DATA POSILEK SKLAD WARTOSCI
ODZYWCZE
15.01.2024 | SNIADANIE | jogurt naturalny 100g 1 szt. | Wartos¢
(MLE, ), chleb Graham 90 | energetyczna
g (GLU PSZ, ), masto 83% | wg rozp.
th. 20 g (MLE, ), szynkowa | 1169/2011[kcal]
debowa drobiowa kietbasa [kcal] 2037.02
grubo rozdrobniona 55 g , Biatko
ogorek kiszony 70 g, satata | ogdlemwg rozp.
zielona 5 g , herbata czarna | 1169/2011 [g]
ekspresowa z cytryna 87.75
Cateringowa b/c 220 ml Thuszcez [g]
OBIAD Barszcz czerwony z 85.37
ziemniakami (bez mleka) Kwasy
400 ml (GLU PSZ, SEL,), | tluszczowe
ryz na sypko (brazowy) 150 | nasycone
g, pulpet wieprzowy 100 g | ogélem [g]
(GLU PSZ, JAJ, ), surowka | 42.62
z marchwi i selera z olejem | Weglowodany
b/c 120 g (SEL, ), suréwka | ogdtem [g]
z kapusty bialej z olejem 246.02
120 g , mus z jabtek b/c 70 g | w tym cukry [g]
, woda mineralnan/g 0,511 | 31.97
SZt. Blonnik
KOLACJA Herbata czarna ekspresowa | pokarmowy [g]
z cytryng Cateringowa b/c 35.72
220 ml , chleb graham 90 g | Sol [g] 8.67
(GLU PSZ, ), masto 83%
th. 20 g (MLE, ), ser zotty
60 g (MLE, ), pomidor 65g,
satata zielona 5 g
I Sok pomidorowy 0,31 1 szt.
KOLACJA
16.01.2024 | SNIADANIE | Jogurt naturalny 100g 1 szt. | Wartos¢
(MLE, ), chleb graham 90 g | energetyczna
(GLU PSZ, ), masto 83% tt. | wg rozp.
20 g (MLE, ), satata zielona | 1169/2011[kcal]
5 g, rzodkiew biata 60 g, [kcal] 1835.68
pier$ delikatna z kurnej Biatko
poiki produkt drobiowy z ogotemwg rozp.
potaczonych kawatkow 1169/2011 [g]
fileta z kurczaka, parzonaw | 96.51
ostonce niejadalnej. 55 g, Thuszcez [g] 70.4
herbata czarna ekspresowa z | Kwasy
cytryng Cateringowa b/c thuszczowe
220 ml nasycone
OBIAD Jarzynowa z zacierka (bez ogotem [g] :
mleka) 400 ml ( GLU PSZ, | 30.75

JAJ, SEL, ), kasza gryczana
15 g, filet z kurczaka




pieczony 80 g (GLU PSZ,),
surowka wykwintna z
olejem b/c 120 g ( JAJ,
GOR,), brokut gotowany*
200 g, sok pomidorowy 200
ml , jabtka prazone b/c 70 g
, woda mineralna n/g 0,51 1
szt.

Weglowodany
ogotem [g]
218.8

w tym cukry [g]
27.11

Btonnik
pokarmowy [g]
35.56

KOLACIJA Herbata czarna ekspresowa | Sol [g] 6.97
z cytryng Cateringowa b/c
220 ml, chleb graham 90 g
( GLU PSZ, ), masto 83%
th. 20 g (MLE, ), jajko
gotowane kl M 2 szt. (JAJ,
), pomidor 65 g, salata
zielona 5 g
II Sok wielowarzywny
KOLACJA | pasteryzowany 0,331 1 szt.
17.01.2024 | SNIADANIE | Jogurt naturalny 100g 1 szt. | Warto$é
(MLE, ), chleb graham 90 g | energetyczna
(GLU PSZ, ), masto 83% tt. | wg rozp.
20 g (MLE, ), szynka 1169/2011[kcal]
soltysa wieprzowa, wedzona | [kcal] 2166.96
,parzona 55 g , pomidor 65 g | Biatko
, satata zielona 5 g , herbata | ogdélemwg rozp.
czarna ekspresowa z cytryng | 1169/2011 [g]
Cateringowa b/c 220 ml 107.64
OBIAD Ziemniaczana (bez mleka) | Ttuszez [g]
400 ml (GLU PSZ, SEL, ), | 82.34
kasza jgczmienna/sypko 150 | Kwasy
g (GLU JECZ, ), pieczen thuszczowe
rzymska wieprzowa 100 g nasycone
(GLU PSZ, JAJ, ), surowka | ogélem [g]
z marchwi z olejem b/c 120 | 36.33
g, surowka z kapusty Weglowodany
pekinskiej z olejem 120 g, | ogdtem [g]
sok pomidorowy 200 ml 266.01
jabtka prazone b/c 70 g, w tym cukry [g]
woda mineralna n/g 0,51 1 26.57
szt. Blonnik
KOLACJA Herbata czarna ekspresowa | pokarmowy [g]
z cytryng Cateringowa b/c 35.17
220 ml , chleb graham 90 g ( | Sol [g] 10.88
GLU PSZ, ), masto 83% tl.
20 g (MLE, ), paprykarz
szczecinski 100 g (RYB,
S0J, ), satata ziclona 5 g,
ogorek kiszony 70 g
II Serek ziarnisty 150g 1 szt.
KOLACJA | (MLE,)




18.01.2024 | SNIADANIE | Jogurt naturalny 100g 1 szt. | Wartos¢

(MLE, ), chleb graham 90 g | energetyczna
(GLU PSZ, ), masto 83% tt. | wg rozp.
20 g (MLE, ), twarozek 110 | 1169/2011[kcal]
g (MLE, ), pomidor 65 g, [kcal] 2510.36
satata zielona 5 g , herbata Biatko
czarna ekspresowa z cytryna | ogétemwg rozp.
Cateringowa b/c 220 ml 1169/2011 [g]

OBIAD Szpinakowa z ziemniakami | 104.3
(bez mleka) 400 ml (GLU | Tluszez [g]
PSZ, SEL, ), makaron 116.08
peloziarnisty 150 g (GLU | Kwasy
PSZ,), pieczen wotowa 80 | tluszczowe
g, surdwka z rzepy bialeji | nasycone
jabtka z olejem 120 g, ogotem [g]
suréwka z kapusty biatej z 37.02
olejem 120 g, sok Weglowodany
pomidorowy 200 ml , jabtka | ogotem [g]
prazone b/c 70 g , woda 272.8
mineralna n/g 0,51 1 szt. w tym cukry [g]

KOLACJA | Herbata czarna ekspresowa | 39.88
z cytryng Cateringowa b/c Btonnik
220 ml , chleb graham 90 g ( | pokarmowy [g]
GLU PSZ, ), masto 83% th. | 52.2
20 g (MLE, ), pasztet z Sol [g] 4.97
fasoli 100 g (GLU PSZ,
JAJ,), satata zielona 5 g,
pomidor 65 g

I Pieczywo chrupkie Fit Rolls

KOLACJA gryczany z solg morskg 60 g
1 szt.

19.01.2024 | SNIADANIE | Jogurt naturalny 100g 1 szt. | Wartos¢

(MLE, ), chleb graham 90 g | energetyczna
(GLU PSZ, ), masto 83% tt. | wg rozp.
20 g (MLE, ), ser zotty 60 g | 1169/2011[kcal]
(MLE, ), pomidor 65 g, [kcal] 2194.02
satata zielona 5 g , herbata Biatko
czarna ekspresowa z cytryna | ogétemwg rozp.
Cateringowa b/c 220 ml 1169/2011 [g]

OBIAD Krupnik jeczmienny (bez 100.4
mleka) 400 ml (SEL, GLU | Thuszcz [g]
JECZ,), ziemniaki z 99.34
koperkiem 150 g, pieczen z | Kwasy
ryby mielonej (Morszczuk) | tluszczowe
110 g (GLU PSZ, JAJ, nasycone
RYB, ), sos koperkowy * 50 | ogdtem [g]
ml (GLU PSZ, MLE, ), 45.22
surowka wielowarzywna z | Weglowodany
olejem b/c 120 g ( SEL, ), ogobtem [g]
surowka z marchwi z olejem | 242.1




120 g, jabtka prazone b/c
70 g , sok pomidorowy 200
ml , woda mineralna n/g 0,51
1 szt.

w tym cukry [g]
36.08

Btonnik
pokarmowy [g]

KOLACJA | Chleb graham 90 g (GLU 37.25
PSZ,), masto 83%th. 20 g | Sol [g] 8.12
(MLE, ), pasta z jaj z natka
pietruszki i cebulg 120 g
(JAJ, MLE, GOR,),
papryka §wieza 70 g, satata
zielona 5 g, herbata czarna
ekspresowa z cytryna
Cateringowa b/c 220 ml

II Sok wielowarzywny

KOLACJA | pasteryzowany 0,331 1 szt.

20.01.2024 | SNIADANIE | Jogurt naturalny 100g 1 szt. | Warto$é

(MLE, ), chleb graham 90 g | energetyczna
(GLU PSZ, ), masto 83% tt. | wg rozp.
20 g (MLE, ), szynka 1169/2011[kcal]
soltysa wieprzowa, wedzona | [kcal] 1802.03
,parzona 55 g , pomidor 65 g | Biatko
, satata zielona 5 g , herbata | ogdélemwg rozp.
czarna ekspresowa z cytryng | 1169/2011 [g]
Cateringowa b/c 220 ml 76.28

OBIAD Koperkowa z ziemniakami | Thuszcz [g]
(bez mleka) 400 ml (GLU | 67.74
PSZ, SEL, ), kasza Kwasy
jeczmienna/sypko 150 g thuszczowe
(GLU JECZ,), pulpet nasycone
drobiowy 100 g (GLU PSZ, | ogotem [g]
JAJ, ), suréwka z selera i 29.99
jabtka z olejem b/c 120 g ( Weglowodany
SEL, ), ogorek kiszony z ogotem [g]
cebulka z olejem 120 g, 236.121.3
woda mineralna n/g 0,51 1 w tym cukry [g]
szt. , sok pomidorowy 200 55,77
ml , jablka prazone b/c 70 g | Blonnik

KOLACJA Herbata czarna ekspresowa | pokarmowy [g]
z cytryng Cateringowa b/c 33.61
220 ml, chleb graham 90 g ( | Sol [g] 11.36
GLU PSZ, ), masto 83% tl.
20 g (MLE, ), polgdwica
premium- wedlina dr.
srednio rozd. 55 g (SOJ, ),
ogorek kiszony 70 g, satata
zielona 5 g

II Sok pomidorowy 0,31 1 szt.

KOLACJA

21.01.2024 | SNIADANIE | Jogurt naturalny 100g 1 szt.

(MLE, ), chleb graham 90 g




(GLU PSZ, ), masto 83% tl.
20 g (MLE, ), szynkowa
debowa drobiowa kietbasa
grubo rozdrobniona 110 g,
rzodkiew biata 70 g, satata
zielona 5 g , herbata czarna
ekspresowa z cytryna
Cateringowa b/c 220 ml

OBIAD

Pomidorowa z zacierka (bez
mleka) 400 ml ( GLU PSZ,
JAJ, SEL, ), ziemniaki z
koperkiem 150 g, schab
gotowany 80 g, fasolka
szparagowa z wody* 150 g,
szpinak gotowany z olejem*
150 g (GLU PSZ,), sok
pomidorowy 200 ml , jabtka
prazone b/c 70 g, woda
mineralna n/g 0,51 1 szt.

KOLACJA

Satata zielona 5 g, herbata
czarna ekspresowa z cytryna
Cateringowa b/c 220 ml ,
chleb graham 90 g (GLU
PSZ, ), masto 83%tl. 20 g
(MLE, ), serek homo.o
smaku naturalnym z ziotami
110 g (MLE, ), pomidor 65

g

I
KOLACJA

Mus jabtkowo-morelowy
200g 1 sz.

Warto$¢
energetyczna
wg rozp.
1169/2011[kcal]
[kcal] 1862.43
Biatko
ogotemwg rozp.
1169/2011 [g]
105.59

Thuszcez [g]
58.84

Kwasy
thuszczowe
nasycone
ogotem [g]
29.27
Weglowodany
ogotem [g]
247.13

w tym cukry [g]
49.15

Blonnik
pokarmowy [g]
33.76

Sol [g] 7.92

Oznaczenia alergenow:

GLU PSZ - Zboza zawierajace gluten pszenny,

SKO - Skorupiaki i pochodne,’

JAJ - Jaja i pochodne,
RYB - Ryby i pochodne,

OZI - Orzeszki ziemne i pochodne,

SOJ - Soja i pochodne,

MLE - Mleko i pochodne wraz z laktoza,

ORZ - Orzechy: wloskie,laskowe,pekan,nerkowce,pistacje,migdaty,

SEL - Seler i pochodne,

GOR - Gorczyca i produkty pochodne,




SEZ - Nasiona sezamu i pochodne,

S02 - Dwutlenek siarki / siarczyny,

LUB - Lubin i produkty pochodne,

MCK - Migczaki i pochodne,

MLE b/LAK - Mleko i pochodne bez laktozy,
GLU ZYT - Zboza zawierajace gluten zytni,
GLU OW - Zboza zawierajace gluten owsiany,

GLU JECZ - Zboza zawierajace gluten jgczmienny,

Oznaczenia wskaznikow odz.:

E - Wartosé¢ energetyczna wg rozp. 1169/2011[kceal],
B - Biatko ogétemwg rozp. 1169/2011,

T - Thuszcz,

W - Weglowodany ogotem,

Sal - Sal,

K - Potas,

Kw. tt. nasy. - Kwasy tluszczowe nasycone ogotem,
Bl - Blonnik pokarmowy,

Ener. z B - % energii z biatka,

Ener. z T - % energii z thuszczu,

Ener. z W - % energii z weglowowodandw,

Ener. z Bt. - % energii z btonnika,

W tym cukry - w tym cukry,

WW - WW



