DIETA PODSTAWOWA (1) 10-18LAT

Masto 83%itt.(*7) 15g
Herbata b/c 250ml

Wtorek, 21.01.2025 Sroda, 22.01.2025 Czwartek, 23.01.2025 | Piatek, 24.01.2025 Sobota, 25.01.2025 Niedziela, 26.01.2025 Poniedzialek, Wtorek, 28.01.2025 Sroda, 29.01.2025 Czwartek, 30.01.2025 | Pigtek, 31.01.2025
27.01.2025

SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE
Owsianka na mleku Kawa Inka na mleku Platki $niadaniowe na | Kakao na mleku (*7) Kaszka manna na Kakao na mleku (*7) Kawa Inka na mleku Platki owsiane na mleku | Kakao na mleku (*7) Platki $niadaniowe na | Kawa Inka na mleku
(*7)350ml (*1+7) 200ml mleku (*7) 350ml 250ml mleku z sokiem 250ml (*7) 250ml (*7+1)350ml 250ml mleku (*7)350ml (*7) 250ml
Jajko gotowane Butka grahamka (*1) Chleb mieszany, Twardg plastry (*7) malinowym (*7) Paréwki drobiowe na Jajko gotowane Ser z6Mty (*7) 40g Chleb pszenno -zytni Pasztet zapiekany Jajko gotowane 1szt
1szt./50g (*3) 60g ziarnisty (*1) 90g 80g 350ml/10ml goraco (+1+9+10) 100g | 1szt.(*3) Szynka (*1) 30g drobiowy (*3) 50g
Schab z kija (*6+9+10) | Chleb mieszany Maslo extra 83%tt. Miéd 15g Pasztet zapiekany Keczup (*10) 20g Ser z6lty 40g *7 drobiowa(*1+6+9+10)40 | Grahamka butka (*1) (*1*3*9+7+6) 60g Poledwica sopocka
40g ziarnisty (*1)30g (*7) 15g Szczypiorek 10g drobiowy Pomidor 20g Pomidor 20g g 60g Ser z6tty(*7) 20g (*6+9+10) 40g
Pomidor 20g Masto extra 83%tt. (*7) | Ser z6tty (*7) 40g Pomidor 20g (*1*3*9+7+6) 60g Miéd 15g Ogorek 20g Ogorek kiszony 20g Jajko gotowane (*3) 50g | Ogorek kiszony 20g Pomidor 20g
Papryka 30g 15g Szynka z indyka 75% | Rzodkiewka 20g Serek kanapkowy Papryka 20g Szczypiorek 10g Rzodkiewka 20g Szynka z indyka 75% Pomidor 20g Rzodkiewka 20g
Roszponka 10g Mozzarella (*7) 30g (*9*10+1) 40g Bulka pszenna (*1) $Smietankowy (*7) Kietki rzodkiewki 10g Bulka pszenna (*1) 80g | Rukola 10g (*9*10+1) 40g/2pl Roszponka 10g Szczypiorek 10g
Chleb mieszany Szynka wieprzowa Ogorek 30g 80g 1szt./17g Chleb mieszany ziarnisty | Chleb mieszany Chleb mieszany ziarnisty | Pomidor 30g Chleb mieszany Butka pszenna (*1) 80g
ziarnisty (*1) 90g (+1+9+10) 40g Papryka 20g Chleb pszenno- zytni Ogorek 30g (*1) 30g ziarnisty (*1)30g (*1)90g Papryka 20g ziarnisty (*1)90g Chleb pszenno -zytni
Maslo extra 83%tt. (*7) | Rzodkiewka 20g Kielki rzodkiewki 10g | (*1)30g Pomidor 20g Butka grahamka (*1) Masto extra 83%tk. (*7) | Masto 83% t}.(*7) 15g Szczypiorek 10g Masto 83%tt.(*7) 15g | (*1) 30g
15g Pomidor 20g Satata 10g Masto 83%th. (*7) 15g | Rukola 10g 60g 15g Herbata b/c 250ml Masto 83%th.(*7) 15g Herbata b/c 250ml Masto extra 83% th.(*7)
Herbata b/c 250ml Rukola i 10g Herbata b/c 250ml Herbata b/c 250ml Chleb mieszany Masto 83% th.(*7) 15g Herbata b/c 250ml Herbata b/c 250ml 15g

Herbata b/c 250ml ziarnisty (*1)90g Herbata b/c 250ml Herbata b/c 250ml

11 SNIADANIE

11 SNIADANIE

11 SNIADANIE

11 SNIADANIE

11 SNIADANIE

11 SNIADANIE

II SNIADANIE

11 SNIADANIE

11 SNIADANIE

11 SNIADANIE

11 SNIADANIE

Mandarynka 150g
Butka mleczna (*1*3*7)40g

Kanapka wieloziarnista z
mastem, serem mozarella

Banan 1szt.
Herbatniki mini Bebe

Mandarynka 1szt.
Butka mleczna

Jogurt owocowy (*7) 100ml
Mieszanka studencka

Ciasto drozdzowe(*1*3*7+6)
50g

Banan 120g
Kanapka wieloziarnista z

Pomararicza 1szt.
Mleko truskawkowe 200ml

Mandarynka 1 szt
Drozdzéwka 50g *1,3,7

Gruszka 1 szt
Herbatniki mini Bebe

Banan 1 szt
Kanapka wieloziarnista z

wywarze miesno-

ryzem na wywarze

z makaronem na

zacierkg na

wywarze miesno-

drobiowo-

wywarze miesno-

wywarze miesno-

wywarze miesno-

zacierkq i Smietankq

ogorkiem i (*1*3*7) 15g (*1*3*7)40g (*8+1) 10g Mleko waniliowe (*7) 200ml | mastem, szynka drobiowa, | (*7) (*¥1*3*7) 15g mastem, serem mozarella
satatg,(*1*3*7+6) 80g ogorkiem i ogorkiem i
Jablko 150g salata,(¥1*3%7+6) 80g salata,(¥1*3*7+6) 80g
OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD
Zupa szpinakowa na | Zupa ogdrkowa z Zupa pieczarkowa | Zupa kalafiorowa z | Grochéwka Ros6t na wywarze Zupa jarzynowana | Zupa fasolowa na Barszcz czerwony na | Zupa brokutowa z Zupa pomidorowa na

wywarze miesno-

warzywnym z lanym | miesno-warzywnym |wywarze miesno- |wywarze migsno- warzywnym z warzywnym z warzywnym z warzywnym z warzywnym z fasolg | (*7*9) 350ml warzywnym z
ciastem (*1*3*7*9) | (*1*9) (*9*7) 350ml | warzywnym warzywnym ziemniakami makaronem (*1*3*9) | ziemniakami ziemniakami (*7*9) |i ziemniakami (*7*9) | Pulpet z migsa makaronem (*1*7*9)
350ml Udko z kurczaka (*1*3*7*9) 350ml | (*7,*9*1)350ml (*7*9)350ml 350ml (*1*7%9)350ml 350ml 350ml drobiowo- 350ml
Nales$niki smazone z | pieczone 150g Kotlet mielony z Paluszki rybne Pierogi ruskie Kotlet drobiowy Gulasz wieprzowy z | Placki drozdzowe /z | Spaghetti po wieprzowego w Filet z dorsza
twarozkiem na Ziemniaki 200g miesa wieprzowo- |smazone z mintaja | gotowane z farszem | panierowany i szynki gotowany sosem jogurtowo- bolonisku z sosem sosie koperkowym | panierowany i
stodko 3szt./ok. 300g | Suréwka z drobiowego (*1*4) 100g twarogowo- smazony (*1*3) 100g | bez wczesniejszego | truskawkowym pomidorowym z (*1*7%9) 100g/50ml | smazony (*1%*3*4)
Z sosem marchewki i jabtka z | pieczony (*1*3) Suréwka z kapusty | ziemniaczanym Ziemniaki 200g obsmazania (*7*9) | (*1*3*7) 300g/30ml | miesem wieprzowo- | Kluski $laskie (*1) | 100g
truskawkowym jogurtem (*7) 100g | 100g kiszonej i okraszone cebulkgq Buraczki tarte z 150g Gruszka 1 szt drobiowym 160g/8szt. Ziemniaki 200g
(*7)50ml Woda 200ml Ziemniaki 200g marchewki z olejem | 6szt./250g (*1*3*7) |jabitkiem z olejem Kasza gryczana Woda 200ml 300g(*1*3*7) Suréwka z Suréwka z kiszonej
Jabtko 1szt./150g Buraczki tarte z rzepakowym 100g | Jabtko 1 szt rzepakowym 100g 180g Jabtko 1szt./150g czerwonej kapusty z | kapusty i marchewki
Woda 200ml olejem Ziemniaki gotowane | Woda 200ml Woda 200ml Satatka z ogérka ‘Woda 200ml olejem rzepakowym |z olejem
rzepakowym 100g | 200g kiszonego i cebulki z 100g rzepakowym 100g
Woda 200ml Woda 200ml olejem Woda 200ml Woda 200ml
Woda 200ml
PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK | PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK

Serek homogenizowany
owocowy (*7) 150g
Herbatniki mini Bebe
(*1*3*7) 15g

Jogurt owocowy (*7) 100g
Mieszanka studencka
(*8+11) 10g

Mus owocowy
100%/100g bez cukru
Drozdzéwka 50g

Serek wiejski (*7) 150g
mieszanka studencka
(*8+11) 15g

Banan 1szt..150g
Mus owocowy 100g

Jabkko 1szt./160g
Herbatniki mini Bebe
(*1*3*7) 15g

Jogurt owocowy (*7) 100g
Mieszanka
studencka(*8+11) 10g

Mus owocowy 100%/100g
Biszkopty patki 3 szt

Buleczka mleczna(*1) 40g
Jogurt naturalny (*7) 100ml

Serek wiejski (*7) 150g
Mieszanka
studencka(*8+11) 10g

Drozdzéwka 50g *1,3,7
Mleko owocowe (*7)
200ml

KOLACJA

KOLACJA

KOLACJA

KOLACJA

KOLACJA

KOLACJA

KOLACJA

KOLACJA

KOLACJA

KOLACJA




Poledwica drobiowa
(*1+6+9) 60g

Serek kanapkowy
twarogowy (*7)
1szt./17g

Ogorek 30g
Pomidor 20g

Chleb mieszany
ziarnisty (*1)90g
Maslo extra 83%tt. (*7)
15g

Herbata b/c 250ml

Wartos¢
energetycznalkcal]
2315

Biatko ogotem [g]:
90,34

Thuszcz[g]: 78,87
w tym tluszcze
nasycone[g]: 22,05
Weglowodany
ogoétem[g]: 329,07
w tym cukry[g]: 50,65
Btonnik[g]: 38,09
Sad [g]: 2,99

Twardg plastry (*7) 50g
Makrela wedzona (*4)
40g

Szczypiorek 10g
Ogorek 20g

Pomidor 20g

Chleb mieszany
ziarnisty (*1) 90g
Masto extra 83%tt. (*7)
15g

Kakao na mleku (*7)
200ml

Wartos$¢ energet. [kecal]
2274

Biatko ogotem [g]: 88,23
Thuszez[g]: 73,2

w tym tluszcze
nasycone[g]: 19,03
Weglowodany ogétem|[g]:
316,12

w tym cukry[g]: 44,54
Btonnik[g]:39,4

Sod [g]: 3,42

Poledwica sopocka
(+6+9+10) 60g
Mozzarella plaster
(*7) 20g

Ogorek kiszony 30g
Pomidor 20g
Chleb mieszany
ziarnisty (*1) 90g
Masto extra 83%t.
(*7) 15g

Herbata b/c 250ml

Wartos$¢ energet. [kcal]

Biatko ogotem [g]:
Ttuszcz[g]: 72,34

w tym tluszcze
nasycone[g]: 30,23
Weglowodany
ogoétem[g]: 318,56

w tym cukry[g]: 50,23
Btonnik[g]: 38,03
Sad [g]: 3,33

Jajko gotowane (*3)
50g/1szt.

Ser z6kty (*7) 40g
Ogorek 20g
Pomidor 20g
Szczypiorek 10g
Chleb mieszany
ziarnisty (*1)90g
Masto extra
83%tk.(*7)15g
Herbata b/c 250ml

Wartos$¢ energet. [kecal]
2

Biatko ogoétem [g]:90,89
Thuszcz[g]: 81.48

w tym tluszcze
nasycone(g]: 21,9
Weglowodany
ogdtem[g]: 314,05

w tym cukry[g]: 90,05
Btonnik[g]:38,2

Sél [g]: 4,46

Szynka rubinowa
wieprzowa (+6+9+10)
40g

Mozzarella (*7) 40g
Pomidor 30g
Rzodkiewka 20g
Chleb mieszany
ziarnisty (*1) 90g
Masto extra
83%tk.(*7)15g
Herbata b/c 250ml

Wartos$¢ energet. [kecal]
2

Biatko ogoétem [g]: 86,69
Thuszcz[g]: 82,13

w tym tluszcze
nasycone[g]: 13,8
Weglowodany ogétem|[g]:
273,03

w tym cukry[g]: 65,39
Btonnik[g]: 34,1

Sol [g]: 3,2

Twardg plastry
(*7) 60g
Szczypiorek 10g
Szynka drobiowa
(*1+6+9) 20g
papryka 20g
Pomidor 20g
Chleb mieszany ziarnisty
(*1)90g

Maslo extra
83%ith.(*7)15g
Herbata b/c 250ml

Wartos$¢ energet. [kecal]
2

Biatko ogoétem [g]: 92,85
Thuszcz[g]: 80,08

w tym tluszcze
nasycone(g]: 23,1
Weglowodany ogétem|[g]:
280,88

w tym cukry[g]: 53,23
Btonnik[g]: 35,2

Sl [g]: 4,02

Poledwica sopocka
(*6+9+10) 60g
Serek Smietankowy
(*7)17g

Pomidor 30g
Rzodkiewka 20g
Chleb mieszany
ziarnisty (*1) 90g
Masto extra
83%tk.(*7)15g
Kakao na mleku (*7)
200ml

Wartos$c¢ energet. [kcal]

Biatko ogétem [g]: 87,12
Ttuszcz[g]: 80,13

w tym tluszcze
nasycone[g]: 13,8
Weglowodany ogétem|[g]:
299,11

w tym cukry[g]: 65,39
Btonnik[g]: 35,1

Sol [g]: 3,2

Szynkowa debowa
drobiowa (+6+9+10) 60g
Mié6d 15g

Ogorek 30g

Papryka 20g

Chleb mieszany ziarnisty
(*1) 90g

Masto extra
83%ith.(*7)15g

Herbata b/c 250ml

Warto$¢
energetyczna: 2252
Biatko ogotem
[0]:89,34
Ttuszcz[g]:80,87

w tym tluszcze
nasycone[g]: 29,05
Weglowodany
ogdétem[g]: 325,07
w tym cukry[g]: 50,65
Btonnik[g]: 38,11
Sod [g]: 2,71

Twar6g plastry (*7) 70g
Szczypiorek 10g

Dzem truskawkowy 25g
Rzodkiewka 20g
Pomidor 20g

Chleb mieszany ziarnisty
(*1)90g

Maslo extra
83%th.(*7)15g

Herbata b/c 250ml

Warto$c¢ energet. [kcal]
2232

Biatko ogotem [g]: 92,04
Tluszcz[g]: 76,12

w tym tluszcze
nasycone[g]: 20,56
Weglowodany ogétem|[g]:
310,23

w tym cukry[g]: 50,245
Btonnik[g]:40,12

Sad[g]: 3,55

Poledwica sopocka
(*6+9+10) 60g
Serek kanapkowy haga
1szt./17g(*7)
Pomidor 30g
Rzodkiewka 20g
Chleb mieszany
ziarnisty (*1) 90g
Masto extra
83%ik.(*7)15g
Kakao na mleku (*7)
200ml

Wartos$¢ energet. [kecal]

Biatko ogétem [g]: 90,76
Tluszcz[g]: 72,34

w tym ttuszcze
nasycone[g]: 30,23
Weglowodany ogétem|[g]:
308,56

w tym cukry[g]: 58,23
Btonnik[g]: 38,03

Saod [g]: 3,82

Ser z6lty (*7) 40g
Poledwica drobiowa
(*1+6+9+10) 40g
Ogorek kiszony 30g
Pomidor 20g

Chleb mieszany
ziarnisty (*1)90g
Masto extra
83%ith.(*7)15g
Herbata b/c 250ml

Wartos$¢ energet. [kecal]
2.

Biatko ogotem [g]: 91,54
Thuszcz[g]: 75,02

w tym tluszcze
nasycone[g]: 20,05
Weglowodany ogétem[g]:
320,054

w tym cukry[g]: 53,19
Btonnik[g]:37,12

Sad [g]: 3,55

Wykaz alergenéw zgodnie ze specyfikacjami oraz przekazanymi przez producentéw:

1)  |GLUTEN

2) | SKORUPIAKI

3)  |JAJA

4)  |RYBY

5) | ORZESZKI ZIEMNE
6) |SOJA

7)  |MLEKO

8) |ORZECHY

9)  |SELER

10) |GORCZYCA

11) |ZIARNA SEZAMU
12) |DWUTLENEK SIARKI
13) |LUBIN

Legenda: (*) produkt zawiera wskazany alergen;(+) produkt moze zawiera¢ wskazany alergen.

Dietetyk PPUH Natalia Madej

Patrycja Wajtowicz




