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OKRES: 25 GRUDNIA 2023 - 31 GRUDNIA 2023
JADtOSPIS DLA 1 OSOBY

ID: 123381 KALORYCZNOSC: 2376 kcal



PODSUMOWANIE JADtOSPISU
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Poniedziatek
25.12.2023yr.

Sniadanie

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra

piers$ z indyka gotowana
serek kremowy twarogowy
Hochland 30g

Safata

Pomidor

Kawa zbozowa, przygotowana

z mlekiem

Herbata czarna, napar z
cukrem

Obiad

rosot z makaronem - 400g

Wtorek 26.12.2023r.

Sniadanie

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra

Poledwica sopocka
Midd pszczeli

Safatka grecka - 60g
Kietki - rézne rodzaje
Herbata czarna, napar z
cukrem

ptatki owsiane na mleku -
300g

Mandarynki

Obiad

Zupa brokutowa - 400g

Lekkostrawny schab duszony w

risotto z miesem i

lekkim sosie - 400g
Ziemniaki, gotowane
Buraki zasmazane
kompot owocowy - 2508

warzywami - 350g

s0s pomidorowy - 150g
Pomidor

kompot owocowy - 250g

Sroda 27.12.2023r.

Sniadanie

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra

pasta rybna z warzywami -
50g

Jaja kurze cate, gotowane
Satata

Pomidor

serek kremowy twarogowy
Hochland 30g

zupa mleczna pfatki
orkiszowe - 300g

Czwartek
28.12.2023yr.

Sniadanie

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra

Parowki popularne,
wieprzowo - wotowe
Dzem sliwkowy,
niskostodzony

Kietki - r6zne rodzaje

Pigtek 29.12.2023r.

Sniadanie

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra

Ser twarogowy (twardg)
péttiusty

Dzem truskawkowy,
niskostodzony
Pomidory koktajlowe

Pomidor zupa mleczna ptatki
zupa mleczna kasza bulgur - |jeczmienne - 300g
300g Herbata czarna, napar z

Herbata czarna, napar z

cukrem

Herbata czarna, napar z cukrem Jabtko

cukrem Obiad Obiad

Obiad Zupa dyniowa - 400g Zupa krupnik - 400g
zupa koperkowa z ryzem - makaron z serem i mastem - Ryba po grecku - 1 porcja
400g 350g Ryz biaty, gotowany

Ziemniaki, gotowane
safata lodowa z pomidorami

suréowka marchewka z
jabtkiem - 150g

Kolacja

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra

pasta z miesa drobiowego z

warzywami - 70g

Pomidor

serek kremowy twarogowy
Hochland 30g

Kietki - rozne rodzaje
Herbata czarna, napar z
cukrem

Positek dodatkowy

Serek homogenizowany
waniliowy

E [kcal]: 2026.64 ,
E [kl]: 8528.24,
B [g]: 90.09,
T[gl: 72.6

Kolacja

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra

szynka konserwowa
wieprzowa parzona

Serek twarogowy, ziarnisty
Pomidor

Satata

Herbata czarna, napar z
cukrem

Positek dodatkowy

Sok pomidorowy

E [kcal]: 2249.04,
E [kJ]: 9480.39,
B [g]: 86.14,

T [g]: 69.97

sosem winegret - 150g

kompot owocowy - 250g

warzywa z wody skropione

Sobota 30.12.2023r.

Sniadanie

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra

Kietbasa krakowska, sucha
Pomidor

Kefir, 1,5% ttuszczu

Jaja kurze cate, gotowane
Satata

Herbata czarna, napar z
cukrem

Obiad

Zupa kalafiorowa (400 g) -
400g

pieczen wieprzowa w sosie
wiasnym - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa
satata lodowa z jogurtem
naturalnym - 150g

olejem - 150g
kompot owocowy - 150g

kompot owocowy - 250g
kurczak duszony z
warzywami w lekkim sosie -
1 porcja

Kolacja

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra
Twarozek z koperkiem (70
g) (produkt)
Satata
Pomidor
Kietki - rozne rodzaje
Herbata czarna, napar z
cukrem
Positek dodatkowy
Jabtko
E [kcal]: 2225.58,
E [kJ]: 9349.77,
B [g]: 95.29,
T [g]: 76.79

ID: 123381

Kolacja

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra

Szynka kanapkowa
Pomidor

Kietki - rézne rodzaje
serek puszysty Tartare 20g
Herbata czarna, napar z
cukrem

Positek dodatkowy

Ciasto drozdzowe

E [kcal]: 2457.39,
E [kJ]: 10339.5,
B [g]: 79.48,
T[g]: 79.74

NUVERO

Kolacja

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra

Jaja kurze cate, gotowane
Pomidor

serek kremowy twarogowy
Hochland 30g

Brokuty, gotowane
Herbata czarna, napar z
cukrem

Positek dodatkowy

Serek wiejski lekki

E [kcal]: 2650.01,
E [kJ]: 11128.9,
B [g]: 111.73,
T [g]: 101.63

Samodzielny Publiczny Zespdl Opieki Zdrowotnej

dieta lekkostrawna

kompot owocowy - 250g
Kolacja

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra

Szynka wiejska

Safata

Pomidor

Dzem sliwkowy,
niskostodzony

Herbata czarna, napar z
cukrem

Positek dodatkowy

Jogurt owocowy (rézne
smaki)

E [kcal]: 2728.33,
E [kJ]: 11477.9,
B [g]: 119.3,

T [g]: 84.64

Niedziela
31.12.2023yr.

Sniadanie

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra

Kietki - rozne rodzaje
Szynka wiejska
Lekkostrawna satatka
jarzynowa - 60g
Pomidor

Jabtko

Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu

Herbata czarna, napar z
cukrem

Obiad

Udko gotowane (150 g)
(produkt)

Ziemniaki, gotowane
Marchewka, gotowana,
zasmazana

kompot owocowy - 250g
Zupa wiejska z lanymi
kluskami - 400g

Kolacja

Butka pszenna zwykta
Masto ekstra

Safata

Twarozek z koperkiem (70
g) (produkt)

Pomidor

Midd pszczeli

Herbata czarna, napar z
cukrem

Positek dodatkowy

Banan

E [kcal]: 2294.48 ,
E [kJ]: 9669.04 ,
B [g]: 98.92,
T[gl: 72.77
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PONIEDZIALEK 25.12.2023R.

Sniadanie

Waga [g]: 750g | E [kcal]: 707.9kcal | E [kJ]: 2979.2kJ | B [g]: 25.92¢g
| T[g]: 28.73g | W [g]: 88.16g | Sol [g]: 2.42g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 17.81g | Btonnik pokarmowy [g]: 2.85g | Cukier
[g]: 24.89¢g

Butka pszenna zwykta - 100g

Masto ekstra - 15g

piers z indyka gotowana - 50g

serek kremowy twarogowy Hochland 30g - 30g
Satata - 15g

Pomidor - 50g

Kawa zbozowa, przygotowana z mlekiem - 240g (1 szklanka)

Herbata czarna, napar z cukrem - 250g

Obiad

Waga [g]: 1232.4g | E [kcal]: 609.24kcal | E [kJ]: 2565.34k] | B [g]:
38.39g | T[g]: 16.51g | W [g]: 85.98g | Sdl [g]: 1.6g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 7.74g | Btonnik pokarmowy [g]:
17.46g | Cukier [g]: 22.17g

rosét z makaronem - 400g
Whtoszczyzna krojona w paski, mrozona - 67.8g
Makaron czterojajeczny, gotowany - 33.9g
Kurkuma mielona - 1.1g (1 1/10 szczypty)
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 1.1g (gramy)
Sél biata - 1.1g (gramy)
Pieprz czarny - 1.1g (gramy)
Woda - 271g (1 i 1/10 szklanki)
Kura, tuszka - 22.6g
Lekkostrawny schab duszony w lekkim sosie - 400g
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 100g
Majeranek suszony - 1g (1 szczypta)
Tymianek suszony - 1g (1 szczypta)
Maka pszenna, typ 500 - 7g (1 tyzeczka)
Kostka warzywna bez glutaminianu sodu - 2g (1/4 kostki)
Woda - 120g (1/2 szklanki)
Liscie laurowe, suszone - 1g (1 li$¢)
Ziele angielskie cate - 1g (1 sztuka)

Ziemniaki, gotowane - 200g

Buraki zasmazane - 150g
kompot owocowy - 250g
Porzeczki czarne, mrozone - 86.7g
Cukier - 2g (gramy)
Woda - 161g

I ros6t z makaronem:
Ros6t z makaronem

I Lekkostrawny schab duszony w lekkim sosie:

1. Schab pokroi¢ w plastry o grubosci okoto 1,5 cm i lekko rozbi¢
ttuczkiem. Kawatki miesa posypac z obu stron majerankiem,
tymiankiem, pieprzem oraz sola. Obtoczy¢ je w mace, a nastepnie
“smazyc¢"” bezttuszczowo na patelni teflonowej lub ceramiczne
(krotka chwile z kazdej strony) krétka chwile.

2. Przygotowac bulion z kostki bez glutaminianu sodu oraz wrzatku.

3. Mieso przetozy¢ do rondelka. Catosc¢ zalac bulionem, taka iloscia,
aby pokryt mieso. Doda¢ lisé laurowy oraz dwa ziele angielskie.
Przykry¢ i dusi¢ na wolnym ogniu okoto godzine lub péttorej -
nalezy sprawdzi¢ widelcem czy mieso jest miekkie.
4. Nastepnie schab wyjac¢ z sosu, a lis¢ laurowy i ziele wyrzucié. Po
czym blendowac sos pozostaty w garnku. Po zblendowaniu gotowa¢
sos do momentu, az zbedna woda odparuje i konsystencja sosu
zrobi sie gesciejsza. Kiedy sos uzyska pozadang, aksamitng
konsystencje, wiozy¢ do niego kawatki schabu i je podgrzac.
kompot owocowy:

kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
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. Waga [g]: 507g | E [kcal]: 580.5kcal | E [kJ]: 2443.7k]) | B [g]: 18.88g
KOIaCJa | T[g): 23.56g | W [g]: 75.72g | SOl [g]: 1.29g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 11.78g | Btonnik pokarmowy [g]: 3.39g | Cukier
[g]: 21.62¢g

Butka pszenna zwykta - 100g
Masto ekstra - 15g pasta z miesa drobiowego z warzywami:
pasta z miesa drobiowego z warzywami - 70g
Kurczak, tuszka - 43.8g
Marchew, gotowana - 10.9g
Pietruszka, korzen - 8.8g
Seler korzeniowy - 3.2g
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 1.1g
Olej rzepakowy - 2.2g
Pomidor - 50g
serek kremowy twarogowy Hochland 30g -
17g
Kietki - rozne rodzaje - 5g (1 tyzeczka)
Herbata czarna, napar z cukrem - 250g

. Waga [g]: 130g | E [kcal]: 129kcal | E [kJ]: 540k | B [g]: 6.9g | T [g]:
POS”Qk dOdatkOWy 3.8g | W [g]: 16.6g | Sol [g]: 0.1g | Kwasy ttuszczowe nasycone
(SFA) [g]: 2.3g | Btonnik pokarmowy [g]: 0.04g | Cukier [g]: 15.1g

Serek homogenizowany waniliowy - 130g (1 kubeczek)

L — e
NUVERO

Samodzielny Publiczny Zespdl Opieki
Zdrowotnej
ID: 123381 dieta lekkostrawna 5/17



WTOREK 26.12.2023R.

Sniadanie

Waga [g]: 861.7g | E [kcal]: 883.5kcal | E [kl]: 3730.7kJ | B [g]:
34.14g | T [g): 24.69g | W [g]: 134.58g | Sol [g]: 2.33g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 13.73g | Btonnik pokarmowy [g]:
5.27g | Cukier [g]: 35.46g

Butka pszenna zwykta - 100g
Masto ekstra - 15g
Poledwica sopocka - 50g
Midd pszczeli - 30g
Satatka grecka - 60g
Pomidor - 26.9g (1/4 sztuki matej)
Satata - 6.7g (1 1/3 liscia)
Ser typu Feta - 8.1g (1/2 plastra)
Kietki - rozne rodzaje - 5g
Herbata czarna, napar z cukrem - 250g
ptatki owsiane na mleku - 300g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 276g (1 i 1/5 szklanki)
Ptatki owsiane - 24g (2 i 1/3 tyzki)
Mandarynki - 70g (1 sztuka)

ISaIatka grecka:

1. Wymiesza¢ umyte i pokrojone warzywa.

2. Doda¢ fete pokrojong w kostke.

3. skropic oliwa z oliwek i posypac suszonym oregano.
I ptatki owsiane na mleku:

NUVERO
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. Waga [g]: 1249.26¢g | E [kcal]: 870.24kcal | E [kJ]: 3659.89k/J | B [g]:
Obiad 32.36g | Tgl: 27.71g | W [g]: 134.67¢g | SOl [g]: 1.43g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 7.15g | Btonnik pokarmowy [g]:
23.43g | Cukier [g]: 32.41g

Zupa brokutowa - 400g

Brokuty - 135g (1/4 sztuki)

Ziemniaki, srednio - 81.1g (1 0.08 sztuki)
Cebula - 108g (1 i 0.08 sztuki)

Olej rzepakowy - 10.8g (1 i 0.08 tyzki)
Szczypiorek - 10.8g (2 i 1/10 tyzki)

I Zupa brokutowa

I risotto z migsem i warzywami:

Smietana, 18% ttuszczu - 27g (1 i 0.08 tyzki) Isos pomidorowy:
Czosnek - 3.2g (1/2 zabka)
Marchew - 13g (1/4 sztuki) [ kompot owocowy:

Pietruszka, korzen - 10.8g

risotto z miesem i warzywami - 350g
Ryz biaty - 73g

Wieprzowina, topatka - 60.8g

Cukinia - 60.8g

Papryka czerwona - 60.8g

I kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Kukurydza konserwowa - 30.4g (gramy)
Marchew - 60.8g
Sél biata - 0.73g (gramy)
Pieprz czarny - 0.24g (gramy)
Olej rzepakowy - 2.4g (gramy)
sos pomidorowy - 150g
Passata - przetarte pomidory - 26.7g (1/10 szklanki)
Smietana, 18% ttuszczu - 7.4g
Maka pszenna, typ 500 - 4.6g (gramy)
S6l biata - 0.14g
Papryka w proszku - 0.05g
Woda - 111g
Pomidor - 100g (gramy)
kompot owocowy - 250g
Porzeczki czarne, mrozone - 86.7g
Cukier - 2g (gramy)

Woda - 161g
I . Waga [g]: 480g | E [kcal]: 452.1kcal | E [kJ]: 1907.8kJ | B [g]: 17.74g
KO aCJa | T[gl:17.09g | W [g]: 58.55g | Sdl [g]: 2.42g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 10.57g | Btonnik pokarmowy [g]: 1.87g | Cukier
[g]: 16.42¢g

Butka pszenna zwykta - 70g

Masto ekstra - 15g

szynka konserwowa wieprzowa parzona - 50g
Serek twarogowy, ziarnisty - 50g

Pomidor - 30g

Satata - 15g

Herbata czarna, napar z cukrem - 250g

. Waga [g]: 240g | E [kcal]: 43.2kcal | E [kJ]: 182kJ | B[g]: 1.9g | T
POS”ek dOdatkOWy [g]: 0.48g | W [g]: 9.1g | SAl [g]: 1.2g | Kwasy ttuszczowe nasycone

(SFA) [g]: 0.12g | Btonnik pokarmowy [g]: 2.6g | Cukier [g]: 6.2g

Sok pomidorowy - 240g (1 szklanka)
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SRODA 27.12.2023R.

Z . . Waga [g]: 844.92g | E [kcal]: 854.02kcal | E [kJ]: 3585.11kJ | B [g]:

Sniadanie 35.73g | T [g]: 32.98¢ | W [g]: 106.78¢ | SOl [g]: 1.63g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 17.29g | Btonnik pokarmowy [g]:
5.74g | Cukier [g]: 39.78g

Butka pszenna zwykta - 100g
Masto ekstra - 15g .
pasta rybna z warzywami - 50g pasta rybna z warzywami:

Tilapia, $wiezy - 23.8¢ I zupa mleczna ptatki orkiszowe:
Marchew - 7.9g (gramy)
Seler korzeniowy - 7.9g (gramy)
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 0.32g
Olej rzepakowy - 2g
Kasza jaglana, gotowana - 7.9g (gramy)
Sél biata - 0.08g
Pieprz biaty - 0.02g (gramy)
Jaja kurze cate, gotowane - 55g (1 sztuka)
Satata - 15g
Pomidor - 30g
serek kremowy twarogowy Hochland 30g - 30g
zupa mleczna ptatki orkiszowe - 300g
Mleko bez laktozy, 2% ttuszczu - 276g (1 i 1/5 szklanki)
Ptatki orkiszowe - 24g (gramy)
Herbata czarna, napar z cukrem - 250g
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Obiad

Waga [g]: 1216.49g | E [kcal]: 773.56kcal | E [kJ]: 3242.16kJ | B [g]:
41.26g | T[g]: 26.75g | W [g]: 100.97g | SAl [g]: 2.82g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 4.57g | Btonnik pokarmowy [g]:
18.86g | Cukier [g]: 20.79g

zupa koperkowa z ryzem - 400g
Marchew - 21.6g
Pietruszka, korzen - 10.8g
Ziemniaki, srednio - 86.2g
Ryz biaty - 21.6g
Sél biata - 1.1g
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 0.32g (gramy)
Woda - 215g
Kurczak, tuszka - 43.1g
Ziemniaki, gotowane - 200g
satata lodowa z pomidorami sosem winegret - 150g
Satata lodowa - 98.7g (1/4 sztuki)
Pomidory koktajlowe - 42.3g
Olej rzepakowy - 7.1g (2/3 tyzki)
Sok z cytryny - 0.85g (1/10 tyzki)
Cukier - 0.7g
SOl biata - 0.28g (1/10 szczypty)
Pieprz czarny - 0.14g (1/10 szczypty)
kompot owocowy - 250g
Porzeczki czarne, mrozone - 86.7g
Cukier - 2g (gramy)
Woda - 161g
kurczak duszony z warzywami w lekkim sosie - 1 porcja
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 100g
Marchew - 40g
Pietruszka, korzen - 30g
Seler korzeniowy - 20g
Olej rzepakowy - 10g (1 tyzka)
Sél biata - 1g
Pieprz biaty - 1g (1 szczypta)
Ziota prowansalskie - 1g (1 szczypta)
Smietanka, 30% ttuszczu - 10g (1 tyzka)
Maka pszenna, typ 500 - 3g (1/2 tyzeczki)
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 1g (1 szczypta)

Kolacja

Izupa koperkowa z ryzem:

I satata lodowa z pomidorami sosem winegret:

I kompot owocowy:
I kurczak duszony z warzywami w lekkim sosie:

I kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Waga [g]: 505g | E [kcal]: 518kcal | E [kJ]: 2188.5kJ | B [g]: 17.66g |
T[gl: 16.42g | W [g]: 77g | Sol [g]: 1.12g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 9.93g | Btonnik pokarmowy [g]: 2.77g | Cukier
[g]: 17.89¢g

Butka pszenna zwykta - 100g

Masto ekstra - 15g

Twarozek z koperkiem (70 g) (produkt) - 70g
Satata - 15g

Pomidor - 50g

Kietki - rézne rodzaje - 5g

Herbata czarna, napar z cukrem - 250g

Positek dodatkowy

Waga [g]: 160g | E [kcal]: 80kcal | E [kJ]: 334kJ | B [g]: 0.64g | T [g]:
0.64g | W [g]: 19.4g | Sdl [g]: 0.01g | Kwasy ttuszczowe nasycone
(SFA) [g]: 0.06g | Btonnik pokarmowy [g]: 3.2g | Cukier [g]: 15.5g

Jabtko - 160g (1 sztuka)
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CZWARTEK 28.12.2023R.

Sniadanie

Waga [g]: 810g | E [kcal]: 902.1kcal | E [kJ]: 3784.3k]J | B [g]: 27.94g
| Tgl:37.34g | W [g]: 116.64g | Sol [g]: 2.44g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 17.49g | Btonnik pokarmowy [g]: 5.76g | Cukier
[g]: 39.64¢g

Butka pszenna zwykta - 100g
Masto ekstra - 15g
Paréwki popularne, wieprzowo - wotowe - 60g (1 sztuka
duza)
Dzem sliwkowy, niskostodzony - 30g (1 tyzka)
Kietki - rozne rodzaje - 5g
Pomidor - 50g
zupa mleczna kasza bulgur - 300g
Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 276g (1 i 1/5 szklanki)
Kasza bulgur - 24g (gramy)
Herbata czarna, napar z cukrem - 250g

Obiad

Izupa mleczna kasza bulgur:

Waga [g]: 1150.44¢ | E [kcal]: 714.49%kcal | E [kJ]: 3011.9kJ | B [g]:
24.89g | T[g]: 13.91g | W [g]: 130.84g | Sol [g]: 1.53g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 7.54g | Btonnik pokarmowy [g]:
16.03g | Cukier [g]: 25.3g

Zupa dyniowa - 400g

Dynia pizmowa - 61.4¢g

Ziemniaki, srednio - 123g

Masto ekstra - 1.6g (gramy)

Smietanka, 30% ttuszczu - 8.2g

Imbir w proszku - 0.12g (gramy)

Sél biata - 1.2g (gramy)

Pieprz biaty - 0.12g (gramy)

Woda - 205g

makaron z serem i mastem - 350g

Ser twarogowy (twardg) potttusty - 43g (gramy)
Makaron dwujajeczny, gotowany - 301g
Masto ekstra - 6g (3/4 tyzeczki)
surowka marchewka z jabtkiem - 150g
Marchew - 112g (gramy)

Jabtko - 33.6g

Sok z cytryny - 1.1g (1/4 tyzeczki)
Cukier - 3.4g (1 1/10 szczypty)
kompot owocowy - 250g

Porzeczki czarne, mrozone - 86.7g
Cukier - 2g (gramy)

Woda - 161g

L —
NUVERO

Zupa dyniowa:
I makaron z serem i mastem:
Isuréwka marchewka z jabtkiem:

I kompot owocowy:

I kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Samodzielny Publiczny Zespdl Opieki
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. Waga [g]: 490g | E [kcal]: 549.8kcal | E [k)]: 2319.3kJ | B [g]: 18.95¢g
KOIaCJa | T[g): 20.49g | W [g]: 74.38g | SOl [g]: 2.26g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 12.56g | Btonnik pokarmowy [g]: 2.46g | Cukier
[g]: 15.84¢g

Butka pszenna zwykta - 100g

Masto ekstra - 15g

Szynka kanapkowa - 50g

Pomidor - 50g

Kietki - rozne rodzaje - 5g

serek puszysty Tartare 20g - 20g
Herbata czarna, napar z cukrem - 250g

. Waga [g]: 100g | E [kcal]: 291kcal | E [kJ]: 1224k) | B[g]: 7.7g | T
POS”ek dOdatkOWy [g]: 8g | W [g]: 47.7g | Sl [g]: 0.35g | Kwasy ttuszczowe nasycone
(SFA) [g]: 3.5g | Btonnik pokarmowy [g]: 1.5g | Cukier [g]: 8.5g

Ciasto drozdzowe - 100g

. — e
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PIATEK 29.12.2023R.

Z . . Waga [g]: 935.4g | E [kcal]: 879.3kcal | E [kJ]: 3708.2kJ | B [g]:

Sniadanie 30.95¢ | T [g]: 23.56g | W [g]: 140.71¢ | SOl [g]: 1.88g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 13.38g | Btonnik pokarmowy [g]:
8.4g | Cukier [g]: 56.37g

Butka pszenna zwykta - 100g

Masto ekstra - 15g

Ser twarogowy (twardg) pétttusty - 50g

Dzem truskawkowy, niskostodzony - 30g

Pomidory koktajlowe - 30g I zupa mieczna ptatki jeczmienne:
zupa mleczna ptatki jeczmienne - 300g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 271g (1 i 1/10 szklanki)
Ptatki jeczmienne - 29.4g

Herbata czarna, napar z cukrem - 250g

Jabtko - 160g (1 sztuka)

. Waga [g]: 1313.34g | E [kcal]: 1059.51kcal | E [kJ]: 4432.6kJ | B [g]:
Oblad 45.65g | T [g]: 48.76g | W [g]: 123.39g | SAl [g]: 1.36g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 5.27g | Btonnik pokarmowy [g]:
23.53g | Cukier [g]: 26.8g

Zupa krupnik - 400g I Zupa krupnik:

Woda - 199g (3/4 szklanki) 1. Ugotowaéwywar z wody, wioszczyzny i miesa bez skory, z
dodatkiem ziela angielskiego i liscilaurowych. Wywar przecedzic,
warzywa i mieso zachowac.

2. Pokroi¢ ziemniaka w kostke i doda¢ do bulionu. Doda¢ réwniez

Ziemniaki, $rednio - 31.2g (1/3 sztuki)
Wtoszczyzna $wieza - 104g (1/5 peczka)

Kasza jeczmienna, pertowa - 5g (1/3 tyzki) pokrojone w kostke gotowane w bulionie warzywa: marchewke,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 2.1g (1/3 tyzeczki) pietruszke, pora (mozna wrzuci¢ suszone grzybki), wsypa¢ optukana
Koper ogrodowy - 1.7g (1/3 tyzeczki) kasze. Gotowa¢ do momentu ugotowania kaszy. Dodac¢ odrobine
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 10.4g (1/3 tyzki) jogurtu. Przyprawi¢ wedtug wiasnego uznania -szczegélnie

Liscie laurowe, suszone - 0.42g (1/3 liscia) posu.ekana pietruszka i kopetrklem.. L
3. Mieso ugotowane w zupie nalezy zjes¢.

Ziele angielskie cate - 0.42g (1/3 sztuki) I Ryba po grecku:
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 45.7g (1/3 sztuki) warzywa z wody skropione olejem:
Ryba po grecku - 1 porcja
Dorsz, Swiezy - 100g I kompot owocowy:
Jaja kurze cate - 27.5g
Maka pszenna typ 500, z witaminami - 10g I kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz
Marchew - 100g przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
Pietruszka, korzen - 100g
Por-7.3g
Cebula - 20g
Koncentrat pomidorowy, 30% - 18g
Sél biata - 0.5g
Pieprz czarny - 0.1g
Olej rzepakowy - 30g
Ryz biaty, gotowany - 200g
warzywa z wody skropione olejem - 150g
Kalafior, gotowany - 70g
Marchew, gotowana - 70g
Olej stonecznikowy - 10g
kompot owocowy - 150g
Porzeczki czarne, mrozone - 52g (gramy)
Cukier - 1.2g
Woda - 96.8g

1 o
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Waga [g]: 530g | E [kcal]: 589.2kcal | E [k)]: 2479.1kJ | B [g]: 18.63g

KOIaCJa | T[g]: 24.81g | W [g]: 74.7g | SOl [g]: 1.52g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 13.81g | Btonnik pokarmowy [g]: 3.06g | Cukier
lg]: 24.78¢g

Butka pszenna zwykta - 100g

Masto ekstra - 15g

Jaja kurze cate, gotowane - 55g (1 sztuka)
Pomidor - 30g

serek kremowy twarogowy Hochland 30g - 30g
Brokuty, gotowane - 50g

Herbata czarna, napar z cukrem - 250g

. Waga [g]: 150g | E [kcal]: 122kcal | E [kJ]: 509kJ | B [g]: 16.5g | T
POSHek dOdatkOWy [g]: 4.5g | W [g]: 3.6g | Sol [g]: 1.1g | Kwasy ttuszczowe nasycone

(SFA) [g]: 3g | Btonnik pokarmowy [g]: Og | Cukier [g]: 3g

Serek wiejski lekki - 150g (1 kubeczek)

. — e
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SOBOTA 30.12.2023R.

Sniadanie

Waga [g]: 735g | E [kcal]: 764.9kcal | E [kJ]: 3214.2kJ | B [g]: 36.82g
| T[g]:33.13g | W [g]: 81.58g | Sol [g]: 2.72g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 16.01g | Btonnik pokarmowy [g]: 2.61g | Cukier
[g]: 23.54¢g

Butka pszenna zwykta - 100g

Masto ekstra - 15g

Kietbasa krakowska, sucha - 50g

Pomidor - 50g

Kefir, 1,5% ttuszczu - 200g

Jaja kurze cate, gotowane - 55g (1 sztuka)
Satata - 15g

Herbata czarna, napar z cukrem - 250g

Obiad

Waga [g]: 1210.03g | E [kcal]: 1279.93kcal | E [kJ]: 5379.5kJ | B [g]:
55.67g | T [g]: 33.25g | W [g]: 204.04g | Sol [g]: 1.71g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 7.43g | Btonnik pokarmowy [g]:
29.23g | Cukier [g]: 25.17g

Zupa kalafiorowa (400 g) - 400g
Kurczak, tuszka - 11.2g
Kalafior - 258g (1/3 sztuki)
Marchew - 15.2g (1/3 sztuki)
Ziemniaki, $rednio - 45.5g (1/2 sztuki)
Cebula - 15.2g (1/10 sztuki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 46.1g (1/5 szklanki)
Olej rzepakowy - 3g (1/2 tyzeczki)
Koper ogrodowy - 4.9g (1 i 1/5 tyzeczki)
Liscie laurowe, suszone - 0.61g (1/2 liscia)
Ziele angielskie cate - 0.61g (1/2 sztuki)
pieczen wieprzowa w sosie wtasnym - 1 porcja
Wieprzowina, topatka - 120g
Jaja kurze cate - 11g (1/5 sztuki)
Butka tarta - 4g (1/3 tyzki)
Cebula - 10g (1/10 sztuki)
Czosnek - 1.8g (1/3 zabka)
S6l biata - 0.5g (1/10 tyzeczki)
Pieprz czarny - 0.3g (1/3 szczypty)
Maka pszenna, typ 500 - 1.5g (1/10 tyzki)
Woda - 50g
Olej rzepakowy - 10.7g
Kasza jeczmienna, pertowa - 200g
satata lodowa z jogurtem naturalnym - 150g
Satata lodowa - 110g (1/3 sztuki)

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu - 37.7g (1/10 szklanki)

Sél biata - 0.63g (1/3 szczypty)
Cukier - 0.94g (1/3 szczypty)

Sok z cytryny - 0.94g (1/3 tyzeczki)
kompot owocowy - 250g
Porzeczki czarne, mrozone - 86.7g
Cukier - 2g (gramy)

Woda - 161g

L —
NUVERO

Zupa kalafiorowa
I pieczen wieprzowa w sosie wtasnym:
Isalata lodowa z jogurtem naturalnym:

I kompot owocowy:

I kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
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. Waga [g]: 510g | E [kcal]: 555.5kcal | E [k)]: 2347.2k) | B [g]: 19.41g
KOIaCJa | T[g): 16.36g | W [g]: 84.7g | Sol [g]: 2.03g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 9.49g | Btonnik pokarmowy [g]: 2.85g | Cukier
[g]: 26.29¢g

Butka pszenna zwykta - 100g

Masto ekstra - 15g

Szynka wiejska - 50g

Satata - 15g

Pomidor - 50g

Dzem Sliwkowy, niskostodzony - 30g (1 tyzka)
Herbata czarna, napar z cukrem - 250g

. Waga [g]: 150g | E [kcal]: 128kcal | E [kJ]: 537kJ | B [g]: 7.4g | T [g]:
POS”ek dOdatkOWy 1.9g | W [g]: 20.7g | Sél [g]: Og | Kwasy ttuszczowe nasycone (SFA)
[g): 1.2g | Btonnik pokarmowy [g]: Og | Cukier [g]: 20.7g

Jogurt owocowy (rézne smaki) - 150g

. — e
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NIEDZIELA 31.12.2023R.

Sniadanie

Waga [g]: 838.81g | E [kcal]: 729.01kcal | E [kJ]: 3071.64kJ | B [g]:
29.52g | T [g]: 22.32g | W [g]: 106.44g | Sol [g]: 2.52g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 12.03g | Btonnik pokarmowy [g]:
6.73g | Cukier [g]: 39.56g

Butka pszenna zwykta - 100g
Masto ekstra - 15g
Kietki - rozne rodzaje - 5g (1 tyzeczka)
Szynka wiejska - 50g
Lekkostrawna satatka jarzynowa - 60g
Marchew - 7.6g (1/10 sztuki)
Pietruszka, korzen - 6g
Seler korzeniowy - 12.3g
Kukurydza konserwowa - 2.3g (1/10 tyzki)
Ogoérek kiszony - 7.6g (1/10 sztuki)
Jaja kurze cate - 8.3g (1/10 sztuki)
Majonez z olejem rzepakowym - 0.75g
Jogurt typu greckiego - 3.8g
Sél ziotowa - 0.08g
Pieprz czarny - 0.08g
Pomidor - 30g
Jabtko - 160g (1 sztuka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 180g (1
kubeczek)

Herbata czarna, napar z cukrem - 250g

Obiad

I Lekkostrawna satatka jarzynowa:

1. Warzywa (ziemniaki, marchew, pietruszke i seler) ugotowac w
skdrce — po ugotowaniu obrac.

2. Jajka ugotowac na péttwardo.

3. Warzywa i jaja pokroi¢ w drobng kostke (ogérki dodatkowo
odcisngé z nadmiaru soku), kukurydze odsaczyé z zalewy.

4. Warzywa i jaja wymieszac ze sobg oraz z jogurtem i odrobing
majonezu - doprawi¢ do smaku solg ziotowg i pieprzem (odrobing).

Waga [g]: 1199.98g | E [kcal]: 877.47kcal | E [k)]: 3685.2kJ | B [g]:
50.73g | T [g]: 33.73g | W [g]: 101.71g | Sdl [g]: 3.56g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 12.77g | Btonnik pokarmowy [g]:
17.62g | Cukier [g]: 22.68g

Udko gotowane (150 g) (produkt) - 200g
Ziemniaki, gotowane - 200g
Marchewka, gotowana, zasmazana - 150g
kompot owocowy - 250g
Porzeczki czarne, mrozone - 86g
Cukier - 4g (gramy)
Woda - 160g
Zupa wiejska z lanymi kluskami - 400g
Ziemniaki, $rednio - 120g
Marchew - 12g
Pietruszka, korzen - 6g (gramy)
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 0.96g
Jaja kurze cate - 17.7g (1/3 sztuki)
Maka pszenna typ 500, z witaminami - 16.1g
Sél biata - 2g
Pieprz czarny - 0.12g (gramy)
Woda - 201g
Kurczak, tuszka - 24.1g

I Zupa wiejska z lanymi kluskami:

kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
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. Waga [g]: 515g | E [kcal]: 562kcal | E [k)]: 2376.2k) | B [g]: 17.37g |

KOIaCJa T [g]: 16.33g | W [g]: 88.25g | Sdl [g]: 1.12g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 9.91g | Btonnik pokarmowy [g]: 2.71g | Cukier
[g]: 18.14¢g

Butka pszenna zwykta - 100g

Masto ekstra - 15g

Safata - 15g

Twarozek z koperkiem (70 g) (produkt) - 70g
Pomidor - 50g

Midd pszczeli - 15g

Herbata czarna, napar z cukrem - 250g

. Waga [g]: 130g | E [kcal]: 126kcal | E [kJ]: 536k | B [g]: 1.3g | T [g]:
POS”ek dOdatkOWy 0.39g | W [g]: 30.6g | Sdl [g]: Og | Kwasy ttuszczowe nasycone

(SFA) [g]: 0.16g | Btonnik pokarmowy [g]: 2.2g | Cukier [g]: 25g

Banan - 130g (1 sztuka)
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