Jadlospis do programu pilotazowego ,,Dobry posilek” w dniach 20.05-26.05.2024

PONIEDZIALEK 20.05.2024

SNIADANIE I1 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Ptatki owsiane na mleku Szpinakowa z kasza jaglang i chleb pszenno- zytni 105g (1- | Warto$¢ energetyczna
PODSTAWOWA 310ml (1-owies,7) jajkiem 350ml (3,7,9) pszenica,zyto) 2015 kcal

chleb pszenno- zytni 70g (1- Ziemniaki gqtowane 200g mas1o 13g (7) Biatko ogotem

pszenica,zyto) Pulpet w sosie wlasnym 150g kietbasa 60g (6)

. , 87.78 g

masto 13g (7) (1-zyto,3) ogorek konserwowy 50g Th

ser camembert 30g (7) suréwka z bialej kapusty i herbata szcz

blok migsny 30g (6,7) papryki 150g 748049

pomidor 50g sok rozcienczony w wodzie Weglowodany ogotem

herbata 250ml 254.17¢g
DIETA Ptatki owsiane na mleku Szpinakowa z kaszg jaglang i chleb pszenny 100g (1- Wartos$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA 310ml (1-pszenica,7) jajkiem 350ml (3,7,9) pszenica,6) 2015 kcal

chleb pszenny 100g (1- Ziemniaki gotowane 200g masio 13g (7) Biatko ogotem

pszenica,6) Pulpet w sosie wlasnym 150g kietbasa zywiecka 50g (6) 82.01g

masto 13g (7) (1-pszenica,3) salata 20g 1'

blok miesny 50g (6) suréwka z kapusty pekinskiej herbata Tiuszcz

pomidor 50g 150g 73139

herbata sok rozcienczony w wodzie Weglowodany ogotem

250ml 265.11¢g

DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- | Kefir 1szt (7) Szpinakowa z kasza jaglana i | Kiwi 1szt chleb zytni 105g (1- Wartos¢ energetyczna

OGRANICZENIEM
LATWO

PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

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

ser camembert 30g (7)
blok miesny 30g (6,7)
pomidor 50g

herbata

jajkiem 350ml (3,7,9)
Ziemniaki gotowane 200g
Pulpet w sosie wlasnym 150g
(1-zyto,3)

suréwka z bialej kapusty i
papryki 1509

woda niegazowana 250ml

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

kietbasa 60g (6)

ogorek konserwowy 50g
herbata

1884 kcal

Biatko ogotem
78.95¢g

Thuszcz

70.86 g
Weglowodany ogotem
236.90 g




WTOREK 21.05.2024

SNIADANIE 11 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK | KOLACJA WARTOSCI
DIETA Ptatki ryzowe na mleku 310ml Kapus$niak 350ml (9) chleb pszenno- zytni 105g (1- | Warto$¢ energetyczna
PODSTAWOWA @) Kluski leniwe 1509 (1- pszenica,zyto) 2152 kcal

chleb pszenno- zytni 70g (1- pszenica,3,7) masto 13g (7) Bialko ogotem

pszenica,zyto) jabtko 1szt pasta z makreli 150g (3,4) 105.84 g

masto 13g (7) sok rozcienczony w wodzie herbata '

serek wiejski Y szt (7) 250ml Thuszcez

ogonowka 30g (6) 63.609

rzodkiewka 40g Weglowodany ogotem

herbata 295.16 g
DIETA Ptatki ryzowe na mleku 310ml Zupa ziemniaczana 350ml (9) chleb pszenny 100g (1- Wartos$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA @) Makaron pszenny z serem 200g pszenica,6) 1985 kcal

chleb pszenny 100g (1- (1-pszenica,3,7) masto 13g (7) Biatko ogotem

pszenica,6) jabtko Iszt tunczyk 90g (4) 9193 ¢

masto 13g (7) sok rozcienczony w wodzie herbata )

serek wiejski % szt (7) 250ml Thuszez

pomidor 50g 515749

herbata Weglowodany ogotem

294.73 ¢
DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- | Mandarynka 1szt |Kapusniak 350ml (9) Jogurt naturalny 1szt | chleb zytni 105g (1- Wartos¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) Makaron razowy z serem 200g | (7) pszenica,zyto,6,7,11) 2035 kcal
LATWO masto 13g (7) (1-pszenica,7) masto 13g (7) _ Biatko ogotem
PRZYSWAJALNYCH |serek wilfjslg(i) %((SSt @) jabijko Iszt s50rm] Easlt)a z makreli 150g (3,4) 99.64 ¢
. ogonéwka 50g woda niegazowana 250m erbata

WEGLOWODANOW rzodkiewka 40g Thuszcz

herbata 63.609

Weglowodany ogotem

270.15 g




SRODA 22.05.2024

SNIADANIE 11 SNIADANIE  |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Makaron zacierka na mleku Zupa grochowa 250ml (9) chleb pszenno- zytni 105¢g (1- Warto$¢ energetyczna
310ml (1-pszenica,3,7) Ziemniaki gotowane 200g pszenica,zyto) 2087 kcal
PODSTAWOWA chleb pszenno- zytni 70g (1- stek wieprzowy z cebulg 100g (1- masto 13¢g (7) Biatko ogotem
pszenica,zyto) zyto,3) satatka z brokuta 150g (3,7) 08.16
masto 13g (7) safata ze $mietana 100g (7) herbata Ti' s cg
;& k rozcien dzie 250ml uszez
ser ZOhy WQdZOIly 20g SOK rozcienczony w wodzie m 69.73 ¢
(7) Weglowodany ogotem
szynka z indyka 40g 274979
ogorek 50g
herbata
DIETA Makaron zacierka na mleku Zupa krupnik 250ml (1- chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) | Warto$¢ energetyczna
WN 310ml (1-pszenica,3,7) jeczmien,9) masto 13g (7) 2021 kcal
LATWOSTRA A chleb pszenny 100g (1- Ziemniak_i gotowane 200g satatka z brokuta 150g (3,7) Biatko ogotem
pszenica,6) Gulasz wieprzowy 150g (1- herbata 8751 g
masto 13g (7) pszenica) Ti.s .
i satata z olejem 100g uszez
Szy,n ka z Indyka 5Og sok rozcieficzony w wodzie 250ml 69.47¢
ogorek 50g Weglowodany ogotem
herbata 270.359
DIETA Z chleb zytni razowy 105¢g (1- Kefir 1szt (7) Zupa grochowa 250ml (9) Jablko 1szt chleb zytni 105¢g (1- Wartos¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) Ziemniaki gotowane 200g pszenica,zyto,6,7,11) 1935 kcal
LATWO masto 13g (7) gu;asz wieprzowy 150g ((17—)iyto) ma}lsi]cz 13% (7]3 ) o Biatko ogotem
5 A Satata ze §mietang 100g satatka z brokuta 150g (3,
PRZYSWAJALNYCH |3 201ty wedzony 20g woda niegazowana 250m herbata i"zz g
WEGLOWODANOW | (7) _ T
szynka z indyka 40g °29 ,
h Weglowodany ogétem
ogorek 50g 247.11¢g
herbata




CZWARTEK 23.05.2024

SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA WARTOSCI
DIETA PODSTAWOWA | Platki orkiszowe na mleku 310ml Barszcz bialy z kielbasg biala chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
(1-orkisz,7) 350ml (1-zyto,6,7,9) pszenica,zyto) 2115 kcal
chleb pszenno- zytni 70g (1- Zapiekanka makaronowa 200g (1- masto 13g (7) Biatko ogotem
pszenica,zyto) pszenica,3,7) safatka z fileta drobiowego 150g |87.51 g
masto 1 7 sos pomidorowy 100ml (1-zyto,7) (3,10) Th
asto 3g ( ) sok rozcieficzony w wodzie 250ml herbata 81u:§cz
pasztet zapiekany 40g 29 )
712 Weglowodany ogotem
( | ) 259.07 g
pomidor 50g
herbata
DIETA Platki orkiszowe na mleku 310ml Ziemniaczana 350ml (9) chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) | Wartos¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA (1-orkisz,7) Makaron gotowany 100g (1- masto 13g (7) 1978 kcal
chleb pszenny 100g (1- pszenica,3) salatka z tuficzvka Biatko ogotem
pszenica,6) Udko z kurczaka 180g Yy 102.33 g
masto 13g (7) Brokuty gotowane 100g 1509 (3,4) Thuszez
pasztet zapiekany 50g sok rozcienczony w herbata 62.58
(7,12) wodzie 250ml Weglowodany ogbtem
- 258.19
pomidor 50g g
herbata
DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- Kiwi 1szt Barszcz bialy z kietbasa biata Jogurt naturalny 1szt (7) |chleb zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) 350ml (1-zyto,6,7,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1918 kcal
LATWO masto 13¢g (7) Makaron razowy gotowany 100g masto 13g (7) Biatko ogotem
PRZYSWAJALNYCH | pasztet zapiekany 40g (L-pszenica) salatka 7 tuficzyka 150g (3.4) 92989
WEGLOWODANOW udko z kurczaka 180g herbata Thuszez
E (7, 12) Brokuty gotowane 100g 7253¢g
ser toplony plaster woda niegazowana Weglowodany ogétem
1szt (7) 250ml 22226 g
pomidor 50g

herbata




PIATEK 24.05.2024

SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA WARTOSCI
DIETA PODSTAWOWA | Makaron gwiazdki na mleku Ogorkowa z kasza jeczmienng 350ml chleb pszenno- zytni 105¢g (1- Warto$¢ energetyczna
310ml (1-pszenica,7) (1-jeczmien,7,9) pszenica,zyto) 1960 Kkcal
chleb pszenno- zytni 70g (1- Ziemniaki gotowane 200g masto 13g (7) Biatko ogotem
pszenica,zyto) Ryba smazona w panierce 100g (1- Jajko w sosie tatarskim 100g 87.71¢g
masto 13g (7) pszenica,3,4) (3,7,10) Thuszez
pasta Z twarogu 709 (7) sur()wka.z,kapusty pekir’lsl.(iej 150g (7) herbata 71.60 g
, sok rozciefniczony w wodzie 250ml ,
Ogorek 40g Weglowodany ogotem
herbata 245.89¢
DIETA Makaron gwiazdki na mleku Krupnik 350ml (1-jeczmien,9) chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) | Warto$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA 310ml (1-pszenica,7) ziemniaki gotowane 200g masto 13g (7) 1945 kcal
chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) Filet z ryby pieczony 100g (4,9) jajko w sosie jogurtowym 100g Biatko ogotem
masto 13¢g (7) surowka z kapusty pekinskiej z olejem 3,7) 86.759
pasta z twarogu 70g (7) 1509 o herbata Thuszez
salata 1/8szt SOkdr(?ZCZlggCZIOHY w 33.1(1) g ) )
wodazie m ¢glowodany ogdtem
herbata 26324 g
DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- Kefir 1szt (7) Ogorkowa z kasza jeczmienng 350ml | Mandarynka 1szt chleb zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) (1-jeczmien,7,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1803 kcal
LATWO masto 13¢g (7) Ziemniaki gotowane 200g masto 13g (7) Biatko ogotem
PRZYSWAJALNYCH pasta 7 tW&ngU 709 (7) Filet z ryby pieczony 100g (4,9) jajko w sosie jogurtowym 100g 83.16 g
WEGLOWODANOW srek 40 surowka z kapusty pekinskiej 150g (7) 3,7) Thuszez
ogorex +Ug woda niegazowana 250ml herbata 60.99 g
herbata Weglowodany ogétem

234819




SOBOTA 25.05.2024

SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

KOLACJA

WARTOSCI

DIETA PODSTAWOWA

Kasza manna na mleku 310ml (1-
pszenica,7)
chleb pszenno- zytni 70g (1-

Zupa wiejska 350ml
(1-pszenica,3,9)

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

Warto$¢ energetyczna
2121 keal
Biatko ogotem

pezeniea v Ziemniaki gotowane e ek 30 (0 84.34
. Tt
ser topiony 1/2szt (7) ?OO%( retoick herbata 74804
Szynka gotowana 509 asolka I.)O retonsku Weglowodany ogétem
(6.9) 200g(1-zyto,6) 281.93¢g
ogérek kiszony 50g sok rozcienczony w
herbata wodzie 250ml
DIETA Kasza manna na mleku 310ml (1- Zu pa WiEjSka 350ml chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) | Warto$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA pszenica,7) : masto 13g (7) 2029 keal
chleb pszenny 100g (1- (1-pszen|ca,3,9) kietbasa zywiecka 50g (6) Biatko ogodtem
pszenica,6) i iaki ogorek 50g
P o 132 (1) Ziemniaki gotowane P sT;s.z7 g
serek wiejski 1/2szt (7) 2009 63ugicz
ponidor 50g Potrawka z kurczaka z o9 ,
herbata X Weglowodany ogdtem
brokutami 200g (1- 286.67 g
pszenica,7,9)
sok rozcienczony w
wodzie 250ml
DIETAZ chleb .Zytn.i razowy 105g (1- Jogurt naturalny 1szt | 7| pa WiejSka 350ml Jabtko 1szt chleb .Zytn'i 105g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszen1ca,zyt0,6,7,ll) (7) 1 - 3 9 PSZenlcaaZytOﬁﬂ,ll) 1923 kcal
LATWO masto 14g_(7) ( _'pSZ?nl?av ) ) masto 13g_ (7). Biatko ogotem
PRZYSWAJALNYCH |Ser topiony 1/2szt (7) Ziemniaki gotowane Riclbasa sywiecka 30g ©) 78.25¢
WEGLOWODANOW 200g bt Y Thiszez

73.58 g




szynka gotowana 509

Potrawka z kurczaka z

Weglowodany ogotem
241529

(6,9) brokutami 200g (1-
ogorek kiszony 50g zyto,7,9)
herbata woda niegazowana
250ml
NIEDZIELA 26.05.2024
SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA WARTOSCI
DIETA PODSTAWOWA | chleb pszenno- zytni 70g (1- Zupa grysikowa 350ml (1- chleb pszenno- zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
pszenica,zyto) pszenica,9) pszenica,zyto) 1915 kcal
masto 1 7 Ziemniaki gotowane 200g masto 13g (7) Biatko ogotem
asio 3g( )‘ Kotlet z piersi kurczaka 100g (1- szynka gotowana 50g (6,9) 102.33g
parowka drobiowa pszenica,3) dzem 25g Thuszez
609 (7) satata ze $mietana 100g (7) kakao na mleku 250ml (7) 66.71g
sok rozcieficzony w wodzie 250ml ' )
ketchup 209 Weglowodany ogdtem
. 233.05
ser salami 509 (7) g
herbata
DIETA chleb pszenny 100g (1- Zupa grysikowa 350ml (1- chleb pszenny 100g (1-pszenica,6) | Warto$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA pszenica,6) pszenica,9) masto 13g (7) 1929 kcal
masto 13¢g (7) Ziemniaki gotowane 200g szynka gotowana 50g (6,9) Biatko ogotem
arowka drobi a Filet drobiowy gotowany w sosie pomidor 50g 91.93 g
parow drobiow 150g (1-pszenica,7) kakao na mleku 250ml (7) Thuszez
609 (7) satata z olejem 100g 65.25 g
ketchup 20g sok rozcienczony w Weglowodany ogdlem
herbata wodzie 250ml 252.73¢g
DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- Mandarynka 1szt Zupa grysikowa 350ml (1- Kefir 1szt (7) chleb zytni 105¢g (1- Warto$¢ energetyczna

OGRANICZENIEM

pszenica,zyto,6,7,11)

pszenica,9)

pszenica,zyto,6,7,11)

1903 kcal




LATWO masto 13¢g (7) Ziemniaki gotowane 200g masto 13g (7) Biatko ogotem

PRZYSWAJALNYCH par(')wka drobiowa Filet drok.)iowy gotowany w sosie szyn_ka gotowana 509 (6,9) 97.92 g
WEGLOWODANOW 150g (1-zyto,7) pomidor 50g Thiszez
609 (7) safata ze $mietang 100g (7) herbata 6831 g
ketchup 20g woda niegazowana Weglowodany ogotem
ser salami 50g (7) 250ml 228729

herbata

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,jgczmienne,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. migdaty, orzechy laskowe, orzechy wtoskie, orzechy nerkowca, orzeszki pekan, orzechy brazylijskie, pistacje/orzechy pistacjowe, orzechy makadamia

OO 0TS WN ~—



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 produktow w postaci gotowej 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- Wartos¢ energetyczna wg rozp. 1169/2011(kcal),
B- Biatko ogotem wg rozp. 1169/2011,

T - Thuszcz,

W - Weglowodany ogotem,



