DIETA NORMALNA 27.11.2023 - 03.12.2023

poniedzialek

wtorek

Sroda

czwartek

piatek

sobota

niedziela

Zupa mleczna 300 ml - makaron na
mleku (1 por.)

Kajzerki (60 g)

Chleb razowy (35 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Szynka wiejska (45 g)

Serek typu Fromage - rozne smaki
40g (1 por.)

Kalarepa (50 g)

Pomidorki koktajlowe (60g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Zupa mleczna 300 ml - ptatki
jeczmienne (1 por.)

Kajzerki (60 g)

Chleb razowy (35 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Szynka kanapkowa (45 g)
Jaja gotowane (50 g)

Dzem owocowy - 45¢g (1 por.)
Papryka czerwona (50 g)
Ogorek kiszony (60g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa mleczna 300 ml - ptatki
owsiane (1 por.)

Chleb razowy (90 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (2 g)

Szynka kanapkowa (45 g)
Twarozek ze szczypiorkiem (100 g)
Dzem owocowy - 45¢g (1 por.)
Pomidor (100 g)

Sliwki (55g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa mleczna 300 ml - ryz na mleku
(1 por.)

Chleb razowy (90 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Jaja gotowane (50 g)

Poledwica z kurczaka (30g)
Pomidor (50 g)

Kalarepa (50g)

Jabtko (180g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Zupa mleczna 300 ml - makaron na
mleku (1 por.)

Chleb razowy (90 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Serek homogenizowany, naturalny
(100 g)

Dzem owocowy - (45g)

Rukola (10 g)

Papryka czerwona (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa mleczna 300 ml - kasza manna
(1 por.

Chleb razowy (90 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Szynka wiejska (45 g)

Serek $mietankowy, naturalny (100
g)

Ogorki kiszone (60g)

Pomidorki koktajlowe (60g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Zupa mleczna - zacierki na mleku
300 ml (1 por.)

Chleb razowy (90 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Jaja gotowane (50 g)

Szynka drobiowa (60 g)

Kalarepa (50g)

Papryka czerwona (50g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa krem z dyni 350ml (1 por.)
Ziemniaki gotowane 150g (1 por.)
Pieczone udko z kurczaka - 100g (1
por.)

Suréwka z biatej kapusty - 150g (1
por.)

Fasolka szparagowa gotowana -
150g (1 por.)

Kompot owocowy bez cukru - 200
ml (1 por.)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

JA

Zupa jarzynowa 350 ml (1 por.)
Ziemniaki gotowane 150g (1 por.)
Wieprzowina w sosie grzybowym -
100g (1 por.)

Satata lodowa z pomidorkami
koktajlowymi w sosie vinegrette -
100g (1 por.)

Buraczki na ciepto 100g (1 por.)
Kompot owocowy bez cukru - 200
ml (1 por.)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Kapusniak - 350 ml (1 por.)

Kasza jgczmienna gotowana na
sypko - 150g (1 por.)

Kotlety mielone drobiowe - 100g (1
por.)

Sos koperkowy - 100ml (1 por.)
Suréwka z kapusty pekinskiej 150g
(1 por.)

Gotowana marchewka z groszkiem -
150g (1 por.)

Kompot owocowy bez cukru - 200
ml (1 por.)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Zupa pieczarkowa - 350ml (1 por.)
Ziemniaki gotowane 150g (1 por.)
Pieczen wieprzowa w sosie
wilasnym- 250g (1 por.)

Satata mastowa z jogurtem - 100g (1
por.)

Buraczki na ciepto 150g (1 por.)
Migta (5 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Lekkostrawna jesienna zupa
jarzynowa z kasza pgczak - 300 ml
(1 por.)

Pierogi leniwe - 250¢g (1 por.)
Smietanowo jogurtowy sos
waniliowy - 100g (1 por.)

Jabtko prazone z cynamonem (1
por.)

Kompot owocowy bez cukru - 200
ml (1 por.)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa grochowa (1 por.)

Ryz gotowany na sypko - 150g (1
por.)

Potrawka z kurczaka - 100g (1 por.)
Surdwka z tartej marchewki - 150g
(1 por)

Jarzynka na ciepto - 150g (1 por.)
Kompot owocowy bez cukru - 200
ml (1 por.)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Pomidorowa z makaronem razowym
- 350 ml (1 por.)

Ziemniaki gotowane 150g (1 por.)
Kotlet schabowy - 100g (1 por.)
Suréwka z czerwonej kapusty - 150g
(1 por)

Warzywa gotowane - 150g (1 por.)
Kompot owocowy bez cukru - 200
ml (1 por.)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

1
Chleb razowy (105 g)
Masto ekstra (5 g)
Satata (1 g)
Biaty twarozek (100 g)
Dzem owocowy - 45¢g (1 por.)
&:omidor (100 g)
zynka kanapkowa (30 g)

NMLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,
w

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Ogorki kiszone (100 g)

Pasta jajeczna z tunczykiem - 100g
(1 por)

Jabtko (180 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Pomidor (100 g)

Serek typu Fromage - rozne smaki
20g (1 por.)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Cynamonowy ryz z jabtkiem - 250g
(1 por.)
Sliwki (110 g)

MLE, GLU

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Ser gouda (50 g)

Szynka z piersi kurczaka (30 g)
Kalarepa (100 g)

MLE, GLU,

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Pasta jajeczna z zielong pietruszka -
100g (1 por.)

Pomidor koktajlowy (100 g)
Szynka delikatesowa (30 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Chleb razowy (105 gT
Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Biaty twarozek (100 g)

Dzem owocowy - 45g (1 por.)
Polgdwica sopocka (36 g)
Jabtko (180 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,




. . 7 .
poniedzialek wtorek Sroda czwartek piatek sobota
Normy dobowe
¢ energetyczna 7% Warto&é energetyczna 7% rtosé energetyczna 6% artosd energetyczna 8% Wartosé energetyczna 5% energetyczna
2056 kca 2071 keal 18 kcal 2088 kcal
5% 4% Biatko ogolem 3% Biatko ogolem 0% Bialko ogétem 1% Biatko ogdlem 4% Bialko ogotem g
876649 88529 9178g 95.77
3% 3% luszcz 5% Thuszez 6% Tluszez 504 Thuszez 1% 9%
58.08 g 65039 63939 62029
9% 9% dany ogotem 3% dany ogotem 10% 4% Weglowodany ogotem 7% 7%
)
Wartos¢ energetyczna Wartos¢ energetyczna - nergetyczna -
8513.18 k| 8676.43 k) k)
4% 8% Blonnik pokarmowy 7% Blonnik pokarmowy 9% 9% Blonnik pokarmowy 6% Blonnik pokarmowy 0%
4290¢ 436649 42564 40084q
Weglowodany - wodany -
ajalne
0g
Sol - - Sol Sol -
501g 306g 548¢g
Kwasy thu: Kwasy tluszczowe - - K y thu o - Kwasy thusz -
nasycone nasycone ogdlem nasycone ogolem nasycone ogolem
238449 2431g 7174 16689
Kwasy thuszczowe - Kwasy tluszczowe asy tluszczow = K Kwasy thuszczowe -
jednonienasycone jednonienasycone nonienasycone jednonienasycone jednonienasycone
ogolem m -:-g:leﬂ
1852 3 g 18884




