Jadlospis do programu pilotazowego ,,Dobry positek” w dniach 18.03-24.03.2024

PONIEDZIALEK 18.03.2024

woda niegazowana
250ml

SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA WARTOSCI
DIETA PODSTAWOWA | Ptatki orkiszowe na mleku 310ml Zupa zurek 350ml (1- chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
(1-orkisz, 7) pszenica,zyto, 7,9) pszenica,zyto) 2078 keal
chleb pszenno- zytni 70g (1- Makaron gotowany 200g (1- masto 13g (7) Biatko ogotem
Ppszenica,zyto) pszenica,3) salatka z selera 150g (3,9,10) 83.80
o 13¢g (7) i i herbata 09
g‘;sr mozzarella 30g (7) sztuka szynki w sosie Thuszez
; a oug wilasnym 150g (1-zyto) 76.09 g
kéeibasa drobiowa 30g surowka z buraczkow i Z‘éggé(;vgodany ogotem
(6) ogorka kiszonego 150g '
papl’yka 409 sok rozcieficzony w wodzie 250ml
herbata
DIETA Platki orkiszowe na mleku 310ml Zupa ziemniaczana 250ml (9) chleb pszenny 100g (1- Warto$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA (1-orkisz, 7) Makaron gotowany 200g (1- pszenica,6) 2072 kcal
chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) pszenica,3) masto 13g (7) Biatko ogotem
masto 13g (7) Sztuka Szynkl \"Yi SOSIE pasta z twarogu 90g (7) 91.34
kietbasa drobiowa 50 . herbata e
g wlasnym 150g (1-zyto) Thuszcz
(6) . . 64.83 g
suréwka z buraczkow Weslowod "
satata 1/8szt 150 ggrowodany ogoiem
herbata g9 287.19g
sok rozcienczony w
wodzie 250ml
DIETAZ chleb zytni razowy 70g (1- Kefir 1szt (7) Zupa zurek 350ml (1- Kiwi 1szt chleb zytni 120g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) pszenica,zyto, 7,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1859 kcal
LATWO masto 13g (7) Makaron razowy gotowany 2009 masto 13g (7) Biatko ogotem
PRZYSWAJALNYCH  [ser mozzarella 30g (7) (I-pszenica) _ salatka 7 selera 1309 (3.910) 17834
WEGLOWODANOW  |kielbasa krakowska sztuka szynki w sosie Thuszez
30g (6) wilasnym 150g (1-zyto) 63.829
ka 40 surowka z ogoérka Weglowodany ogotem
papryka 4Ug Ki 150 238.89 g
herbata 1Szonego 1-Ug




WTOREK 19.03.2024

SNIADANIE I1 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Kasza manna na mleku 310ml (1- Zupa porowa z makaronem 350ml chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
pszenica,7) (1-pszenica,3,7,9) Ppszenica,zyto) 2113 kcal
PODSTAWOWA chleb pszenno- zytni 70g (1- ziemniaki gotowane 200g masto 13g (7) Biatko ogofem
pszenica,zyto) kotlety z mortadeli 150g (1- jajko w sosie majonezowym 89.65 g
masto 13g (7) pszenica,3,6) 100g (3,7,10) ﬂ'
kielbasa wroctawska surowka z kiszonej kapusty 150g miod 25¢g uszez
syrop rozcienczony w wodzie herbata 77799
609 (6) 250ml Weglowodany ogotem
ser topiony plaster 269299
1szt (7)
rzodkiewka 409
herbata
DIETA Kasza man;a na mleku 310ml (1- Zupaz maka)ronem 350ml (1- chleb pszer;ny 100g (1- Warto$¢ energetyczna
WN pszenica,7 pszenica,3,9 pszenica,6 2037 kcal
LATWOSTRA A chleb pszenny 100g (1- Ziemniaki gotowane 2909 masto 13g @ Biatko ogotem
pszenica,6) schab gotowany w sosie 1509 (1- jajko 2szt (3) 91.40 g
masto 13¢g (7) pszenica) safata 1/8szt Tl. e
: surowka z kapusty pekinskiej herbata uszez
kietbasa wroctawska 150g pusty p ) 71709
609 (6) sok rozcieficzony w wodzie 250ml Weglowodany ogotem
pomidor 50g 264.06 g
herbata
DIETA Z chleb .2ytn.i razowy 70g (1- Mand aryn ka Zupa porowa z makaronem 350ml Jogurt 1szt (7) chleb .Zytn.i 105g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) (1_—pszt_an|_ca,3,7,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1882 kcal
LATWO masto 13g (7) 1szt Ziemniaki gotowane 200g masto 13g (7) Biatko ogotem
3 schab gotowany w sosie 150g (1- jajko w sosie majonezowym
PRZYSWAJALNYCH gaeibzsa wroclawska iyto) 100g (3.7,10) 5;?-2709
s , UszCz
WEGLOWODANOW (609 (6) surowka z kapusty herbata Tz
ser topiony plaster ; H 24
klszonej 150g Weglowodany ogétem
1szt (7) woda niegazowana 250ml 218619




rzodkiewka 40g

herbata
SRODA 20.03.2024
SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA WARTOSCI
DIETA PODSTAWOWA | Ptatki ryzowe na mleku 310ml (7) Ogorkowa na zotadkach 350ml chleb pszenno- zytni 105¢g (1- Warto$¢ energetyczna
chleb pszenno- zytni 70g (1- (7,9) pszenica,zyto) 2219 kcal
Pszenica,zyto) Krokiety ze szpinakiem i serem masto 13¢g (7) Biatko ogotem
; 400g (1-pszenica,3,7) satatka z fileta 150g (1-
twarozek 3Og (7) . sok rozcienczony w wodzie 250ml pszenica3,7,10) 83899
pasztet prochowicki herbata Thuszez
. 75.33
40g (1-pszenica,6,7,9) 9 ,
. Weglowodany ogétem
twarozek 30g (7) 302.19¢g
ogorek 50g
herbata
DIETA Platki ryzowe na mleku 310ml (7) Zupa wiejska 350ml (1- chleb pszenny 100g (1- Wartos¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA chleb pszenny 100g (1- pszenica,3,9) pszenica,6) 2065 kcal
pszenica,6) Risotto z sosem pomidorowym masto 13g (7) Biatko ogotem
masto 13g (7) 2509 (1-pszenica,7) satatka z fileta 1509 (1- 80.44 g
twarozek 30g (7) sok rozcienczony w ﬁ:fg:t';a3'7'1°) Thiszez
wedlina 40g (6) wodzie 250ml 71.06 g
salata 1/8szt Weglowodany ogdtem
284.15 g
herbata
DIETAZ chleb zytni razowy 70g (1- Kefir 1szt (7) Ogorkowa na zotadkach 350ml Jabtko 1szt chleb zytni 105g (1- Wartos¢ energetyczna

OGRANICZENIEM
LATWO

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

twarozek 30g (7)

(7.9)
Risotto z sosem pomidorowym
2509 (1-zyto,7)

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

satatka z fileta 1509 (1-
pszenica3,7,10)

1874 kcal
Biatko ogdtem
73.88¢g




PRZYSWAJALNYCH quhna 40g (6) Woda nlegazowana herbata Thuszez
WEGLOWODANOW srek 50 250ml 70.38 ¢

ogore g m Weglowodany ogétem

herbata 242.01 ¢
CZWARTEK 21.03.2024

SNIADANIE II SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACIJA WARTOSCI

DIETA PODSTAWOWA

Ptatki orkiszowe na mleku 310ml
(1-orkisz,7)

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

ser zOlty salami 30g
(7)
salata 1/8szt

dzem 1szt
herbata

Grochowa 350ml (6,9)

Ziemniaki gotowane 200g

Kotlet rybny 100g (1-
pszenica,3,4)

surowka z rzodkwi biatej 150g (7)
sok rozcienczony w wodzie 250ml

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

masto 13¢g (7)

satatka z makaronu 150g (1-
pszenica,3,6,10)

herbata

Wartos¢ energetyczna
2079kcal

Biatko ogotem

85.48¢

Thuszez

70.80g

Weglowodany ogétem
279.02g

DIETA
LATWOSTRAWNA

Ptatki orkiszowe na mleku 310ml
(1-orkisz,7)

chleb pszenny 100g (1-
pszenica,6)

masto 13g (7)

ogondéwka 50g (6)
satata 1/8szt

herbata

Zupa ziemniaczana 350ml (9)
ziemniaki gotowane 200g

Filet z ryby pieczony 100g (4)
surowka z kapusty pekinskiej 150g
sok rozcienczony w

wodzie 250ml

chleb pszenny 100g (1-
pszenica,6)
masto 13g (7)

blok migsny 50g (6)

oliwki czarne 40g
herbata

Wartos¢ energetyczna
1973kcal

Biatko ogdotem

76.879

Thuszez

65.20g

Weglowodany ogdtem
278.169




DIETAZ chleb zytni razowy 80g (1- Kiwi 1szt Grochowa 350ml (6,9) Jogurt naturalny 1szt (7) | chleb zytni 105g (1- Wartos¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) Ziemniaki gotowane 200g pszenica,zyto,6,7,11) 1881kcal
LATWO masto 13g (7) Filet z ryby pieczony 100g (4) masto 13¢g (7) Bialtko ogotem
PRZYSWAJALNYCH ser Z(’)hy salami 30g surowka z rzodkwi biatej 150g (7) salatkg z makaronu 150g (1- 85.87g
WEGLOWODANOW | (7) woda niegazowana pszenica 36.10) glugggz
pasztet zapiekany 40g 250ml Meglowodany ogolem
salata 1/8szt '
herbata
PIATEK 22.03.2024
SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA WARTOSCI

DIETA PODSTAWOWA

Kasza kukurydziana na mleku
310ml (7)

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

masto 13g (7)
pasta z jajek 60g
(3,10)

pomidor 509

miod 1szt
herbata

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

Nales$niki z serem i brzoskwinia
400g (1-pszenica,3,7)

sok rozciefniczony w wodzie 250ml

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

masto 13¢g (7)

satatka z makreli 150qg (3,4)
herbata

Wartos¢ energetyczna
2310kcal

Biatko ogotem

93.07g

Thuszez

76.01g

Weglowodany ogdtem
317.669

DIETA
LATWOSTRAWNA

Kasza kukurydziana na mleku
310ml (1-orkisz,7)

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

Pomidorowa z makaronem 350ml
(1-pszenica,3,7,9)

Makaron z serem i brzoskwinia
2509 (1-pszenica,3,7)

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

Wartos¢ energetyczna
2026kcal

Biatko ogotem
100.33g




jajko 2szt (3) sok rozcienczony w tunczyk w sosie g;uzsggz
pomidor 50g wodzie 250ml wiasnym 90g (4) Weglowodany ogolem
herbata herbata 267.01g
DIETAZ chleb zytni razowy 80g (1- Kefir 1szt (7) Zupa z ciecierzycy z makaronem | Mandarynka 1szt chleb zytni 120g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) 350ml (1-pszenica,3,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1893kcal
LATWO masto 13g (7) Makaron razowy z serem 250g (1- masto 13g (7) Biatko ogotem
PRZYSWAJALNYCH pasta Z Jaj ka 609 pszenica,7) satatka z makreli 1509 (3,4) 80.429
‘ Jabtko 1szt herbata Thuszez
WEGLOWODANOW (3 10) . 69.03
, ) woda niegazowana Wéglgwo I
Eorgltor 509 250ml 238.289
erpata
SOBOTA 23.03.2024
SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA WARTOSCI

DIETA PODSTAWOWA

Ptatki jaglane na mleku 310ml (7)
chleb pszenno- zytni 70g (1-
pszenica,zyto)

masto 13g (7)
ser topiony 50g (7)

dzem szt
herbata

Zupa ziemniaczana 350ml (9)
Kasza jeczmienna 100g (1-
jeczmien)

gulasz wieprzowy 1509 (1-zyto)
surowka z kapusty kiszonej 150g
sok rozcienczony w wodzie 250ml

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

masto 13¢g (7)

kietbasa dgbowa 50g (6)
ogorek zielony 70g

herbata

Wartos¢ energetyczna
2129kcal

Biatko ogotem

80.20g

Thuszez

77.159

Weglowodany ogdtem
282.60g

DIETA
LATWOSTRAWNA

Platki jaglane na mleku 310ml (7)
chleb pszenny 100g (1-
pszenica,6)

masto 13g (7)

Krupnik350ml (1-jeczmien,9)
Ziemniaki gotowane 200g
Gulasz wieprzowy 150g (1-zyto)

chleb pszenny 100g (1-
pszenica,6)
masto 13g (7)

Warto$¢ energetyczna
2150kcal

Biatko ogdtem
86.789




twarog 50g (7)
pomidor 50g
herbata

Suréwka z kapusty pekinskiej
1509

sok rozcienczony w
wodzie 250ml

kietbasa dgbowa 50g
(6)

jajko 1szt (3)

salata 1/8szt

herbata

Thuszez

73.169

Weglowodany ogdtem
294.769

DIETA Z chleb zytni razowy 70g (1- Jogurt naturalny 1szt | Zupa ziemniaczana 350ml (9) Jabtko 1szt chleb zytni 105g (1- Wartos¢ energetyczna
pszenica,zyto,6,7,11) @) Kasza jeczmienna 100g (1- pszenica,zyto,6,7,11) 2029kcal
OGRANICZENIEM
LATWO masto 13g (7) jeczmien) masto 13¢g (7) Biatko ogotem
PRZYSWAJALNYCH ser topiony 50g (7) gulasz wieprzowy 1509 (1-zyto) kielbasa dgbowa 50g (6) 74.98g
WEGLOWOD ANOW . surowka z kapusty kiszonej 150g ogorek zielony 70g Thuszez
pomidor 50g woda niegazowana jhajkg) 1szt (3) 72.9?9 s %
erbata Weglowodany ogétem
herbata 250ml 274.45g
NIEDZIELA 24.03.2024
SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA WARTOSCI

DIETA PODSTAWOWA

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

Zupa grysikowa 350ml (1-
pszenica,9)

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

Wartos¢ energetyczna
1971kcal




masto 13g (7)

Ziemniaki gotowane 200g

masto 13g (7)

Biatko ogotem

LATWO
PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

masto 13g (7)

parowka drobiowa
80g (6)

twarog 40g (7)
pomidor 50g
herbata

Ziemniaki gotowane 200g

Filet drobiowy gotowany w sosie
1509 (1-zyto)

salata ze $mietang 100g (7)

woda niegazowana
250ml

masto 13¢g (7)

szynka gotowana 50g (6,9)
ogorek kiszony 50g
herbata

. . Kotlet z piersi kurczaka 100g (1- szynka gotowana 50g (6,9) 87.31g
kietbasa biata 100g (6) pszenica,3) ¢wikta 40g Thuszez
twikla 4 safata ze $mietang 100g (7) kakao na mleku 250ml (7) 73.469
f?e\?tl)ata a Og sok rozcieficzony w wodzie 250ml Weglowodany ogétem
231.92g
DIETA chleb pszenny 75g (1-pszenica) Zupa grysikowa 350ml (1- chleb pszenny 100g (1-pszenica) | Warto$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA masto 13g (7) pszenica,9) masto 13g (7) 2007kcal
u : Ziemniaki gotowane 200g szynka gotowana 50g (6,9) Biatko ogotem
parowka drobiowa Filet drobiowy gotowany w sosie kakao na mleku 250ml (7) 99.329
80g (6) 150g (1-pszenica) Thuszez
twar(')g 40g (7) satata z olejem 100g 70.469
. 161 Weglowodany ogotem
pomidor 50g sok rozcieficzony w 25051
herbata wodzie 250ml
DIETAZ chleb zytni razowy 80g (1- Mandarynka 1szt Zupa grysikowa 350ml (1- Kefir 1szt (7) chleb zytni 120g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) pszenica,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1886kcal

Biatko ogotem

99.14g

Thuszez

60.969

Weglowodany ogotem
240.509

* CHLEB - pszenny(pszenica,soja),pszenno — zytni(pszenica,zyto) , bezglutenowy,razowy(maka:pszenna,zytnia,ptatki:pszenne,zytnie,jeczmienne,owsiane,sezam)

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, jgczmien, 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 (facznie z laktoza), z wyjatkiem:

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

O o300 whN+—

OZNACZENIA WARTOSCI

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

T - Thuszcz,

W - Weglowodany ogdtem,



