Plan zywieniowy: 6. Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 18-24.12.2023 rok,
Pilotaz DOBRY POSILEK T3

lle dni: 7
Termin rozpoczecia: 2023-12-18
Positki: 1. | Sniadanie 2. obiad 3. podwieczorek 4. kolacja 5. positek dodatkowy

Nazwa grupy: Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6) (grupa)
[wtasciciel: martazm]

. Mezczyzni (wiek: 19 - 30; liczba: 1)
. Mezczyzni (wiek: 31 - 50; liczba: 1)
. Mezczyzni (wiek: 51 - 65; liczba: 1)
. Mezczyzni (wiek: 66 - 75; liczba: 1)
. Mezczyzni (wiek: 76 - 200; liczba: 1)
. Kobiety (wiek: 19 - 30; liczba: 1)

. Kobiety (wiek: 31 - 50; liczba: 1)

. Kobiety (wiek: 51 - 65; liczba: 1)

. Kobiety (wiek: 66 - 75; liczba: 1)
10. Kobiety (wiek: 76 - 200; liczba: 1)

Przypisana grupa zywieniowa:

CoONOUAWNR

Norma na energie dla podanej grupy: 2000 Kcal

Wybrane positki maja zapewni¢ % dziennego zapotrzebowania wedtug powyzszej normy na 100%
energie:
Wybrane positki maja zapewnic¢ energie na poziomie z: weglowodandéw: 56%, biatka: 18%, ttuszczéw: 26%

Jadtospis
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3.
4.

I $niadanie

Zupa mleczna z brazowym
ryzem 250.00g skfadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ryz brazowy 16%

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

P# butka grahamka 55.009g

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.009

Warzywa: pomidor, satata (1)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Pomidor 50%

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

P#w poledwica sopocka aro
30.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe, woda, sdl, izolat
biatka sojowego, stabilizatory:
trifosforany, cytryniany sodu,
biatko wieprzowe (plazma,
hemoglobina), substancja
zageszczajgca: przetworzone
wodorosty morskie z gatunku
Eucheuma, guma ksantanowa,
skrobia modyfikowana, , glukoza,
wzmachiacz, smaku: glutaminian
monosodowy, przeciwutleniacz:
izoaskrobinian sodu, aromaty:
maltodekstryna, przyprawy:
ekstrakt drozdzowy, substancja
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawiera¢: seler i gorczyce.]

P# ser twarogowy chudy
30.009g

I $niadanie

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 250.00g skfadniki:
Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ptatki owsiane
16%

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka

1.

obiad

P# kompot wieloowocowy
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: Sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

P# zupa szczawiowa z
jajkiem 350.009g sktadniki:
Woda wodociggowa 43%,
Ziemniaki péZzne 14%, #szczaw
Rolnik 9% [sktadniki: szczaw,sél],
Marchew 9%, Kurczak tuszka 9%,
Jaja gotowane 1ZZ 9%, p#
Jogurt naturalny 3% [sktadniki:
mleko pasteryzowane, kultury
bakterii jogurtowych], Pietruszka
korzeh 3%, Por 3%, Sél biata 0%

Kasza orkiszowa ugotowana
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Kasza
orkiszowa S 30%

Rw fasolka szparagowa
gotowana 200.00g skfadniki:
Fasolka szparagowa mrozona
97%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%

Rw filet z kurczaka pieczony z
ziotami 150.00g sktadniki: Migeso
z piersi kurczaka bez skéry 90%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
Koper ogrodowy 3%, Majeranek
suszony 1%, Bazylia suszona 1%

obiad

P# kompot wieloowocowy
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawkal]

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2023-12-18

1.

podwieczorek

P# jogurt z ptatkami
owsianymi i bananem
150.00g sktadniki: p# Jogurt
naturalny 53% [skfadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowychl, Banan 33%, Ptatki
owsiane 13%

Dzien: 2 - Wtorek, 2023-12-19

1.

podwieczorek

P# jogurt z ptatkami
owsianymi i cynamonem
150.00g sktadniki: p# Jogurt
naturalny 90% [skfadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Ptatki owsiane
10%, Cynamon mielony 1%

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
wodal

P# ttuszcz roslinny do
smarowania 15.00g [sktadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

Warzywa: ogoérek, satata (2)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Ogérek 50%

K# twarozek (chudy) z natka
pietruszki 100.00g sktadniki:
#k Ser twarogowy chudy
58%, k# Jogurt naturalny typu
greckiego 30% [sktadniki: mleko,
biatka mleka, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 8%, Pietruszka liscie
3%, SOl biata 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

P# chleb graham 120.00g
[sktadniki: magka pszenna
graham, drozdze, maka

1.

1.

positek dodatkowy

P# chleb graham 30.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania 5.00g [skfadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

Pomidor 60.00g sktadniki:
Pomidor 100%

P#w szynka z indyka indykpol
30.00g [sktadniki: mieso z indyka
75%, woda, sél, skrobia
ziemniaczana, substancje
zageszczajgce: E1422,
E407,E415, stabilizatory: E451,
btonnik pszenny bezglutenowy,
biatko sojowe, przeciwutleniacz
E316, aromaty (w tym mleko
tacznie z laktoza, hydrolizat
biatka sojowego, wzmacniacz
smaku E621, substancja
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawierac seler, gorczyce]

positek dodatkowy

P# serek wiejski 150.00g
[sktadniki: twarég
ziarnisty, $mietanka, sol]
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pszenna, olej rzepakowy, sdl,
wodal]

P# butka grahamka 55.009g

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

Warzywa: ogérek, papryka (8)
100.00g sktadniki: Papryka
czerwona 50%, Ogoérek 50%

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 250.009 sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

P# ser twarogowy chudy
30.009g

P#w filet ztocisty/poledwica ani
30.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachniacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujaca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczycel

2.

P# zupa kapusniak ze stodkiej
kapusty 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 43%, Ziemniaki
pézne 14%, Kapusta biata 14%,
Marchew 9%, Kurczak tuszka 9%,
P# Smietanka UHT, 12% 6%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Pietruszka
korzenh 3%, Por 3%, Sél biata 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

Makaron petnoziarnisty
ugotowany do zupy 100.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
55%, #Makaron petnoziarnisty
45%

Ryz brazowy ugotowany
150.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 62%, Ryz bragzowy
38%

K#o0 pulpety z indyka
duszone 100.00g skfadniki:
Mieso z piersi indyka. bez skéry
72%, k# kajzerka 17%
[sktadniki: mgka pszenna typ
550, woda, drozdze, sél, cukier,
margaryna, preparat
enzymatyczny (maka pszenna,
kwas askorbinowy, enzymy,
aminokwasy)], Jaja kurze cate
8%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%, SOl biata 0%, Majeranek
suszony 0%

P#0 suréwka z kapusty biatej z
kukurydzg i koprem 200.00g
sktadniki: Kapusta biata 35%,
Marchew 23%, Kukurydza
konserwowa 15%, Ogérek
kwaszony 10%, Jabtko 9%, p#
Jogurt naturalny 5% [sktadniki:
mleko pasteryzowane, kultury
bakterii jogurtowych], Olej
rzepakowy uniwersalny 2%,
Koper ogrodowy 1%, Ocet
jabtkowym 6% 0%, Pietruszka
liscie 0%, Sél biata 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

pszenna, olej rzepakowy, sél,
wodal]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania 15.00g [sktadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

Warzywa: papryka, satata (4)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Papryka czerwona 50%

Rw pieczona pasta drobiowa
z wloszczyzna 80.009g
sktadniki: Kurczak tuszka 63%,
Marchew 13%, Seler
korzeniowy 8%, Pietruszka
korzenh 8%, Jaja kurze cate 8%
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© N~

I $niadanie

Zupa mleczna z brazowym
ryzem 250.00g skfadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ryz brazowy 16%

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

P# butka grahamka 55.009g

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.009

Warzywa: ogérek kwaszony,
satata (5) 100.00g sktadniki:
Satata 50%, Ogérek kwaszony
50%

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

Jaja gotowane izz 50.00g

P# ser twarogowy chudy
40.00g

1.

obiad

P# kompot wieloowocowy
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: Sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

P# zupa krupnik 350.009g
sktadniki: Woda wodociggowa
56%, Ziemniaki pézne 14%,
Marchew 9%, Kurczak tuszka 9%,
Kasza jeczmienna pertowa
4%, P# Smietanka UHT, 12% 3%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Pietruszka
korzenh 3%, Por 3%

Kasza gryczana ugotowana
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Kasza
gryczana 30%

Udko pieczone 150.00g
sktadniki: Migso z ud kurczaka
bez skéry 90%, Olej rzepakowy
uniwersalny 9%, Majeranek
suszony 1%, Papryka czerwona
mielona SLODKA 0%

Rw brokuty i kalafior gotowane
150.00g sktadniki: Brokuty 50%,
Kalafior 50%

Dzien: 3 - Sroda, 2023-12-20
podwieczorek

1. P#d koktajl z truskawka i
bananem 150.00g sktadniki: p#
Jogurt naturalny 50% [sktadniki:
mleko pasteryzowane, kultury
bakterii jogurtowych], Truskawki
mrozone 25%, Banan 25%

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

P# chleb graham 150.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
wodal

P# ttuszcz roslinny do
smarowania 15.00g [sktadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

Warzywa: ogoérek, satata (2)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Ogérek 50%

P# satatka kanapkowa z
tunczykiem 100.00g sktadniki:
Tunczyk w kawatkach w sosie
witasnym Lisner 30%, Kapusta
biata 20%, Brokuty 20%,
Kukurydza konserwowa 15%, p#
Jogurt naturalny 8% [sktadniki:
mleko pasteryzowane, kultury
bakterii jogurtowych], Pietruszka
liscie 5%, Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Sél biata 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

1.

positek dodatkowy

P# chleb graham 30.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania 5.00g [skfadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

Pomidor 30.00g sktadniki:
Pomidor 100%

P#w szynka z indyka indykpol
15.00g [sktadniki: mieso z indyka
75%, woda, sél, skrobia
ziemniaczana, substancje
zageszczajgce: E1422,
E407,E415, stabilizatory: E451,
btonnik pszenny bezglutenowy,
biatko sojowe, przeciwutleniacz
E316, aromaty (w tym mleko
tacznie z laktoza, hydrolizat
biatka sojowego, wzmacniacz
smaku E621, substancja
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawierac seler, gorczyce]
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I $niadanie

Zupa mleczna z ptatkami 1.

owsianymi 250.00g skfadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ptatki owsiane
16%

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka

pszenna, olej rzepakowy, sdl, 2.

wodal

P# butka grahamka 55.00g

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

. Warzywa: pomidor, satata (1)

100.00g sktadniki: Satata 50%,
Pomidor 50%

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:

Woda wodociggowa 88%, Mleko 3.

spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

P#w szynka z indyka indykpol

50.00g [sktadniki: migso z indyka 4.

75%, woda, sél, skrobia
ziemniaczana, substancje
zageszczajgce: E1422,
E407,E415, stabilizatory: E451,
btonnik pszenny bezglutenowy,
biatko sojowe, przeciwutleniacz
E316, aromaty (w tym mleko

tacznie z laktoza, hydrolizat 5.

biatka sojowego, wzmacniacz
smaku E621, substancja
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawierac seler, gorczyce]

P# serek wiejski 100.00g
[sktadniki: twarég
ziarnisty, $mietanka, sél]

Dziei: 4 - Czwartek, 2023-12-21

obiad podwieczorek
P# kompot wieloowocowy 1. Mandarynki 55.00g
250.00g sktadniki: Woda 2. P# jogurt naturalny 100.00g

[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych]

wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: Sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

P# zupa pomidorowa +
250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 58%, Marchew
12%, Kurczak tuszka 12%,
Koncentrat pomidorowy 30% 4%,
Seler korzeniowy 4%,
Pietruszka korzen 4%, Por 4%, P#
Smietanka UHT, 12% 2%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Sél biata
0%

Makaron petnoziarnisty
ugotowany do zupy 100.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
55%, #Makaron petnoziarnisty
45%

Suréwka z kapusty
kwaszonej 150.00g sktadniki:
Kapusta kwaszona 67%, Jabtko
17%, Marchew 7%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu 7%,
Olej rzepakowy uniwersalny 3%,
Ocet jabtkowym 6% 0%, SOl biata
0%

P#o0 pieczen z indyka
mielony, faszerowany
marchewka tarta 120.00g
sktadniki: Migso z piersi indyka.
bez skéry 67%, Marchew 17%,
p# Jogurt naturalny 8%
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Butka tarta 6%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
S6l biata 0%, Pieprz cytrynowy
MIELONY 0%

Ziemniaki gotowane bez soli
200.00g sktadniki: #ziemniaki
100% [sktadniki: ziemniaki ]

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

P# chleb graham 130.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
wodal

P# ttuszcz roslinny do
smarowania 15.00g [sktadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

Warzywa: pomidor, papryka (7)
100.00g sktadniki: Papryka
czerwona 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%

1.

positek dodatkowy

P# chleb graham 30.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania 5.00g [skfadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

# ogorek zielony 30.00g
[sktadniki: ogdrek zielony ]

P#w poledwica sopocka aro
15.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe, woda, sél, izolat
biatka sojowego, stabilizatory:
trifosforany, cytryniany sodu,
biatko wieprzowe (plazma,
hemoglobina), substancja
zageszczajaca: przetworzone
wodorosty morskie z gatunku
Eucheuma, guma ksantanowa,
skrobia modyfikowana, , glukoza,
wzmachiacz, smaku: glutaminian
monosodowy, przeciwutleniacz:
izoaskrobinian sodu, aromaty:
maltodekstryna, przyprawy:
ekstrakt drozdzowy, substancja
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawieracC: seler i gorczyce.]
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2.

I $niadanie

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 250.00g skfadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
tluszczu 84%, Platki owsiane
16%

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
wodal

P# butka grahamka 55.00g

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

Warzywa: papryka, satata (4)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Papryka czerwona 50%

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

P# ser rycki edam light 30.00g
[sktadniki: mleko, sél, kultury
bakterii, barwnik: annato
norbiksyna]

P#w poledwica sopocka aro
30.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe, woda, sél, izolat
biatka sojowego, stabilizatory:
trifosforany, cytryniany sodu,
biatko wieprzowe (plazma,
hemoglobina), substancja
zageszczajaca: przetworzone
wodorosty morskie z gatunku
Eucheuma, guma ksantanowa,
skrobia modyfikowana, , glukoza,
wzmachiacz, smaku: glutaminian
monosodowy, przeciwutleniacz:
izoaskrobinian sodu, aromaty:
maltodekstryna, przyprawy:
ekstrakt drozdzowy, substancja
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawierac: seler i gorczyce.]

I Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym
ryzem 250.00g skfadniki:
Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ryz bragzowy 16%

P# chleb graham 100.00g

1.

obiad

P# kompot wieloowocowy
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: Sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

P# zupa ogdrkowa 350.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
44%, Ziemniaki pézne 15%,
Ogérek kwaszony 15%, Marchew
9%, Kurczak tuszka 9%, P#
Smietanka UHT, 12% 3%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Pietruszka
korzenh 3%, Por 3%, Sél biata 0%

Makaron petnoziarnisty
ugotowany 150.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 55%,
#Makaron petnoziarnisty 45%

P#o0 bolognese
wegetarianskie 300.00g
sktadniki: Soczewica ugotowana
33%, Cukinia 17%, Marchew
10%, Fasola czerwona
konserwowa DAWTONA 10%,
Koncentrat pomidorowy 30% 7%,
Kukurydza konserwowa 7%,
Woda wodociggowa 5%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%,
Cebula 3%, Maka pszenna typ
550 3%, P# Smietanka UHT,
12% 2% [sktadniki: Smietanka,
stabilizator: karagen]

obiad

P# kompot wieloowocowy
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych

Dzien: 5 - Piatek, 2023-12-22

1.

podwieczorek

P#d ryz brazowy z pomidorem i
stonecznikiem 130.00g sktadniki:
Pomidor 42%, Woda
wodociggowa 35%, Ryz brazowy
17%, Stonecznik nasiona 4%, #
natka pietruszki Swieza 1%
[sktadniki: liscie pietruszki ]

Dzien: 6 - Sobota, 2023-12-23

1.

podwieczorek

P# jogurt z ptatkami
owsianymi i gruszka 100.00g
sktadniki: p# Jogurt naturalny
33% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
woda]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania 15.00g [sktadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

Warzywa: pomidor, satata (1)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Pomidor 50%

P# pasta z dorsza -
paprykarz 120.00g sktadniki:
Dorsz mrozony 24%, Woda
wodociggowa 24%, Marchew
24%, Ptatki ryzowe S 12%, Olej
rzepakowy uniwersalny 8%,
Koncentrat pomidorowy 30% 6%,

Koper ogrodowy 2%, Sél biata 0%

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

positek dodatkowy

1. P# chleb graham 30.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

2. P# ttuszcz roslinny do
smarowania 5.00g [skfadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

3. P# ser twarogowy chudy
30.009g

4. Pomidor 30.00g sktadniki:
Pomidor 100%

positek dodatkowy

1. P# jogurt naturalny 150.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych]
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[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
woda]

P# butka grahamka 55.009g

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.009

Warzywa: pomidor, satata (1)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Pomidor 50%

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

P# ser twarogowy chudy
30.009g

P#w filet ztocisty/poledwica ani
30.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachniacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujaca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

proporcjach: sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawkal]

P# zupa krem brokutowa
250.009g skiadniki: Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
53%, Ziemniaki srednio 20%,
Brokuty 18%, Marchew 6%,
Pietruszka korzen 1%, Seler
korzeniowy 1%, Kasza manna
1%, Sl biata 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Makaron petnoziarnisty
ugotowany do zupy 100.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
55%, #Makaron petnoziarnisty
45%

Rw filet z kurczaka
gotowany z ziotami 130.009g
sktadniki: Migso z piersi kurczaka
bez skéry 100%, S6l biata 0%,
Ziele angielskie CALE 0%, #lis¢
laurowy 0% [sktadniki: suszone
liscie laurowe]

Suréwka z ogérka kiszonego
150.00g sktadniki: Ogérek
kwaszony 47%, Jabtko 30%,
Marchew 20%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Ocet jabtkowym
6% 0%, Sl biata 0%

Kasza bulgur ugotowana
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Kasza
bulgur 30%

K# lekki sos z wltoszczyzna
150.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
62%, k#Mieszanka wtoszczyzna
3-sktadnikowa 22% [sktadniki:
sktadniki w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Maka
pszenna typ 500 7%, Olej
rzepakowy uniwersalny 7%, Sol
biata 0%, Pieprz czarny MIELONY
0%

jogurtowych], Ptatki owsiane
33%, Gruszka 33%

2.

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
wodal

P# ttuszcz roslinny do
smarowania 15.00g [sktadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

Warzywa: ogorek, papryka (8)
100.00g sktadniki: Papryka
czerwona 50%, Ogérek 50%

P#w filet ztocisty/poledwica ani
40.009 [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachniacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujaca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

P#w szynka z indyka indykpol
30.00g [sktadniki: mieso z indyka
75%, woda, sél, skrobia
ziemniaczana, substancje
zageszczajace: E1422,
E407,E415, stabilizatory: E451,
btonnik pszenny bezglutenowy,
biatko sojowe, przeciwutleniacz
E316, aromaty (w tym mleko
tacznie z laktoza, hydrolizat
biatka sojowego, wzmacniacz
smaku E621, substancja
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawierac seler, gorczyce]
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I $niadanie

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 250.00g skfadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
tluszczu 84%, Platki owsiane
16%

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
wodal

P# butka grahamka 55.00g

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

. Warzywa: rzodkiewka, satata (3)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Rzodkiewka 50%

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

P# pasta jajeczna z
brokutem 100.00g sktadniki:
Jaja gotowane 1Z2Z 42%,
Brokuty 42%, p# Jogurt naturalny
13% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Koper ogrodowy
2%, SOl biata 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

1.

Dzien: 7 - Niedziela, 2023-12-24

obiad

P# kompot wieloowocowy 1.

200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: Sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

P# barszcz zabielany z
warzywami 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 65%, Burak
11%, k#Mieszanka wtoszczyzna
3-sktadnikowa 11% [sktadniki:
sktadniki w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Kurczak
tuszka 6%, Barszczyk czerwony
koncentrat Rolnik 6%, P#
Smietanka UHT, 12% 1%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Sél biata
0%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Majeranek suszony 0%

Makaron petnoziarnisty
ugotowany 100.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 55%,
#Makaron petnoziarnisty 45%

Rw kasza jeczmienna
pertowa ugotowana 200.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
70%, Kasza jeczmienna
pertowa 30%

Kapusta gotowana z
pieczarkami 200.00g sktadniki:
Kapusta kwaszona 67%,
Pieczarka uprawna swieza 24%,
Marchew 7%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Sél biata 0%

Rw dorsz gotowany 150.00g
sktadniki: Dorsz mrozony 77%,
Woda wodociggowa 23%, S6l
biata 0%

podwieczorek

P#d jogodeser szarlotkowy
150.00g sktadniki: p# Jogurt
naturalny 50% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowychl], Stovit Fruta Jabtka
prazone 40% [sktadniki: jabtka
(90%), cukier, skrobia, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy,
przeciwutleniacz - kwas
askorbinowy], Ptatki owsiane
10%, Cynamon mielony 0%

1.

kolacja positek dodatkowy

P# serek wiejski 150.00g
[sktadniki: twarég
ziarnisty, $mietanka, sél]

Herbata czarna, bez cukru 1.
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

P# chleb graham 150.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
woda]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania 15.00g [sktadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

Warzywa: pomidor, ogérek (6)
100.00g sktadniki: Ogérek 50%,
Pomidor 50%

P# pasta twarogowa z
koperkiem 80.00g sktadniki:
p# Ser twarogowy chudy
58%, p# Jogurt naturalny 30%
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 8%, Koper ogrodowy
3%, Sl biata 0%
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