Jadlospis do programu pilotazowego ,,Dobry posilek” w dniach 11.08-17.08.2025

PONIEDZIALEK 11.08.2025

SNIADANIE 11 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Platki owsiane na mleku Zupa ryzowa 250ml (9) Jogurt naturalny 1szt | chleb pszenno- zytni 105g | Warto$¢ energetyczna
PODSTAWOWA 310ml (1-owies,7) Ziemniaki gotowane 200g | (7) (1-pszenica,zyto) 2253 kcal
chleb pszenno- zytni 105g Sztuka fileta w sosie 150g masto 14g (7) Bialko ogéltem
(1-pszenica,zyto) (1-pszenica,7) satatka $ledziowa 50g 10339 g
masto 14g (7) surowka z marchewki 150g 3,4,10) Thuszcz
krakowska wegdzona 50 g herbata szynka z indyka 50g (1- 81.10 g
(1-pszenica,6) pszenica,6,7) Weglowodany ogotem
ogorek kiszony 50 g roszponka 20 g 299.78 g
herbata herbata
DIETA Platki owsiane na mleku Zupa ryzowa 250ml (9) Jogurt naturalny szt | chleb pszenny 100g (1- Wartos¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA 310ml (1-owies,7) Ziemniaki gotowane 200g | (7) pszenica,6) 2196 kcal
chleb pszenny 100g (1- Sztuka fileta w sosie 150g masto 14g (7) Biatko ogoélem
pszenica,6) (1-pszenica,7) satatka jarzynowa 50 g 9991 ¢
masto 14g (7) surowka z marchewki 150g (3,9,10) Thuszcz
krakowska wedzona 50 g herbata szynka z indyka 50g (1- 7625 g
(1-pszenica,6) pszenica,6,7) Weglowodany ogotem
ogorek kiszony 50 g roszponka 20 g 303.02 g
herbata herbata
DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- | Jogurt naturalny | Zupa ryzowa 250ml (9) chleb zytni 105g (1- Wartos$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) 1szt (7) Ziemniaki gotowane 200g pszenica,zyto,6,7,11) 1847 kcal
LATWO masto 14g (7) Sztuka fileta b/sosu 90g (9) masto 14g (7) Biatko ogodtem
PRZYSWAJALNYCH | krakowska wedzona 50 g surowka z marchewki 150g satatka jarzynowa 50 g 89.89 g
WEGLOWODANOW | (1-pszenica,6) herbata (3,9,10) )
ogorek kiszony 50 g szynka z indyka 50g (1- Thuszez
herbata pszenica,6,7) 77.13 g
roszponka 20 g Weglowodany ogotem
herbata 23451 ¢g




WTOREK 12.08.2025

SNIADANIE I1 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Platki orkiszowe na mleku Zupa ziemniaczana 250ml | Mandarynka 1szt chleb pszenno- zytni 105g | Warto$¢ energetyczna
PODSTAWOWA 310ml (1-orkisz,7) 9 (1-pszenica,zyto) 2177 kecal

chleb pszenno- zytni 105g Ziemniaki gotowane 200g masto 14g (7) Biatko ogotem

(1-pszenica,zyto) fasolka po bretonsku serek wypasiony Y szt (7) 90.56 g

masto 14g (7) 200g(1-pszenica,6,7,9,10) rzodkiewka 50 g '

szynka gotowana 50 g (1- herbata dzem 1 szt Thuszez

pszenica,6,7) herbata 67.06 g

pomidor 50g Weglowodany ogétem

herbata 32691 ¢g
DIETA Ptatki orkiszowe na mleku Zupa ziemniaczana 250ml | Mandarynka 1szt chleb pszenny 100g (1- Warto$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA 310ml (1-orkisz,7) )] pszenica,6) 2086 kcal

chleb pszenny 100g (1- Ziemniaki gotowane 200g masto 14g (7) Biatko ogotem

pszenica,6) schab gotowany w sosie serek wypasiony %4 (7) 9335 ¢

masto 14g (7) 150g (1-pszenica,7,9) rzodkiewka 50 g ’

szynka gotowana 50 g (1- satata ze $mietang 50g (7) dzem 1 szt Thiszez

pszenica,6,7) herbata herbata 7378 g

pomidor 50g Weglowodany ogotem

herbata 288.16 g
DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- | Jablko 1szt Zupa ziemniaczana 250ml chleb zytni 105g (1- Wartos$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) 9 pszenica,zyto,6,7,11) 1755 keal
LATWO masto 14g (7) Ziemniaki gotowane 200g masto 14g (7) Biatko ogélem
PRZYSWAJALNYCH szynka gotowana 80 g (1- schab gotowany b/sosu 90g serek wypasiony % (7) 77.11¢
WEGLOWODANOW | pszenica,6,7) ) rzodkiewka 50 g )

pomidor 50g satata ze $mietang 50g (7) herbata Thiszez

herbata herbata 71.45 g

Weglowodany ogétem

22883 g




SRODA 13.08.2025

SNIADANIE 11 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Ptatki jaglane na mleku Jarzynowa 250ml (7,9) Pomarancza % szt chleb pszenno- zytni 105g | Warto$¢ energetyczna
PODSTAWOWA 310ml (7) Ryz bragzowy gotowany (1-pszenica,zyto) 2194 kcal
chleb pszenno- zytni 105g 200g masto 14g (7) Bialko ogdétem
(1-pszenica,zyto) gulasz wieprzowy 200g (1- twardg z koperkiem 75 g 87.31¢g
masto 14g (7) pszenica,9) (@) Thuszez
jajko 1 szt (3) buraczki 150 g ogorek 50 g 71.51
Dlg
papryka 50g herbata herbata ,
herbata Weglowodany ogotem
30738 ¢
DIETA Ptatki jaglane na mleku Jarzynowa 250ml (7,9) Pomarancza ' szt chleb pszenny 100g (1- Warto$¢ energetyczna
EATWOSTRAWNA 310ml (7) Ryz gotowany 200g pszenica,6) 2172 keal
chleb pszenny 100g (1- gulasz wieprzowy 200g (1- masto 14g (7) Bialko ogétem
pszenica,6) pszenica,9) twardg z koperkiem 75 g 81.21g
masto 14g (7) buraczki 150 g (@) Thuszcz
jajko 1 szt (3) herbata ogorek 50 g 66.89
67 g
papryka 50g herbata Weelowod 1
herbata ¢glowodany ogoétem
31756 g
DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- |Kisiel 200g Jarzynowa 250ml (7,9) chleb zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) Ryz bragzowy gotowany pszenica,zyto,6,7,11) 1850 kcal
LATWO masto 14g (7) 200g masto 14g (7) Bialko ogdétem
PRZYSWAJALNYCH |jajko 2 szt (3) gulasz wieprzowy 200g (1- twardg z koperkiem 75 g 72.12 g
WEGLOWODANOW | papryka 50g pszenica,9) @) Thuszez
herbata surowka z kapusty kiszonej ogorek 50 g
68.86 g
150 g herbata ,
herbata Weglowodany ogotem

24480 g




CZWARTEK 14.08.2025

SNIADANIE II SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Platki owsiane na mleku Barszcz czerwony 250ml Banan 1szt chleb pszenno- zytni 105g | Warto$¢ energetyczna
PODSTAWOWA 310ml (1-owies,7) (7,9) (1-pszenica,zyto) 2147 kcal
chleb pszenno- zytni 105g Makaron z sosem masto 14g (7) Biatko ogodtem
(1-pszenica,zyto) szpinakowo-migsnym 250g serek wiejski 1szt (7) 97 84
. . 64 g
masto 14g (7) (1-pszenica,3,7) pomidor 50g
krakowska parzona 50g (1- herbata herbata Thiszez
pszenica,6) 64.44 g
ogorek kiszony 50g Weglowodany ogotem
herbata 311.66 g
DIETA Ptatki owsiane na mleku Barszcz czerwony 250ml | Banan 1szt chleb pszenny 100g (1- Wartos$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA 310ml (1-owies,7) (7,9) pszenica,6) 2139 kcal
chleb pszenny 100g (1- Makaron z sosem masto 14g (7) Biatko og6tem
pszenica,6) szpinakowo-migsnym 250g serek wiejski 1szt (7) 97.69
. . 078
masto 14g (7) (1-pszenica,3,7) pomidor 50g
krakowska parzona 50g (1- herbata herbata Thuszcz
pszenica,6) 62.20 g
Qg(')rek kisz()ny 50g We;glowodany ogc’ﬁem
herbata 317.80 g
DIETAZ chleb zytni razowy 105g | Mandarynka 1szt | Barszcz czerwony 250ml chleb zytni 105g (1- Wartos¢ energetyczna
OGRANICZENIEM (1-pszenica,zyto,6,7,11) (7,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1913 keal
LATWO masto 14g (7) Makaron razowy z sosem masto 14g (7) Biatko ogétem
PRZYSWAJALNYCH krakowska parzona 80g (1- szpinakowo-migsnym 250g serek wiejski 1szt (7) 101.93 ¢
WEGLOWODANOW | pszenica,6) (1-pszenica,3,7) pomidor 50g )
ogorek kiszony 50g herbata szynka z indyka 50 g (1- Thiszez
herbata pszenica,6,7) 64.32 ¢
herbata Weglowodany ogotem
24288 ¢




PIATEK 15.08.2025

SNIADANIE I OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
SNIADANIE
DIETA Platki zytnie na mleku 310ml Ros6t z makaronem 250ml | Mus owocowy 1 szt |chleb pszenno- zytni 105g | Warto$¢ energetyczna
PODSTAWOWA (1-zyto,7) (1-pszenica,3,9) (1-pszenica,zyto) 2138 kcal
chleb pszenno- zytni 105g (1- Ziemniaki gotowane 200g masto 14g (7) Bialtko ogétem
pszenica,zyto) Udko z kurczaka 180g (9) pasta rybna z fileta 9525 ¢
masto 14g (7) surowka z kapusty sledziowego 70g (1- Thuszez
pasztetowa 50g (1- pekinskiej 150g pszenica,3;4) 81.69 ¢
pszenica,6,7,10) herbata papryka 50 g ) ,
rzodkiew biata 50g herbata Weglowodany ogélem
herbata 27584 g
DIETA Platki zytnie na mleku 310ml Ros6t z makaronem 250ml | Mus owocowy 1 szt |chleb pszenny 100g (1- Wartos$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA (1-zyto,7) (1-pszenica,3,9) pszenica,6) 2165 kcal
chleb pszenny 100g (1- Ziemniaki gotowane 200g masto 14g (7) Bialko ogétem
pszenica,6) Udko z kurczaka 180g (9) ser zotty 50g (7) 99.96 g
masto 14g (7) surowka z marchewki 150g papryka 50 g Thuszcz
pasztet zapiekany 50g (1- herbata herbata 81.60 g
pszenica,6,7) ' .
rzodkiew biata 50g Weglowodany ogdtem
herbata 28221 g
DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- | Kefir 1szt(7) |Rosét z makaronem 250ml chleb zytni 105g (1- Wartos¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) (1-pszenica,3,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1833 kcal
LATWO masto 14g (7) Ziemniaki gotowane 200g masto 14g (7) Bialko ogétem
PRZYSWAJALNYCH | pasztet zapiekany 50g (1- Udko z kurczaka 180g (9) ser z6tty 50g (7) 88.22 g
WEGLOWODANOW | pszenica,6,7) surowka z kapusty papryka 50 g Thuszcz
rzodkiew biata 50g pekinskiej 150g herbata 82.16 ¢
herbata herbata ) ,
Weglowodany ogotem

202.96 g




SOBOTA 16.08.2025

SNIADANIE II SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |[KOLACJA WARTOSCI
DIETA Kasza manna na mleku Zupa krupnik 250ml (1- Mandarynka 1szt chleb pszenno- zytni 105g | Warto$¢ energetyczna
PODSTAWOWA 310ml (1-pszenica,7) jeczmien,9) (1-pszenica,zyto) 2094 kcal

chleb pszenno- zytni 105g Ziemniaki gotowane 200g masto 14g (7) Biatko ogotem

(1-pszenica,zyto) Bigos 200g (1- pasta z ciecierzycy z 7539 ¢

masto 14g (7) pszenica,6,7,9,10) papryka 100g (6) '

szynka z indyka 50g (1- herbata rzodkiewka 50g Thiszcz

pszenica,6,7) herbata 74.96 g

pomidor 50g Weglowodany ogotem

herbata 298.50 g
DIETA Kasza manna na mleku Zupa krupnik 250ml (1- Mandarynka 1szt chleb pszenny 100g (1- Wartos$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA 310ml (1-pszenica,7) jeczmien,9) Pszenica,6) 2087 kcal

chleb pszenny 100g (1- ziemniaki gotowane 200g masto 14g (7) Biatko ogotem

pszenica,6) Schab gotowany w sosie jajko 1szt (3) 95.40 g

masto 14g (7) 150g (1-pszenica,7,9) rzodkiewka 50g '

szynka z indyka 50g (1- surowka z selera 150g herbata Thiszcz

pszenica,6,7) (3,7,9,10) 70.19 g

pomidor 50g herbata Weglowodany ogotem

herbata 29230 ¢g
DIETAZ chleb zytni razowy 105g (1- | Marchewka Zupa krupnik 250ml (1- chleb zytni 105g (1- Warto$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM pszenica,zyto,6,7,11) 100g jeczmien,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1912 kcal
LATWO masto 14g (7) ziemniaki gotowane 200g masto 14g (7) Biatko ogélem
PRZYSWAJALNYCH |szynka z indyka 50g (1- Schab gotowany b/sosu 90g pasta z ciecierzycy z 7829 ¢
WEGLOWODANOW | pszenica,6,7) ()] papryka 100g (6) '

pomidor 50g surowka z selera 150g rzodkiewka 50g Thiszez

herbata (3,7,9,10) herbata 71.11 g

herbata Weglowodany ogotem

25072 g




NIEDZIELA 17.08.2025

SNIADANIE 11 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Platki ryzowe na mleku Pomidorowa z ryzem Jabtko 1szt chleb pszenno- zytni 105g | Warto$¢ energetyczna
PODSTAWOWA 310ml (7) brazowym 250ml (7,9) (1-pszenica,zyto) 2211 keal
chleb pszenno- zytni 105g Ziemniaki gotowane 200g masto 14g (7) o Biatko og6tem
(1-pszenica,zyto) Kotlet mielony 100g (1- twardg ze szczypiorkiem
. 96.38 g
masto 14g (7) pszenica,3) 75g (7) Thy
szynka wedzona 50g (1- surowka z czerwonej papryka 50g szez
pszenica,6,7) kapusty 150g herbata 70.46 g
ogorek 50 g herbata Weglowodany ogoétem
herbata 32126 ¢
DIETA Platki ryzowe na mleku Pomidorowa z ryzem Jabtko 1szt chleb pszenny 100g (1- Wartos$¢ energetyczna
LATWOSTRAWNA 310ml (7) brazowym 250ml (7,9) Pszenica,6) 1995 kcal
chleb pszenny 100g (1- Ziemniaki gqtowane 200g masto 14g (7) o Biatko ogélem
pszenica,6) Pulpet w sosie 150g (1- twardg ze szczypiorkiem 93.12
masto 14g (7) pszenica,3,7,9) 75¢ (7) oy &
szynka wedzona 50g (1- salata ze $mietang 50g (7) papryka 50g szcz
pszenica,6,7) herbata herbata 5715¢
ogorek 50 g Weglowodany ogotem
herbata 301.72 g
DIETA Z chleb zytni razowy 105g Pomidorowa z ryzem chleb zytni 105g (1- Wartos$¢ energetyczna
OGRANICZENIEM (1-pszenica,zyto,6,7,11) jablko Iszt brazowym 250ml (7,9) pszenica,zyto,6,7,11) 1866 keal
LATWO masto 14g (7) Ziemniaki gotowane 200g masto 14g (7) o Biatko ogodtem
PRZYSWAJALNYCH |szynka wedzona 50g (1- Pulpet b/s 90g (1- twarog ze szczypiorkiem 82.50
WEGLOWODANOW | pszenica,6,7) pszenica,3,9) 75g (1) Ve
. X . Thuszcez
ogorek 50 g surowka z czerwonej papryka 50g
jajko 1szt (3) kapusty 150g herbata 69.14 g
herbata herbata Weglowodany ogotem

249.68 g




*do przygotowania warzyw zostal uzyty olej rzepakowy

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

0 JANWnN DA W~

. 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 wloskie, orzechy nerkowca, orzeszki pekan, orzechy brazylijskie, pistacje/orzechy pistacjowe, orzechy makadamia
9.

Seler i produkty pochodne;

10. Gorezyca i produkty pochodne;

11. Nasiona sezamu i produkty pochodne;

12. Dwutlenek siarki i siarczyny w st¢zeniach 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

OZNACZENIA WARTOSCI
E- Warto$¢ energetyczna wg rozp. 1169/2011(keal),
B- Biatko ogoétem wg rozp. 1169/2011,

T — Thuszcz
W - Weglowodany ogotem,



