Jadlospis do programu pilotazowego ,,Dobry positek” w dniach 11.03-17.03.2024

PONIEDZIALEK 11.03.2024

SNIADANIE I1 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Platki owsiane na mleku 310ml Szczawiowa z kasza jeczmienng i chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
(1-owies,7) jajkiem 350ml (1-jeczmien,3,7,9) pszenica,zyto) 2151 keal
PODSTAWOWA chleb .psze.nno- zytni 70g (1- Ziemniaki gofowane 200g masto 13g (7) ‘ Biatko ogdtem
DY) Kotlet mielony 100g bog (o rzodkiewka 9513 ¢
ser camembert 30g (7) (1-pszen |ca,3) konserwa miesna 40g (1- Thuszez
kielbasa drobiowa 30g (6) surowka z kapusty czerwonej pszenica,6) 83609
pomidor 50g 150g (7) herbata Weglowodany ogdtem
herbata sok rozciefnczony w wodzie 250ml 263.66 9
DIETA Platki owsiane na mleku 310ml Zupa z kasza jeczmienng 350ml chleb pszenny 100g (1-pszenica) | Warto$¢ energetyczna
WN (1-pszenica,7) (1-jeczmien,9) masto 13g (7) 2049 kcal
LATWOSTRA A chleb pszenny 75g (1-pszenica) Ziemniaki gqtowane 200g pasta z t\/\_/arogu 909 (7) Biatko ogofem
masto 13¢g (7) Pulpet w sosie 1509 (1- szynka z indyka 40g 89.80
ser camembert 30g (7) pszenica,zyto,3,7) herbata _”'
kietbasa drobiowa 30g (6) safata z olejem 100g uszez
pomidor 50g sok rozcienczony w wodzie 250ml 69.619
herbata Weglowodany ogotem
276.97 ¢
DIETAZ chleb zytni razowy 80g (1- Mandarynka 1szt Szczawiowa z kasza jeczmienna i Kefir 1szt (7) chleb zytni 120g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) jajkiem 350ml (1-jeczmien,3,7,9) pszenica,zyto,6,7,11) 2002 kcal
LATWO nqas%o 13g (7) Ziemniaki gotowane 200g masto 13g (7) 4 Biatko ogotem
kietbasa drobiowa 30g (6) Pulpet w sosie 1509 (1- pasta z twarogu z rzodkiewka 86.22
PRZYSWAJALNYCH | pomidor 50g pszenica,iyto3,7) 90g (7) =<9
WEGLOWOD ANOW herbat surowka z kapusty czerwonej konserwa migsna 40g (1- Thiszez
erbata ; 78.35
1509 (7) pszenica,6) 2900
woda niegazowana 250ml herbata Weglowodany ogotem
246.44 g




WTOREK 12.03.2024

SNIADANIE 11 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Kasza kukurydziana na mleku Pieczarkowa z makaronem 350ml chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
310 ml (7) (1-pszenica,3,7,9) pszenica,zyto) 2140 kcal
PODSTAWOWA chleb pszenno- zytni 70g (1- Ziemniaki gotowane 200g masto 13g (7) Biatko ogotem
pszenica,zyto) Watrébka drobiowa z cebulg 150g satatka z ciecierzycy 1509 (6) 91.06
masto 13¢g (7) (1- zyto) herbata Tll g
ser zotty 30g (7) Surowka z kapusty kiszonej 150g uszez
rzodkiewka 40g sok rozciefniczony w wodzie 250ml 78219
kielbasa zywiecka 30g (6) Weglowodany ogdtem
herbata 275514
DIETA Kasza kukurydziana na mleku Zupa z makaronem 350ml (1- chleb pszenny 100g (1-pszenica) | Warto$¢ energetyczna
WN 310 ml (7) pszenica,3,9) masto 13g (7) 2069 kcal
LATWOSTRA A chleb pszenny 75g (1-pszenica) Ziemniaki gotowane 200g twarozek 1/2szt (7) Biatko ogofem
masto 13¢g (7) Schab gotowany w sosie 150g (1- salata 1/8szt 84.85g
kietbasa zywiecka 30g (6) pszenica,7,9) herbata T 1'
pomidor 50g Surdéwka z kapusty pekinskiej uszez
herbata 150g 76.81¢
sok rozcienczony w Weglowodany ogdtem
. 269.71¢g
wodzie 250ml
DIETA Z chleb zytni 80g (1- Jogurt naturalny 1szt Pieczarkqwa z makaronem 350ml | Kjwi 1szt chleb zytni 120g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) @) (1-pszenica,7,9) pszenica,zyto,6,7,11) 2085 kcal
LATWO masto 13¢g (7) Schab_gotowany w sosie 150g (1- masto 13g _(7)_ Biatko ogotem
ser zotty 30g (7) pszenica,7,9) safatka z ciecierzycy 100g (6) 91.28
PRZYSWAJALNYCH | rzodkiewka 40g Ziemniaki gotowane 200g herbata e 9
WEGLOWOD ANOW | kietbasa zywiecka 30g (6) Surdéwka z kapusty kiszonej 150g ;;ugicz
herbata woda niegazowana s ,
Weglowodany ogotem
250ml 263119




SRODA 13.03.2024

SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

KOLACJA

WARTOSCI

DIETA PODSTAWOWA

Makaron zacierka na mleku
310ml (1-pszenica,3,7)

Barszcz czerwony 350ml (7,9)
Gotabki z sosem pomidorowym

chleb pszenno- zytni 105¢g (1-
pszenica,zyto)

Warto$¢ energetyczna
2193 kcal

chleb pszenno- zytni 70g (1- 5009 (1-zyto,7) masto 13¢g (7) Biatko ogotem
Ppszenica,zyto) sok rozcieficzony w wodzie 250ml sa%atke_l z brokuta 150g (1- 83.64 g
twarozek 30g (7) EZ?S;‘IE*J) Thiszez
pasztet zapiekany 40g 77.78¢
(7 , 12) Weglowodany ogdtem
303.68 g
satata 1/8szt
herbata
DIETA Makaron zacierka na mleku Barszcz czerwony 350ml (7,9) chleb pszenny 100g (1-pszenica) | Warto$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA 310ml (1-pszenica,3,7) Risotto z sosem pomidorowym masto 13g (7) 2107 kcal
chleb pszenny 75g (1-pszenica) 250g (1-pszenica,7) safatka z brokuta 150g (1- Biatko ogotem
masto 13g (7) sok rozcieﬁczony W Eszsnica&?) 84.87 g
N - erbata
twarozek 30g (7) wodzie 250m| Thuszez
pasztet zapiekany 40g 77.80 ¢
(7112) Weglowodany ogdtem
283.60 g
satata 1/8szt
herbata
DIETAZ chleb zytni razowy 80g (1- Jabtko szt Barszcz czerwony 350ml (7,9) Kefir 1szt (7) chleb zytni 120g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) Gotabki z sosem pomidorowym pszenica,zyto,6,7,11) 2162 keal
LATWO masto 13g (7) 5009 (l-iy?0,7) masto 13¢g (7) Biatko ogotem
PRZYSWAJALNYCH  |twarozek 30g (7) woda hiegazowana ;S)f;él;?cé ';%kuia 150g (1- 76.26 g
WEGLOWODANOW pasztet zapiekany 40g 250ml herbata I;uggcz
(7,12) o9 ,
Weglowodany ogdtem
satata 1/8szt 309.59 g

herbata




CZWARTEK 14.03.2024

SNIADANIE I1 SNIADANIE  |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Platki orkiszowe na mleku 310ml Zupa fasolowa 350ml (9) chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
(1-orkisz,7) pszenica,zyto) 2242 keal
PODSTAWOWA chleb pszenno- zytni 70g (1- Kopytka z gulgszem masto 13g (7) Biatko ogofem
pszenica,zyto) 4009 (1'pszen ICa, satatka z jajka i bloku migsnego 93.33
fo 13g (7) . 150g (3,6,10) 220
fmasio o8 Zyt0’3) g 136, Thuszcz
pieczeh rzymska 40g suréwka 7 kapusty pekiskicj herbata 7539 g
(6,7) gaforglﬂ) czleerrxixéor;g z 0|EJ§£n itSOg Weglowodany ogotem
. y Z zony w wodz
serek krazek 1szt (7) 250ml 31017 g
ogorek zielony 50g
herbata
DIETA Platki orkiszowe na mleku 310ml Zupa ziemniaczana 350ml (9) chleb pszenny 100g (1-pszenica) | Warto$¢ energetyczna
WN (1-orkisz,7) Ziemniaki gotowane 200g masto 13g (7) 2064 kcal
LATWOSTRA A chleb pszenny 75g (1-pszenica) gulasz wieprzowy 150g (1-zyto) blok miesny 50g (6) Biatko ogotem
masto 13¢g (7) surowka z kapusty pekinskiej oliwki 40g 86.47
ogonowka 50g (6) 1509 twar6g50g (7) )" g
pomidor 50g sok rozcieficzony w wodzie 250ml herbata Thuszcz
herbata To.2rg
Weglowodany ogdtem
266.25 g
DIETAZ chleb zytni razowy 80g (1- Jogurt Zupa fasolowa 350ml (9) Kiwi 1szt chleb zytni 120g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) Ziemniaki gotowane 200g pszenica,zyto,6,7,11) 2033 kcal
LATWO masto 13g (7) hatu ralny 1szt gulasz wieprzowy 150g (1-zyto) masto 13g (7) Biatko ogdlem
3 5 5 satatka z jajka i bloku migsnego
PRZYSWAJALNYCH |Pieczen rzymska 40g |(7) surq\,)vkq z kapusty ' 150 (3.6 10) 82.56 g
WEGLOWODANOW |(6,7) pekinskiej 1 papryki herbata Thuszez
. 72199
serek krazek 1szt (7)




ogorek zielony 50g czerwonej z olejem Weglowodany ogélem
270.65 g
herbata 1509
woda niegazowana 250ml
PIATEK 15.03.2024
SNIADANIE I1 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Makaron gwiazdki na mleku 310 Brukselkowa z ryzem brazowym chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
ml (1-pszenica,7) 350ml (9) pszenica,zyto) 1992 kcal
PODSTAWOWA chleb pszenno- zytni 70g (1- _Zi_emniaki gotowane 200g masto 13g (7_) Biatko ogotem
pszenica,zyto) jajka sadzone 2szt (3) satatka §ledziowa 150g (4) 8352¢
masto 13¢g (7) Suréwka z marchewki i chrzanu herbata 1'
pasta z twarogu 80g (7) 150g (7) Tuszez
papryka 40g sok rozciefniczony w wodzie 250ml 77419
miod 25g Weglowodany ogotem
herbata 248319
DIETA Makaron gwiazdki na mleku 310 Ryzowa 350ml (9) chleb pszenny 100g (1-pszenica) | Warto$¢ energetyczna
WN ml (1-pszenica,7) Ziemniaki gotowane 200g masto 13g (7) 2046 kcal
LATWOSTRA A chleb pszenny 75g (1-pszenica) Jajko na parze 100g (3) _ tuﬁc_zyk 90g (4) Biatko ogotem
masto 13g (7) Surowka z marchewki z jogurtem pomidor 50g 90.68 g
pasta z twarogu 80g (7) 1509 (7) herbata T h.lszcz
;frabt:t;/ Bszt sok rozcieficzony w 7024
wodzie 250ml Weglowodany ogétem
27320 g




DIETA Z chleb zytni 80g (1- Jabtko 1szt Brukselkowa z ryzem brazowym Kefir 1szt (7) chleb zytni 120g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) 350ml (9) pszenica,zyto,6,7,11) 2006 keal
masto 13g (7) Ziemniaki gotowane 200g masto 13g (7) Biatko ogdtem
LATWO pasta z twarogu 80g (7) Jajko na parze 100g (3) satatka §ledziowa 150g (4) 86.20
PRZYSWAJALNYCH | papryka 40g Mizeria 100g (7) herbata s cg
z . UszCcz
WEGLOWODANOW | herbata woda niegazowana 69.70 g
250ml Weglowodany ogdtem
273.10 g
SOBOTA 16.03.2024
SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA WARTOSCI

DIETA PODSTAWOWA

Kasza jaglana na mleku 310ml
O]

chleb pszenno- zytni 70g (1-
pszenica,zyto)

masto 13g (7)

ser zotty salami 50g
(7)
dzem 25g

herbata

Zupa krupnik 350ml
(1-jeczmien,9)
Ziemniaki gotowane
200g

fasolka po bretonisku
200g(1-zyto,6)

sok rozcienczony w
wodzie 250ml

chleb pszenno- zytni 105g (1-
pszenica,zyto)

masto 13¢g (7)

Kietbasa dgbowa 50g (6)
ogorek 70g

herbata

Wartos¢ energetyczna
2135 kcal

Biatko ogotem
87.57¢g

Thuszez

67.99¢9
Weglowodany ogétem
295.87 g

DIETA
LATWOSTRAWNA

Kasza jaglana na mleku 310ml
©)

chleb pszenny 75g (1-pszenica)
masto 13g (7)

jajko 2szt (3)

pomidor 50g

pasztet zapiekany 30g (7,12)

herbata

Zupa krupnik 350ml
(1-jeczmien,9)
Ziemniaki gotowane
2009

Filet gotowany 100g

chleb pszenny 100g (1-pszenica)
masto 13g (7)

kietbasa dgbowa 50g (6)

twarog 50g

satata 1/8szt

herbata

Warto$¢ energetyczna
2022 kcal

Biatko ogdotem
102.42 g

Thuszez

67.67¢




suréwka z kapusty
pekinskiej 150g
sok rozcienczony w
wodzie 250ml

Weglowodany ogdtem
261509

DIETAZ chleb zytni razowy 80g (1- Jogurt naturalny 1szt Zupa krupnik 350ml Jablko 1szt chleb zytni 120g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) @) A ., pszenica,zyto,6,7,11) 2045 kcal
LATWO masto 14g (7) (1'.] chmlen’9) masio 13g (7) Bialtko ogotem
PRZYSWAJALNYCH  |ser zOlty salami 50g Makaron razowy ot o0e © 86.25
WEGLOWODANOW | (7) gotowany 100g (1- jajko 1szt (3) ;:_)USS;CZ
pomidor 50g pszenica) herbata ) ,
3 eglowodany ogotem
herbata filet gotowany 100g 25873 g
surowka z kapusty
pekinskiej 150g
woda niegazowana
250ml
NIEDZIELA 17.03.2024
SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA WARTOSCI

DIETA PODSTAWOWA

chleb pszenno- zytni 70g (1-
pszenica,zyto)

Rosét z makaronem 350ml (1-
pszenica,3,9)

chleb pszenno- zytni 105g (1-
pszenica,zyto)

Warto$¢ energetyczna
2027 kcal




masto 13g (7)

Ziemniaki gotowane 200g

masto 13g (7)

Biatko ogotem

par(')wka drobiowa Ud|'<0 z kurczaka piec_zon_e 2209 szyn ka gotowan a 5og 102.10 g
suréwka z kapusty bialej 150g Thuszez
80g (6,9) sok rozcienczony w wodzie 250ml (6,9) 7843 g
ser topiony plaster ¢wikta 40g Weglowodany ogdlem
1szt (7) kawa inka na mleku |239.24¢
ketchup 30g 250ml (7)
herbata herbata
DIETA chleb pszenny 75g (1- Zupa z makaronem 350ml (1- chleb pszenny 100g (1-pszenica) | Warto$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA pszenica,zyto) pszenica,3,9) masto 13g (7) 1994 kcal
masto 13g (7) Ziemniaki gotowane 200g szynka gotowana 50g | Biatko ogotem
szynka drobiowa 50g Udko z kurpzaka gotowane 2509 6.9 101.07 g
satata z olejem 100g ( ) ) +
(1,7,9) sok rozcienczony w wodzie 250ml kakao na m|eku ;OU;ZCZ
. 169
pomldor 509 250ml (7) Weglowodany ogdtem
herbata herbata 24813 ¢
DIETAZ chleb zytni razowy 80g (1- Mandarynka 1szt Rosét z makaronem 350ml (1- Jogurt naturalny 1szt (7) | chleb zytni 105g (1- Wartos¢ energetyczna

OGRANICZENIEM
LATWO
PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

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

parowka drobiowa
80g (6,9)

twarog 30g (7)
pomidor 50g
herbata

pszenica,3,9)

Ziemniaki gotowane 200g

Udko z kurczaka gotowane 250g
surowka z kapusty biatej 100g

woda niegazowana
250ml

pszenica,zyto,6,7,11)
masto 13¢g (7)

szynka gotowana 50g
(6.9)
ogorek kiszony 50g

herbata

2107 kcal

Biatko ogotem
111.71¢g

Thuszez

67.93¢g
Weglowodany ogotem
266.87 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, zZyto, 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 wtoskie, 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 catkowita zawarto$¢SO2 dla produktow 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

OO0, WN —

OZNACZENIA WARTOSCI

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

T - Thuszcz,

W - Weglowodany ogotem,



