PONIEDZIALEK 5.02.2024

Jadtospis do programu pilotazowego ,,Dobry positek” w dniach 05.02-11.02.2024

SNIADANIE II SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Platki orkiszowe na mleku 310ml Zupa pomidorowa z soczewicg chleb baltonowski 100g (1- Warto$¢ energetyczna
(1-orkisz, 7) 250ml (7,9) pszenica,zyto) 1922 kcal
PODSTAWOWA chleb baltonowski 70g (1- Ziemniaki got_owane 2009 masto 13g (7) ) Biatko ogotem
pszenica,zyto) Pulpety w sosie koperkowym 150g satatka z jajka, blok migsny, 76139
masto 13g (7) (1-zyto,3,7) oliwka czarna, szczypior, ’
ser mozzarella 30g (7) surdwka z kapusty kiszonej 100g $mietana 100g (3,6,7) Thuszez
kietbasa krakowska 40g (6) sok rozcieficzony z wodg 250ml herbata 68.50 9
pomidor 50g Weglowodany ogdtem
herbata 255.80¢g
DIETA Z chleb zytni razowy 105¢g (1- Jogurt naturalny 1szt | Zupa pomidorowa z soczewica Kiwi 1szt chleb zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
pszenica,zyto,6,7,11) @ 250ml (7,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1828 kcal
ESF\QSICZENIEM masto 13g (7) Ziemniaki gotpwane 2009 masto 13g (7) ) Biatko ogotem
ser mozzarella 30g (7) Pulpety w sosie koperkowym 150g satatka z jajka, blok miesny, 78.46
PRZYSWAJALNYCH |kietbasa krakowska 40g (6) (1-zyto,3,7) oliwka czarna, szczypior, +9
WEGLOWOD ANOW | pomidor 509 surowka z kapusty kiszonej 100g $mietana 100g (3,6,7) Thuszez
herbata Woda niegazowana herbata 66.55 g
Weglowodany ogdtem
250ml 235.92 g




WTOREK 06.02.2024

OGRANICZENIEM
LATWO

WEGLOWODANOW

PRZYSWAJALNYCH

pszenica,zyto,6,7,11)

masto 13g (7)

kietbasa $laska 60g (6)
rzodkiewka 40g

serek topiony plaster 1szt (7)
herbata

Ziemniaki gotowane 200g
schab w jarzynach 200g (1-zyte,9)

woda niegazowa
250ml

pszenica,zyto,6,7,11)
masto 13g (7)

tzatziki 100g (7)

salata 1/8szt
herbata

SNIADANIE 11 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Kasza kukurydziana na mleku Zupa fasolowa 250ml (6,9) chleb baltonowski 100g (1- Warto$¢ energetyczna
310ml (7) Ziemniaki gotowane 200g pszenica,zyto) 2180 kcal
PODSTAWOWA chleb baltonowski 70g (1- schab Wjarzynach 200g (1-zyto,9) masto 13¢g (7) Biatko ogotem
pszenica,zyto) sok rozcienczony z woda 250ml tzatziki 1009 (7) 10179
masto 13g (7) " 99
kielbasa $laska 60g (6) satata 1/8szt Thuszez
rzodkiewka 40g herbata 71.22¢g
serek topiony plaster 1szt (7) Weglowodany ogotem
herbata 298.34¢g
DIETAZ chleb zytni 105g (1- Mandarynka 1szt Zupa fasolowa 250ml (6,9) Kefir 1szt (7) chleb zytni 105¢g (1- Warto$¢ energetyczna

2024 kcal

Biatko ogotem
93.99¢

Thuszez

69.20 g
Weglowodany ogétem
268.48 g




SRODA 07.02.2024

SNIADANIE 11 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Makaron gwiazdki na mleku Zupa brokutowa 250ml (7,9) chleb baltonowski 100g (1- Warto$¢ energetyczna

310ml (1-pszenica,7) Kasza gryczana 200g pszenica,zyto) 1941 kcal
PODSTAWOWA chleb baltonowski 70g (1- Zrazy w sosie wlasnym 150g (1- masto 13g.(7) Biatko ogotem

pszenica,zyto) 7yto,3,9) szynka wojskowa 50g 78.58

masto 13g (7) Suréwka z kapusty pekinskiej pomidor 50g 09

pasztet prochowicki 1/4szt (1- 100g Herbata Thuszez

pszenica, 6,7,9) sok rozcienczony z wodg 250ml 75.009

twarozek 1/3szt (7) Weglowodany ogdtem

ogorek 50g 242.60 g

herbata
DIETA Z chleb zytni 70g (1- Jabtko 1szt Zupa brokutowa 250ml (7,9) chleb Zytl’li 70 g chleb zytni 70g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) Kasza gryczana 200g pszenica,zyto,6,7,11) 1763 keal

masto 13g (7) Sztuka migsa w sosie wlasnym (l' masto 13g (7) Biatko ogotem
LATWO pasztet prochowicki 1/4szt (1- 150g (1-zyto,9) pszenica iytO 6 szynka wojskowa 50g 75.64
PRZYSWAJALNYCH | pszenica, 6,7,9) Surowka z kapusty pekinskie] ? > | pomidor 50g T g
WEGLOWODANOW | twarozek 1/3szt (7) 100g 7,11) Herbata 65“;;”

ogbrek 50g woda niegazowa masto 7g (7) o9 ,

herbata AN Weglowodany ogétem

250ml serek wiejski 219.96 g
1szt (7)




CZWARTEK 08.02.2024

pszenica)

gulasz wieprzowy
200g (1-zyto,9)
surowka z kapusty
kiszonej 100g
woda niegazowana
250ml

SNIADANIE I1 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Ptlatki ryzowe na mleku 310 ml Zupa zurek z ziemniakami 250ml chleb baltonowski 100g (1- Warto$¢ energetyczna

©) (1-zyto,7,9) pszenica,zyto) 2130 kcal
PODSTAWOWA chleb baltonowski 70g (1- Lazanki z kapusta kiszong i masto 13g (7) Biatko ogotem

pszenica,zyto) migsem 200g (1-pszenica) i

masto 13g (7) sok rozcieficzony z wodg 250ml paSta z makreli 1009 87.089

ser salami 409 (7) 4) Thuszcz

. herbata 74.219g

dzem 25 g Weglowodany ogotem

Satata 1/10szt 279.07¢g

Herbata
s, e g (efisa @ ot e
OGRANICZENIEM MDA i i i HEYZ00 1y ca
LATWO masto 13 (7)_ %lemnlakaml 250ml (1- masto 13g (7) _ Bialko ogolem
PRZYSWAJALNYCH |SEr salami 40g (7) zyto,7,9) pasta z makreli 100g |s4s3g
WEGLOWODANOW pomidor 70g Makaron (4) Thuszez

Safata 1/10szt i R 74589

Dbt petnoziarnisty 200g (1 herbata Weglowodany ogélem

243.08 g




PIATEK 09.02.2024

SNIADANIE II SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Zacierka na mleku 310g (1- Zupa krupnik 250ml (1- chleb baltonowski 100g (1- Warto$¢ energetyczna

pszenica,3,7) jeczmien,9) pszenica,zyto) 1975 kcal
PODSTAWOWA chleb baltonowski 70g (1- ziemniaki gotowane maslo 13g (7) Bialko ogolem

pszenica,zyto) satatka z 78.51

masto 13g (7) 2009 : iak i iaiki Tiﬁszcgz

pasta z jajka 60g Filet z ryby smazony Zle’mn'la amt, jajkiem, 69.96 g

(3,10) 1509 (1-pszenica,3,4) ogorklem klszonym Weglowodany ogdtem

kietbasa krakowska surowka z biatej r}e?bgg (3,10) 265199

409(6) kapusty 100g

ogorek 50g sok rozcienczony z

herbata wodg 250ml
DIETA Z chleb zytni 105g (1- Jogurt naturalny 1szt | Zupa krupnik 250ml (1- Kiwi 1szt chleb zytni razowy 105g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) (7 jeczmien,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1846 kcal
LATWO masto 13g (_7)_ ziemniaki gotowane masto 13g (7) Biatko ogotem
PRZYSWAJALNYCH |Pastaz jajka 60g 200g satatka z 75.42¢9

| _ . . s Tt

WEGLOWODANOW | (3,10) Filet z ryby gotowany ziemniakami, jajkiem, | e

kietbasa krakowska ogorkiem kiszonym ' .

1509 (4,9) Weglowodany ogdtem

409(6) surowka z biatej 1009 (3,10) 255.67 g

ogorek S0g kapusty 100g herbata

herbata woda niegazowana

250ml




SOBOTA 10.02.2024

SNIADANIE 11 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Platki jaglane na mleku 310ml Zupa z groszku konserwowego chleb baltonowski 100g (1- Warto$é
PODSTAWOWA @) 250ml (7,9) pszenica,zyto)
chleb baltonowski 70g (1- Spaghetti z sosem bolognese 200g masto 13g (7) energetyczna
Pszenica,zyto) (1-pszenica, zyto,9) kielbasa szynkowa 50g (6)
masto 13g (7) sok rozcienczony z woda 250ml pomidor 50g 1911 kcal
serek topiony 50g (7) herbata Biatko ogodtem
satata 1/8szt 76.09g
herbata Tt
uszcz
69.68 ¢
Weglowodany ogdtem

250.16 g




DIETAZ
OGRANICZENIEM
LATWO
PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

chleb zytni 105g (1-
pszenica,zyto,6,7,11)
masto 13g (7)

serek topiony 50g (7)
satata 1/8szt

herbata

Jabltko 1szt

Zupa ziemniaczana 250ml (9)
Spaghetti z sosem bolognese 200g
(1-pszenica, zyto,9)

woda niegazowa 250ml

Jogurt naturalny 1szt (7)

chleb zytni 105¢g (1-
pszenica,zyto,6,7,11)
masto 13g (7)

kietbasa szynkowa 50g (6)
pomidor 50g

herbata

Wartos¢
energetyczna
1847 kcal

Biatko ogotem
72609

Thuszez

63.26 g
Weglowodany ogdtem
250.42 g

NIEDZIELA 11.02.2024




SNIADANIE I1 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA chleb baltonowski 70g (1- Zupa ryzowa 250ml (9) chleb baltonowski 100g (1- Warto$¢ energetyczna
PODSTAWOWA pszenica,zyto) Ziemniaki gotowane 200g pszenica,zyto) 1897 kcal
masto 13g (7) filet drobiowy smazony w panierce masto 13¢g (7) Biatko ogotem
serdelki drobiowe 1szt (6) 100g (1-pszenica,3) kawa inka na mleku 250ml (7) 81.82
musztarda 10g (10) salata ze $mietang 50g (7) szynk_a gotowana 50g (6,9) Th'lSZCi
herbata sok I‘OZCiGﬁCZOHy 7 rzodkiewka 50g 7221g
WOdq 250ml Weglowodany ogdtem
235.60 g
DIETA Z chleb zytni 105g (1- Kefir 1szt (7) Zupa ryzowa 250ml (9) Mandarynka 1szt chleb zytni 105¢g (1- Wartosé
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) Ziemniaki gotowane 200g pszenica,zyto,6,7,11)
masto 13g (7) Filet drobiowy gotowany w sosie masto 13g (7) energetyczna
LATWO serdelki drobiowe 1szt (6) 150g (1-zyto,9) kawa inka na mleku 250ml (7)
PRZYSWAJALNYCH | musztarda 10g (10) salata ze §mietana 50g (7) szynka gotowana 509 (6,9) 1814 kcal
WEGLOWOD ANOW | herbata woda niegazowa 250ml rzodkiewka 50g Biatko ogodtem
81.49¢
Thuszez
63.32¢g
Weglowodany ogotem
23286 ¢
JADLOSPIS MOZE ULEC ZMIANIE, ZE WZGLEDU NA DOSTEPNOSC PRODUKTOW
ALERGENY

1. Zboza zawierajace gluten, tj. pszenica, zyto, jgczmien, owies, orkisz,
2. Skorupiaki i produkty pochodne;
3. Jaja i produkty pochodne;
4. Ryby i produkty pochodne




5. Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne;

6. Soja i produkty pochodne

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

8. Orzechy, tj. migdaly, orzechy laskowe, orzechy wloskie, orzechy nerkowca, orzeszki pekan, orzechy brazylijskie, pistacje/orzechy pistacjowe, orzechy makadamia
9. Seler i produkty pochodne;

10. Gorczyca 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 catkowitg zawarto$¢SO2 dla produktéw w postaci gotowej bezposrednio do
spozycia lub w postaci przygotowanej do spozycia zgodnie z instrukcjami wytworcow;

13. Lubin i produkty pochodne;

14. Migczaki i produkty pochodne

OZNACZENIA WARTOSCI

E- Warto$¢ energetyczna wg rozp. 1169/2011(kcal),
B- Biatko ogotem wg rozp. 1169/2011,

T - Thuszcz,

W - Weglowodany ogotem,



