Plan zywieniowy: 1. Dieta podstawowa 20-22.10.2023 rok

lle dni: 3
Termin rozpoczecia: 2023-10-20
Positki: 1. | $niadanie 2. Il $niadanie 3. obiad 4. kolacja 5. positek dodatkowy
Przypi: grupa 2y Nazwa grupy: Dieta p (1) (grupa) [
1. MezczyZni (wiek: 19 - 30; liczba: 10)
2. Mezczyzni (wiek: 31 - 50; liczba: 10)
3. Mezczyzni (wiek: 51 - 65; liczba: 10)
4. Mezczyzni (wiek: 66 - 75; liczba: 10)
5. Mezczyzni (wiek: 76 - 200; liczba: 10)
6. Kobiety (wiek: 19 - 30; liczba: 10)
7. Kobiety (wiek: 31 - 50; liczba: 10)
8. Kobiety (wiek: 51 - 65; liczba: 10)
9. Kobiety (wiek: 66 - 75; liczba: 10)
10. Kobiety (wiek: 76 - 200; liczba: 10)
Norma na energie dla podanej grupy: 2000 Kcal
Wybrane positki maja zap i€ % zapotr i g p j normy na  100%
energie:

Wybrane positki maja zapewnic energie na poziomie z:

weglowodanéw: 50%, biatka: 20%, ttuszczéw: 30%

martazm]

[sktadniki: woda, olej
rzepakowy, ttuszcze roslinne
(palmowy,

kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwasow
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), sél (0,7%), moze
zawiera¢ mleko]

Warzywa (1) 60.00g sktadniki:
Satata 50%, Pomidor 50%

Rw pasta twarogowa z
koperkiem 65.00g sktadniki:
Ser twarogowy péttiusty 62%,
Jogurt naturalny 2% ttuszczu
31%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Koper ogrodowy
3%

v

o

Marchew 9%, Pietruszka korzen
5%, Olej rzepakowy uniwersalny
5%, Por 3%, Seler korzeniowy
3%, Maka pszenna typ 500 1%

»

Rw pasta jajeczna 100.00g
sktadniki: Jaja gotowane 12Z
90%, Majonez Dekoracyjny
Winiary 8%, Musztarda 2%

Jadtospis
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Dzieh: 1 - Piatek, 2023-10-20
I $niadanie Il $niadanie obiad kolacja positek dodatkowy

1. Zupa mleczna z ptatkami 1. Rw pudding waniliowy z 1. Rw zupa jarzynowa z ryzem 1. #chleb pszenno-zytni 1. #chleb pszenno-zytni
owsianymi 250.00g sktadniki: bananem 150.00g sktadniki: 350.00g sktadniki: Woda krojony 150.00g [sktadniki: krojony 30.00g [sktadniki:
Mleko spozywcze 1.5% Mleko spozywcze 2% ttuszczu wodociggowa 44%, Ziemniaki maka pszenna (51%), naturalny maka pszenna (51%), naturalny
ttuszczu 84%, Ptatki owsiane 55%, Banan 33%, Cukier 3%, pdzne 14%, Marchew 14%, zakwas zytni (27,2%) zakwas zytni (27,2%)
16% Skrobia ziemniaczana 3%, Kurczak tuszka 9%, Smietana (maka zytnia (17% w gotowym (maka zytnia (17% w gotowym

2. #chleb pszenno-zytni Zéttka jaja kurzego 3%, Masto 12% ttuszczu 9%, Ryz biaty 4%, produkcie), woda), drozdze, produkcie), woda), drozdze,
krojony 100.00g [sktadniki: ekstra 2% Pietruszka korzen 3%, Por 3%, (1,7%), ekstrakt ze (1,7%), ekstrakt ze
maka pszenna (51%), naturalny Sol biata 0% stodu jeczmiennego, stodu jeczmiennego,
zakwas zytni (27,2%) 2. Ziemniaki $rednio 200.00g maka zytnia (1,4%), sdl, maka zytnia (1,4%), sol,
(maka zytnia (17% w gotowym 3. Suréwka z kapusty gluten pszenny, kwas gluten pszenny, kwas
produkcie), woda), drozdze, kwaszonej 200.00g sktadniki: askorbinowy] askorbinowy]
(1,7%), ekstrakt ze Kapusta kwaszona 50%, Marchew 2. Zwyczajna ttuszcz roslinny 2. Zwyczajna ttuszcz roslinny
stodu jeczmiennego, 23%, Jabtko 10%, Ogérek do smarowania 15.00g do smarowania 5.00g
maka zytnia (1,4%), sol, kwaszony 10%, Jogurt [sktadniki: woda, olej [sktadniki: woda, olej
gluten pszenny, kwas naturalny 2% ttuszczu 5%, rzepakowy, ttuszcze roslinne rzepakowy, ttuszcze roslinne
askorbinowy] Olej rzepakowy uniwersalny 2%, (palmowy, (palmowy,

3. #kajzerka, butka pszenna Ocet jabtkowym 6% 0%, SOl biata kokosowy), emulgatory (mono- i kokosowy), emulgatory (mono- i
55.00g [sktadniki: maka 0% diglicerydy kwaséw diglicerydy kwaséw
pszenna, woda, drozdze, sél, 4. Rw dorsz pieczony z ttuszczowych, polirycynooleinian ttuszczowych, polirycynooleinian
cukier, E472e, maczka sojowa, i sosu z jarzy poliglicerolu), sél (0,7%), moze poliglicerolu), sél (0,7%), moze
E300] 200.00g sktadniki: Dorsz zawiera¢ mleko] zawiera¢ mleko]

4. Zwyczajna ttuszcz roslinny Swiezy filety bez skéry 50%, 3. Warzywa (2) 60.00g sktadniki: 3. Papryka czerwona 30.00g
do smarowania 15.00g Woda wodociagowa 25%, Satata 50%, Ogérek 50% 4. Ser twarogowy chudy

40.00g
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Dzien: 2 - Sobota, 2023-10-21

I $niadanie Il $niadanie obiad kolacja positek dodatkowy

1. Zupa mleczna z kasza 1. Jabtko 200.00g 1. Rw zupa brokutowa 1. #chleb pszenno-zytni 1. Jogurt naturalny 2% ttuszczu

manna 250.00g sktadniki: Sci przetarta z jajki krojony 130.00g [sktadniki: 150.00g

Mieko spozywcze 1.5% gotowanym 350.00g sktadniki: maka pszenna (51%), naturalny

tluszczu 92%, Kasza manna Brokuty 29%, Mleko spozywcze zakwas zytni (27,2%)

8% 1.5% ttuszczu 17%, Ziemniaki (maka zytnia (17% w gotowym
2. #chleb pszenno-zytni érednio 14%, Smietana 12% produkcie), woda), drozdze,

krojony 100.00g [sktadniki: thuszczu 9%, Jaja gotowane (1,7%), ekstrakt ze

maka pszenna (51%), naturalny 12Z 9%, Kurczak tuszka 9%, stodu jeczmiennego,

zakwas zytni (27,2%) Pietruszka korzen 6%, Seler maka zytnia (1,4%), sdl,

(maka zytnia (17% w gotowym korzeniowy 6%, Olej rzepakowy gluten pszenny, kwas

produkcie), woda), drozdze, uniwersalny 3% askorbinowy]

(1,7%), ekstrakt ze 2. Kasza orkiszowa ugotowana 2. Zwyczajna ttuszcz roslinny

stodu jeczmiennego, 150.00g sktadniki: Woda do smarowania 10.00g

maka zytnia (1,4%), sol, wodociggowa 70%, Kasza [sktadniki: woda, olej

gluten pszenny, kwas orkiszowa S 30% rzepakowy, ttuszcze roslinne

askorbinowy] 3. Gulasz wioski 2016 200.00g (palmowy,
3. #kajzerka, butka pszenna sktadniki: Schab wieprzowy bez kokosowy), emulgatory (mono- i

55.00g [sktadniki: maka kosci 78%, Marchew 6%, Seler diglicerydy kwaséw

pszenna, woda, drozdze, sél, naciowy 6%, Olej rzepakowy ttuszczowych, polirycynooleinian

cukier, E472e, maczka sojowa, uniwersalny 5%, Maka pszenna poliglicerolu), sél (0,7%), moze

E300] typ 550 3%, Cebula 2% zawiera¢ mleko]
4. Zwyczajna ttuszcz roslinny 4. Buraki z jabtkami 2016 3. Warzywa (4) 60.00g sktadniki:

do smarowania 15.00g 150.00g sktadniki: Burak 86%, Satata 50%, Papryka czerwona

[sktadniki: woda, olej Jabtko 9%, Olej rzepakowy 50%

rzepakowy, ttuszcze roslinne uniwersalny 3%, Cukier 1%, 4. Rw satatka jarzynowa na

(palmowy, Maka pszenna typ 500 1% jogurcie 110.00g sktadniki:

kokosowy), emulgatory (mono- i Ziemniaki $rednio 34%, Marchew

diglicerydy kwaséw 15%, Jaja gotowane 1Z2Z 15%,

ttuszczowych, polirycynooleinian Jogurt naturalny 2% ttuszczu

poliglicerolu), sél (0,7%), moze 15%, Seler korzeniowy 8%,

zawiera¢ mleko] Pietruszka korzen 8%, Olej
5. Warzywa (3) 60.00g sktadniki: rzepakowy uniwersalny 4%,

Satata 50%, Rzodkiewka 50% Pietruszka liscie 1%
6. Szynka z piersi kurczaka 30.00g 5. Szynka z indyka 20.00g
7. Dzem wisniowy niskostodzony

30.00g
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Dzien: 3 - Niedziela, 2023-10-22
I $niadanie 1l $niadanie obiad kolacja positek dodatkowy

1. Zupa mleczna z brazowym 1. Gruszka 130.00g 1. Rosét z makaronem 2016 1. #chleb pszenno-zytni 1. Serek wiejski naturalny s

ryzem 250.00g skfadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
tluszczu 84%, Ryz brazowy 16%

#chleb pszenno-zytni
krojony 80.00g [sktadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sél,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#kajzerka, butka pszenna
55.00g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sél,
cukier, E472e, maczka sojowa,
E300]

Zwyczajna ttuszcz roslinny
do smarowania 15.00g
[sktadniki: woda, olej
rzepakowy, ttuszcze roslinne
(palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), sél (0,7%), moze
zawiera¢ mleko]

Warzywa (5) 60.00g sktadniki:
Safata 50%, Ogoérek kwaszony
50%

Rw jajecznicza 100.00g
sktadniki: Jaja kurze cate 95%,
Masto ekstra 3%, Szczypiorek
2%

N

w

»

w

o

350.00g sktadniki: Kurczak
tuszka 33%, Marchew 26%,
Makaron dwujajeczny 20%,
Pietruszka korzeh 13%, Seler
korzeniowy 3%, Cebula 3%, Por
2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

Ziemniaki $rednio 150.00g

Rw zawijana pieczen drobiowa z
pieczarkami 100.00g sktadniki:
Mieso z piersi kurczaka bez skory
75%, Pieczarka uprawna $wieza
20%, Olej rzepakowy uniwersalny
5%

Suréwka z kapusty biatej
200.00g sktadniki: Kapusta biata
50%, Marchew 23%, Jabtko 10%,
Ogoérek kwaszony 10%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu 5%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
Ocet jabtkowym 6% 0%, Sl biata
0%

Ciasto zebra 2016 50.00g
sktadniki: Maka pszenna typ
500 25%, Cukier 21%, Jaja
kurze cate 18%, Woda
mineralna gazowana S 18%, Olej
rzepakowy uniwersalny 15%,
Kakao naturalne o obnizonej zaw.
thuszczu DECO MORRENO 2%,
Proszek do pieczenia S 1%

wn

Eal

L4

N

w

»

krojony 100.00g [sktadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas 2ytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sél,

gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

Zwyczajna tluszcz roslinny
do smarowania 10.00g
[sktadniki: woda, olej
rzepakowy, ttuszcze roslinne
(palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), sél (0,7%), moze
zawiera¢ mleko]

Warzywa (1) 60.00g sktadniki:
Satata 50%, Pomidor 50%

Rw pieczona pasta
warzywna 100.00g sktadniki:
Ciecierzyca w puszcze 50%,
Marchew 15%, Seler
korzeniowy 10%, Pietruszka
korzeh 10%, Jaja kurze cate
10%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%

100.00g
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