Jadlospis do programu pilotazowego ,,Dobry positek” w dniach 22.04-28.04.2024

PONIEDZIALEK 22.04.2024

SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

KOLACJA

WARTOSCI

DIETA PODSTAWOWA

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

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

Barszcz czerwony 350ml (7,9)
Gotabki z sosem pieczarkowym
5009 (1-zyto,7)

sok rozcienczony w wodzie 250ml

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

masto 13g (7)

satatka z brokuta 150g (1-

Warto$¢ energetyczna
2148 kcal
Biatko ogotem

satata 1/8szt
herbata

masto 13g (7) pszenica3,7) i?ui;lci
; herbata
twarozek SQg @) 7376
pasztet Zaplekany 409 Weglowodany ogotem
(7,12) 301.46 g
salata 1/8szt
herbata
DIETA Makaron zacierka na mleku 310ml Barszcz czerwony 350ml (7,9) chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) | Wartos¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA (1-pszenica,3,7) Risotto z sosem pomidorowym masto 13g (7) 2063 kcal
chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) 2509 (l-psze'nica,7) salatkz_i z brokuta 150g (1- Biatko ogotem
masto 13g (I{) . sok rozcienczony w pezenicad.?) 80.33 g
twarozek 40g (7) wodzie 250ml Thuszez
pasztet zapiekany 40g 7449 g
(7 12) Weglowodany ogétem
! 284.66 g
satata 1/8szt
herbata
DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- Jabtko 1szt Barszcz czerwony 350ml (7,9) Kefir 1szt (7) chleb zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) Gotabki z sosem pieczarkowym pszenica,zyto,6,7,11) 2065 kcal
LATWO masto 13{; (@) 5009 (l-iyfo,7) masto 13g (7) Biatko ogotem
PRZYSWAJALNYCH  |twarozek 30g (7) woda niegazowana ;1*;;1;13 gf;)k“*a 150g (- 73629
WEGLOWODANOW | nasztet zapiekany 40g 250ml herbata Thuszez
71.06 g
(7,12)

Weglowodany ogdtem
295.64 g




WTOREK 23.04.2024

SNIADANIE I1 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Ptatki orkiszowe na mleku 310ml Zupa fasolowa 350ml (9) chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
(1-orkisz,7) pszenica,zyto) 2127 keal
PODSTAWOWA chleb pszenno- zytni 70g (1- Kopytka z gUIa.SZEI’n masto 13g (7) Biatko ogotem
pszenica,zyto) 3009 (1-pSZEI’1|Ca, satatka z jajka i bloku migsnego 92.36 g
masto 13g (7) 7vt0.3 150q (3,6,10) :
zyto, ) herbata Thuszez
Szyn ka 409 (6) suréwka z kapusty pekinskiej i 69.87 ¢
serek krazek 1szt (7) papryki czerwonej z olejem 150g Weglowodany ogétem
, g syrop rozcienczony w wodzie 294 46
ogorek zielony 50g 250ml 409
herbata
DIETA Ptatki orkiszowe na mleku 310ml Zupa ziemniaczana 350ml (9) chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) | Warto$¢ energetyczna
WN (1-orkisz,7) Ziemniaki gotowane 150g masto 13g (7) 1975 kcal
LATWOSTRA A chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) gulasz wieprzowy 150g (1- blok migsny 50g (6) Biatko ogotem
masto 13g (7) pszenica) oliwki 40g 84.17
szynka 50g (6) surowka z kapusty pekifskiej twar6og50g (7) %' 9
pomidor 50g 150g herbata Tuszez
herbata sok rozciefnczony w wodzie 250ml 70.77 g
Weglowodany ogétem
258.25¢
DIETA Z chleb zytni razowy 105g (1- Jogurt Zupa fasolowa 350ml (9) Kiwi 1szt chleb zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) Ziemniaki gotowane 150g pszenica,zyto,6,7,11) 1942 kcal
LATWO masto 13g (7) naturalny 1Szt |gulasz wieprzowy 150g (1-zyto) masto 13g (7) Biatko ogolem
A satatka z jajka i bloku migsnego
PRZYSWAJALNYCH |SZYnka 40g (6) ) surowka z kapusty salatka 7 aka  loku miesnego | g1 gg g
WEGLOWODANOW | serek krazek 1szt (7) pekinskiej 1 papryki herbata zéusgcz
ogorek zielony 50g czerwonej z olejem et ,
eglowodany ogdtem
herbata 1509 260.05 g
woda niegazowana 250ml




SRODA 24.04.2024

SNIADANIE I1 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Kasza kukurydziana na mleku 310 Pieczarkowa z makaronem 350ml chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
ml (7) (1-pszenica,3,7,9) pszenica,zyto) 2091 keal
PODSTAWOWA chleb pszenno- zytni 70g (1- Ziemniaki gotowane 150g masto 13g (7)_ Biatko ogotem
pszenica,zyto) Watrébka drobiowa z cebulg 150g satatka z ciecierzycy 100g 92.31
masto 13g (7) (1- zyto) (3,6,10) . 9
ser z6tty 30g (7) Suréwka z kapusty kiszonej 150g herbata Tuszcz
rzodkiewka 409 sok rozcienczony w wodzie 250ml 75.58¢
kietbasa zywiecka 40g (6) Weglowodany ogotem
herbata 267.31g
DIETA Kasza kukurydziana na mleku 310 Zupa z makaronem 350ml (1- chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) | Warto$¢ energetyczna
WN ml (7) pszenica,3,9) masto 13¢g (7) 1899 kcal
LATWOSTRA A chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) Ziemniaki gotowane 1509 twarozek 1/2szt (7) Biatko ogotem
masto 13g (7) Schab gotowany w sosie 150g (1- satata 1/8szt 82.06 g
kielbasa zywiecka 60g (6) pszenica,7,9) herbata T %'
pomidor 50g Suréwka z kapusty pekifiskiej uszez
herbata 150g 66.57¢
sok rozcienczony w Weglowodany ogélem
. 252559
wodzie 250ml
DIETA Z chleb zytni 105g (1- Mandarynka 1szt Pieczarkowa z makaronem 350ml | Kefir 1szt (7) chleb zytni 105¢g (1- Wartos¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) (1-pszenica,7,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1954 kcal
LATWO masto 13g (7) Schab gotowany w sosie 150g (1- masto 13g (7). Biatko ogotem
ser z6tty 30g (7) zyto,7,9) satatka z ciecierzycy 100g 83.37
PRZYSWAJALNYCH | rzodkiewka 40g Ziemniaki gotowane 150g (3,6,10) 9
WEGLOWOD ANOW | kietbasa zywiecka 40g (6) Suréwka z kapusty kiszonej 150g herbata g;ugszcz
herbata woda niegazowana Y ,
Weglowodany ogdtem
250ml 254.78 g




CZWARTEK 25.04.2024

SNIADANIE 11 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Platki owsiane na mleku 310ml (1- Szczawiowa z kasza jgczmienng i chleb pszenno- zytni 105¢g (1- Warto$¢ energetyczna
owies,7) jajkiem 350ml (1-jeczmien,3,7,9) pszenica,zyto) 1907 kcal
PODSTAWOWA chleb Pszgm:o)— zytni 70g (1- IZ(iemrlniaki goFovi/ane 150]?00 mas%](() 13g é?) 5% Biatko ogotem
pszenica,zyto szynka wedzarza 50g
masto 13g (7) otlet m!e ony 9 rzodkiewka 50g 8?'20 9
ser camembert 30g (7) (1-pszen|ca,3) herbata Thuszez
krakowska parzona 30g (1- surdwka z kapusty czerwonej 68.63 9
pszenica,6) 150g (7) Weglowodany ogdtem
pomidor 509 sok rozcieficzony w wodzie 250ml 249.77¢g
herbata
DIETA Ptatki owsiane na mleku 310ml (1- Zupa z kaszg jeczmienng 350ml chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) | Warto$¢ energetyczna
WN pszenica,7) (1-jeczmien,9) masto 13g (7) 1893 kcal
LATWOSTRA A chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) Ziemniaki gotowane 1509 ) szynka wedzarza 50g Biatko ogotem
masto 13g (7) Pulpet w sosie 150g (1-pszenica,3) ogorek 50g 81.09
krakowska parzona 50g (1- safata z olejem 100g herbata }' 9
pszenica,6) sok rozcieficzony w wodzie 250ml Thuszez
pomidor 50g 63.58¢
herbata Weglowodany ogétem
259.67¢g
DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- Jogurt naturalny 1szt | Szczawiowa z kasza jeczmienna i | Kjyyi 1Szt chleb zytni 105g (1- Wartos¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) @) jajkiem 350ml (1-jeczmien,3,7,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1866 kcal
LATWO masto 13g (7) Ziemniaki gqtowane 1509 masto 13g (7) Biatko ogotem
krakowska parzona 50g (1- Pulpet w sosie 1509 (1-zyto,3) szynka wedzarza 50g 78.43
PRZYSWAJALNYCH | pszenica,6) surbwka z kapusty czerwonej rzodkiewka 50g +9
WEGLOWODANOW | pomidor 50g 1509 (7) herbata Thuszez
herbata woda niegazowana 250ml 67319
Weglowodany ogdtem
243.86 ¢




PIATEK 26.04.2024

SNIADANIE 11 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Makaron gwiazdki na mleku 310 Brukselkowa z ryzem bragzowym chleb pszenno- zytni 105¢g (1- Warto$¢ energetyczna
ml (1-pszenica,7) 350ml (9) pszenica,zyto) 1954 kcal
PODSTAWOWA chleb pszenno- zytni 70g (1- _Zi_emniaki gotowane 1509 masto 13g (7) Biatko ogotem
Ppszenica,zyto) jajka sadzone 2szt (3) satatka $ledziowa 150g (4) 83.46
masto 13g (7) Suréwka z marchewki i chrzanu jogurt naturalny 1szt (7) Tt. g
pasta z twarogu 80g (7) 150g (7) herbata uszez
papryka 40g sok rozcieficzony w wodzie 250ml 73459
herbata Weglowodany ogdtem
247.97 g
DIETA Makaron gwiazdki na mleku 310 Ryzowa 350ml (9) chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) | Warto$¢ energetyczna
WN ml (1-pszenica,7) Ziemniaki gotowane 150g masto 13g (7) 1975 kcal
LATWOSTRA A chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) Jajko na parze 100g (3) tuficzyk 90g 4) Biatko ogotem
masto 13g (7) Suréwka z marchewki 150g pomidor 50g
tazt 80g (7 o herbat 88.88¢
AR ke @ sok rozcienczony w erbata Thussor
herbata wodzie 250ml 70.14 9
Weglowodany ogétem
256.80 g
DIETAZ chleb zytni 105g (1- Jabtko 1szt Brukselkowa z ryzem brazowym | Kefir 1szt (7) chleb zytni 105g (1- Wartos¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) 350ml (9) pszenica,zyto,6,7,11) 1899 kcal
masto 13g (7) Ziemniaki gotowane 1509 masto 13g (7) Biatko ogotem
LATWO pasta z twarogu 80g (7) Jajko na parze 100g (3) satatka §ledziowa 150g (4) 81.39
PRZYSWAJALNYCH | papryka 40g Mizeria 100g (7) herbata ™ g
- - USZCZ
WEGLOWODANOW | herbata woda niegazowana 68.70
250ml Weglowodany ogotem
244649




SOBOTA 27.04.2024

sok rozcienczony w
wodzie 250ml

SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA WARTOSCI
DIETA PODSTAWOWA | Kasza jaglana na mleku 310ml (7) Zu pa kru pnik 350ml chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
chleb pszenno- zytni 70g (1- ) ., pszenica,zyto) 2020 kcal
pszenica,zyto) (]:-chz_ml_en,9) masto 13g (7) Biatko ogotem
maslo 13¢ (7) . Ziemniaki gotowane SZY“"IS‘;V(;’* debowa 50g 86.59
ser zotty salami 50g (7) 150g P Thiszez
7 , 67.94
dzem 25g fasolka po bretonsku 9 ,
herbata i Weglowodany ogdtem
200g(1-zyto,6) 267.79 g

DIETA Kasza jaglana na mleku 310ml (7) Zu pa kru pmk 350ml chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) | Wartos$¢ energetyczna
EATWOSTRAWNA chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) . . . masto 13g (7) 1937 keal
maslo 13g (7) (1-jeczmien,9) Szynkowa dgbowa 50g Biatko ogolem
jajko 2szt (3) Ziemniaki gotowane salata 1/8szt 93.52 g
pomidor 509 herbata )
pasztet zapiekany 30g (7,12) 1509 Z;u;;”
herbata Filet gotowany 100g °9 ,
, Weglowodany ogétem
suréwka z kapusty 25155 g
pekinskiej 150g
sok rozcienczony w
wodzie 250ml
DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- Jogurt naturalny 1szt Zu pa kru pmk 350ml Jabtko 1szt chleb zytni 105g (1- Wartos¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) ()] A ., pszenica,zyto,6,7,11) 1953 kcal
LATWO masto 14g (7) . (1-J¢czm1en,9) masto 13g (7) Biatko ogétem
PRZYSWAJALNYCH  |ser zotty salami 50g (7) Makaron razowy (fg::lfgzlgff;’(’)ag 30g 85.30 g
WEGLOWODANOW pomidor 50g gotowany 100g (1- jajko st (3) giugzcz
herbata pszenica) herbata Sk




filet gotowany 100g
surowka z kapusty
pekinskiej 150g
woda niegazowana
250ml

Weglowodany ogdtem
259.08 g

NIEDZIELA 28.04.2024

SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

KOLACJA

WARTOSCI

DIETA PODSTAWOWA

chleb pszenno- zytni 70g (1-
pszenica,zyto)
masto 13¢g (7)

parowka drobiowa 80g
(7)

ser topiony plaster 1szt
(7)

ketchup 30g

herbata

Ros6t z makaronem 350ml (1-
pszenica,3,9)

Ziemniaki gotowane 150g

Udko z kurczaka pieczone 180g
surowka z kapusty biatej 150g
sok rozcienczony w wodzie 250ml

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

szynka gotowana 50g
(6,9)

¢wiktla 40g

kawa inka na mleku
250ml (7)

herbata

Warto$¢ energetyczna
2001 kcal

Biatko ogotem

104.44 g

Thuszez

70.24¢g
Weglowodany ogdtem
247399




DIETA chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) Rosot z makaronem 350ml (1- chleb pszenny 100g (1-pszenica) | Warto$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA maslo 13g (7) pszeniczT(,B,g) masto 13g (7) 1849 kcal
Ziemniaki gotowane 1509 Biatk 5
krakowska parzona 50g (ko 7 Kuraka goowane 160 szynka gotowana 509 géamo ogélem
(1-pszen ICa,6) salata z olejem 100g (6’9) Thllszci
pomidor 509 sok rozcienczony w wodzie 250ml kawa inka na mleku 65724
herbata 250m| (7) Weglowodany ogotem
herbata 228.59 g
DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- Mandarynka 1szt Rosot z makaronem 350ml (1- Jogurt naturalny 1szt (7) | chleb zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) pszenica,3,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1871 kcal
LATWO masto 13¢g (7) Ziemniaki gotowane 1509 masto 13g (7) Biatko ogotem
PRZYSWAJALNYCH  |paroéwka drobiowa 60g Udko : k“rizakagoltj‘?qa,f‘?olo%g szynka gotowana 50g |93.73¢
WEGLOWODANOW | (7) surowia z Kapusty ore) he (6,9) Thuszez
idor 50 woda niegazowana ™ . 66.65 g
pomidor 5 9 250ml hOgbOI'e Sog Weglowodany ogétem
herbata erbata 232009

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

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

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 (lacznie z laktoza), z wyjatkiem:

. Orzechy, tj. migdatly, orzechy laskowe, orzechy wiloskie, orzechy nerkowca, orzeszki pekan, orzechy brazylijskie, pistacje/orzechy pistacjowe, orzechy makadamia
. Seler i produkty pochodne;
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10. Gorczyca i produkty pochodne;

11. Nasiona sezamu i produkty pochodne;

12. Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg Iub 10 mg/litr w przeliczeniu na catkowitg zawartos¢SO2 dla produktow w postaci gotowe]j bezposrednio do
spozycia lub w postaci przygotowanej do spozycia zgodnie z instrukcjami wytworcow;

13. Lubin i produkty pochodne;

14. Mieczaki 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,



