Plan zywieniowy: 11. Dieta bezmleczna 5-11.02.2024 rok Pilotaz DP

Wybrane positki maja zapewnic¢ % dziennego zapotrzebowania wedtug powyzszej normy na

lle dni:

Termin rozpoczecia:

Positki:

Przypisana grupa zywieniowa:

Norma na energie dla podanej grupy:

energie:

Wybrane positki maja zapewni¢ energie na poziomie z:

Jadtospis
I Sniadanie
1. #bm owsianka z jabtkiem

350.00g sktadniki: p#bm Napdj
owsiany, bez cukru (lovege
sante) 70% [sktadniki: Woda, ryz
(8,5%), migdaty (2%), olej
stonecznikowy, sél morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
Jabtko 17%, Ptatki owsiane
13%

P# chleb pszenno-zytni
krojony 130.00g [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]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 50.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, Sél biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

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

P#w filet ztocisty/poledwica ani
50.00g [sktadniki: woda, filet z

obiad

1. #bm zupa jarzynowa zabielana
jogurtem kokosowym 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
43%, Ziemniaki pézne 14%,
Marchew 14%, p#bm Go Vege
Coco Jogu bez dodatku cukréw
14% [sktadniki: baza kokosowa
95,5%, skrobia modyfikowana,
weganskie kultury bakterii
jogurtowych.], Kurczak tuszka
9%, Pietruszka korzen 3%, Por
3%, SOl biata 0%

2. Kasza bulgur ugotowana do

zupy 100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Kasza
bulgur 30%

3. Ziemniaki gotowane bez soli

250.00g sktadniki: #ziemniaki
100% [sktadniki: ziemniaki ]

4. Rw filet z kurczaka pieczony z

ziotami 150.00g sktadniki: Mieso
z piersi kurczaka bez skéry 90%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
Koper ogrodowy 3%, Majeranek

suszony 1%, Bazylia suszona 1%

5. #bm suréwka z kapusty

kwaszonej 200.00g skfadniki:
Kapusta kwaszona 70%, Jabtko
17%, Marchew 7%, Olej
rzepakowy uniwersalny 7%, Ocet
jabtkowym 6% 0%, Sél biata 0%

6. P# kompot wieloowocowy

200.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 85%, p# Mieszanka
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2024-02-05

1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek 4. kolacja 5. positek dodatkowy

Nazwa grupy: brak (grupa) [wtasciciel: martazm]
1. Mezczyzni (wiek: 31 - 50; liczba: 0) brak

0 Kcal
100%

weglowodanéw: 58%, biatka: 15%, ttuszczéw: 27%

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2024-02-05

1.

podwieczorek

#bm budyn jaglany z kawatkami
gruszki 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 47%, Gruszka 32%,
Ptatki jaglane 20%, Cukier 1%

1.

kolacja

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [skfadniki:
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]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 50.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, Sél biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

Warzywa: ogoérek, satata (2)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Ogérek 50%

P# pasta z dorsza -
paprykarz 80.00g 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%

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

1.

positek dodatkowy

P# chleb pszenno-zytni
krojony 30.00g [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]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 30.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, Sél biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

Papryka czerwona 30.00g

P#w filet ztocisty/poledwica ani
20.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajgce:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachiacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujaca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
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kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachiacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujgca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

Kawa zbozowa z napojem
roslinnym, bez cukru 200.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
88%, p#bm Napéj owsiany, bez
cukru (lovege sante) 10%
[sktadniki: Woda, ryz (8,5%),
migdaty (2%), olej
stonecznikowy, sél morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
Kawa zbozowa naturalna do
gotowania 3%

I $niadanie

#bm jaglanka na napoju
owsianym z cynamonem
350.00g sktadniki: p#bm Napdj
owsiany, bez cukru (lovege
sante) 84% [sktadniki: Woda, ryz
(8,5%), migdaty (2%), olej
stonecznikowy, sél morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
#ptatki jaglane Melvit 16%
[sktadniki: ptatki jaglane ],
Cynamon mielony 0%

P# chleb pszenno-zytni
krojony 130.00g [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%), sdl,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 50.00g sktadniki:

1.

kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawkal

obiad

#bm zupa pomidorowa
zabielana jogurtem
kokosowym 250.00g skfadniki:
Woda wodociggowa 54%,
Marchew 12%, Kurczak tuszka
12%, p#bm Go Vege Coco Jogu
bez dodatku cukréw 6%
[sktadniki: baza kokosowa 95,5%,
skrobia modyfikowana,
weganskie kultury bakterii
jogurtowych.], Koncentrat
pomidorowy 30% 4%, Seler
korzeniowy 4%, Pietruszka
korzen 4%, Por 4%, S6l biata 0%

Ryz biaty ugotowany do zupy
100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 66%, Ryz biaty
34%

#bm sos szpinakowy na
kokosie, z kurczakiem
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 19%, Szpinak
mrozony 17%, Brokuty 17%,
Kukurydza konserwowa 10%,
Groszek zielony konserwowy bez
zalewy 10%, Fasola szparagowa

Dzien: 2 - Wtorek, 2024-02-06
podwieczorek
Jabtko 200.00g

kolacja

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [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%), sdl,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 50.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, Sél biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

Warzywa: pomidor, papryka (7)
60.00g sktadniki: Papryka
czerwona 50%, Pomidor 50%

Bm# pasta jajeczna-
brokutowa 100.00g sktadniki:
Jaja gotowane 1ZZ 50%,
Brokuty 45%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Koper ogrodowy

1.

seler, gorczyce]

positek dodatkowy

Bm# ryz biaty z gotowanym
kurczakiem i cukinig 200.00g
sktadniki: Mieso z piersi indyka.
bez skéry 30%, Woda
wodociggowa 29%, Cukinia baby,
bez skéry 25%, Ryz biaty 10%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
Pietruszka liscie 0%, S6l biata 0%
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Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, Sél biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

Warzywa: ogoérek, satata (2)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Ogérek 50%

P#w poledwica sopocka aro
30.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe, woda, sél, 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
zawierac: seler i gorczyce.]

P# powidta sliwkowe 20.00g
[sktadniki: Sliwki, cukier,
regulator kwasowosci - kwas
cytrynowy]

Kawa zbozowa z napojem
roslinnym, bez cukru 200.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
88%, p#bm Napdj owsiany, bez
cukru (lovege sante) 10%
[sktadniki: Woda, ryz (8,5%),
migdaty (2%), olej
stonecznikowy, sél morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
Kawa zbozowa naturalna do
gotowania 3%

I $niadanie

#bm ptatki ryzowe na napoju
owsianym z bananem 350.00g
sktadniki: p#bm Napdj owsiany,
bez cukru (lovege sante) 70%
[sktadniki: Woda, ryz (8,5%),
migdaty (2%), olej
stonecznikowy, sél morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],

1.

10%, Marchew 7%, p#bm Go
Vege Coco Jogu bez dodatku
cukréw 5% [sktadniki: baza
kokosowa 95,5%, skrobia
modyfikowana, weganskie
kultury bakterii jogurtowych.],
Olej rzepakowy uniwersalny 3%,
Cebula 2%, Maka pszenna typ
550 1%, Koper ogrodowy 0%, Sél
biata 0%, Pieprz czarny MIELONY
0%

P# makaron petne ziarno
200.00g [sktadniki: maka
makaronowa pszenna
petnoziarnista]

Rw filet z kurczaka pieczony z
ziotami 100.00g sktadniki: Mieso
z piersi kurczaka bez skéry 90%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
Koper ogrodowy 3%, Majeranek
suszony 1%, Bazylia suszona 1%

obiad

#bm zupa krem z biatych
warzyw 350.00g sktadniki:
Pietruszka korzen 29%, Woda
wodociggowa 29%, Ziemniaki
pézne 23%, Kalafior 9%, Kurczak
tuszka 9%, Por 3%, S6l biata 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

Udko pieczone 200.00g
sktadniki: Mieso z ud kurczaka
bez skéry 90%, Olej rzepakowy

Dzien: 3 - Sroda, 2024-02-07

1.

podwieczorek

Mus kubus 100%
truskawka/jabtko/banan/marchew
100.00g [sktadniki: przeciery z:
bananéw (30%), jabtek (28%) i
truskawek (27%), soki z
zageszczonych sokéw z: jabtek
(10%) i marchwi (5%).]

1.

2%, SOl biata 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

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

kolacja

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [skfadniki:
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%), sol,
gluten pszenny, kwas

1.

positek dodatkowy

P# chleb pszenno-zytni
krojony 30.00g [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%), sol,
gluten pszenny, kwas
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Banan 17%, Ptatki ryzowe S 13%

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [skfadniki:
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%), sdl,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 50.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, Sél biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

Warzywa: papryka, satata (4)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Papryka czerwona 50%

. P#w filet ztocisty/poledwica ani
50.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachiacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujgca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

Kawa zbozowa z napojem
roslinnym, bez cukru 200.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
88%, p#bm Napéj owsiany, bez
cukru (lovege sante) 10%
[sktadniki: Woda, ryz (8,5%),
migdaty (2%), olej
stonecznikowy, sél morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
Kawa zbozowa naturalna do
gotowania 3%

uniwersalny 9%, Majeranek
suszony 1%, Papryka czerwona
mielona SLtODKA 0%

Ziemniaki gotowane bez soli
250.00g sktadniki: #ziemniaki
100% [sktadniki: ziemniaki ]

Rw trio warzyw gotowanych
200.00g sktadniki: Marchew 40%,
Brokuty 30%, Kalafior 30%

K# kompot wieloowocowy

200.00g sktadniki: Woda

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

askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 50.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, Sél biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

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

#bm tofu naturalne z bazylia
(go vege) 50.009 [sktadniki:
Ziarna soi 57 %, woda, sél,
bazylia suszona 0,25 %, wapn.]

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

P#w filet ztocisty/poledwica ani
20.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachiacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujgca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 30.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, Sél biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

Ogédrek 30.00g

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

417



1.

I $niadanie

#bm owsianka z jabtkiem
350.00g sktadniki: p#bm Napdj
owsiany, bez cukru (lovege
sante) 70% [sktadniki: Woda, ryz
(8,5%), migdaty (2%), olej
stonecznikowy, s6l morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
Jabtko 17%, Ptatki owsiane
13%

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [skfadniki:
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%), sol,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 50.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, S6l biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

Warzywa: pomidor, ogorek (6)
60.00g sktadniki: Ogérek 50%,
Pomidor 50%

P# dzem brzoskwiniowy 30.00g
[sktadniki: Brzoskwinie (40%),
cukier, woda, substancja zelujaca
- pektyny, substancja
zageszczajaca - guma guar,
regulator kwasowosci - kwas
cytrynowy, substancja
konserwujaca - sorbinian potasu,
aromat]

P#w filet ztocisty/poledwica ani
40.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachiacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujaca:

1.

Dziei: 4 - Czwartek, 2024-02-08

obiad podwieczorek
#bm zupa ogérkowa 1. Mandarynki 55.00g
niezabielana 350.00g sktadniki: 2. Mus kubu$ 100% jabtko/banan

Woda wodociggowa 46%,
Ziemniaki pézne 17%, Ogérek
kwaszony 14%, Marchew 9%,
Kurczak tuszka 9%, Pietruszka
korzen 3%, Por 3%, S6l biata 0%

Rw pulpety wieprzowe
pieczone 100.00g sktadniki:
Wieprzowina topatka 42%, Schab
wieprzowy bez kosci 35%, Butki
pszenne zwykte 17%, Jaja
kurze cate 7%

#bm suréwka z burakéw
gotowanych 200.00g skfadniki:
Burak 50%, Marchew 28%, Jabtko
10%, Ogérek kwaszony 10%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%, Ocet
jabtkowym 6% 0%, Sél biata 0%

Kasza orkiszowa ugotowana
250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Kasza
orkiszowa S 30%

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]

100.00g [sktadniki: przeciery z:
jabtek (88%) i banandéw (6%), sok
jabtkowy z zageszczonego soku
(6%), witamina C.]

1.

kolacja

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [skfadniki:
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%), sol,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 50.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, S6l biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

Warzywa: ogérek, satata (2)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Ogérek 50%

Rw pieczona pasta drobiowa
z wloszczyzna 120.00g
sktadniki: Kurczak tuszka 63%,
Marchew 13%, Seler
korzeniowy 8%, Pietruszka
korzen 8%, Jaja kurze cate 8%

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

1.

positek dodatkowy

P# chleb pszenno-zytni
krojony 30.00g [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%), sol,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 30.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, S6l biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

Papryka czerwona 30.00g

P#w filet ztocisty/poledwica ani
15.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sol,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachiacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujaca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]
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azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

7. Kawa zbozowa z napojem
roslinnym, bez cukru 200.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
88%, p#bm Napdj owsiany, bez
cukru (lovege sante) 10%
[sktadniki: Woda, ryz (8,5%),
migdaty (2%), olej
stonecznikowy, sél morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
Kawa zbozowa naturalna do
gotowania 3%

I $niadanie

1. #bm jaglanka na napoju
owsianym z cynamonem
350.00g sktadniki: p#bm Napdj
owsiany, bez cukru (lovege
sante) 84% [sktadniki: Woda, ryz
(8,5%), migdaty (2%), olej
stonecznikowy, sél morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
#ptatki jaglane Melvit 16%
[sktadniki: ptatki jaglane ],
Cynamon mielony 0%

2. P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [skfadniki:
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%), sol,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

3. #bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 50.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, Sél biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

4. Warzywa: pomidor, papryka (7)
60.00g sktadniki: Papryka
czerwona 50%, Pomidor 50%

5. Jaja gotowane izz 50.00g

6. Kawa zbozowa z napojem

1.

obiad

#bm zupa jarzynowa zabielana
jogurtem kokosowym 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
43%, Ziemniaki pézne 14%,
Marchew 14%, p#bm Go Vege
Coco Jogu bez dodatku cukréw
14% [sktadniki: baza kokosowa
95,5%, skrobia modyfikowana,
weganskie kultury bakterii
jogurtowych.], Kurczak tuszka
9%, Pietruszka korzeh 3%, Por
3%, SOl biata 0%

Makaron pszenny, gotowany

do zupy 100.00g [sktadniki:
Maka pszenna, woda, sél]

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

Rw marchewka z groszkiem
gotowana 200.00g sktadniki:
Marchew 64%, Groszek zielony
konserwowy bez zalewy 30%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
Maka pszenna typ 500 1%

Ryz brazowy ugotowany
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 62%, Ryz brazowy
38%

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,

Dzien: 5 - Piatek, 2024-02-09

podwieczorek

Mus kubu$ 100% jabtko/banan
100.00g [sktadniki: przeciery z:
jabtek (88%) i banandw (6%), sok
jabtkowy z zageszczonego soku
(6%), witamina C.]

1.

kolacja

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [skfadniki:
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%), sol,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 50.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, Sél biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

Warzywa: pomidor, ogérek (6)
60.00g sktadniki: Ogérek 50%,
Pomidor 50%

P# pasta z makreli z
marchewka i ciecierzyca 85.00g
sktadniki: Filety z makreli w sosie
pomidorowym GRAAL 44%
[sktadniki: Sktadniki filety z
makreli 60% (ryba Scomber
Scombrus (SS) lub Scomber
Japonicus (SJ), obszar potowu:
Pétnocno-Wschodni Atlantyk FAO
27 lub Srodkowo-Wschodni
Atlantyk FAO 34 lub Ocean
Spokojny FAO 61, kategoria
narzedzia potowowego: wtoki
pelagiczne (OTM) lub sieci
stawne (kotwiczone) (GNS) lub

1.

positek dodatkowy

P# chleb pszenno-zytni
krojony 30.00g [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%), sol,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 30.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, Sél biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

Ogoérek 30.00g

#bm tofu naturalne z bazylia
(go vege) 30.00g [sktadniki:
Ziarna soi 57 %, woda, sél,
bazylia suszona 0,25 %, wapn.]
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roslinnym, bez cukru 200.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
88%, p#bm Napéj owsiany, bez
cukru (lovege sante) 10%
[sktadniki: Woda, ryz (8,5%),
migdaty (2%), olej
stonecznikowy, s6l morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
Kawa zbozowa naturalna do
gotowania 3%

I $niadanie

#bm ptatki ryzowe na napoju
owsianym z bananem 350.00g
sktadniki: p#bm Napdj owsiany,
bez cukru (lovege sante) 70%
[sktadniki: Woda, ryz (8,5%),
migdaty (2%), olej
stonecznikowy, sél morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
Banan 17%, Ptatki ryzowe S 13%

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [skfadniki:
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%), sol,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 50.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, S6l biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

Warzywa: ogérek, satata (2)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Ogérek 50%

agrest, truskawkal]

obiad

1. #bm zupa krem z marchwi z
napojem owsianym 350.00g
sktadniki: p#bm Napdj owsiany,
bez cukru (lovege sante) 47%
[sktadniki: Woda, ryz (8,5%),
migdaty (2%), olej
stonecznikowy, sél morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
Marchew 29%, Ziemniaki Srednio
20%, Pietruszka korzen 1%,
Seler korzeniowy 1%, Kasza
manna 1%

2. Rw ziemniaki pieczone 300.00g

sktadniki: Ziemniaki $rednio 97%,
Olej rzepakowy uniwersalny 3%

3. Surdéwka z kapusty pekinskiej,

pomidora i ogérka 2016 200.00g
sktadniki: Kapusta pekinska 41%,
Ogérek 29%, Pomidor 29%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

4. Rw duszona roladka drobiowa z

pieczarkami 150.00g sktadniki:
Mieso z piersi kurczaka bez skéry
80%, Pieczarka uprawna $wieza
10%, Olej rzepakowy uniwersalny
10%

5. P# kompot wieloowocowy

200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka

Dzien: 6 - Sobota, 2024-02-10
podwieczorek

1. Banan 120.00g skfadniki: Banan
100%

1.

okreznice (PS)), sos pomidorowy
(40%) - woda, koncentrat
pomidorowy (10%), cukier, olej
rzepakowy, skrobia
modyfikowana, ocet spirytusowy,
s6l, pomidory w proszku, cebula
suszona, ekstrakt przypraw
(pieprz, ziele angielskie,
pietruszka, seler, gozdzik, chilli),
przyprawy, substancje
zageszczajace (guma guar, guma
ksantanowa), ekstrakt paprykil,
Marchew 33%, Ciecierzyca w
puszcze 16%, Olej rzepakowy
uniwersalny 6%, Koper ogrodowy
1%

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

kolacja

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [skfadniki:
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%), sol,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 50.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, S6l biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

P#w filet ztocisty/poledwica ani
50.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sol,
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

1.

positek dodatkowy

P#bm go vege coco jogu bez
dodatku cukréw 150.00g
[sktadniki: baza kokosowa 95,5%,
skrobia modyfikowana,
weganskie kultury bakterii
jogurtowych.]

7117



5. 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

konserwujaca: azotyn sodu, moze

zawieracC: seler i gorczyce.]

6. P#w filet ztocisty/poledwica ani
50.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmacniacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujaca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

7. Kawa zbozowa z napojem
roslinnym, bez cukru 200.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
88%, p#bm Napdj owsiany, bez
cukru (lovege sante) 10%
[sktadniki: Woda, ryz (8,5%),
migdaty (2%), olej
stonecznikowy, s6l morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
Kawa zbozowa naturalna do
gotowania 3%

kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawkal

laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

Warzywa: pomidor, papryka (7)
60.00g sktadniki: Papryka
czerwona 50%, Pomidor 50%

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

#bm tofu naturalne z bazylig
(go vege) 50.00g [sktadniki:
Ziarna soi 57 %, woda, sol,
bazylia suszona 0,25 %, wapn.]
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1.

o v

I $niadanie

#bm jaglanka na napoju
owsianym z kakao 350.00g
sktadniki: p#bm Napdj owsiany,
bez cukru (lovege sante) 84%
[sktadniki: Woda, ryz (8,5%),
migdaty (2%), olej
stonecznikowy, sél morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
#ptatki jaglane Melvit 16%
[sktadniki: ptatki jaglane ],
Kakao 16% proszek 0%

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [skfadniki:
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%), sol,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli
do pieczywa 50.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, S6l biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

Warzywa: pomidor, ogorek (6)
60.00g sktadniki: Ogérek 50%,
Pomidor 50%

Jaja gotowane izz 100.00g

Kawa zbozowa z napojem
roslinnym, bez cukru 200.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
88%, p#bm Napdj owsiany, bez
cukru (lovege sante) 10%
[sktadniki: Woda, ryz (8,5%),
migdaty (2%), olej
stonecznikowy, s6l morska,
emulgator: lecytyny ze
stonecznika; stabilizator: guma
gellan; witaminy: B6, B12, D, E.],
Kawa zbozowa naturalna do
gotowania 3%

3.

4.

Dzien: 7 - Niedziela, 2024-02-11

obiad podwieczorek

P#d ciasto marchewkowe
70.00g sktadniki: Marchew 27%,
Cukier 20%, Maka pszenna typ
550 20%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, Jaja kurze
cate 10%, Wiérki kokosowe 5%,
Proszek do pieczenia S 1%,
Soda oczyszczona 1%, Cynamon
mielony 1%

P# rosét swiateczny 250.00g 1.
sktadniki: Woda wodociggowa
52%, Kurczak tuszka 20%,
Marchew 12%, Pietruszka korzen
8%, Seler korzeniowy 4%, Por
4%, Pietruszka liscie 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%, Sél biata 0%

Makaron pszenny, gotowany
do zupy 100.00g [sktadniki:
Maka pszenna, woda, sél]

Rw fasolka szparagowa
gotowana 150.00g skfadniki:
Fasolka szparagowa mrozona
97%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%

Ziemniaki gotowane bez soli
250.00g sktadniki: #ziemniaki
100% [sktadniki: ziemniaki ]

Rw filet z indyka pieczony z
ziotami 150.00g sktadniki: Mieso
z piersi indyka. bez skéry 94%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
Majeranek suszony 1%, Koper
ogrodowy 0%

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]

1.

kolacja

P# chleb pszenno-zytni 1.

krojony 100.00g [skfadniki:
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%), sol,

gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#bm smarowidto z biatej fasoli 2.

do pieczywa 50.00g sktadniki:
Fasola biata konserwowa
DAWTONA 83%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, S6l biata 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

P#w poledwica sopocka aro
50.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe, woda, sél, 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
zawierac: seler i gorczyce.]

Warzywa: papryka, satata (4)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Papryka czerwona 50%

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

positek dodatkowy

P# chleb pszenno-zytni
krojony 30.00g [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%), sol,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

#bm pasta z ciecierzycy 50.00g
sktadniki: Ciecierzyca w puszcze
64%, Olej rzepakowy uniwersalny
18%, Pomidory suszone w oleju S
16%, Suszone pomidory z
czosnkiem i bazylig KAMIS 2%

9/17



Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Poniedziatek), 2024-02-05

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN

Maks: NAN
Brak normy
Brak normy
Maks: 300

NAN

Maks: NAN
NAN

15

27

58

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

700.3
2951.4
239
16.7
1.9

3.3

117.71
21.3
8.26

1507.3
342.86
37.39
198.08
62.96
2.25
12.18

2.53
0.21
0.1
0.74
7.3

4.18

Obiad

697.6
2930.5
40.2
25
3.8
12
6.6
85.5
81.07
8.3
6.63

522.55
1171.41
86.77
397.04
73.83
2.36
14.16
0.28
4.69
0.22
0.33
16.46
16.64
0

1.45

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

174.5
739.6
4.7
1.3
0.2

0

0

0
36.53
8.31
1.2

291
68.08
8.76
8.64
5.29
0.24
2.54

0.17

0.02

0.04
1.52

521.1
2194.1
17.7
14.8
1.3
7.2
3.8

0
81.23
5.16
4.33

1051.54
169.76
24.61
21.43
12.6
0.62
6.99

0

2.86
0.03
0.05
0.33
4.19

0

2.92

Positek
dodatkowy

139.3
584.9
6

4.9
0.5
2.3
1.3

0
18.71
2.03
2.27

494.15
69.38
3.67
8.46
3.77
0.16
32.43

1.45
0.03
0.4

19.46

1.37

Zawartos¢
razem

2233.1
9400.7
92.7
62.9
7.9
26.6
15.3
85.5
335.27
45.12
22.71

3578.48
1821.5
161.22
633.67
158.46
5.65
68.33
0.28
11.72
0.49
0.54
17.99
49.14
0

8.94

% realizacji
normy

o O O O o

15.72
23.69
60.59

O O O O O O O O O o o o o o o
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Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Wtorek), 2024-02-06

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN

Maks: NAN
Brak normy
Brak normy
Maks: 300

NAN

Maks: NAN
NAN

15

27

58

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

743
3136.1
24.2
15.5
1.8

3.9

2.1

128.89
24.58
4.58

1399.75
133.22
21.43
16.9
10.45
0.77
5.23

0

1.54
0.03
0.03
0.23
3.13

0

3.88

Obiad

805.7
3386.7
47.1
23

3.9

9.3

5.4
67.2
111.39
11.71
18.09

270.15
1178.75
135.96
423.53
105.63
4.18
64.17
0.4
4.97
0.28
0.41
13.54
38.5

0

0.75

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

89.2
376.7
0.7
0.7

0

0

0.1

0
21.78
17.46
3.6

3.6
241.2
7.2
16.2
5.4
0.54
13.8

0.68
0.05
0.04
0.28
8.27

0.01

509.3
2143.3
19.5
15.2
2.1

7

3.2
126.8
75.97
5.6
4.81

1087.13
357.18
47.78
115.18
22.01
1.67
66.1
0.61
3.42
0.07
0.27
0.91
39.66
0

3.01

Positek
dodatkowy

195.6
819
121
9.5
0.7
5.4
2.8
26.4
15.72
1.16
0.91

31.84
387.15
12.52
167.97
32.21
0.68
4.7

1.98
0.05
0.09
2.83
2.82

0.08

Zawartos¢
razem

2343
9862
103.8
64
8.7
25.7
13.9
220.5
353.77
60.54
32.01

2792.48
2297.51
22491
739.79
175.71
7.86
154.01
1.01
12.6
0.49
0.87
17.81
92.41

0

6.98

% realizacji
normy

o O O O o

15.98
24.53
59.49

O O O O O O O O O o o o o o o
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Wartos$¢ odzywcza na dzien: 3 (Sroda), 2024-02-07

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN

Maks: NAN
Brak normy
Brak normy
Maks: 300

NAN

Maks: NAN
NAN

15

27

58

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

761.7
3215.8
23.6
14.6
1.7
3.9

2.1

136.84
28.66
6.15

1623.81
313.41
16.84
24.7
25.34
0.7
39.32
0

2.21
0.03
0.1
0.71
23.59
0

4.51

Obiad

726.6
3049.8
49.5
26.2
3.6
11.9
7.4
156.3
78.55
14.53
11.05

335.94
1775.7
116.27
249.71
82.32
3.38
127.81
0.4
5.81
0.31
0.32
5.51
76.68

0.93

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji
46.5
196.6

0
0
0
0
0
0

o5
2

11.25
10.35

1

.53

489.3
2062.1
21.5
125
1.7
3.9
2.1

0
74.35
4.02
3.58

1368.51
113.34
13.07
11.5
7.38
0.48
8.15

0

1.75
0.02
0.03
0.31
4.89

0

3.8

Positek
dodatkowy

133.8
561.5
6.3
4.9
0.5
2.3
1.2

0
16.79
1.15
1.86

464.81
34.28
4.21
6.3
2.96
0.05
1.83

0.87

0.04

1.1

1.29

Zawartos¢
razem

2158
9086
101.6
58.7
7.7
22.1
13
156.3
317.79
58.73
24.19

3796.68
2236.75
150.41
292.22
118.01
4.61
177.12
0.4
10.65
0.39
0.47
6.58
106.27
0

9.49

% realizacji
normy

o O O O o

16.2
22.35
61.46

O O O O O O O O O o o o o o o
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Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Czwartek), 2024-02-08

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN

Maks: NAN
Brak normy
Brak normy
Maks: 300

NAN

Maks: NAN
NAN

15

27

58

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

775.1
3269.3
24.3
16.8
1.9

3.3

135.48
31.14
8.02

1520.89
340.43
34.96
198.62
62.69
2.12
11.05
0

2.48
0.21
0.09
0.73
6.63

0

4.22

Obiad

621.8
2611.5
32.5
19.7
5.4
7.7
2.7
68.8
85.22
16.46
13.4

712.15
1149.5
106.43
236.45
90.82
4.15
43.41
0.76
1.71
0.36
0.31
4.69
13.79

1.97

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji
63.9
269.9

0
0
0
0
0
0

.6
A4

15.62
14.27

2

0

.65

.49

93.55
14.85

8
8
0

91
41
.14

12.7

0
0
0
0
7

.07
.04
.01
.09
.62

547.6
2305.1
28

16
2.9
6.9
3.5
83
75.07
4.75
4.7

1105.3
391.58
38
175.07
28.26
1.61
29.55
1.16
2.06
0.09
0.21
4.77
5.49

3.07

Positek
dodatkowy

135.8
570
5.5
4.9
0.4
2.3
1.3

0
18.46
2
2.27

454.55
69.38
3.67
8.46
3.77
0.16
32.43

1.45
0.03
0.4

19.46

1.26

Zawartos¢
razem

2144.4
9025.9
91.1
58
10.9
22.1
10.9
151.8
329.87
68.64
31.05

3793.4
2044.46
197.93
627.53
193.97
8.21
129.16
1.93
7.78
0.72
0.66
10.7
53

0

9.48

% realizacji
normy

o O O O o

14.91
22.71
62.38

O O O O O O O O O o o o o o o
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Wartosc¢ odzywcza na dzien: 5 (Piatek), 2024-02-09

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN

Maks: NAN
Brak normy
Brak normy
Maks: 300

NAN

Maks: NAN
NAN

15

27

58

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

775.5
3270.7
25.2
18.3
2.6
5.4

2.4
126.9
129.56
19.24
4.61

1286.08
194.15
26.74
87.55
12.25
1.24
37.63
0.61
2.45
0.04
0.22
0.68
22.57
0

3.57

Obiad

672.7
2832.1
34.2
15.2
3.2

6.3

3.9
14.4
107.54
12.89
16.09

268.37
915.41
114.47
322.76
131.05
3.45
12.41
0.28
3.11
0.47
0.2
5.93
7.44

0.74

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji
41.5
175.4

0
0
0
0
0
0

3
3

10.08

9
1

O O O O O O O O O O o o o o o

72
71

563.2
2366.3
17.9
20.3
3.6
6.3
3.4

0
79.18
6.55
4.28

1193.07
186.19
20.36
20.63
11.3
0.49
7.97

0

2.67
0.03
0.03
0.41
4.78

0

3.31

Positek
dodatkowy

154.6
648
7.5
6.5
0.7
2.3
1.2

0
17.19
1.22
1.86

443.21
34.28
4.21
6.3
2.96
0.05
1.83

0.87

0.04

1.1

1.23

Zawartos¢
razem

2207.8
9292.6
85.4
60.9
10.2
20.5
10.9
141.3
343.57
49.64
28.56

3190.74
1330.05
165.8
437.25
157.57
5.25
59.85
0.9

9.12
0.55
0.47
7.08
35.91

0

7.97

% realizacji
normy

o O O O o

13.84
24.09
62.06

O O O O O O O O O o o o o o o
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Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Sobota), 2024-02-10

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN

Maks: NAN
Brak normy
Brak normy
Maks: 300

NAN

Maks: NAN
NAN

15

27

58

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

783.6
3308.5
28.1
15.4

3.9
2.1

136.01
27.95
5.74

1882.47
278.31
17.38
22.54
24.53
0.59
8.72

0

1.63
0.03
0.08
0.35
5.23

0

5.22

Obiad

741.5
3109
34.1
29.4
2.4
14.5
8.2
62.6
90.72
17.34
11.62

292.47
2505.26
105.54
553.31
149.77
3.44
186.64
0.26
6.54
0.46
0.5
19.17
43.7

0

0.81

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

105
445.2
1

0.3
0.1

0

0

0
25.38
20.73
1.83

1.08
426.6
6.48
21.6
35.64
0.43
8.1

0.22
0.03
0.1

0.51
4.85

514.8
2169.8
24.2
13.1
1.9
3.9
2.1

0
76.86
5.16
3.74

1605.99
146.05
11.07
14.2
8.28
0.49
37.63
0

2.26
0.02
0.04
0.66
22.57
0

4.46

Positek
dodatkowy

94.9
394.4
0.5
6.8
6.2
0

0

0
7.96
0.67
0.54

21.6

©O O O O O ©O © o o o o o o o

Zawartos¢
razem

2240
9427.1
88.1
65.1
12.7
22.4
12.6
62.6
336.94
71.87
23.49

3803.62
3356.23
140.48
611.66
218.23
4.96
241.09
0.26
10.67
0.56
0.72
20.7
76.37

0

9.5

% realizacji
normy

o O O O o

11.6
28.88
59.51

O O O O O O O O O o o o o o o
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Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Niedziela), 2024-02-11

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN

Maks: NAN
Brak normy
Brak normy
Maks: 300

NAN

Maks: NAN
NAN

15

27

58

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

822.9
3468.1
29.6
21.8
3.7

2.6
253.8
129.1
18.4
4.24

1336.49
219.34
45.25
162.93
18.58
2.01
7.03
1.22
2.05
0.05
0.39
0.36
4.21

0

3.71

Obiad

621.1
2615.2
44.3
17.2
2.5
8.4
4.5
95.9
75.03
8.16
6.09

151.61
1206.73
109.43
468.43
91.7
3.1
36.86
0.67
3.16
0.19
0.41
9.9
16.4

0

0.42

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

214.6
895.9
2.4
12.2
2.5
5.9
3.1
22.6
24.29
13.66
1.55

116.49
94.52
12.32
34.92
8.7
0.5
14.76
0.1
2.13
0.03
0.04
0.21
0.28

0.32

359
1512
18.2
9.7
1.3
3.9
2.1
0
51.43
3.64
3.8

1226.76
106.05
14.15
14.2
8.19
0.5
35.38
0

2.1
0.02
0.05
0.46
21.22
0

3.4

Positek
dodatkowy

204.5
855.1
4.4
11.5
0.9
4.7
2.4

0
20.81
1.6

0

232.55

Zawartos¢
razem

2222.3
9346.4
99.1
72.7
11

30
14.9
372.4
300.69
45.48
15.69

3063.93
1626.66
181.17
680.5
127.18
6.12
94.04

2

11.16
0.3

0.9
10.94
42.14

0

7.65

% realizacji
normy

15.31
35.13
49.56

O O O O O O O O O o o o o o o
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Podsumowanie planu zywieniowego - srednia na dzien

Parametr
Wartos$¢ energetyczna [kcal]
Wartos$¢ energetyczna [kJ]
Biatko [g]
Ttuszcz [g]
Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]
Btonnik pokarmowy [g]
% energii z biatka
% energii z ttuszczu
% energii z weglowodandw
Séd [mg]
Potas [mg]
Waph [mg]
Fosfor [mg]
Magnez [mg]
Zelazo [mg]
Witamina A [pg]
Witamina D [ug]
witamina E [mg]
Witamina B1/Tiamina [mg]
Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]
llo$¢ wody wypijanej [ml]
Sél [g]

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Poziom strat

Norma na sktadnik
NAN
NAN
NAN
NAN
Maks: NAN
Brak normy
Brak normy
Maks: 300
NAN
Maks: NAN
NAN
15
27
58
NAN
NAN
NAN
NAN
NAN
NAN
NAN
NAN
NAN
NAN
NAN
NAN
NAN
NAN
NAN

Zawartosc¢ w porcji
2221.2
9348.7
94.5
63.2
9.9
24.2
13.1
170
331.13
57.14
25.39

3431.33
2101.88
174.56
574.66
164.16
6.1
131.94
0.97
10.53
0.5

0.66
13.12
65.03

0

8.57

o O o o o

57
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% realizacji normy
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