Jadlospis do programu pilotazowego ,,Dobry positlek” w dniach 12.02-18.02.2024

PONIEDZIALEK 12.02.2024

SNIADANIE I1 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Makaron gwiazdki na mleku Kapusniak z ziemniakami 250ml chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna

310ml (1-pszenica,7) ()] pszenica,zyto) 2147 kcal
PODSTAWOWA chleb pszenno- zytni 70g (1- Ziemniaki gotowane 200g mgsio 13g (7) ' Biatko ogétem

pszenica,zyto) Kotlet drobiowy 100g (1- jajko w sosie tatarskim 100g 87.45

. 408

masto 13g (7) pszenica,3) 3,7,10) Th

wedlina 40g (6) marchewka z groszkiem 100g (1- wedlina 40g (6) uszcz

pomidor 50g pszenica) herbata 77.31¢

ser camembert 30g (7) sok rozcieficzony w wodzie 250ml Weglowodany ogdtem

herbata 281.73 g
DIETA Z chleb zytni razowy 105g (1- Jogurt naturalny 1szt | Kapu$niak z ziemniakami 250ml | chleb zytni 70g (1- chleb zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna

pszenica,zyto,6,7,11) (@) Q)] pszenica,zyto,6,7,11) pszenica,zyto,6,7,11) 2114 kcal
SETR\QEICZENIEM mash? 13g(7) Ziemniaki gotowane 200g maslo_ 7g (1) m_aslo 13¢g (.7). Biatko ogétem

wedlina 40g (6) Pulpet w sosie 150g (1-pszenica, |rzodkiewka 40g jajko w sosie jogurtowym 100g 87.57
PRZYSWAJALNYCH | pomidor 50g iyto,3) @7 ™ &
WEGLOWOD ANOW | ser camembert 30g (7) brokut gotowany 150g wedlina 40g (6) uszcz

herbata woda niegazowana 250ml herbata 72.80 g

Weglowodany ogétem
281.43 g




WTOREK 13.02.2024

SNIADANIE I1 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Platki owsiane na mleku 310ml Zupa grochowa 250ml (9) chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna

(1-owies,7) Kopytka z gulaszem 400g (1- pszenica,zyto) 2145 kcal
PODSTAWOWA chleb pszenno- zytni 70g (1- Ppszenica, zyto,3) o masto 13g (7) Biatko ogétem

pszenica,zyto) surowka z kapusty pekinskiej i satatka §ledziowa 100g (3,4,7) 98.00

. . . .00g

masto 13g (7) papryki czerwonej z olejem 150g herbata Th

wedlina 40g (6) syrop rozcienczony w wodzie uszez

rzodkiewka 40g 250ml 73.31¢g

ser zolty 40g (7) Weglowodany ogétem

herbata 284.18 g
DIETA Z chleb zytni razowy 105g (1- Mandarynka 1szt Zupa grochowa 250ml (9) Jogurt naturalny 1szt (7) | chleb zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) Kasza gryczana 200g pszenica,zyto,6,7,11) 1946 kcal
LATWO masl9 13g(7) gulasz wieprzowy 150g (1-.2)_/t.0) maslg 13g_ (@) ) Biatko ogétem

wedlina 40g (6) suréwka z kapusty pekinskiej i $ledzie w jogurcie 100g (4,7) 88.86
PRZYSWAJALNYCH | rzodkiewka 40g papryki czerwonej z olejem 150g herbata Tl. &
WEGLOWOD ANOW | ser zétty 40g (7) woda niegazowana 250ml uszez

herbata 67.72 ¢

Weglowodany ogétem
250.41¢g




SRODA 14.02.2024

SNIADANIE I1 SNIADANIE | OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Kasza manna na mleku 310ml (1- Zupa jarzynowa 250ml (7,9) chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
Ppszenica,7) Kotlety ziemniaczane z sosem Ppszenica,zyto) 2205 kcal
PODSTAWOWA chleb pszenno- zytni 70g (1- pieczarkowym 400g (1- masto 13g (7). Biatko ogétem
pszenica,zyto) pszenica,zyto,3,7) smalec z fasoli 100g (6)
X . . . 78.30 g
masto 13g (7) surowka z kapusty czerwonej ze ogorek kiszony 50g Th
serek wiejski 1/2szt (7) $mietang 150g (7) jogurt naturalny 1szt (7) uszcz
pomidor 50g drozdzéwka z serem 1szt (1- herbata 72.28¢g
herbata pszenica,7) Weglowodany ogélem
sok rozcieficzony w wodzie 250ml 319.90 g
chleb zytni razowy 105g (1- Kefir 1szt (7) Zupa jarzynowa 250ml (7,9) Kiwi 1szt chleb zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
DIETA Z
pszenica,zyto,6,7,11) Ziemniaki gotowane 200g pszenica,zyto,6,7,11) 2020 kcal
SS,IR{QSICZENIEM masto 1} g (7_) sos pieczarkowy 100g (1-iytp,7,) masto 13g (7). Biatko ogétem
serek wiejski 1/2szt (7) suréwka z kapusty czerwonej ze smalec z fasoli 100g (6) 73.70
PRZYSWAJALNYCH | pomidor 50g $mietang 150g (7) ogorek kiszony 50g T}. &
WEGLOWOD ANOW | herbata jabtko 1szt jogurt naturalny 1szt (7) uszcz
woda niegazowana 250ml twarog 40g (7) 70.59 g
herbata Weglowodany ogétem
281.83 g




CZWARTEK 15.02.2024

SNIADANIE II SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Platki ryzowe na mleku 310ml (7) Zupa z selera z makaronem 250ml chleb pszenno- zytni 105g (1- ‘Warto$¢ energetyczna
PODSTAWOWA chleb pszenno- zytni 70g (1- (1-pszenica,7,9) pszenica,zyto) 2096 kcal
pszenica,zyto) Kasza gryczana 200g masto 13g (7) Biatko ogélem
masto 13g (7) sztuka karczku w sosie wlasnym pasta z twarogu i ogorka 87.40 g
wedlina 40g (6) 150g (1-zyto) kiszonego 100g (7) ’
serek krazek Iszt (7) surowka z buraczkoéw 100g pasztet zapiekany 40g (7,12) Thuszcz
satata 1/8szt sok rozcienczony w wodzie 250ml herbata 79.21¢
herbata Weglowodany ogétem
264.08 g
DIETA Z chleb zytni razowy 105g (1- Jabtko 1szt Zupa z selera z makaronem 250ml | Kefir 1szt (7) chleb zytni 105¢g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) (1-pszenica,7,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1953 kcal
LATWO mash? 13g(7) Kasza gryczana 200g. masto 13g (7) o Biatko ogétem
wedlina 40g (6) sztuka karczku w sosie wlasnym pasta z twarogu i ogorka 84.65
PRZYSWAJALNYCH | serek krazek 1szt (7) 150g (1-zyto) kiszonego 100g (7) 028
WEGLOWOD ANOW | satata 1/8szt suréwka z kapusty kiszonej 100g wedlina 40g (6) Thuszez
herbata sok rozciefczony w wodzie 250ml herbata 72.30 g
Weglowodany ogétem
247.55g




PIATEK 16.02.2024

SNIADANIE II SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Kasza kukurydziana na mleku Zupa solferino 250ml (9) chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
310ml (7) Nalesniki z serem i brzoskwiniami Ppszenica,zyto) 2257 keal
PODSTAWOWA chleb pszenno- zytni 70g (1- 400g (1-pszenica,3,7) masto 13g (7) Biatko ogétem
pszenica,zyto) sok rozcienczony w wodzie 250ml satatka jarzynowa 100g (3,10)
86.11¢g
masto 13g (7) herbata Th
wedlina 40g (6) uSzCz
pasta z jajka z oliwkami 80g 67.85¢g
(3,10) Weglowodany ogélem
herbata 33171g
DIETA Z chleb zytni razowy 105g (1- Jogurt naturalny 1szt | Zupa solferino 250ml (9) Mandarynka 1szt chleb zytni 105¢g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) (Y] Makaron razowy z serem 250g (1- pszenica,zyto,6,7,11) 1866 keal
LATWO masto 13g (7) pszenica,7) masto 13g (7) Biatko ogélem
wedlina 40g (6) jabtko 1szt twarozek 1/2szt (7) 79.52 g
PRZYSWAJALNYCH | pasta z jajka z oliwkami 80g woda niegazowana 250ml pomidor 60g T}.
WEGLOWODANOW | (3,10) turiczyk 90g (4) uszcz
herbata herbata 65.62 g
Weglowodany ogétem
241.73 g




SOBOTA 17.02.2024

SNIADANIE II SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Kasza jaglana na mleku 310ml Zupa ziemniaczana 250ml (9) chleb pszenno- zytni 105g (1- Wartos¢ energetyczna
PODSTAWOWA (@] _ Makar.on gotowany 200g (1- Ppszenica,zyto) 2057 kcal
chleb pszenno- zytni 70g (1- pszemca_) masto 1_3 g (7) Biatko ogélem
pszenica,zyto) gulasz wieprzowy 150g (1-zyto) serek wiejski 1/2szt (7) 83.98 g
masto 13g (7) surowka z rzodkwi biatej 100g (7) pomidor 70g ’
wedlina 50g (6) sok rozcienczony w wodzie 250ml herbata Thuszez
éwikta 30g 70.31g
herbata Weglowodany ogélem
278.04 g
DIETA Z chleb zytni razowy 105g (1- Kiwi 1szt Zupa ziemniaczana 250ml (9) Jogurt naturalny 1szt (7) | chleb zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) Makaron.razowy gotowany 200g pszenica,zyto,6,7,11) 2037 kcal
LATWO masto }3g (@) (1-pszen¥ca) ] masto 13g (7) Biatko ogétem
ser topiony 50g (7) gulasz wieprzowy 150g (1-zyto) serek wiejski 1/2szt (7) 81.30 g
PRZYSWAJALNYCH | satata 1/8szt suréwka z rzodkwi biatej 100g (7) pomidor 70g ’
WEGLOWOD ANOW | herbata woda niegazowana 250ml herbata ;(}]ufécgz
Weglowodany ogétem
270.60 g




NIEDZIELA 18.02.2024

SNIADANIE 11 SNIADANIE | OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA chleb pszenno- zytni 70g (1- Zupa z fasolki szparagowej 250ml chleb pszenno- zytni 105g (1- Wartos$¢ energetyczna
Pszenica,zyto) (7,9) Ppszenica,zyto) 2089 kcal
PODSTAWOWA masig 13g(7) Ziemniaki gotowane 200g masto 13g (7) Biatko ogélem
wedlina 40g (6) Kotlet schabowy 100g (1- kakao na mleku (7)
. . 90.60 g
papryka 40g pszenica,3) wedlina 50g (6) T
jajko Iszt (3) suro6wka z marchewki i chrzanu ogorek 60g uszcz
herbata 100g herbata 76.85¢8
sok rozcienczony w wodzie 250ml Weglowodany ogétem
264.58 g
DIETA Z chleb zytni razowy 105g (1- Kefir szt (7) Roso6t z makaronem 250ml (1- Jabtko 1szt chleb zytni 105¢g (1- Warto$¢ energetyczna
pszenica,zyto,6,7,11) pszenica,3,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1931 kcal
SSII}QSICZENIEM mas%f) 13g (7) Ziemniaki gotowane 200g male 13g (7) Biatko ogétem
wedlina 40g (6) Udko z kurczaka 150g wedlina 50g (6) 89.20 g
PRZYSWAJALNYCH | papryka 40g satata zielona z olejem 50g ogorek 60g T}‘
WEGLOWOD ANOW | jajko Iszt (3) woda niegazowana 250ml herbata uszez
herbata 70.79 g
Weglowodany ogétem
239.25¢g




JADLOSPIS MOZE ULEC ZMIANIE, ZE WZGLEDU NA DOSTEPNOSC PRODUKTOW

ROZPORZADZENIE PARLAMENTU EUROPEJSKIEGO I RADY (UE) NR 1169/2011z dnia 25 pazdziernika 2011 r.w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci, zmiany rozporzadzen Parlamentu
Europejskiego i Rady (WE) nr 1924/2006 i (WE) nr 1925/2006 oraz uchylenia dyrektywy Komisji 87/250/EWG, dyrektywy Rady 90/496/EWG, dyrektywy Komisji 1999/10/WE, dyrektywy 2000/13/WE Parlamentu
Europejskiego i Rady, dyrektyw Komisji 2002/67/WE i 2008/5/WE oraz rozporzadzenia Komisji (WE) nr 608/2004

ALERGENY

. Zboza zawierajace gluten, tj. pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz,

. Skorupiaki i produkty pochodne;

. Jaja i produkty pochodne;

. Ryby i produkty pochodne

. Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne;

. Soja i produkty pochodne

. Mleko i produkty pochodne (tacznie z laktoza), z wyjatkiem:

. Orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, orzechy wloskie, orzechy nerkowca, orzeszki pekan, orzechy brazylijskie, pistacje/orzechy pistacjowe, orzechy
makadamia

9. Seler i produkty pochodne;

10. Gorezyca i produkty pochodne;

11. Nasiona sezamu i produkty pochodne;

12. Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/litr w przeliczeniu na catkowita zawarto§¢SO2 dla produktéw w postaci gotowe;j
bezposrednio do spozycia lub w postaci przygotowanej do spozycia zgodnie z instrukcjami wytworcow;

13. Lubin i produkty pochodne;

14. Migczaki i produkty pochodne

O 1J NN bW

OZNACZENIA WARTOSCI

E- Wartos¢ energetyczna wg rozp. 1169/2011(kcal),
B- Biatko ogétem wg rozp. 1169/2011,

T - Thuszcz,

W - Weglowodany ogotem,



