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Niniejsze opracowanie zostafo przygotowane ?
na zamowienie Urzedu Miasta Stotecznego Warszawy ‘ 3.
w ramach kampanii ,,Wiem, co jem”. '

Opracowanie zawiera propozycje 60 zestawow jadtospiséw sktadajgcych sie z trzech
positkdw ($niadanie, obiad, podwieczorek) zalecanych w warszawskich przedszkolach.
Jadtospisy zostaty podzielone na dwa sezony: jesienno-zimowy i wiosenno-letni, przede
wszystkim z uwagi na rézng dostepnosc¢ produktow na rynku w wyzej wymienionych porach
roku. W zwigzku z tym w sezonie jesienno-zimowym przewazaja propozycje positkdw zawie-
rajacych wigcej sezonowych warzyw i owocéw, a takze produktow mrozonych, ktére moga
by¢ wykorzystywane zwtaszcza w zimie. Ponadto propozycje podwieczorkéw w sezonie
jesienno-zimowym to w duzej mierze positki ciepte, bazujgce gtéwnie na réznorodnych
produktach i przetworach zbozowych z dodatkiem sezonowych owocdéw lub warzyw,
natomiast w sezonie wiosenno-letnim maja charakter przede wszystkim zimnych deseréw,
z wiekszym udziatem dostepnych owocow krajowych.

Przekazujgc Panstwu to opracowanie, mamy nadzieje, ze bedzie ono inspiracjg i pomoze
w planowaniu racjonalnych positkéw dla dzieci w wieku przedszkolnym.

Autorzy



WSTEP

Zdrowie dziecka, jego prawidtowy wzrost i rozwdj, dobre samopoczucie, korzystne relacje
miedzy rowiesnikami zalezg miedzy innymi od odpowiedniego zywienia, czyli w duzej mierze
od wtasciwie zestawionych i roztozonych positkbw w ciggu dnia.
Prawidtowe zywienie w petni zaspokaja wszystkie potrzeby cztowieka w ciggu catego jego
zycia. We wczesnym okresie pozwala na wtasciwy wzrost i rozwéj, a w pdézniejszym — na
utrzymanie zdrowia oraz sprawnosci fizycznej i psychicznej przez dtugie lata. Odgrywa ono
istotng role przez cate nasze zycie, jednak na szczegdlng uwage zastugujg dzieci, sa one
bowiem najbardziej narazone na btedy w zywieniu. W tym okresie nastepuje bardzo inten-
sywny wzrost i rozwdj organizmu. Dodatkowo duza aktywnos¢ fizyczna dzieci przejawiajgca
sie bardzo ruchliwym trybem zycia zwieksza zapotrzebowanie na energie i sktadniki budul-
cowe na kg masy ciata. Organizm dziecka szybko rosnie i rozwija sie, a do prawidtowego
funkcjonowania potrzebuje kilkudziesieciu niezbednych sktadnikéw odzywczych. Brak lub
nieodpowiednie proporcje tych sktadnikow w diecie moga spowodowac zaburzenia w stanie
zdrowia, np.:
* niedobor biatka (zwtaszcza pochodzenia zwierzecego) powoduje gorszy ogolny rozwoj
organizmui;
* niedobor zelaza i witaminy B,, pochodzacych z migsa i jego przetworow przyczynia sie
do powstawania niedokrwistosci;
* niedobor wapnia, fosforu, magnezu i witaminy D wptywa na gorszg mineralizacje kosci
oraz nizszg szczytowa mase kostng, co w pdzniejszym wieku moze skutkowac czestszymi
ztamaniami osteoporotycznymi.

Warto podkresli¢, ze mtody organizm reaguje nie tylko na niedobory zywieniowe, lecz
takze na nadmiar sktadnikow pokarmowych, szczegdlnie ttuszczéw zwierzecych, cukrow
prostych, soli kuchennej oraz na zbyt duzg ogdlng kalorycznos¢ pozywienia. Przekarmianie
moze prowadzi¢ do nadwagi, a nastepnie otytosci, préchnicy zebow i wielu innych schorzen

(np. cukrzycy czy miazdzycy). Dlatego tak wazne jest, aby pozywienie przeznaczone dla
dzieci i mtodziezy zawierato wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze w odpowiednich
ilosciach i wzajemnych proporcjach. Propozycje jadtospiséw obliczone sg dla dzieci w wieku
3 do 7 lat, niemniej zwiekszajgc gramature poszczegdlnych produktéw, mozna je stosowac
dla dzieci starszych.



ZASADY PLANOWANIA JADLOSPISOW

Podstawowym celem planowania jadtospiséw, czyli opracowywania zestawow racji po-
karmowych, jest stworzenie mozliwosci zastosowania w praktyce zasad prawidtowego
zywienia.

W planowaniu racjonalnego zywienia nalezy zwréci¢ uwage na nastepujace kwestie:

» Racje pokarmowe (jadtospisy) nalezy planowaé¢ na diuzszy okres, co najmniej dziesie¢
dni lub wiecej (najlepiej na caty miesiac). Jest to konieczne przede wszystkim ze wzgle-
du na lepsze gospodarowanie masg zywnosciowa oraz na organizacje pracy zwigzang
z przyrzadzaniem positkdw. Ponadto pozwala to unikng¢ btedéw zywieniowych zwigza-
nych z czestym powtarzaniem sie tych samych produktéw lub potraw, niewtasciwym ich
zestawieniem, monotonig zywienia itp.

» Wartosé energetyczna catodziennego pozywienia powinna by¢ dostosowana do
potrzeb zywieniowych danej grupy osob, zaleznie od ich wieku, ptci, aktywnosci fizyczne;j.
Przyktadowo dla dzieci wskazane jest planowanie wigkszej liczby positkdéw o mniejsze;j
objetosci.

» Gdy grupa osoéb, dla ktérej planujemy zywienie, jest zréznicowana pod wzgledem ptci
i wieku, niezbedne jest ustalenie sredniowazonej normy zywienia wedtug nastepujacego
WZOru:

Z=S1U1 + S2U2 + ... + SxUx

gdzie:

Z - Sredniowazone zapotrzebowanie na energie lub dany skfadnik
odzywczy dla catej grupy osob zywionych;

S1, S2 ... Sx — zapotrzebowanie na energie lub sktadnik odzywczy
dla kazdej z ,x” grup osob wchodzacych w sktad catej grupy
0s0Ob zywionych;

U1, U2 ... Ux — procentowy udziat poszczegolnych grup osob
w cafej grupie 0sob zywionych.

» Zgodnie z zaleceniami racjonalnego zywienia przyjeto, iz zywienie w przedszkolu obejmuje
trzy positki i powinno dostarczac¢ ok. 75% catodziennego zapotrzebowania na energie
i sktadniki odzywcze.

» Istotna jest takze liczba i wielko$¢ spozywanych positkow w ciagu dnia, regularnosé
ich spozywania oraz dtugosc¢ przerw miedzy positkami. Dzieciom zaleca sie podawanie
czterech, a najlepiej pieciu positkow. Przerwy miedzy nimi nie powinny by¢ dtuzsze niz
3-3,5 godziny.

Prawidiowy rozktad catodziennego zapotrzebowania energetycznego
na poszczegodlne positki w zaleznosci od liczby positkow

. . Procentowy udziat poszczegdlnych positkéw w dostarczaniu energii
Rodzaj positku T T T — —
3 positki/dzien | 4 positki/dzien | 4 positki/dzien | 5 positkéw/dzien
| Sniadanie 30-35% 25-30% 25-30% 25-30%
Il Sniadanie — 5-10% — 5-10%
Obiad 35-40% 35-40% 35-40% 30-35%
Podwieczorek — — 5-10% 5-10%
Kolacja 25-30% 25-30% 25-30% 15-20%
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» Positki podstawowe — $niadanie, obiad, kolacja — powinny by¢ mozliwie najbardziej uroz-
maicone pod wzgledem doboru produktéw, ktére dostarczaja réznorodnych sktadnikéw
odzywczych. W kazdym positku podstawowym powinien wystepowac przynajmniej jeden
produkt bedacy dobrym zrédiem petnowartosciowego biatka (mleko, sery, jaja, mieso,
ryby), warzywa i owoce bedgce dobrym zrédtem sktadnikéw mineralnych i witamin (przy-
najmniej raz dziennie nalezy zaplanowac porcje surowych warzyw i owocow) oraz bogaty
asortyment produktéw zbozowych (w tym ciemne pieczywo, gruboziarniste kasze).

» Urozmaicenie jadtospisow powinno polegaé réwnoczes$nie na urozmaiceniu positkow
pod wzgledem smaku, zapachu, barwy oraz konsystencji poszczegdlinych potraw.
Dlatego tez nie nalezy powtarza¢ w jednym positku tego samego produktu ani zestawiac
potraw o zblizonych kolorach lub smakach. Czynniki te majg bowiem duzy wptyw na
pobudzenie apetytu, a tym samym przyczyniaja sie do lepszego przebiegu procesu tra-
wienia i przyswajania sktadnikdw odzywczych. Wazne jest rowniez estetyczne podanie
przygotowanych positkow.

» W planowaniu jadtospiséw nalezy uwzgledni¢ pore roku, ze wzgledu na sezonowos¢é
niektorych produktéw, ich dostepnos¢ na rynku oraz cene, jak réwniez dostosowanie
rodzaju serwowanych potraw do temperatury otoczenia. | tak na przyktad latem podczas
upatow nalezy planowac |zejsze potrawy zawierajgce wiecej wody, na bazie sezonowych
warzyw i owocow, natomiast zima wiecej potraw o wyzszej wartosci energetyczne;.

» Uktadajac jadtospisy, trzeba bra¢ pod uwage zwyczaje i nawyki zywieniowe oraz
upodobania smakowe oséb, dla ktérych sg one przeznaczone. Nalezy réwniez wzbo-
gacac asortyment potraw 0 mniej znane czy tez zapomniane stare przepisy, np. z kuchni
regionalnych lub kuchni innych narodéw, ktére ze wzgledow zywieniowych zastugujg na
rozpowszechnienie.

» Warto stosowac réznorodne techniki przyrzadzania potraw — gotowanie w wodzie,
na parze, smazenie, duszenie, pieczenie, zapiekanie itp. — ktére zapewniajg zachowanie
mozliwie najwiekszej wartosci odzywczej. Rézne techniki przyrzadzania potraw wptywaja
nie tylko na ich cechy sensoryczne, ale rowniez na wartos¢ odzywcza. Wykorzystywanie

réznorodnych technik kulinarnych jest szczegolnie istotne, gdy mamy ograniczony asor-
tyment produktow. Ponadto potrawy i positki powinny by¢ przygotowywane zgodnie
z podstawowymi zasadami higieny.

» Planujac racje pokarmowe, nalezy zwrdci¢ uwage na odpowiednia ilosé ptynéw wypija-
nych w ciggu dnia. Dzieciom zaleca sie spozywanie 1,5-2 litréw ptynow dziennie.

» Planowane wyzywienie nalezy dostosowaé do mozliwosci finansowych oraz organiza-
cyjno-technicznych kuchni. Trzeba bra¢ pod uwage pracochtonnosé potraw, szczegol-
nie tych, ktére miatyby sie znalez¢ w jednym positku.

» Po utozeniu jadtospiséw nalezy obliczy¢ warto$¢ energetyczng i odzywcza poszczegol-
nych positkbw oraz catodziennych racji pokarmowych i odniesé je do norm zywienia
dla odpowiedniej grupy lub wyliczonej wczesniej normy sredniowazonej, uwzgledniajac
straty sktadnikow odzywczych podczas obrobki technologicznej, ktére dla dzieci ponizej
6. roku zycia wynoszg odpowiednio dla:

e energii — 15%,

e podstawowych sktadnikéw odzywczych
(biatka, ttuszczu, weglowodanow) — 15%,

e sktadnikdw mineralnych — 15%,

e witaminy A - 30%,

* witaminy B, - 25%,

* witaminy B, - 20%,

e witaminy C — 60%.
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Straty witamin podczas przygotowywania potraw wyrazone w procentach

(B, - tiamina, B, - ryboflawina, PP - niacyna, A - retinol)

Proces Witaminy
Potrawa .
kulinarny B, | B,|PP| C | A | B-karoten E
Zupy Gotowanie 30 | 10 | 10 | 50 | 10 10 10
Gotowanie 40 | 20 | 30 | — | 20 20 20
Mieso, ryby Smazenie 25 110 |10 | — | 20 20 20
Pieczenie 30 |10 | 10 | — | 20 20 20
Gotowanie* 40 | 30 | 40 | 50 | 20 20 20
Warzywa Dus'zeni.e 20 | 10 | 10 | 30 | 20 20 20
Surowki 10 | 10 | 10 | 20 | 20 20 20
Konserwowe | 40 | 30 | 40 | 60 | 20 20 20
Ziemniaki Gotowanie* 30 [ 10 | 256 | 75 | 20 20 20
Makaron Gotowanie* 25 125|120 | — |20 20 20
Ryz Gotowanie* 50 | 20 | 40 | — | 20 20 20
Kasze Gotowanie* 20 |10 | 10 | — | 20 20 20
Potrawy
warzywno-miesne Duszenie 30 | 20 | 20 | 20 | 20 20 20
Bigos Duszenie 50 | 10 | 40 | 80 | 20 20 20
Owoce Gotowanie 30 | 10| 10 | 75 | 20 20 20
Mieko Gotowanie 20 |10 | 10 | — | 20 20 20

*z odlewaniem wywaru

(Zrédto: Kunachowicz H., Nadolna I., lwanow K., Przygoda B.: Wartos¢ odzywcza wybranych produktéw

spozywczych i typowych potraw. Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2007)

Straty sktadnikéw odzywczych pod wptywem swiatta oraz proceséw technologicznych

Sktadniki
odzywcze

Moczenie

Rozdrabnianie

Diugie gotowanie

Dtugie smazenie
Odlewanie wywaru
Przechowywanie w cieple
Swiatto

Biatko

I Obieranie

Ttuszcze

)

Weglowodany

Sktadniki mineralne

Witamina A

Witamina B,

Witamina B,

Witamina C

M - Bardzo duze straty

M - Duze straty

— Niewielkie straty

(Zrodto: Szewczynski J., Skrodzka Z.: Higiena zywienia. Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 1994)
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Wartos$¢ odzywcza opracowanych dla dzieci przedszkolnych racji pokarmowych powinna
spetnia¢ zalecenia przedstawione w normach zywienia, ktére okreslajg ilos¢ energii oraz
niezbednych sktadnikdw odzywczych, wyrazona w przeliczeniu na jedng osobe i jeden
dzien, a takze uwzgledniac specyficzne dla wyrdznionych grup réznice w zapotrzebowaniu
organizmu zalezne od wieku, pfci, stanu fizjologicznego i aktywnosci fizycznej.

Obecnie obowigzujgce normy zywienia dla ludnosci Polski przygotowane zostaty przez

zespdt pracownikéw Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie w 2008 roku:

Jarosz M., Buthak-Jdachymczyk B. (red.): Normy zywienia cztowieka. Podstawy prewencji

otytosci i chorob niezakaznych. Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2008.

Przy planowaniu i ocenie jadtospiséw zgodnie z rekomendacjami WHO (Swiatowej

Organizacji Zdrowia) nalezy wzig¢ pod uwage nastepujace zalecenia:

e udziat energii z biatek w odniesieniu do dzieci powinien wynosi¢ okoto 12-15% catodzien-
nego zapotrzebowania energetycznego (1 g biatka to 4 kcal);

e udziat energii z ttuszczu nie powinien by¢ wyzszy niz 30-35% catodziennego zapotrzebo-
wania energetycznego (1 g ttuszczu to 9 kcal);

e weglowodany powinny dostarczac okoto 55-60% catkowitej energii do catodziennej racji
pokarmowej (1 g weglowodanow to 4 kcal);

* spozycie btonnika (wtdkna pokarmowego) zaleca sie w ilosci nie mniejszej niz 20 g/oso-
be/dobe;

e spozycie cholesterolu zaleca sie w ilosci od 200 do 300 mg/osobe/dobe;

e zawartos¢ soli kuchennej nie powinna by¢ wyzsza niz 5 g/dzien.

Obecnie zaleca sie:

e zwiekszenie, w stosunku do aktualnych zwyczajow zywieniowych, spozycia warzyw
i owocow;

e w grupie ,mleko i produkty mleczne” zwiekszenie udziatu mlecznych napojow fermento-
wanych (jogurtéw, kefirow, maslanki);

* zmiane w strukturze spozycia miesa i jego przetwordw na rzecz wiekszego udziatu drobiu
i chudych wedlin;

e zwiekszenie spozycia ryb (gtéwnie morskich);

e zwiekszenie udziatu produktow zbozowych, szczegdinie kasz, ptatkdw zbozowych, pie-
czywa oraz maki i makaronow z petnego wymiatu;

e utrzymanie na dotychczasowym poziomie spozycia ziemniakow;

® zmniejszenie spozycia cukru i stodyczy.



JADLOSPISY
JESIENNO-ZIMOWE
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zupa mleczna:
ptatki owsiane (25 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:
chleb zytni razowy (35 g), masto (5 g), satata (4 g), szynka wiejska (20 g),
papryka czerwona (20 g), rzodkiewka (5 g)
napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

zupa:
pomidorowa z ryzem: wtoszczyzna mrozona (100 g), koncentrat pomidorowy (3 g),
pomidor (100 g), Smietana 18% (20 g), ryz (20 g)

Il danie:
kolorowy kociofek: mieso z piersi kurczaka (100 g), cukinia (50 g), cebula (10 g),
fasola szparagowa (40 g), dynia (30 g), olej rzepakowy (5 g), czosnek (2 g),
ziemniaki (150 g), liscie pietruszki (5 g)

napoj:
kompot z jabtek (200 ml): jabtka (20 g), cukier (5 Q)

nalesniki z owocami i Smietana:

mleko 2,0% (75 g), maka pszenna typ 500 (40 g), jaja kurze (10 g),

olej rzepakowy (7 g), cukier (10 g), maliny (100 g), Smietana 18% (20 )
napoj:

herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g)

363,00

13,20

14,50

42,30

48,50

3,70

235,00

2,20

108,00

0,30

0,41

12,20

390,00

25,80

9,40

58,80

59,20

9,40

115,40

3,00

367,00

0,32

0,36

31,90

322,00

7,90

11,90

45,20

52,20

6,60

133,30

1,30

58,00

0,07

0,23

12,90

1075,00

46,90

35,80

146,30

159,90

19,70

483,70

6,50

533,00

0,69

1,00

57,00

19
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jajko na twardo:
w sosie majonezowo-jogurtowym ze szczypiorkiem: jaja kurze (25 g),
majonez (7 g), jogurt naturalny (5 g), ogorek kiszony (25 g), szczypiorek (3 g)
kanapka:
ser z6tty (15 g), grahamka (25 g), masto (5 g)
napoj:
kakao: mleko 2,0% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)

zupa:
szpinakowa z ziemniakami: wtoszczyzna mrozona (75 g), szpinak mrozony (35 g),
masto (2 g), Smietana 18% (10 g), ziemniaki (50 Q)

Il danie:
spaghetti z sosem warzywno-miesnym: makaron spaghetti (50 g),
mieso mieszane (60 g), wtoszczyzna mrozona (30 g), groszek zielony (10 g),
koncentrat pomidorowy (3 g), olej rzepakowy (7 g), safata z sosem jogurtowym:
safata (20 g), Smietana 18% (15 g), jogurt naturalny (15 g), cukier (5 g)

napoj:
kompot z owocow mieszanych (200 ml): mieszanka owocowa (20 g), cukier (5 g)

budyn waniliowy z bananami:
mleko 3,2% (150 ml), skrobia ziemniaczana (15 g), cukier (10 g), banan (150 g),
biszkopty (25 g)

napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g)

322,00

14,80

17,90

113,90

27,10

1,50

340,30

1,60

159,00

0,13

0,47

1,70

477,00
18,70
19,60
47,20
63,20
7,20
119,50
3,30
387,00
0,34
0,31

16,60

323,00
6,80
5,30

45,90
62,70
1,60

166,40
0,90

62,00
0,09
0,33

4,10

1122,00
40,30
42,80

207,00

153,00
10,30
626,20
5,80

608,00
0,56

1,11

22,40

21
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zupa mleczna:

ptatki kukurydziane (30 g), mleko 2,0% (200 ml)
kanapka:

chleb petnoziarnisty (35 g), masto (5 g), serek ziarnisty (70 g), pomidor (15 g)
napoj:

herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

zupa:
selerowa z grzankami: wtoszczyzna mrozona (75 g), seler korzeniowy (50 g),
Smietana 18% (10 g), liscie pietruszki (5 g), masto (10 g), pieczywo tostowe (10 g)
Il danie:
risotto: ryz (50 g), mieso wotowe (60 g), fasola czerwona (30 g), kukurydza (15 g),
koncentrat pomidorowy (3 g), olej rzepakowy (7 g), cebula (10 g), czosnek (3 g),
surowka z cykorii i jabtek: cykoria (50 g), jabtko (75 g), Smietana 18% (10 g)
napoj:
sok pomaranczowy (150 ml)

ciasto drozdzowe (30 g), arbuz (200 g)
napoj:
mleko 2,0% (200 ml)

396,00

20,90

10,90

34,60

56,90

3,60

293,00

1,40

79,00

0,13

0,60

2,10

521,00

19,90

19,70

60,40

74,40

8,80

108,60

3,90

320,00

0,27

0,29

38,90

193,00

8,20

5,70

26,60

28,00

0,70

218,30

0,60

67,00

0,15

0,33

5,00

1110,00

49,00

36,30

121,60

159,30

13,10

619,90

5,90

466,00

0,55

1,22

46,00

23
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serek waniliowy (100 g)
kanapka:

grahamka (30 g), masto (5 g), szynka drobiowa (20 g), pomidor (25 g)
napoj:

kakao: mleko 3,2% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)

zupa:
pomaranczowa (krem z dyni) z groszkiem ptysiowym: dynia (150 g),
koncentrat pomidorowy (5 g), cukier (2 g), groszek ptysiowy (15 g)

Il danie:
kotleciki drobiowe panierowane w otrebach i sezamie: mieso z piersi kurczaka
(100 g), kajzerka (15 g), jaja kurze (10 g), cebula (2 g), olej rzepakowy (5 g), otreby
pszenne (2 g), sezam (3 g), ziemniaki (200 g), surowka z kapusty pekinskiej: kapus-
ta pekinska (50 g), jabtko (40 g), olej stonecznikowy (6 Q)

napoj:
kompot truskawkowy (200 ml): truskawki mrozone (30 g), cukier (5 g)

ryz z jabtkami i cynamonem:
ryz (50 g), mleko 2,0% (100 ml), masto (5 g), butka tarta (5 g), jabtko (80 g),
cukier (10 g), cynamon (3 g)

napoj:
mleko smakowe (150 ml)

453,00

25,40

16,20

66,80

54,00

3,00

257,90

2,20

297,00

0,18

0,68

3,10

398,00

26,00

9,70

80,30

57,60

6,90

99,90

2,80

219,00

0,27

0,37

20,60

338,00

11,20

5,40

17,00

63,00

2,40

266,00

1,10

43,00

0,11

0,38

3,10

1189,00

62,60

31,30

164,10

174,60

12,30

623,80

6,10

559,00

0,56

1,43

26,80

25
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kanapka:

chleb zytni (35 g), masto (5 g), schab pieczony (15 g), ser zétty (10 g), papryka (20 g)
napoj:

kakao: mleko 2,0% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)

zupa:
krupnik z kaszy jeczmiennej z ziemniakami: wtoszczyzna mrozona (75 g),
kasza jeczmienna (30 g), ziemniaki (30 g), masto (5 g), koper (10 g)

Il danie:
makaron z pesto bazyliowym: makaron dwujajeczny (60 g), oliwa (7 g),
bazylia (10 g), czosnek (2 g), saftatka z pomidorow i ogorkow kiszonych:
pomidor (70 g), ogoérek kiszony (70 g), cebula (5 g)

napao;j:
kompot z owocow mrozonych (200 ml): owoce mrozone (20 g), cukier (5 Q)

racuszki z ryzu:
maka pszenna (40 g), jaja kurze (3 g), ryz (20 g), cukier (10 g), olej rzepakowy (5 g),
jogurt naturalny (30 g), gruszka (150 )

napoj:
miodowo-cytrynowy (200 ml): miéd (5 g), cytryna (3 g)

294,00

15,00

12,80

45,20

31,50

1,90

286,90

1,20

89,00

0,30

0,38

7,00

455,00

10,70

12,00

30,40

83,30

7,90

71,50

2,80

275,00

0,25

0,18

16,30

335,00

6,30

5,80

11,20

67,10

3,30

64,00

0,90

11,00

0,07

0,12

2,50

1084,00

32,00

30,60

86,80

181,90

13,10

422,40

4,90

375,00

0,62

0,68

25,80
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zupa mleczna:

ptatki zbozowe (15 g), mleko 2,0% (200 ml)
kanapka:

chleb baltonowski (35 g), masto (5 g), serek topiony (25 g), papryka (20 g)
napoj:

herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g)

zupa:
cebulowa z grzankami: wtoszczyzna mrozona (75 g), cebula (20 g),
Smietana 18% (10 g), masto (5 g), pieczywo tostowe (10 g)

Il danie:
ryba pieczona w sosie smietanowym: mintaj (80 g), Smietana 18% (10 g),
masto (5 g), ziemniaki (150 g), duszona marchewka z groszkiem: marchew (200 g),
groszek zielony mrozony (50 g), masto (7 g), cukier (5 g)

napoj:
sok jabtkowy (200 ml)

zapiekana kasza jaglana z morelami i rodzynkami:
kasza jaglana (30 g), mleko 2,0% (200 ml), morele suszone (10 g), rodzynki (10 g),
cukier (10 g), masto (5 g)

napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

323,00

12,20

14,10

42,60

39,40

2,60

296,20

1,30

122,00

0,16

0,38

10,60

463,00

19,60

16,70

93,90

69,10

11,40

126,50

2,90

1164,00

0,35

0,29

18,50

290,00

9,20

7,80

24,10

47,80

2,30

227,90

1,90

107,00

0,25

0,40

3,30

1076,00

41,00

38,60

160,60

156,30

16,30

650,60

6,10

1393,00

0,76

1,07

32,40
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zupa mleczna:
ptatki czekoladowe (30 g), mleko 2,0% (200 ml)
kanapka:
kajzerka (25 g), masto (5 g), ser gouda (20 g), pasta jajeczna ze szczypiorkiem
i z rzezucha: jaja (15 g), Smietana 18% (5 g), szczypiorek (5 g), rzezucha (5 g)
napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g)

zupa:
ziemniaczana: ziemniaki (50 g), wtoszczyzna mrozona (100 g), Smietana 18% (10 g),
liscie pietruszki (5 g)

Il danie:
makaron kolorowy z indykiem w warzywach: makaron dwujajeczny (50 g),
piers z indyka (100 g), marchewka (60 g), cukinia (60 g), cebula (5 g),
koncentrat pomidorowy (5 g), ziota prowansalskie (3 g)

napoj:
kompot z owocow mieszanych (200 ml): mieszanka owocowa (20 g), cukier (5 g)

polenta z bakaliami:
kasza kukurydziana (15 g), mleko 2,0% (50 ml), masto (5 g), rodzynki (10 g),
morele suszone (10 g), cukier (10 g), Smietana 18% (20 g), sliwki (30 g)
napoj:
miodowo-cytrynowy (200 ml): miod (5 g), cytryna (3 g)

416,00

15,50

21,10

84,50

42,20

1,00

370,10

1,40

156,00

0,11

0,43

2,10

360,00

24,70

3,90

63,00

63,10

7,80

86,60

2,60

562,00

0,23

0,30

15,50

309,00

3,50

7,90

23,50

59,50

4,10

109,40

1,10

117,00

0,07

0,21

3,50

1085,00

43,70

32,90

171,00

164,80

12,90

566,10

5,10

835,00

0,41

0,94

21,10

31



32

zupa mleczna:

ptatki owsiane (25 g), mleko 2,0% (200 ml)
kanapka:

chleb baltonowski (35 g), serek topiony (25 g), ogdérek kiszony (25 g), masto (5 g)
napoj:

herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

zupa:
kalafiorowa: zupa kalafiorowa mrozona (200 g), Smietana 18% (15 g),
liscie pietruszki (5 g)
Il danie:
kotleciki z miesa mieszanego: wieprzowina (40 g), dréb (40 g), butka pszenna (10 g),
mleko 3,2% (15 ml), jaja kurze (5 g), ziemniaki (150 g), natka/koperek (5 g), surowka
z cykorii i mandarynek: cykoria (50 g), mandarynki (50 g), sos jogurtowy (15 g)
napoj:
sok ananasowy (200 ml)

kanapka:
chatka (20 g), masto (5 g), dzem (10 g), banan (100 g)
napoj:
kawa zbozowa: mleko 3,2% (200 ml), kawa zbozowa (5 g), cukier (5 g)

371,00

13,20

14,70

42,60

49,40

3,10

304,90

1,60

92,00

0,20

0,38

2,40

420,00

21,40

14,30

71,00

58,30

7,60

138,50

3,60

253,00

0,48

0,41

45,40

273,00

7,60

8,30

24,80

43,20

1,40

211,10

0,60

70,00

0,09

0,34

3,20

1064,00

42,20

37,30

138,40

150,90

12,10

654,50

5,80

415,00

0,77

1,13

51,00
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kanapka:
butka z ziarnami (25 g), masto (5 g)
twarozek:
ser twarogowy potttusty (70 g), Smietana 18% (30 g), rzodkiewka (10 g),
szczypiorek (5 g)
napoj:
kakao: mleko 2,0% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)

zupa:
cytrynowa z ryzem: wtoszczyzna mrozona (100 g), cytryna (50 g), masto (5 g),
maka pszenna typ 500 (5 g), cukier (7 g), ryz (30 g)

Il danie:

udko z kurczaka pieczone (120 g), ziemniaki (150 g), brokut/kalafior z mastem:

brokut/kalafior (70 g), masto (5 g)
napoj:
sok pomaranczowy (200 ml)

kasza jaglana z sokiem malinowym:

kasza jaglana (40 g), mleko 2,0% (200 ml), maliny (80 g), cukier (10 g), masto (5 g)
napoj:

herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

346,00

19,80

17,30

57,00

29,30

1,50

296,30

1,20

131,00

0,12

0,59

2,10

482,00

18,60

14,60

76,20

75,50

7,10

83,40

2,80

336,00

0,30

0,34

65,50

290,00

10,30

8,10

24,10

49,30

5,60

232,00

2,40

62,00

0,29

0,44

10,80

1118,00
48,70
40,00
157,30
154,10
14,20
611,70
6,40
529,00
0,71
1,37

78,40
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kanapka:
grahamka (50 g), masto (10 g), szynka wieprzowa (30 g), ser zétty (15 ),
safatka jarzynowa: marchewka (20 g), korzen pietruszki (20 g), ziemniaki (20 g),
jabtko (20 g), groszek zielony (10 g), seler korzeniowy (20 g), majonez (10 g),
ogorek kiszony (20 g)

napoj:
kakao: mleko 2,0% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)

zupa:
flaczki z drobiu: wtoszczyzna mrozona (100 g), kurczak tuszka (50 g)
Il danie:
kopytka z sosem pieczarkowym: ziemniaki (100 g), jaja kurze (10 g),
maka pszenna (40 g), mleko (20 ml), pieczarki (30 g), masto (5 g),
Smietana 18% (20 g), surowka z kapusty biafej, marchewki, jabtka: kapusta
biata (40 g), marchew (20 g), jabtko (20 g), olej stonecznikowy (5 g)
napoj:
kompot z wisni (200 ml): wisnie (20 g), cukier (5 g)

kisiel z mrozonych owocoéw z sosem waniliowym:
owoce mrozone (100 g), skrobia ziemniaczana (5 g), cukier (10 g), mleko 2,0% (50 ml),
z6ttko jaja kurzego (5 g)
herbatniki (12 g)
napoj:
mietowy (200 ml)

394,00

13,30

22,80

48,70

38,70

4,80

143,70

2,20

175,00

0,28

0,20

4,90

416,00

14,20

15,70

72,80

61,70

7,70

111,40

2,30

406,00

0,20

0,39

18,30

236,00
3,80
3,60

52,80
49,80
3,40
94,00
1,00
43,00
0,07
0,14

11,00

1046,00

31,30

42,10

174,30

150,20

15,90

349,10

5,50

624,00

0,55

0,73

34,20
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zupa mleczna:
mdusli z suszonymi owocami (25 g), mleko 2,0% (200 ml)
kanapka:
kajzerka (25 g), masto (5 g), satata (4 g), poledwica (10 g), serek topiony (15 g),
ketchup (5 g), papryka (20 g)
napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

zupa:
ogorkowa z ziemniakami: wtoszczyzna mrozona (75 g), ogoérek kiszony (50 g),
ziemniaki (100 g), Smietana 18% (10 ), liscie pietruszki (2 g)

Il danie:
cielece kuleczki w sosie ziotowym: cielecina (100 g), butka pszenna (10 g),
mleko 2,0% (15 @), jaja kurze (5 g), maka pszenna (2 g), Smietana 18% (10 g),
masto (5 g), maka pszenna (3 g), koper (5 g), liscie pietruszki (5 g), czosnek (2 g),
ryz (50 g), surowka z czerwonej kapusty: kapusta czerwona (70 g), jabtko (60 g),
cebula (10 g), olej stonecznikowy (6 Q)

napoj:
kompot ze sliwek (200 ml): sliwki (20 g), cukier (5 g)

babka z kaszy manny z sosem malinowo-jezynowym:
mleko 2,0% (150 ml), kasza manna (25 g), jaja kurze (25 g), cukier (10 g), masto (10 g),
maliny (100 g), jezyny (50 g)

napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty owocowej, cukier (5 g)

323,00

13,00

12,30

39,40

42,60

2,50

278,80

1,50

107,00

0,21

0,39

7,20

526,00

22,70

16,70

87,50

78,40

7,90

117,80

4,40

293,00

0,29

0,47

24,90

328,00

9,10

10,90

102,00

57,30

9,10

161,40

1,80

128,00

0,08

0,33

19,20

1177,00

44,80

39,90

228,90

178,30

19,50

558,00

7,70

528,00

0,58

1,19

51,30
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hot dog:

butka hot dog (50 g), paréwka (50 g), ser zétty (20 g), ketchup (10 g)
napoj:

kakao: mleko 2,0% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)

zupa:
z soczewicy z ziemniakami: wtoszczyzna mrozona (125 g), ziemniaki (50 g),
soczewica (30 g), wedzonka wotowa (20 g)

Il danie:
kotlety z jajek: jaja kurze (75 g), butka tarta (15 g), masto (10 g), liscie pietruszki (10 g),
olej rzepakowy (5 g), surowka z kapusty pekinskiej i pomidorow: kapusta
pekinska (60 g), pomidor (40 g), majonez (5 g)

napoj:
kompot z owocow mieszanych (200 ml): mieszanka owocowa (20 g), cukier (5 g)

banan (100 g), herbatnik kokosowy (10 g)
napoj:
czekolada na goraco: mleko 2,0% (200 ml), czekolada mleczna (12 g)

361,00

12,60

20,70

35,90

32,70

1,30

152,00

1,40

48,00

0,10

0,14

0,90

491,00

23,30

23,70

262,20

56,10

10,20

127,00

5,50

612,00

0,48

0,63

25,50

234,00

7,80

9,10

18,30

31,60

1,40

241,60

0,70

41,00

0,09

0,36

3,20

1086,00

43,70

53,50

316,40

120,40

12,90

520,60

7,60

701,00

0,67

1,13

29,60
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kanapka:
butka z ziarnami (50 g), masto (10 g), pasta rybno-serowa
ze szczypiorkiem: makrela wedzona (25 g), ser twarogowy pétttusty (25 g),
szczypiorek (3 g), liscie pietruszki (6 g), majonez (5 g), ogdrek kiszony (35 g)
napoj:
kawa zbozowa: mleko 3,2% (200 ml), kawa zbozowa (5 g), cukier (5 g)

zupa:
ziemniaczana: ziemniaki (50 g), wtoszczyzna mrozona (100 g),
Smietana 18% (10 g), liscie pietruszki (5 g)
Il danie:
zapiekanka: ryz (50 g), pieczarki (30 g), szynka wieprzowa/migso pieczone (80 g),
cebula (10 g), marchew (30 g), seler naciowy (15 g), cukinia (15 g),
koncentrat pomidorowy (3 g), oliwki (5 g), ser zotty (10 g), natka pietruszki (5 g)
napoj:
kompot ze sliwek (200 ml): sliwki (20 g), cukier (5 g)

racuszki karotki:
maka pszenna (20 g), jaja kurze (20 g), marchew (100 g), cukier (10 g),
Smietana 12% (20 g), olej rzepakowy (7 g), winogrona (120 g)

napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g)

407,00
16,80
19,90
59,80
42,90
2,70
250,80
1,80
143,00
0,18
0,47

6,10

468,00
20,40
18,40
48,90
62,00

7,20
154,50
2,70
439,00
0,54
0,45

16,00

297,00

5,30

10,30

67,80

49,30

4,30

69,50

1,20

493,00

0,11

0,19

3,50

1172,00

42,50

48,60

176,50

154,20

14,20

474,80

5,70

1075,00

0,83

1,11

25,60
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zupa mleczna:

musli (30 g), mleko 2,0% (200 ml)
kanapka:

kajzerka (25 g), masto (5 g), wedlina drobiowa (20 g), pomidory koktajlowe (25 g)
napoj:

herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

zupa:
jarzynowa z pulpecikami drobiowymi: wtoszczyzna mrozona (100 g),
groszek zielony (30 g), ziemniaki (50 g), Smietana 18% (10 g), liscie pietruszki (5 g),
migso drobiowe (25 g), kajzerka (4 g), mleko 2,0% (7 ml), jaja kurze (2 g)

Il danie:
makaron ze szpinakiem i z serem twarogowym poftfustym: makaron
dwujajeczny (50 g), szpinak mrozony (100 g), ser twarogowy potttusty (50 g),
Smietana 18% (10 g), masto (5 g)

napoj:
kompot z jabtek (200 ml): jabtka (20 g), cukier (5 g)

kasza jaglana zapiekana z jabtkami:
kasza jaglana (40 g), jabtko (120 g), oliwa (5 g), cukier (5 g), butka tarta (5 g),
Smietana 18% (20 g)

napoj:
sok pomaranczowy (200 ml)

334,00

13,90

11,60

35,20

46,80

3,30

232,00

1,70

74,00

0,19

0,36

4,30

448,00

23,20

12,90

66,40

67,90

9,10

193,30

4,50

565,00

0,27

0,53

29,40

320,00

5,80

8,10

20,10

58,30

3,00

38,80

2,60

57,00

0,34

0,21

37,70

1102,00

42,90

32,60

121,70

173,00

15,40

464,10

8,80

696,00

0,80

1,10

71,40
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kanapka:
pieczywo mieszane (50 g), masto (10 g)
humus:
ciecierzyca (50 g), oliwa (3 g), czosnek (5 g)/pasztet drobiowy (20 g),
papryka (20 g)
napoj:
kawa zbozowa: mleko 3,2% (200 ml), kawa zbozowa (5 g), cukier (5 Q)

zupa:
Zurek z ziemniakami: Smietana 18% (10 g), wedzonka wotowa (10 g),
ziemniaki (100 g), zakwas (20 g)
Il danie:
klopsiki wieprzowo-wofowe: mieso mieszane (70 g), kajzerka (7 g),
mleko 2,0% (15 ml), jaja kurze (2,5 g), butka tarta (5 g), olej rzepakowy (5 g),
kasza jeczmienna (50 g), surowka z selera i marchwi: seler (40 g), marchew (40 g),
sos jogurtowy (15 g)
napoj:
kompot z truskawek (200 ml): truskawki mrozone (20 g), cukier (5 g)

racuchy z jabtkami:
maka pszenna (30 g), jaja kurze (10 g), kefir (50 g), cukier (5 g),
olej rzepakowy (5 g), jabtko (100 g)
napoj:
koktajl mleczno-owocowy: mleko 2,0% (150 ml), truskawki mrozone (50 g),
cukier (10 g)

408,00

12,80

19,50

53,00

50,40

5,20

239,80

2,30

235,00

0,21

0,39

12,10

470,00
20,10
16,40
55,50
66,20

6,30
86,50
3,00
198,00
0,34
0,31

10,50

317,00

9,70

9,30

44,20

50,70

2,70

219,10

1,10

57,00

0,11

0,35

15,20

1195,00

42,60

45,20

152,70

167,30

14,20

545,40

6,40

490,00

0,66

1,05

37,80
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zupa mleczna:
ptatki owsiane (25 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:
grahamka (25 g), masto (5 g), twarozek ziarnisty (75 g), rzezucha (5 g),
papryka (20 g)
napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

zupa:
pomidorowa z ryzem: wioszczyzna mrozona (75 g), koncentrat pomidorowy (20 g),
Smietana 18% (10 g), ryz (20 g)
Il danie:
kuleczki rybne pod pierzynka: dorsz (70 g), jajo kurze (10 g), kasza manna (10 g),
Smietana 18% (20 g), maka pszenna (5 g), oliwa (5 g), ziemniaki (150 g),
marchew po wtosku: marchew (100 g), olej stonecznikowy (5 g), czosnek (2 g), ziota
napoj:
kompot z wisni (200 ml): wisnie mrozone (20 g), cukier (5 Q)

bliny ze Smietang/dzemem:
maka pszenna (50 g), jaja kurze (10 g), drozdze piekarskie (2 g), cukier (7 g),
olej rzepakowy (10 g), dzem truskawkowy niskostodzony (10 g)

napoj:
miodowo-cytrynowy (200 ml): miod (5 g), cytryna (3 g)

394,00

22,20

13,90

43,50

47,50

3,10

284,40

1,80

131,00

0,21

0,61

12,40

452,00

20,30

14,70

88,60

66,50

7,70

99,20

2,40

736,00

0,24

0,27

15,40

272,00

4,50

9,90

30,60

42,20

1,20

14,30

0,80

25,00

0,05

0,08

1,80

1118,00

47,00

38,50

162,70

156,20

12,00

397,90

5,00

892,00

0,50

0,96

29,60
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zupa mleczna:

ptatki kukurydziane (25 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:

chleb zytni razowy (35 g), masto (5 g), szynka wieprzowa (20 g), ogorek swiezy (25 g)
napoj:

herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

zupa:
porowo-ziemniaczana: witoszczyzna mrozona (75 g), por (50 g), masto (5 g),
Smietana 18% (10 g), ziemniaki (100 g), liscie pietruszki (2 g)

Il danie:
kurczak w sosie sfodko-kwasnym z ryzem: migso z piersi kurczaka (100 g),
wtoszczyzna mrozona (100 g), ananas plastry (50 g), cebula (5 g), olej rzepakowy (5 g),
koncentrat pomidorowy (3 g), ryz (50 g), surowka z marchwi: marchew (50 g),
jabtko (50 g), Smietana 18% (20 g), cukier (3 g)

napoj:
kompot z owocow mieszanych (200 ml): mieszanka owocowa (20 g), cukier (5 g)

zimowe nalesniki:

maka pszenna (20 g), mleko 2,0% (50 ), jaja kurze (20 g), masto (5 g),

serek homogenizowany waniliowy (25 g), stonecznik (5 g), otreby pszenne (15 g)
napoj:

napdj miodowo-cytrynowy (200 ml): miéd (5 g), cytryna (3 g)

336,00

12,50

12,70

40,10

45,70

3,00

221,90

1,40

74,00

0,21

0,36

1,80

577,00

27,20

19,70

72,90

83,90

12,10

145,60

3,40

724,00

0,28

0,33

19,80

229,00

11,90

9,30

77,10

30,30

6,10

102,20

2,80

88,00

0,20

0,27

0,60

1142,00

51,60

41,70

190,10

159,90

21,20

469,70

7,60

886,00

0,69

0,96

22,20
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parowki cielece (50 g), ketchup (10 g)
kanapka:
grahamka/kajzerka (50 g), masto (10 g), papryka swieza (20 g)
napoj:
kawa zbozowa: mleko 2% (200 ml), kawa zbozowa (5 g), cukier (5 Q)

zupa:
barszczyk czerwony zabielany z ziemniakami: wtoszczyzna mrozona (75 g),
burak ¢wiktowy (60 g), Smietana 18% (10 g), cukier (2 g), ziemniaki (100 g)

Il danie:
pierogi leniwe ze Smietana: ser twarogowy potttusty (120 g),
maka pszenna (50 g), jaja kurze (20 g), cukier (10 g), Smietana 18% (15 g),
surowka z kapusty pekinskiej: kapusta pekinska (45 g), ananas plastry (20 g),
kukurydza (20 g)

napoj:
kompot gruszkowy (200 ml): gruszki (20 g), cukier (5 g)

zapiekanki:
pieczywo tostowe (30 g), masto (5 g), szynka wieprzowa (15 g), ser edamski (15 g),
ketchup (10 g), sliwki (50 g), arbuz (200 g)

napoj:
miodowo-cytrynowy (200 ml): miod (5 g), cytryna (3 g)

381,00

14,80

19,40

48,50

39,70

2,90

222,80

1,90

121,00

0,21

0,37

11,50

538,00

29,80

13,80

90,40

79,90

7,30

198,70

3,00

304,00

0,20

0,68

14,50

249,00

8,50

10,00

25,70

32,90

1,80

138,80

1,10

84,00

0,19

0,14

6,70

1168,00

53,10

43,20

164,60

152,50

12,00

560,30

6,00

509,00

0,60

1,19

32,70
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zupa mleczna:
ptatki owsiane (25 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:
chleb baltonowski (35 g), masto (5 g), pasztet drobiowy (20 g),
ogorek kiszony (25 g)
napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

zupa:
neapolitanska z makaronem: wtoszczyzna mrozona (100 g), ser topiony (10 g),
z6ttko jaja kurzego (5 g), makaron dwujajeczny (25 g)

Il danie:
pulpeciki a la gofabki: migso mielone (80 g), butka tarta (5 g), jaja kurze (3 g), olej
rzepakowy (5 g), kapusta biata (100 g), koncentrat pomidorowy (4 g),
zapiekane ziemniaki: ziemniaki (150 g), masto (5), marchewki mini (60 Q)

napoj:
sok wisniowy (200 ml)

ryz pod pierzynka (zapiekany z jabtkami i piana z biatek):
ryz (25 g), mleko 2,0% (75 ml), masto (5 g), butka tarta (5 g), jabtko (80 g),
biatko jaja kurzego (25 g), cukier (10 g)

napoj:
kawa zbozowa: mleko 2% (200 ml), kawa zbozowa (5 g), cukier (5 Q)

330,00

12,60

13,00

56,60

43,40

2,90

246,00

2,20

264,00

0,20

0,43

2,10

524,00

22,20

21,90

116,50

67,90

8,70

157,90

3,70

585,00

0,48

0,38

29,80

322,00

12,00

8,20

28,10

51,30

1,70

287,30

0,60

71,00

0,11

0,48

3,20

1176,00

46,80

43,10

201,20

162,60

13,30

691,20

6,50

920,00

0,79

1,29

35,10
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kanapka:
butka z ziarnami (50 g), masto (10 g)

pasta jajeczna ze szczypiorkiem: jaja kurze (30 g), majonez (5 g), szczypiorek (5 g),
ser z6tty (15 g), papryka swieza (20 g)

napoj:
kakao: mleko 3,2% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)

zupa:
krupnik z kaszy peczak z ziemniakami: wtoszczyzna mrozona (75 g),
kasza peczak (15 g), ziemniaki (30 g), masto (5 g), koper (10 g)

Il danie:
udko z kurczaka pieczone (80 g), leczo: cukinia (20 g), cebula (5 g), dynia (30 g),
fasola biata (15 g), koncentrat pomidorowy (5 g), olej rzepakowy (5 g),
makaron sojowy (50 g)

napoj:
kompot z mrozonych truskawek (200 ml): truskawki mrozone (20 g), cukier (5 g)

trufle owsiane:
masto (10 g), mleko 2,0% (30 g), cukier (10 g), ptatki owsiane (25 g),
mandarynka (100 g)

napoj:
mleko 2,0% (200 ml)

410,00

18,10

20,20

188,50

40,70

1,70

325,50

2,20

255,00

0,15

0,60

11,40

462,00

21,60

16,30

46,10

67,10

10,30

118,70

4,30

265,00

0,33

0,26

12,50

312,00

9,50

13,90

42,80

39,90

2,70

263,30

1,20

105,00

0,21

0,36

10,20

1184,00

49,20

50,40

277,40

147,70

14,70

707,50

7,70

625,00

0,69

1,22

34,10

57



58

zupa mleczna:

musli (30 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:

butka wroctawska (25 g), masto (5 g), ser twarogowy (25 g), dzem/midd (5 g)
napoj:

herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty malinowej, cukier (5 g)

zupa:
warzywna zofta: zupa kalafiorowa mrozona (130 g), kukurydza konserwowa (40 g),
migso z piersi kurczaka (50 g)

Il danie:
zapiekane zielone nalesniki z nadzieniem warzywno-migesnym:
maka pszenna (40 g), mleko 2,0% (75 ml), jaja kurze (30 g), szpinak mrozony (50 g),
mieso wieprzowe (50 g), wtoszczyzna mrozona (60 g), olej rzepakowy (6 g)

napaj:
sok pomarariczowy (200 ml)

kasza jaglana zapiekana z jabtkami:
kasza jaglana (25 g), jabtko (100 g), masto (5 g), cukier (10 g), butka tarta (5 g),
Smietana 18% (15 g)
napoj:
koktajl mleczno-owocowy: mleko 2,0% (150 ml),
mieszanka owocowa mrozona (50 g), cukier/miéd (10 g)

339,00

15,40

11,70

37,20

44,90

2,20

247,40

1,20

93,00

0,14

0,46

1,20

496,00

30,30

18,70

145,40

58,70

7,60

178,70

4,10

456,00

0,59

0,62

56,10

334,00

8,40

9,20

26,70

57,90

4,00

182,30

1,90

70,00

0,25

0,34

8,30

1169,00

54,10

39,60

209,30

161,50

13,80

608,40

7,20

619,00

0,98

1,42

65,60
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zupa mleczna:
ptatki owsiane (25 g), mleko 2,0% (200 ml)
parowka odttuszczona (50 g)
kanapka:
grahamka (25 g), masto (5 g), ketchup (5 g)
napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

zupa:
wfoska zupa jarzynowa: cukinia (30 g), seler naciowy (20 g), marchew (30 g),
cebula (5g), kapusta biata (35 g), fasolka flazolet (25 g), ziemniaki (60 g)

Il danie:
gofabki w sosie pomidorowym: kapusta wtoska (100 g), wieprzowina (100 g), jaja
kurze (5 g), koncentrat pomidorowy (4 g), maka pszenna (3 g),
Smietana 18% (10 g), masto (5 g), ryz (50 g)

napoj:
kompot gruszkowy (200 ml): gruszka (30 g), cukier (5 g)

jabtka zapiekane z rodzynkami i budyniem:

jabtka (120 g), masto (3 g), cukier (10 g), budyn waniliowy (40 g), rodzynki (10 g)
napoj:

kakao: mleko 3,2% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)

353,00

14,90

17,00

39,10

37,70

2,50

232,90

2,10

62,00

0,23

0,38

1,90

514,00

21,10

21,20

72,30

65,70

6,50

122,00

2,20

190,00

0,63

0,44

31,00

271,00

8,00

7,90

37,90

43,70

2,20

256,40

1,00

69,00

0,10

0,37

4,20

1138,00

44,00

46,10

149,30

147,10

11,20

611,30

5,30

321,00

0,96

1,19

37,10
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zupa mleczna:

misli owocowe (25 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:

kajzerka (25 g), masto (5 g), jajo na twardo (50 g), szczypior/rzezucha (2 g)
napoj:

herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty owocowej, cukier (5 g)

zupa:
pieczarkowa z zacierkami: wtoszczyzna mrozona (75 g), pieczarki (50 g),
kurczak tuszka (15 g), Smietana 18% (10 g), makaron zacierki (30 g)
Il danie:
filet z dorsza duszony w warzywach: dorsz (150 g), cebula (5 g),
marchew (30 g), liscie pietruszki (5 g), seler korzeniowy (30 g),
koncentrat pomidorowy (3 g), olej rzepakowy (5 g), ziemniaki (150 g),
surowka z cykorii: cykoria (60 g), jabtko (60 g), Smietana 18% (10 g)
napoj:
kompot jabtkowy (200 ml): jabtka (30 g), cukier (5 g)

kanapka:
rogal (30 g), pasta miodowa: miéd (25 g), rodzynki (5 g), masto (5 g),
mandarynka (100 g)

napoj:
kawa zbozowa: mleko 2,0% (200 ml), kawa zbozowa (5 g), cukier (5 Q)

359,00

15,00

12,70

176,00

48,40

2,50

242,70

2,20

198,00

0,17

0,54

1,60

448,00

33,60

9,50

88,00

64,50

8,40

96,00

3,30

402,00

0,30

0,48

23,20

318,00

8,80

7,30

19,20

56,00

2,20

236,80

1,30

57,00

0,15

0,33

10,20

1125,00

57,40

29,50

283,20

168,90

13,10

575,50

6,80

657,00

0,62

1,35

35,00
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satatka jarzynowa:
marchewka (30 g), korzen pietruszki (20 g), ziemniaki (20 g),
jabtko (20 g), groszek zielony (10 g), seler korzeniowy (20 g), majonez (5 g),
ogorek kiszony (15 g)
kanapka:
butka z ziarnami (40 g), masto (10 g), szynka (15 g), ser twarogowy (15 Q)
napoj:
kawa zbozowa: mleko 3,2% (200 ml), kawa zbozowa (3 g), cukier (5 g)

zupa:
rosof z makaronem: wtoszczyzna (70 g), indyk (50 g), makaron dwujajeczny (30 g),
liscie pietruszki (3 g)

Il danie:
kulki miesne w sosie ziofowym: mieso mielone mieszane (70 g), kajzerka (7 g),
mleko 3,2% (30 g), jaja kurze (3 g), Smietana 18% (10 g), masto (5 g),
ziota suszone (2 g), ziemniaki a la frytki: ziemniaki (150 g), olej rzepakowy (6 g),
safatka z fasoli: fasola czerwona (20 g), ogorek kiszony (20 g), jabtko (20 g),
cebula (5 g), jogurt naturalny (10 @)

napoj:
sok pomarariczowy (200 ml)

otatki z dyni:
dynia (100 g), maka pszenna (10 g), jaja kurze (10 g), cukier (10 g),
olej rzepakowy (5 g), winogrona (50 g)

napoj:
jogurt pitny (125 ml)

383,00

15,40

17,10

44,50

46,40

4,80

249,50

1,90

219,00

0,27

0,43

5,70

569,00

30,40

21,00

102,90

70,80

6,80

136,70

4,70

202,00

0,55

0,47

44,30

223,00

6,70

7,10

38,00

35,50

2,70

189,20

1,00

145,00

0,10

0,30

4,40

1175,00

52,50

45,20

185,40

152,70

14,30

575,40

7,60

566,00

0,92

1,20

54,40
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zupa mleczna:

mdusli (25 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:

chleb zytni (30 g), masto (5 g), makrela wedzona (25 g), papryka (15 g)
napoj:

herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

zupa:
kalafiorowa z kluseczkami drobiowymi: zupa kalafiorowa mrozona (100 g),
Smietana 18% (15 ), liscie pietruszki (5 g), mieso drobiowe mielone (40 g),
maka pszenna (10 g), olej rzepakowy (5 g)

Il danie:
knedle ze sliwkami: jaja kurze (20 g), maka pszenna (90 g), sliwki (50 g),
Smietana 18% (15 g), cukier (10 g), kasza manna (20 g)

napoj:
kompot z owocow mieszanych (200 ml): owoce mieszane (30 g), cukier (5 g)

kanapka:

chleb mieszany (35 g), masto (5 g), ser zétty (25 g), salami (10 g), ketchup (5 g)
napoj:

herbata mietowa (200 ml): napar z herbaty migtowej, cukier (5 g)

327,00

13,70

11,10

37,80

46,50

3,50

232,20

1,70

100,00

0,19

0,42

8,90

583,00

21,60

11,90

93,00

101,80

5,90

84,50

2,50

181,00

0,23

0,30

18,50

209,00

7,40

11,70

27,30

20,00

1,60

113,70

0,90

55,00

0,10

0,10

0,50

1119,00

42,70

34,70

158,10

168,30

11,00

430,40

5,10

336,00

0,52

0,82

27,90
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zupa mleczna:

kasza manna (20 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:

grahamka (25 g), masto (5 g), wedlina lub ser z6tty (20 g), rzodkiewka (10 g)
napoj:

herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty owocowej, cukier (5 g)

zupa:
selerowa z ryzem: wtoszczyzna mrozona (75 g), seler korzeniowy (50 g),
Smietana 18% (10 g), masto (5 g), ryz (25 @)
Il danie:
udko kurczaka pieczone: kurczak — udko (100 g), ziemniaki (150 g) z natka pietrusz-
ki (3 g), brokut gotowany z oliwa i ziotami: brokut (60 g), oliwa (10 g),
ziota (3 g), fasolka szparagowa gotowana: z6tta fasolka szparagowa (60 g),
masto (5 g)
napoj:
kompot z mrozonych truskawek (200 ml): truskawki (30 g), cukier (5 g)

serowe placuszki:
ser twarogowy poétttusty (50 g), maka pszenna (35 g), jaja kurze (10 g), cukier (10 g),
Smietana 12% (30 g)

napoj:
sok marchwiowo-owocowy (200 ml)

270,00
11,30
6,80
27,50
42,20
1,70
210,90
1,10
47,00
0,18
0,32

1,20

484,00

24,10

19,90

91,90

60,10

8,10

111,70

3,00

271,00

0,26

0,43

34,40

325,00
13,70
7,70
51,10
53,80
4,00
116,00
1,10
415,00
0,11
0,33

10,40

1079,00

49,10

34,40

170,50

156,10

13,80

438,60

5,20

733,00

0,55

1,08

46,00
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zupa mleczna:

ptatki kukurydziane (30 g), mleko 2,0% (200 ml)
kanapka:

kajzerka (50 g), pasta rybno-serowa: makrela wedzona (25 g),

ser twarogowy poétitusty (40 g), majonez/ketchup, pomidor (30 g)
napoj:

herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

zupa:
krem jarzynowy z grzankami: wtoszczyzna mrozona (150 g), ziemniaki (50 g),
Smietana 12% (10 g), liscie pietruszki (5 g), grzanki (20 g)

Il danie:
lasagne warzywno-miesna: makaron lasagne (50 g), wtoszczyzna mrozona (60 g),
mieso mieszane mielone (100 g), koncentrat pomidorowy (3 g), ser gouda (20 g),
surowka: satata lodowa (30 g), pomidory koktajlowe (20 g), oliwa (6 g)

napoj:
kompot z owocow mieszanych (200 ml): owoce mieszane (30 g), cukier (5 g)

kanapka:

serek waniliowy (80 g), kiwi (50 g), chatka (20 g), dzem/powidta (20 g)
napoj:

miodowo-cytrynowy (200 ml): miod (5 g), cytryna (3 g)

317,00

17,80

8,90

29,80

43,70

2,40

244,80

1,10

63,00

0,12

0,49

3,50

548,00

29,40

18,00

60,00

76,50

10,20

242,30

3,90

594,00

0,52

0,39

19,80

250,00

13,20

4,30

10,90

40,50

1,50

77,60

0,90

31,00

0,05

0,30

11,00

1115,00

60,40

31,20

100,70

160,70

14,10

564,70

5,90

688,00

0,69

1,18

34,30
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zupa mleczna:

ptatki owsiane (20 g), mleko 2,0% (200 ml), morele suszone/rodzynki (15 g)
kanapka:

chleb razowy (35 g), masto (5 g), topatka/schab pieczony (20 g),

ogorek kiszony (25 g)
napoj:

herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

zupa:
pomidorowa (ze swiezych pomidorow) z makaronem:
wtoszczyzna mrozona (70 g), pomidory (100 g), Smietana 18% (10 g),
makaron dwujajeczny (30 g)

Il danie:
pilaw (zapiekanka): mieso z uda kurczaka (100 g), ryz (50 g), masto (5 g),
surowka kolorowa: marchew (30 g), korzen pietruszki (20 g), burak (20 g),
olej stonecznikowy (5 g), cukier (2 g)

napoj:
kompot z jabtek (200 ml): jabtka (30 g), cukier (5 g)

racuchy z dynia:
dynia (100 g), maka pszenna (30 g), jaja kurze (25 g),
olej rzepakowy (5 g)

napoj:
kakao: mleko 3,2% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)

332,00

14,10

10,00

34,00

50,40

4,50

258,50

2,30

128,00

0,34

0,42

3,80

531,00

23,60

15,60

95,50

80,30

6,90

72,50

2,70

394,00

0,23

0,35

16,20

183,00

5,20

6,60

61,20

27,70

2,20

47,60

1,10

153,00

0,06

0,16

2,50

1046,00

42,90

32,20

190,70

158,40

13,60

378,60

6,10

675,00

0,63

0,93

22,50
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zupa mleczna:

ptatki kukurydziane (20 g), mleko 2,0% (200 ml)
kanapka:

kajzerka (25 g), masto (5 g), galaretka z kurczaka z marchewka i groszkiem (50 g)
napoj:

herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g)

zupa:
barszcz ukrainski: burak (100 g), wtoszczyzna (60 g), fasola biata (10 g),
ziemniaki (30 g), Smietana 18% (10 g)
Il danie:
kotleciki drobiowe: migso z piersi kurczaka (80 g), kajzerka (7,5 g),
mleko 2,0% (15 ml), jaja kurze (7,5 g), kasza jaglana (50 g),
kolorowa suréwka: marchew (30 g), seler (10 g), jabtko (30 g), burak (30 g),
natka (5 g), oliwa (7 g), sok z cytryny (10 g), przyprawy
napoj:
kompot z jabtek (200 ml): jabtka (20 g), cukier (5 g)

zapiekanki hawajskie:

chleb tostowy (30 g), ser zotty (20 g), ananas (35 g), ketchup (10 g), gruszka (150 g)
napoj:

miodowo-cytrynowy (200 ml): miod (5 g), cytryna (3 g)

356,00

17,80

13,60

43,00

41,40

2,20

220,60

1,00

120,00

0,19

0,37

2,10

463,00

26,30

11,40

69,70

72,00

9,10

123,80

5,50

326,00

0,48

0,45

16,70

229,00

7,70

5,50

12,80

40,20

3,10

168,20

1,00

48,00

0,07

0,14

5,70

1048,00

51,80

30,50

125,50

153,60

14,40

512,60

7,50

494,00

0,74

0,96

24,50
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kanapka:
butka z ziarnami (50 g), masto (10 g), szynka (15 g), ser twarogowy (20 g),
rzodkiewka (5 g), papryka (20 g)

napoj:
kakao: mleko 3,2% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)

zupa:
ogorkowa z ziemniakami: wtoszczyzna mrozona (75 g), ogoérek kiszony (50 g),
ziemniaki (100 g), Smietana 18% (10 ), liscie pietruszki (2 g)

Il danie:
eskalopki z indyka: mieso z piersi indyka (100 g), ser edamski (20 g),
olej rzepakowy (5 g), kasza kuskus (50 g), ratatuja: baktazan (20 g), cukinia (30 g),
pomidor (30 g), czosnek (2 g), oliwa (5 g)

napoj:
sok pomaranczowy (200 ml)

makaron w $niegu (z twarogiem):
makaron dwujajeczny (50 g), ser twarogowy pétttusty (50 g), Smietana 18% (10 g),
cukier (10 g), jabtko (100 g)

napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty malinowej, cukier (5 g)

378,00

15,80

18,40

59,20

40,10

3,00

222,70

2,10

135,00

0,25

0,43

11,10

524,00

30,30

16,60

66,10

70,10

7,50

224,80

3,10

261,00

0,36

0,37

48,10

265,00

11,80

4,60

23,60

45,40

2,00

58,50

0,70

33,00

0,08

0,24

2,70

1167,00

57,90

39,60

148,90

155,60

12,50

506,00

5,90

429,00

0,69

1,04

61,90
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1.
SNIADANIE
zupa mleczna:
ptatki zbozowe (20 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:
chleb tostowy petnoziarnisty (35 g), masto (5 g)
twarozek: ser twarogowy potttusty (70 g), Smietana 12% (10 g), szczypiorek (5 g)
napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)
OBIAD
zupa:
neapolitanska z makaronem: wtoszczyzna (100 g), ser topiony (10 g),
z6ttko jaja kurzego (10 g), liscie pietruszki (2 g), makaron (20 g)
Il danie:
kotleciki drobiowe w sezamie: mieso z kurczaka (100 g), jaja kurze (3 g),
maka (5 g), sezam (2 g), olej rzepakowy (5 g), ziemniaki (150 g),
groszek zielony z mastem: groszek zielony (60 g), masto (5 g)
napoj:
sok jabtkowy (200 ml)
PODWIECZOREK
placki z jabtkami/rabarbarem:
maka (70 g), kefir (50 ml), jaja kurze (10 g), owoce (35 g), olej rzepakowy (5 g),
cukier (5 g)
napoj:
mleko 2,0% (200 ml)

Sktadniki Typ positku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 335,00 477,00 338,00 1150,00
Biatko [Q] 19,20 22,30 13,30 54,80
Ttuszcz [(] 11,20 20,00 5,90 37,10
Cholesterol [mg] 33,20 101,40 32,30 166,90
Weglowodany [g] 41,60 58,40 61,20 161,20
Btonnik [g] 2,30 6,80 3,80 12,90
Wapn [mg] 235,60 89,20 269,80 594,60
Zelazo [m(] 1,00 3,10 1,30 5,40
Witamina A [ug ekw.retinolu] 93,00 320,00 55,00 468,00
Witamina B, [mg] 0,09 0,31 0,24 0,64
Witamina B, [mg] 0,51 0,36 0,41 1,28
Witamina C [mg] 3,30 15,90 1,90 21,10
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2.
SNIADANIE
kanapka:
grahamka (50 g), masto (10 g), szynka wieprzowa (30 g)
safatka z pomidorow: pomidory (50 g), bazylia (3 g), oliwa (5 g)
napoj:
kawa zbozowa: mleko 3,2% (200 ml), kawa zbozowa (10 g), cukier (5 Q)
OBIAD
zupa:
barszczyk czerwony z ziemniakami: wtoszczyzna (100 g), buraki (50 g),
Smietana 18% (5 g), ziemniaki (50 g)
Il danie:
pierogi leniwe: ser twarogowy potttusty (120 g), jaja kurze (25 g), maka (60 g),
cukier (10 g), Smietana 12% (20 g), surowka z marchwi i jabtek: marchew (80 g),
jabtko (45 g), Smietana 12% (10 g), cukier (5 g)
napoj:
kisiel (200 ml): porzeczki mieszane (60 g), maka (10 g), cukier (10 g)
PODWIECZOREK
lody owocowe:
zamrozony przetarty banan (150 g), arbuz (200 g), Smietana 18% (25 g), cukier (10 g)
napgj:
mleko czekoladowe: mleko 2,0% (200 ml), czekolada gorzka (8 g)

Typ positku

Skfadniki Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek

Energia [kcall 366,00 483,00 295,00 1144,00
Biatko [g] 14,00 23,50 8,10 45,60
Ttuszcz [Q] 18,50 6,90 8,70 34,10
Cholesterol [mg] 47,70 45,90 21,90 115,50
Weglowodany [g] 39,10 93,90 47,80 180,80
Btonnik [g] 2,90 13,60 1,90 18,40
Wapn [mg] 224,50 188,10 239,70 652,30
Zelazo [m(] 1,70 3,30 0,90 5,90
Witamina A [ug ekw.retinolu] 110,00 550,00 68,00 728,00
Witamina B, [mg] 0,32 0,31 0,16 0,79
Witamina B, [mg] 0,38 0,53 0,39 1,30
Witamina C [mg] 6,80 36,10 8,40 51,30
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3.
SNIADANIE
zupa mleczna:
musli z owocami (30 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:
grahamka (30 g), masto (5 g), ser zétty (10 g), ogoérek swiezy (30 g)
napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cytryna (3 g), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
barszczyk bialy z ziemniakami: wtoszczyzna (100 g), zakwas (20 ml),
Smietana 18% (20 g), ziemniaki (80 g)
Il danie:
klopsy cielece w sosie ziofowym: cielecina (100 g), kajzerka (7 g), mleko 3,2% (15 g),
jaja kurze (3 g), Smietana 18% (10 g), masto (5 g), maka (3 g), koper (5 g),
liscie pietruszki (3 g), ryz (50 g), marchewki mini duszone na oleju: marchewki
mini (100 g), olej rzepakowy (5 g)
napoj:
kompot truskawkowy (200 ml): truskawki swieze (30 g), cukier (5 g)
PODWIECZOREK
stodkie jajko sadzone:
serek waniliowy (100 g), brzoskwinia (70 g)
chatka z mastem:
chatka (30 g), masto (5 g)
napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty wieloowocowej, cukier (5 g)

Sktadniki Typ positku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 317,00 468,00 293,00 1078,00
Biatko [Q] 12,50 32,40 16,80 61,70
Ttuszcz [] 10,60 13,90 9,00 33,50
Cholesterol [mg] 31,10 118,00 24,30 173,40
Weglowodany [g] 46,30 57,50 37,50 141,30
Btonnik [g] 3,60 5,10 1,50 10,20
Wapn [mg] 305,20 103,30 90,10 498,60
Zelazo [m(] 1,80 5,40 0,90 8,10
Witamina A [ug ekw.retinolu] 91,00 517,00 80,00 688,00
Witamina B, [mg] 0,19 0,29 0,05 0,53
Witamina B, [mg] 0,37 0,66 0,39 1,42
Witamina C [mg] 2,50 19,10 0,70 22,30
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4,
SNIADANIE
kanapka:
butka z ziarnami (50 g), masto (10 g), satata (6 g), szynka (20 g), ser z6tty (20 g),
pomidor (40 g)
napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)
OBIAD
zupa:
chfodnik zielony z ziemniakami/pieczywem: maslanka (150 ml),
ogorek swiezy (80 g), liscie pietruszki (2 g), koperek (2 g),
ziemniaki (50 g)/pieczywo (30 g)
Il danie:
pieczone podudzia z kurczaka: udo z kurczaka (150 g), olej rzepakowy (5 g),
kasza kuskus (40 g), surowka z marchwi i jabtek: marchew (60 g), jabtko (30 g),
Smietana 12% (5 g), cukier (10 g)
napoj:
sok z owocow mieszanych (200 ml)
PODWIECZOREK
ciasto drozdzowe (50 g)
truskawki (100 g)
napoj:
kawa zbozowa: mleko 2,0% (200 ml), kawa zbozowa (5 g), cukier (5 Q)

Typ positku

Skfadniki Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek

Energia [kcal] 333,00 482,00 275,00 1090,00
Biatko [Q] 14,90 25,40 10,10 50,40
Ttuszcz [(] 18,40 18,70 8,00 45,10
Cholesterol [mg] 52,20 96,90 39,60 188,70
Weglowodany [g] 30,10 55,40 42,80 128,30
Btonnik [g] 2,80 2,90 2,30 8,00
Wapn [mg] 244,60 168,60 243,70 656,90
Zelazo [m(] 1,70 3,90 1,30 6,90
Witamina A [ug ekw.retinolu] 125,00 184,00 73,00 382,00
Witamina B, [mg] 0,26 0,34 0,13 0,73
Witamina B, [mg] 0,20 0,51 0,40 1,11
Witamina C [mg] 3,80 21,20 26,20 51,20
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5.
SNIADANIE
zupa mleczna:
ptatki owsiane (30 g), mleko 2% (200 ml), morele swieze (20 g)
kanapka:
chleb pszenny (35 g), masto (5 g)
pasta jajeczna:
jaja kurze (10 g), musztarda (2 g), majonez (3 g), szczypiorek (5 g)
napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cytryna (3 g), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
pieczarkowa z zacierkami: wtoszczyzna (80 g), pieczarki (50 g), cebula (5 g),
masto (3 g), Smietana 18% (10 g), zacierki (30 g)
Il danie:
filet z morszczuka pieczony z warzywami: filety z morszczuka (150 g),
cebula (5 g), marchew (30 g), pietruszka (20 g), seler (15 g), pomidor (20 g),
cukinia (20 g), przyprawy, olej rzepakowy (7 g), ziemniaki (150 g),
safata ze smietana: satata (60 g), Smietana 12% (20 g), cukier (5 g)
napoj:
sok z czarnej porzeczki (200 ml)
PODWIECZOREK
ciasto biszkoptowe (50 g)
nektaryna (100 g)
nap9j:
czekolada na zimno/na ciepto: mleko 2% (150 ml), czekolada mleczna (8 g)

Sktadniki Typ positku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 345,00 483,00 308,00 1136,00
Biatko [Q] 12,30 29,90 10,60 52,80
Ttuszcz [(] 12,30 13,30 7,80 33,40
Cholesterol [mg] 56,40 87,00 74,20 217,60
Weglowodany [g] 49,80 68,40 49,70 167,90
Btonnik [g] 3,60 7,80 1,40 12,80
Wapn [mg] 246,00 162,60 242,30 650,90
Zelazo [m(] 2,10 4,60 1,20 7,90
Witamina A [ug ekw.retinolu] 112,00 392,00 89,00 593,00
Witamina B, [mg] 0,22 0,34 0,11 0,67
Witamina B, [mg] 0,41 0,66 0,42 1,49
Witamina C [mg] 2,60 36,00 5,80 44,40
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6.
SNIADANIE
jajko faszerowane:
jaja kurze (30 g), ogodrek (10 g), rzodkiewka (5 g), majonez (5 g)
kanapka:
chleb zytni (35 g), masto (5 g), szynka wieprzowa (20 g), pomidor (30 g)
napoj:
kakao: mleko 3,2% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
koperkowa z ryzem: wtoszczyzna (80 g), koper (35 g), masto (5 g),
Smietana 18% (10 g), ryz (25 g)
Il danie:
spaghetti z sosem bolognese: makaron (50 g), mieso drobiowe (50 g),
cebula (10 g), czosnek (2 g), pomidor (60 g), olej rzepakowy (5 g),
safata z sosem jogurtowym: satata (40 g), ogorek swiezy (40 g), Smietana (10 g),
jogurt (10 g), cukier (5 g)
napoj:
sok pomarariczowy (200 ml)
PODWIECZOREK
jagody ze Smietana:
czarne jagody (200 g), Smietana 18% (30 g), cukier (10 g)
czekolada mleczna (12 g)
napoj:
jabtkowo-mietowy (200 ml)

Sktadniki Typ positku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 333,00 479,00 255,00 1067,00
Biatko [Q] 14,70 18,90 2,70 36,30
Ttuszcz [(] 17,60 10,50 11,80 39,90
Cholesterol [mg] 128,70 58,40 30,00 217,10
Weglowodany [g] 31,60 82,30 38,70 152,60
Btonnik [g] 2,40 6,00 4,00 12,40
Wapn [mg] 245,30 126,20 88,70 460,20
Zelazo [m(] 2,10 3,40 1,20 6,70
Witamina A [ug ekw.retinolu] 148,00 241,00 57,00 446,00
Witamina B, [mg] 0,25 0,33 0,04 0,62
Witamina B, [mg] 0,52 0,36 0,09 0,97
Witamina C [mg] 4,00 51,50 9,60 65,10
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7.
SNIADANIE
zupa mleczna:
ptatki kukurydziane (30 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:
chleb zytni (35 g), masto (5 g), serek ziarnisty (50 g), pomidor (25 g),
dzem (20 g)
napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty malinowej, cukier (7 Q)
OBIAD
zupa:
pomidorowa z ryzem: wtoszczyzna (100 g), koncentrat pomidorowy (3 g),
masto (5 g), ryz (25 g)
Il danie:
kotlet z piersi z kurczaka: piers kurza (130 g), olej rzepakowy (5 g),
ziemniaki (150 g), groszek zielony z mastem: groszek swiezy (100 g), masto (5 g)
napoj:
sok wisniowy (200 ml)
PODWIECZOREK
ciasto drozdzowe (80 Q)
banan (80 g)
napoj:
sok marchwiowo-owocowy (200 ml)

Typ positku

Sktadniki Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek

Energia [kcal] 343,00 468,00 290,00 1101,00
Biatko [g] 15,00 34,50 6,20 55,70
Ttuszcz [(] 9,90 13,70 5,90 29,50
Cholesterol [mg] 30,80 95,00 34,70 160,50
Weglowodany [g] 51,80 57,80 56,30 165,90
Btonnik [g] 3,60 6,90 4,00 14,50
Wapn [mg] 269,30 63,70 55,30 388,30
Zelazo [m(] 1,40 2,90 1,30 5,60
Witamina A [ug ekw.retinolu] 77,00 259,00 318,00 654,00
Witamina B, [mg] 0,13 0,37 0,14 0,64
Witamina B, [mg] 0,45 0,35 0,18 0,98
Witamina C [mg] 3,10 18,90 12,80 34,80
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8.
SNIADANIE
kanapka:
butka pszenna (25 g), masto (5 g), paréwka cieleca (70 g), pomidor (30 g)
napoj:
kakao: mleko 2,0% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
neapolitanska: wtoszczyzna (100 g), serek topiony (10 g), zéttko jaja kurzego (10 g),
liscie pietruszki (2 g), makaron (20 g)
Il danie:
letnia zapiekanka: ziemniaki (50 g), pieczarki (40 g), mieso mieszane (100 g),
cebula (5 g), marchew (30 g), fasolka szparagowa (30 g), kapusta pekinska (30 g),
brokut (30 g), pomidor (30 g), ser zotty (10 g)
napoj:
kompot jabtkowy (200 ml): jabtka (50 g), cukier (5 g)
PODWIECZOREK
deser owocowy:
zmiksowany banan (80 g), truskawki (80 g), ciasto biszkoptowe (50 g)
napgj:
sok ananasowy (200 ml)

Typ positku

Sktadniki Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek

Energia [kcal] 383,00 482,00 287,00 1152,00
Biatko [g] 11,80 26,60 4,90 43,30
Ttuszcz [(] 27,30 20,40 2,60 50,30
Cholesterol [mg] 54,10 158,40 58,70 271,20
Weglowodany [g] 24,00 55,90 62,70 142,60
Btonnik [g] 0,80 8,40 2,50 11,70
Wapn [mg] 162,40 203,20 60,10 425,70
Zelazo [m(] 1,10 3,40 1,70 6,20
Witamina A [ug ekw.retinolu] 67,00 375,00 50,00 492,00
Witamina B, [mg] 0,14 0,56 0,15 0,85
Witamina B, [mg] 0,28 0,61 0,20 1,09
Witamina C [m(] 3,30 27,80 26,90 58,00
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9.
SNIADANIE
kanapka:
hot dog: butka (50 g), paréwka odttuszczona (70 g), ketchup (5 g)
satatka z pomidoréw: pomidor (40 g), cebula (10 g), olej stonecznikowy (3 g)
napoj:
kawa zbozowa: mleko 3,2% (200 ml), kawa zbozowa (5 g), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
owocowa z makaronem: jabtko (25 g), sliwki (25 g), wisnie (25 g),
Smietana 18% (5 g), cukier (5 g), makaron (20 g)
Il danie:
klopsiki w sosie smietanowym: mieso drobiowe (100 g), kajzerka (10 g),
jaja kurze (5 g), cebula (2 g), olej rzepakowy (3 g), Smietana 12% (15 g), maka (3 g),
masto (3 g), ziemniaki (150 g), safatka z burakoéw: burak (100 g), jabtko (50 g),
cebula (5 g), olej stonecznikowy (5 g)
napoj:
sok pomarariczowy (200 ml)
PODWIECZOREK
mleczna galaretka z owocami:
mleko 2,0% (150 ml), zelatyna (3 g), cukier (10 g), owoce (50 g)
ciasto drozdzowe (50 Q)
napoj:
lemoniada cytrynowa: cukier (10 g), cytryna (5 g)

Sktadniki Typ positku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 398,00 470,00 282,00 1150,00
Biatko [Q] 10,00 19,00 11,10 40,10
Ttuszcz [(] 26,30 12,70 6,40 45,40
Cholesterol [mg] 43,50 81,80 30,90 156,20
Weglowodany [g] 32,60 74,40 47,70 154,70
Btonnik [g] 1,60 5,00 3,60 10,20
Wapn [mg] 32,50 69,90 235,80 338,20
Zelazo [m(] 1,60 3,30 1,00 5,90
Witamina A [ug ekw.retinolu] 41,00 57,00 60,00 158,00
Witamina B, [mg] 0,13 0,30 0,10 0,53
Witamina B, [mg] 0,14 0,34 0,35 0,83
Witamina C [m(] 4,20 46,90 9,60 60,70
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10.

SNIADANIE

zupa mleczna:
musli (25 g), mleko 3,2% (200 ml), truskawki (50 g)

kanapka:
kajzerka (25 g), masto (5 g), jajo na twardo (25 g), szynka wieprzowa (20 g),
rzezucha (3 g)

napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cytryna (3 g), cukier (5 g)

OBIAD

zupa:
z mfodych warzyw: wtoszczyzna (100 g), ziemniaki (50 g), kapusta biata (30 g),
groszek (10 g), Smietana 18% (10 ml)

Il danie:
pulpety rybne w sosie koperkowym: dorsz (120 g), jaja kurze (10 g),
kasza manna (5 g), olej rzepakowy (5 g), Smietana 12% (15 g), maka (3 g),
koper (5 g), masto (5 g), ziemniaki (150 g), surowka z marchwi i kalarepy:
marchew (100 g), kalarepa (50 g), liscie pietruszki (3 g), olej stonecznikowy (5 g),
sol, cukier

napoj:
sok jabtkowy (200 ml)

PODWIECZOREK

ciasto drozdzowe (60)

morela swieza (50)

napoj:
kakao: mleko 2,0% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)

Sktadniki Typ positku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 331,00 415,00 293,00 1039,00
Biatko [Q] 13,00 24,80 10,60 48,40
Ttuszcz [(] 17,80 11,70 8,30 37,80
Cholesterol [mg] 187,10 68,70 39,60 295,40
Weglowodany [g] 31,00 60,70 45,60 137,30
Btonnik [g] 1,10 8,90 2,00 12,00
Wapn [mg] 43,10 123,00 240,20 406,30
Zelazo [m(] 2,00 3,10 1,30 6,40
Witamina A [ug ekw.retinolu] 192,00 668,00 137,00 997,00
Witamina B, [mg] 0,21 0,31 0,13 0,65
Witamina B, [mg] 0,32 0,24 0,39 0,95
Witamina C [mg] 3,40 34,20 2,80 40,40
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11.
SNIADANIE
zupa mleczna:
kasza manna (20 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:
kajzerka (25 g), masto (5 g), satata (4 g), poledwica z piersi kurczaka (15 g),
ser z6tty (15 g), ogorek swiezy (30 g)
napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty owocowej, cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
chfodnik rozowy z ziemniakami: kefir (100 ml), botwinka (50 g), koperek (5 g),
ziemniaki (50 g)
Il danie:
zapiekane nalesniki z miesno-pieczarkowym nadzieniem: maka (40 g),
mleko 2,0% (60 ml), jaja kurze (15 g), olej rzepakowy (5 g), wieprzowina (40 g),
pieczarki (35 g), cebula (10 g), masto (5 g), safata ze smietana: satata (20 g),
Smietana 12% (10 g), cukier (5 g)
napoj:
kompot z jabtek (200 ml): jabtka (30 g), cukier (5 g)
PODWIECZOREK
owocowa kanapka:
chatka (40 g), serek waniliowy (80 g), kiwi (30 g), jabtko (30 g), gruszka (30 g)
napoj:
miodowo-cytrynowy: miéd (10 g), cytryna (5 g)

Sktadniki Typ positku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 318,00 493,00 292,00 1103,00
Biatko [Q] 16,80 17,60 14,50 48,90
Ttuszcz [(] 11,20 20,50 5,60 37,30
Cholesterol [mg] 44,50 88,30 11,60 144,40
Weglowodany [g] 38,70 65,80 48,00 152,50
Btonnik [g] 1,00 6,50 2,40 9,90
Wapn [mg] 331,90 208,00 83,00 622,90
Zelazo [m(] 0,90 3,00 1,00 4,90
Witamina A [ug ekw.retinolu] 94,00 210,00 31,00 335,00
Witamina B, [mg] 0,12 0,43 0,06 0,61
Witamina B, [mg] 0,38 0,56 0,33 1,27
Witamina C [mg] 1,40 16,90 11,00 29,30
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12.
SNIADANIE
kanapka:
kajzerka (50 g), ser twarogowy poétttusty (65 g), masto (10 g),
miéd/dzem niskostodzony (20 g)
napoj:
kakao: mleko 3,2% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
flaczki jarskie z mtodych warzyw: wioszczyzna (100 g), nalesniki (50 g),
liscie pietruszki (3 g)
Il danie:
curry z kurczaka: kurczak (100 g), cebula (5 g), Smietana 12% (10 g),
koncentrat pomidorowy (2 g), curry (2 g), ryz (40 g), brokufy z wody: brokuty (100 g)
napdj:
kompot truskawkowy (200 ml): truskawki (30 g), cukier (5 g)
PODWIECZOREK
mus OWOCOWY:
maliny (70 g), zelatyna (5 g), Smietana 12% (50 g), cukier (10 g)
ciasto drozdzowe (50 Q)
napdj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty owocowej, cukier (5 g)

Typ positku

Sktadniki Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek

Energia [kcal] 381,00 465,00 279,00 1125,00
Biatko [g] 18,50 27,10 9,00 54,60
Ttuszcz [(] 14,30 3,60 9,80 27,70
Cholesterol [mg] 40,70 65,00 41,60 147,30
Weglowodany [g] 45,60 87,30 42,20 175,10
Btonnik [g] 1,20 7,40 4,70 13,30
Wapn [mg] 217,50 93,50 97,20 408,20
Zelazo [m(] 1,00 2,60 1,10 4,70
Witamina A [ug ekw.retinolu] 105,00 305,00 72,00 482,00
Witamina B, [mg] 0,10 0,21 0,07 0,38
Witamina B, [mg] 0,48 0,32 0,18 0,98
Witamina C [m(] 0,70 46,40 8,80 55,90
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13.
SNIADANIE
zupa mleczna:
mdsli z owocami suszonymi (20 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:
rogal (40 g), masto (5 g), ser z6tty (10 g), dzem/midd (15 g)
napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty wieloowocowej, cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
jarzynowa z ziemniakami: marchew (20 g), pietruszka (5 g), seler (5 g),
fasolka szparagowa (20 g), groszek zielony (10 g), Smietana 18% (10 g),
ziemniaki (60 g)
Il danie:
fazanki z mtoda kapusta i szynka: tazanki (50 g), mtoda kapusta (100 g),
szynka (80 g), olej rzepakowy (5 Q)
napoj:
kompot z truskawek (250 ml): truskawki (30 g), cukier (5 g)
PODWIECZOREK
ciasto z owocami (60 g) (truskawki/rabarbar/jabtko)
napdj:
koktajl mleczno-jagodowy: mleko 2% (200 ml), czarne jagody (60 g), cukier (5 g)

Typ positku

Skfadniki Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek

Energia [kcal] 356,00 466,00 295,00 1117,00
Biatko [Q] 12,80 19,70 8,10 40,60
Ttuszcz [(] 13,10 20,20 11,90 45,20
Cholesterol [mg] 32,90 57,70 30,60 121,20
Weglowodany [g] 49,40 56,30 42,00 147,70
Btonnik [g] 2,70 5,20 3,10 11,00
Wapn [mg] 312,00 74,50 234,30 620,80
Zelazo [mg] 1,50 2,20 1,00 4,70
Witamina A [ug ekw.retinolu] 90,00 108,00 94,00 292,00
Witamina B, [mg] 0,15 0,56 0,10 0,81
Witamina B, [mg] 0,37 0,30 0,31 0,98
Witamina C [mg] 2,60 28,40 5,70 36,70
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14.
SNIADANIE
kanapka:
butka z ziarnami (50 g), masto (7 g), szynka wieprzowa (20 g)
satatka crépes:
pomidor (70 g), feta/mozzarella/twardg (30 g), liscie pietruszki (3 g), oliwa (5 g)
napoj:
bawarka (200 ml): napar z herbaty, mleko 3,2% (50 ml), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
chtfodnik owocowy z bezami/groszkiem ptysiowym: kefir (100 ml), maliny (30 g),
wisnie (20 g), cukier (5 g), bezy/groszek ptysiowy (15 g)
Il danie:
kotlet mielony: mieso drobiowe (80 g), butka tarta (5 g), jaja kurze (2 g),
przyprawy, olej rzepakowy (5 g), ziemniaki a la frytki (150 g), kalafior z mastem:
kalafior (70 g), masto (5 g), safata ze Smietana: satata (30 g), Smietana 12% (10 g),
cukier (3 g)
napoj:
sok jabtkowy (200 ml)
PODWIECZOREK
ciasto drozdzowe (80 Q)
porzeczki/maliny (100 g)
napoj:
mleko smakowe (200 ml)

Sktadniki Typ positku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 319,00 461,00 327,00 1107,00
Biatko [Q] 14,80 20,20 11,60 46,60
Ttuszcz [(] 13,00 16,30 11,30 40,60
Cholesterol [mg] 33,20 85,30 56,80 175,30
Weglowodany [g] 38,10 62,40 52,10 152,60
Btonnik [g] 2,20 4,70 7,50 14,40
Wapn [mg] 117,40 148,50 254,80 520,70
Zelazo [m(] 1,60 2,30 1,70 5,60
Witamina A [ug ekw.retinolu] 105,00 86,00 101,00 292,00
Witamina B, [mg] 0,19 0,20 0,21 0,60
Witamina B, [mg] 0,31 0,43 0,37 1,11
Witamina C [mg] 11,20 23,00 18,60 52,80
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15.

SNIADANIE

zupa mleczna:
ptatki kukurydziane (20 g), mleko 3,2% (200 ml)

kanapka:
grahamka (25 g), masto (5 g), galaretka z kurczaka (60 g),
papryka czerwona (20 g)

napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty owocowej, cukier (5 g)

OBIAD

zupa:
z zielonego groszku z ziemniakami: witoszczyzna (80 g), groszek (50 g),
liscie pietruszki (2 g), ziemniaki (50 g)

Il danie:
pulpeciki z ryby w warzywach: dorsz (120 g), kajzerka (20 g), jaja kurze (10 g),
maka (5 g), olej rzepakowy (5 g), cebula (5 g), cukinia (20 g), marchew (20 g),
pietruszka (10 g), seler naciowy (5 g), ziemniaki (150 g), surowka z czerwonej ka-
pusty: czerwona kapusta (100 g), jabtko (50 g), majonez (5 g)

napoj:
sok ananasowy (200 ml)

PODWIECZOREK

owoce z bitg Smietana:
boréwki (50 g), brzoskwinie (50 g), Smietana 18% (20 g), cukier (10 g)

ciasto biszkoptowe (50 g)

napoj:
kawa zbozowa: mleko 2,0% (200 ml), kawa zbozowa (5 g), cukier (5 Q)

Sktadniki Typ posilku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 373,00 474,00 312,00 1159,00
Biatko [g] 25,60 28,20 8,70 62,50
Ttuszcz [g] 12,70 10,90 8,10 31,70
Cholesterol [m(] 53,50 84,40 66,60 204,50
Weglowodany [g] 38,50 74,50 53,30 166,30
Btonnik [g] 2,90 9,80 2,50 15,20
Wapn [mg] 177,30 113,60 192,40 483,30
Zelazo [m(] 1,70 3,50 1,40 6,60
Witamina A [ug ekw.retinolu] 110,00 255,00 99,00 464,00
Witamina B, [mg] 0,13 0,40 0,09 0,62
Witamina B, [mg] 0,34 0,33 0,34 1,01
Witamina C [m(] 11,00 43,00 4,00 58,00
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16.
SNIADANIE
kanapka:

tosty hawajskie: chleb tostowy petnoziarnisty (50 g), masto (7 g), ser zétty (40 g),

plastry ananasa (50 g), kiwi (20 g)
napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty wieloowocowej, cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
kapusniak z mtodej kapusty: marchew (20 g), pietruszka (20 g),
kapusta mtoda biata (100 g), cebula (2 g), ziemniaki (50 g)
Il danie:
bitki wieprzowe duszone z marchewka: wieprzowina (100 g),
marchewka (25 g), kasza jeczmienna (40 g), fasolka szparagowa z mastem:
fasolka szparagowa (100 g), masto (3 g)
napdj:
kompot z wisni (200 ml): wisnie (30 g), cukier (5 g)
PODWIECZOREK
ciastka owsiane:
ptatki owsiane (45 g), mioéd (10 g), masto (2 g), butka tarta (2 g)
sorbet porzeczkowy:
porzeczki czarne (50 g), porzeczki czerwone (50 g), cukier (15 g)
napoj:
kawa zbozowa: mleko 2% (150 ml), kawa zbozowa (5 g), cukier (5 g)

Sktadniki Typ positku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 304,00 447,00 325,00 1076,00
Biatko [Q] 13,10 21,40 9,60 44,10
Ttuszcz [(] 14,60 20,20 6,60 41,40
Cholesterol [mg] 38,90 53,90 14,40 107,20
Weglowodany [g] 32,20 53,40 65,00 150,60
Btonnik [g] 2,00 8,70 8,90 19,60
Wapn [mg] 298,90 121,90 203,70 624,50
Zelazo [m(] 1,20 3,00 2,50 6,70
Witamina A [ug ekw.retinolu] 112,00 260,00 39,00 411,00
Witamina B, [mg] 0,08 0,70 0,22 1,00
Witamina B, [mg] 0,19 0,37 0,28 0,84
Witamina C [m(] 5,60 28,80 45,00 79,40
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17.

SNIADANIE

kanapka:
grahamka (50 g), masto (10 g), schab pieczony (20 g), ser zétty (15 g),
safata (4 g), pomidor (25 g)

napoj:
kakao (200 ml): mleko 2%, kakao (3 g), cukier (5 g)

OBIAD

zupa:
botwinka z jajkiem: boéwina (60 g), Smietana 18% (10 g), jaja kurze (50 g)

Il danie:
kuleczki drobiowe w sosie pieczarkowym: mieso z indyka (100 g),
kajzerka (15 g), jaja kurze (10 @), cebula (2 g), butka tarta (5 g), olej rzepakowy (5 g),
pieczarki (50 g), Smietana 18% (20 g), ziemniaki (150 g), warzywne rozmaitosci
z sosem jogurtowym: brokut (35 g), kalafior (30 g), marchew (20 g),
seler naciowy (15 @), jogurt naturalny (30 g), cukier (3 g), czosnek (1 g),
ziota prowansalskie (3 g)

napoj:
malinowy: woda (200 ml), syrop malinowy (10 g)

PODWIECZOREK

jogurt owocowy (120 g)

herbatniki (30 Q)

napoj:
miodowo-cytrynowy: miod (5 g), cytryna (3 g)

Sktadniki Typ posilku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcall 361,00 466,00 302,00 1129,00
Biatko [g] 16,90 29,20 19,30 65,40
Ttuszcz [g] 16,40 23,10 7,10 46,60
Cholesterol [m(] 54,60 266,60 26,00 347,20
Weglowodany [g] 39,30 40,90 40,20 120,40
Btonnik [g] 2,70 5,70 0,40 8,80
Wapn [mg] 326,90 143,80 97,10 567,80
Zelazo [m(] 1,80 4,10 0,60 6,50
Witamina A [ug ekw.retinolu] 126,00 421,00 31,00 578,00
Witamina B, [mg] 0,30 0,22 0,05 0,57
Witamina B, [mg] 0,41 0,84 0,42 1,67
Witamina C [m(] 3,20 26,30 0,70 30,20
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18.
SNIADANIE
zupa mleczna:
ptatki owsiane (20 g), mleko 3,2% (200 ml), jabtko/morele (30 g)
kanapka:
butka z ziarnami (25 g), masto (5 g), ogorek swiezy (20 g),
pasta serowo-oliwkowa: ser twarogowy potttusty (20 g), oliwki (10 g),
liscie pietruszki (2 g), majonez (3 g)
napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)
OBIAD
zupa:
kalafiorowa z gotowanym migesem drobiowym: wioszczyzna (80 g),
kalafior (65 g), ziemniaki (50 g), Smietana 18% (5 g), liscie pietruszki (3 g),
kukurydza (20 g), mieso drobiowe (50 g)
Il danie:
pierogi z jagodami: maka (90 g), jaja kurze (25 g), jagody (60 g),
jogurt naturalny (20 g), cukier (10 g)
napoj:
sok pomaranczowy (200 ml)
PODWIECZOREK
kanapka:
butka pszenna (50 g)/grahamka (50 g), masto (10 g), ser zotty (15 g),
szynka wieprzowa (15 g), pomidor (40 g)
napoj:
bawarka: napar z herbaty (150 ml), mleko 3,2% (50 ml), cukier (5 g)

Sktadniki Typ posilku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcall 331,00 428,00 311,00 1070,00
Biatko [g] 14,00 11,40 9,70 35,10
Ttuszcz [g] 14,10 14,80 14,90 43,80
Cholesterol [m(] 29,40 61,50 39,60 130,50
Weglowodany [g] 39,80 66,50 37,10 143,40
Btonnik [g] 2,80 4,50 2,30 9,60
Wapn [mg] 253,50 75,40 84,20 413,10
Zelazo [m(] 1,70 2,30 1,50 5,50
Witamina A [ug ekw.retinolu] 76,00 231,00 86,00 393,00
Witamina B, [mg] 0,19 0,22 0,23 0,64
Witamina B, [mg] 0,43 0,24 0,21 0,88
Witamina C [m(] 4,50 58,30 21,50 84,30
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19.
SNIADANIE
kanapka:
kajzerka/chleb petnoziarnisty (30 g), masto (7 g), satata (4 g), topatka pieczona (30 g),
ser z6tty (15 g), ogorek swiezy (25 g), rzodkiewka (10 g)
napoj:
kakao: mleko 3,2% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
z selera naciowego z szynka: seler naciowy (80 g), szynka (20 g), oliwa (5 g)
Il danie:
zapiekanka miesno-ziemniaczana: wieprzowina (50 g), wotowina (50 g),
ziemniaki (100 g), cebula (10 g), czosnek (3 g), Smietana 12% (20 g), surowka z mfo-
dej kapusty: kapusta (100 g), jabtka (70 g), majonez (7 g)
napoj:
kompot z porzeczek (200 ml): porzeczki mieszane (30 g), cukier (5 g)
PODWIECZOREK
truskawki w galaretce:
truskawki swieze (100 g), galaretka (100 g)
napgj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty wieloowocowej, cukier (5 g)

Typ positku

Skfadniki Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek

Energia [kcal] 333,00 409,00 291,00 1033,00
Biatko [Q] 16,10 23,30 29,30 68,70
Ttuszcz [(] 13,40 22,60 0,30 36,30
Cholesterol [mg] 50,40 68,30 0,00 118,70
Weglowodany [g] 39,30 34,80 34,40 108,50
Btonnik [g] 2,30 6,60 1,20 10,10
Wapn [mg] 237,30 120,10 29,50 386,90
Zelazo [m(] 1,70 3,20 0,60 5,50
Witamina A [ug ekw.retinolu] 78,00 31,00 1,00 110,00
Witamina B, [mg] 0,39 0,49 0,02 0,90
Witamina B, [mg] 0,40 0,35 0,06 0,81
Witamina C [m(] 2,10 37,50 20,30 59,90
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20.

SNIADANIE

zupa mleczna:
musli (30 g), mleko 3,2% (200 ml)

kanapka:
kajzerka (30 g), masto (5 g), ser zotty (10 g), dzem niskostodzony/miéd (10 g),
pomidor (30 g)

napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cytryna (3 g), cukier (5 g)

OBIAD

zupa:
krupnik z kaszy jaglanej: wtoszczyzna (80 g), kasza jaglana (30 g), ziemniaki (50 g),
liscie pietruszki (3 g)

Il danie:
kotlety z jajek: jaja kurze (75 g), mleko 3,2% (30 g), kajzerka (15 g), masto (10 g),
butka tarta (6 g), liscie pietruszki (5 g), olej rzepakowy (5 g), surowka z kapusty pe-

kinskiej: kapusta pekinska (100 g), marchew (20 g), jabtka (20 g), szpinak z patelni:

szpinak (60 g), masto/oliwa (5 g), czosnek (2 g)
napoj:
kompot z wisni (200 ml): wisnie swieze (30 g), cukier (5 g)
PODWIECZOREK
kanapka:
butka z ziarnami (30 g), masto (5 g), kietbasa szynkowa (20 g), ogérek swiezy (30 g)
napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty wieloowocowej, cukier (5 g)

Sktadniki Typ positku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 337,00 428,00 314,00 1079,00
Biatko [Q] 13,10 16,70 13,80 43,60
Ttuszcz [(] 12,70 17,90 12,60 43,20
Cholesterol [mg] 30,30 231,50 39,40 301,20
Weglowodany [g] 45,50 57,20 38,70 141,40
Btonnik [g] 3,00 7,50 2,50 13,00
Wapn [mg] 313,60 161,40 291,30 766,30
Zelazo [m(] 1,70 5,20 1,60 8,50
Witamina A [ug ekw.retinolu] 87,00 628,00 93,00 808,00
Witamina B, [mg] 0,17 0,37 0,21 0,75
Witamina B, [mg] 0,38 0,65 0,37 1,40
Witamina C [m(] 4,60 29,00 1,40 35,00
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21.
SNIADANIE
zupa mleczna:
ptatki kukurydziane (20 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:

chleb razowy (30 g), masto (5 g), pasztet pieczony (40 g)/humus: ciecierzyca (40 g),

oliwa (5 g), szczypiorek (3 g), pomidory (15 g)
napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty owocowej, cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
szczawiowa z ziemniakami: wtoszczyzna (100 g), szczaw (35 g),
Smietana 18% (10 g), ziemniaki (50 g)
Il danie:
pieczen rzymska z sosem pomidorowym: wieprzowina (80 g), jaja kurze (5 g),
butka tarta (5 g), czosnek (2 g), masto (5 g), pomidory (40 g), maka (3 g),
Smietana 18% (10 g), masto (5 g), kasza kuskus (50 g), surowka z kalarepy:
kalarepa (50 g), jabtko (50 g), szczypior (10 g)
napoj:
sok jabtkowy (200 ml)
PODWIECZOREK
nalesniki:
maka (40 g), mleko 2,0% (50 ml), jaja kurze (10 g), olej rzepakowy (5 Q),
serek homogenizowany waniliowy (60 g), morele swieze (50 g)
napdj:
mleko 2,0% (200 ml)

Sktadniki Typ posilku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcall 320,00 503,00 309,00 1132,00
Biatko [g] 10,60 20,20 14,90 45,70
Ttuszcz [g] 12,10 27,50 9,10 48,70
Cholesterol [m(] 24,10 90,40 56,30 170,80
Weglowodany [g] 46,80 49,10 44,20 140,10
Btonnik [g] 4,50 5,20 2,50 12,20
Wapn [mg] 230,60 93,50 114,40 438,50
Zelazo [m(] 1,70 2,80 1,30 5,80
Witamina A [ug ekw.retinolu] 82,00 231,00 98,00 411,00
Witamina B, [mg] 0,19 0,64 0,13 0,96
Witamina B, [mg] 0,37 0,38 0,37 1,12
Witamina C [mg] 7,50 27,10 1,40 36,00
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22,

SNIADANIE

parowka odttuszczona (80 g), chleb baltonowski (40 g), masto (7 g)

salatka z pomidoréw:
pomidor (40 g), cebula (5 g), oliwa (3 g)

napoj:
kawa zbozowa: mleko 3,2% (200 ml), kawa zbozowa (5 g), cukier (5 Q)

OBIAD

zupa:
ziemniaczana: ziemniaki (100 g), wtoszczyzna (100 g), Smietana 18% (15 g),
liscie pietruszki (3 g)

Il danie:
piers z kurczaka duszona w warzywach: piers z kurczaka (100 g), cukinia (20 g),
pomidor (30 g), seler naciowy (20 g), kalarepa (30 g), marchew (20 g),
ziemniaki (150 g), mizeria: ogérek swiezy (100 g), Smietana 12% (5 g), cukier (3 g),
koper (7 g)

napoj:
kompot z owocow mieszanych (200 ml): owoce mrozone (30 g), cukier (5 g)

PODWIECZOREK

sernik z rodzynkami (60 Q)

napdj:
lemoniada truskawkowa: cytryny (5 g), cukier (10 g), przetarte truskawki (80 Q)

Typ positku

Skfadniki Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek

Energia [kcal] 357,00 424,00 292,00 1073,00
Biatko [g] 14,00 34,30 10,60 58,90
Ttuszcz [g] 20,70 10,30 9,80 40,80
Cholesterol [mg] 43,50 85,10 29,90 158,50
Weglowodany [g] 30,80 53,50 42,40 126,70
Btonnik [g] 1,90 5,80 2,40 10,10
Wapn [mg] 217,60 97,10 83,90 398,60
Zelazo [m(] 1,40 2,40 1,00 4,80
Witamina A [ug ekw.retinolu] 77,00 189,00 79,00 345,00
Witamina B, [mg] 0,19 0,27 0,07 0,53
Witamina B, [mg] 0,36 0,36 0,28 1,00
Witamina C [mg] 4,40 26,60 23,10 54,10
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23.
SNIADANIE
zupa mleczna:
kasza manna (20 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:
butka z ziarnami (25 g), masto (5 g), satata (4 g), poledwica sopocka (25 g),
rzodkiewka (15 g)
napoj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty owocowej, cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
jarzynowa z kluseczkami drobiowymi: wtoszczyzna (100 g), ziemniaki (50 g),
groszek zielony (20 g), kalafior (20 g), liscie pietruszki (3 g), Smietana 18% (5 g),
migso drobiowe (60 g), kajzerka (7 g), mleko 2,0% (15 g), jaja kurze (10 g)
Il danie:
makaron z truskawkami: makaron (40 g), truskawki (50 g), ser twarogowy
potttusty (50 g), Smietana 12% (15 g), cukier (10 g)
napoj:
sok ananasowy (200 ml)
PODWIECZOREK
kanapka:
chatka (40 g), masto (10 g), ser zotty (30 g), arbuz (120 g)
napoj:
bawarka: napar z herbaty (150 ml), mleko 3,2% (50 ml), cukier (5 g)

Sktadniki Typ posilku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcall 302,00 447,00 313,00 1062,00
Biatko [g] 13,30 23,00 10,90 47,20
Ttuszcz [g] 11,50 10,70 16,30 38,50
Cholesterol [m(] 46,00 83,20 43,90 173,10
Weglowodany [g] 38,20 68,30 31,80 138,30
Btonnik [g] 1,80 4,60 0,90 7,30
Wapn [mg] 221,80 120,80 285,90 628,50
Zelazo [m(] 1,30 2,60 0,80 4,70
Witamina A [ug ekw.retinolu] 77,00 135,00 136,00 348,00
Witamina B, [mg] 0,29 0,28 0,09 0,66
Witamina B, [mg] 0,35 0,45 0,20 1,00
Witamina C [mg] 1,70 28,50 2,70 32,90

125



126

24,
SNIADANIE
ogorek z niespodzianka:
ogorek swiezy (65 g), nadzienie twarogowe: twardg potttusty (50 g),
Smietana 12% (10 g), rzodkiewka (15 g), rzezucha (5 g)
kanapka:
butka z ziarnami (50 g), masto (10 g), poledwica sopocka (30 g)
napoj:
kakao: mleko 3,2% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
srodziemnomorska: szpinak (80 g), cebula (5 g), ziemniaki (70 g), groszek (50 g),
liscie pietruszki (2 g), czosnek (2 g), pomidor (40 g), oliwa (5 g)
Il danie:
gofabki z mfodej kapusty w sosie pomidorowym: wieprzowina (90 g),
jaja kurze (3 g), kajzerka (7 g), przecier pomidorowy (5 g), maka (3 g),
Smietana 18% (20 g), mfode ziemniaki z koperkiem: ziemniaki (150 g), koper (3 g)
napoj:
kompot owocowy (200 ml): owoce mieszane (30 g), cukier (5 g)
PODWIECZOREK
maliny ze Smietana:
maliny/truskawki (150 g), Smietana 30% (20 g), cukier (10 g)
herbatniki (20 g)
napoj:
herbata mietowa (200 ml): napar z miety, cukier (5 g)

Sktadniki Typ posilku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcall 354,00 446,00 259,00 1059,00
Biatko [g] 19,30 19,20 3,80 42,30
Ttuszcz [g] 13,60 23,70 11,90 49,20
Cholesterol [m(] 47,40 68,90 23,40 139,70
Weglowodany [g] 41,20 45,20 43,80 130,20
Btonnik [g] 2,90 6,40 9,70 19,00
Wapn [mg] 266,90 97,10 80,40 444,40
Zelazo [mg] 1,80 410 1,50 7,40
Witamina A [ug ekw.retinolu] 92,00 227,00 39,00 358,00
Witamina B, [mg] 0,31 0,64 0,04 0,99
Witamina B, [mg] 0,50 0,45 0,13 1,08
Witamina C [mg] 3,20 38,90 18,90 61,00
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25.

SNIADANIE

zupa mleczna:
ptatki owsiane (20 g), mleko 3,2% (200 ml)

kanapka:
chleb baltonowski (30 g), masto (5 g), pomidor (40 g), parowka drobiowa (50 g),
ketchup (5 g)

napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cukier (5 g), cytryna (3 g)

OBIAD

zupa:
pomidorowa z ryzem: wtoszczyzna (80 g), przecier pomidorowy (10 g),
Smietana 18% (10 ), liscie pietruszki (2 g), ryz (20 g)

Il danie:
paluszki rybne: dorsz (120 ), jaja kurze (7 g), butka tarta (7 g), olej rzepakowy (5 g),
ziemniaki a la frytki: ziemniaki (150 g), olej rzepakowy (5 g), surowka z marchwi
i selera naciowego: marchew mini (50 g), seler naciowy (50 g),
jogurt naturalny (10 g), Smietana 12% (10 g), cukier (5 g)

napoj:
kompot z rabarbaru: rabarbar (30 g), cukier (5 g)

PODWIECZOREK

piernik z bakaliami (50 g)

napoj:
koktajl mleczno-owocowy: mleko 2,0% (200 ml), owoce (50 g), cukier (10 g)

Sktadniki Typ positku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 366,00 446,00 290,00 1102,00
Biatko [Q] 13,50 21,30 8,60 43,40
Ttuszcz [(] 18,90 9,70 8,90 37,50
Cholesterol [mg] 53,90 55,40 20,80 130,10
Weglowodany [g] 38,50 73,80 45,70 158,00
Btonnik [g] 2,80 6,30 1,90 11,00
Wapn [mg] 200,30 107,60 232,10 540,00
Zelazo [m(] 1,90 1,90 1,10 4,90
Witamina A [ug ekw.retinolu] 73,00 395,00 56,00 524,00
Witamina B, [mg] 0,18 0,22 0,10 0,50
Witamina B, [mg] 0,33 0,24 0,34 0,91
Witamina C [mg] 5,80 16,00 13,60 35,40
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26.
SNIADANIE
zupa mleczna:
ptatki kukurydziane (30 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:
chleb baltonowski (35 g), masto (5 g), pasta rybno-serowa: makrela wedzona (20 g),
twardg pétttusty (20 g), ketchup (5 g), liscie pietruszki (2 g), szczypior (2 g),
ogorek swiezy (25 g)
napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cytryna (3 g), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
ogorkowa z ziemniakami: wtoszczyzna (50 g), ogorki kiszone (40 g),
ziemniaki (60 g), Smietana 18% (7 g)
Il danie:
chilli con carne: mieso wotowe (80 g), fasolka szparagowa (30 g), groszek
mitody (20 g), marchewka (15 g), pomidory (30 g), cebula (5 g), liscie pietruszki (3 g),
olej rzepakowy (7 g), ryz (40 g)
napoj:
sok pomaranczowy (200 ml)
PODWIECZOREK
ciasto biszkoptowe (60 Q)
satatka owocowa:
truskawki (20 g), jagody (20 g), morele (20 g), arbuz (20 g)
napoj:
kawa zbozowa: mleko 2% (150 ml), kawa zbozowa (5 g), cukier (5 g)

Sktadniki Typ positku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 358,00 405,00 294,00 1057,00
Biatko [Q] 15,50 20,80 8,80 45,10
Ttuszcz [(] 10,70 10,70 6,70 28,10
Cholesterol [mg] 35,20 41,80 87,00 164,00
Weglowodany [g] 53,10 61,50 50,50 165,10
Btonnik [g] 3,50 5,70 1,60 10,80
Wapn [mg] 245,80 77,50 175,10 498,40
Zelazo [m(] 1,30 3,90 1,10 6,30
Witamina A [ug ekw.retinolu] 86,00 235,00 110,00 431,00
Witamina B, [mg] 0,13 0,30 0,10 0,53
Witamina B, [mg] 0,45 0,29 0,34 1,08
Witamina C [mg] 4,20 48,50 7,70 60,40
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27.
SNIADANIE
kanapka:
kajzerka (50 g), masto (10 g), satata (8 g), ser zotty (15 g), poledwica drobiowa (20 g),
ogorek swiezy (30 g)
napoj:
kakao: mleko 2,0% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
kalafiorowa z pulpecikami drobiowymi: wtoszczyzna (100 g), kalafior (65 g),
Smietana 18% (10 g), liscie pietruszki (3 g), mieso drobiowe (60 g), kasza manna (7 g),
mleko 3,2% (15 g), jaja kurze (3 g)
Il danie:
makaron kolorowy ze szpinakiem: makaron (50 g), szpinak (45 g),
ser twarogowy potttusty (45 g)
napoj:
kompot jabtkowy (200 ml): jabtka (30 g), cukier (5 g)
PODWIECZOREK
kanapka:
kajzerka (40 g), serek topiony z szynkg (25 g), rzodkiewka (15 g), wafelki (20 g)
napdj:
herbata owocowa (200 ml): napar z herbaty owocowej, cukier (5 g)

Typ positku

Skfadniki Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek

Energia [kcal] 348,00 467,00 279,00 1094,00
Biatko [Q] 15,50 28,50 8,00 52,00
Ttuszcz [(] 14,70 6,70 11,10 32,50
Cholesterol [mg] 49,70 70,90 22,20 142,80
Weglowodany [g] 39,60 80,10 39,40 159,10
Btonnik [g] 1,20 8,30 2,70 12,20
Wapn [mg] 288,10 147,70 111,50 547,30
Zelazo [m(] 1,10 3,20 1,40 5,70
Witamina A [ug ekw.retinolu] 117,00 387,00 37,00 541,00
Witamina B, [mg] 0,12 0,27 0,12 0,51
Witamina B, [mg] 0,37 0,50 0,14 1,01
Witamina C [m(] 1,50 31,70 0,80 34,00
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28.
SNIADANIE
zupa mleczna:
misli z owocami suszonymi (25 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:
kajzerka (30 g), masto (5 g), satata (4 g), szynka drobiowa (20 g), papryka (10 g)
napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cytryna (3 g), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
rosof z lanymi kluseczkami: wtoszczyzna (100 g), kurczak (50 g),
liscie pietruszki (2 g), jaja kurze (10 g), maka (20 g)
Il danie:
kotlet wieprzowy nadziewany ananasem: schab (100 g), ananas (40 g),
ziemniaki (150 g), surowka z rzodkiewki: rzodkiewka (80 g), Smietana 18% (15 ),
koperek/liscie pietruszki (2 g), marchewka z groszkiem: marchew (50 g),
groszek (40 g), masto (5 g)
napoj:
kompot z malin (200 ml): maliny (20 g), cukier (5 g)
PODWIECZOREK
kasza jaglana na stodko:
kasza jaglana (45 g), Smietana 18% (20 g), cukier (10 g), gruszka (100 g)
napoj:
mleko smakowe (150 ml)

Sktadniki Typ positku

Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek
Energia [kcal] 311,00 446,00 298,00 1055,00
Biatko [Q] 12,30 31,50 9,20 53,00
Ttuszcz [(] 11,60 16,80 6,90 35,30
Cholesterol [mg] 32,80 128,60 19,70 181,10
Weglowodany [g] 41,80 49,00 52,00 142,80
Btonnik [g] 2,40 7,60 2,60 12,60
Wapn [mg] 231,70 83,00 181,40 496,10
Zelazo [m(] 1,50 3,90 2,20 7,60
Witamina A [ug ekw.retinolu] 89,00 431,00 45,00 565,00
Witamina B, [mg] 0,24 0,72 0,30 1,26
Witamina B, [mg] 0,38 0,47 0,38 1,23
Witamina C [mg] 7,40 20,50 2,20 30,10
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29.
SNIADANIE
kanapka:
grahamka (50 g), masto (10 g), szynka z piersi kurczaka (30 g), rzodkiewka (20 g)
napoj:
kakao: mleko 3,2% (200 ml), kakao (3 g), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
chfodnik czerwony: kefir (100 ml), przetarte Swieze pomidory (60 g), masto (5 g),
groszek ptysiowy (15 g)
Il danie:
eskalopki z indyka: mieso z piersi indyka (100 g), szynka wieprzowa (10 g),
ser z6tty (10 g), olej rzepakowy (5 g), ziemniaki (150 g), fasolka szparagowa
z masfem: fasolka szparagowa (100 g), masto (5 g)
napdj:
kompot z owocow mieszanych (200 ml): owoce (30 g), cukier (5 g)
PODWIECZOREK
lody jogurtowe z owocami:
jogurt naturalny (125 ml), sok z owocow cytrusowych (100 g), cukier (10 g),
jagody (50 g), herbatniki (16 g)
napdj:
sok jabtkowy (200 ml)

Typ positku

Skfadniki Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek

Energia [kcal] 314,00 497,00 267,00 1078,00
Biatko [Q] 15,30 27,70 6,70 49,70
Ttuszcz [(] 12,00 18,00 4,10 34,10
Cholesterol [mg] 48,50 79,90 14,20 142,60
Weglowodany [g] 38,60 60,50 51,80 150,90
Btonnik [g] 2,70 4,90 1,60 9,20
Wapn [mg] 224,20 219,60 213,90 657,70
Zelazo [m(] 1,60 2,40 1,30 5,30
Witamina A [ug ekw.retinolu] 90,00 130,00 22,00 242,00
Witamina B, [mg] 0,17 0,27 0,13 0,57
Witamina B, [mg] 0,35 0,41 0,27 1,038
Witamina C [mg] 1,80 18,40 22,50 42,70
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30.
SNIADANIE
zupa mleczna:
ptatki kukurydziane (30 g), mleko 3,2% (200 ml)
kanapka:
kajzerka (30 g), masto (5 g), safatka wiosenna: satata (4 g), ogorek (15 g),
pomidor (15 g), jaja kurze (15 g), rzodkiewka (10 g), szczypiorek (3 g), majonez (5 g)
napoj:
herbata z cytryna (200 ml): napar z herbaty, cytryna (3 g), cukier (5 g)
OBIAD
zupa:
kapusniak z miodej kapusty: wioszczyzna (75 g), kapusta (50 g), ziemniaki (50 g),
Smietana 12% (10 g), ser zotty (5 g)
Il danie:
lasagne warzywno-miesna: makaron lasagne (50 g), cebula (5 g), pieczarki (15 g),
wieprzowina (50 g)
napoj:
kompot z wisni (200 ml): wisnie mrozone (20 g), cukier (5 Q)
PODWIECZOREK
babka biszkoptowa (80 )
napdj:
koktajl mleczno-truskawkowy: mleko 2% (200 ml), truskawki mrozone (50 g),
cukier (5 g)

Typ positku

Skfadniki Razem
pokarmowe Sniadanie Obiad Podwieczorek

Energia [kcal] 358,00 462,00 333,00 1153,00
Biatko [Q] 11,70 22,60 11,70 46,00
Ttuszcz [Q] 13,30 20,00 6,80 40,10
Cholesterol [mg] 72,80 57,30 107,40 237,50
Weglowodany [g] 50,70 51,60 57,20 159,50
Btonnik [g] 2,70 4,00 1,40 8,10
Wapn [mg] 233,90 96,30 233,40 563,60
Zelazo [m(] 1,30 2,50 1,40 5,20
Witamina A [ug ekw.retinolu] 116,00 92,00 110,00 318,00
Witamina B, [mg] 0,12 0,48 0,10 0,70
Witamina B, [mg] 0,42 0,28 0,35 1,05
Witamina C [mg] 4,20 12,20 12,70 29,10
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Standardy organizacji zywienia dzieci w szkotach podstawowych bioracych udziat w kampanii.

Celem kampanii spotecznej ,,wiem, co jem ”jest prawidtowe zywienie dzieci w czasie pobytu w warszawskich

placéwkach oswiatowych.

Integralng czescig pobytu dziecka w placowce oswiatowej jest wiasciwe zywienie. Prawidtowe odzywianie

pozwala bowiem zachowac zdrowie, sprzyja dobremu samopoczuciu, a takze jest warunkiem koniecznym

dtugoletniego procesu ksztatcenia. Rolg placowki oswiatowej, w ktérej dziecko spedza nierzadko 8 godzin
dziennie, jest zapewnienie mozliwosci zjedzenia $niadania i pethowartosciowego positku obiadowego

oraz ksztattowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych na co dzien.

Organizacja zywienia:

e szkoty podstawowe zapewniajg petne zywienie dzieci od pierwszego (1 wrzesnia) do ostatniego dnia nauki;

e szkoty przygotowujg dla wszystkich chetnych uczniow positki $niadaniowe (kanapki) i obiadowe,

a dla dzieci najmfodszych réwniez podwieczorki;

e przerwy s$niadaniowe i obiadowe przeznaczone na zjedzenie positku trwaja odpowiednio: $niadaniowa
15-20 minut, obiadowa 20-30 minut, i sa zaplanowane zgodnie ze zwyczajowymi porami spozywania posit-
kéw. W sytuacji, gdy szkoty prowadzg zajecia w systemie zmianowym, przerwy sg dostosowane do rytmu
Zajec;

e w szkole uczniowie nie jedzg positkow na korytarzu — wszystkie dzieci w szkole zjadajg positki w sali lekcyj-
nej lub stotéwce, wspdlnie z nauczycielem;

¢ osoby odpowiedzialne za planowanie zywienia (jadtospiséw) opracowujg 20-30-dniowe jadtospisy,
stosujac zalecenia zywieniowcéw dotyczace zasad planowania jadtospisow, i podaja je do ogodlnej wiado-
mosci, umieszczajac je na tablicy ogtoszen oraz stronie internetowej szkoty.

Sklepiki szkolne. Sklepik jest miejscem edukacji zywieniowej i konsumenckiej. W kazdym sklepiku

na pierwszym miejscu znajduja sie produkty $niadaniowe z listy produktéw polecanych do sklepikéw szkolnych.
Cata spotecznos¢ danej szkoty (rodzice, pedagodzy, uczniowie) ma wptyw na asortyment i decyduje o rodzaju
i jakosci produktéw sprzedawanych w sklepiku. Ajent sklepiku prowadzi dziatalno$¢ z poszanowaniem praw
matych konsumentéw i zasad handlu.

Edukacja zywieniowa. Szkota prowadzi zajecia edukacyjne dla dzieci z zakresu prawidtowego zywienia,
przeprowadza pogadanki z dzieé¢mi, dba o realizacje prawidtowej organizacji zywienia w szkole. Pedagodzy
i personel przygotowujacy positki podnosza swoje kwalifikacje z zakresu prawidtowego zywienia poprzez udziat
w szkoleniach.

Dozywianie dzieci. Szkota zapewnia petne zywienie — drugie sSniadanie, obiad i podwieczorek — dzieciom,
ktore ze wzgledu na brak srodkow finansowych nie sg w stanie kupi¢ sobie positkdw. Wychowawcy zwracaja
szczegdlng uwage na potrzeby dzieci, ktére sg niedozywione. Dla tej grupy ucznidw, we wspétpracy z osrodkami
pomocy spotecznej, dyrektorzy zabezpieczajg srodki finansowe przeznaczone na dozywianie dzieci w czasie
pobytu w szkole. Dyrektor jest upowazniony do zwalniania, w szczegdlnych przypadkach, z optat za korzystanie
z positkdw przygotowywanych w stotéwce szkolnej.

Woda do picia. W porozumieniu z rodzicami szkota zapewnia napoje (woda, sok, kompot, herbata) dla wszyst-
kich dzieci. W znajdujgcych sie na terenie szkét automatach powinny by¢ dostepne wytgcznie napoje z listy
produktéw polecanych do sklepikéw szkolnych.
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