Dekadéwka 59

2 Suma oséb 100

@ Norma éredniowazona na energie dla placéwki 2170 kcal

4 Rozktad energii na positki

| Sniadanie 651 keal
Obiad 1085 kcal
Kolacja 434 keal
Suma 2170 kcal

£ 08.01.2024 Poniedziatek
I Sniadanie

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Poledwica luksusowa

Ser camembert petnottusty
Satata

Masto ekstra

Butka paryska (angielka)
Kawa zbozowa

Mleko krowie, 3,2% ttuszczu
Cukier

Suma

Obiad

Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy
Ziemniaki

Kalafior

Koperek

Smietana 18%

Mieso z ud kurczaka, bez skory
Sol biata

Pieprz

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie

Pomidory w puszce cate
Cebula

Papryka czerwona
Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy

Boczek wedzony bez kosci
Olej rzepakowy

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Kasza gryczana, gotowana
Burak

Cebula

Olej rzepakowy

Maka pszenna, typ 450
Cytryna

SOl biata

Pieprz

Woda

Mieszanka owocowa, mrozona
Cukier

Winogrona

Suma

30 %
50 %
20 %
100 %

47 Makrosktadniki

Biatko
Ttuszcze
Weglowodany
Masa Waga rynkowa
@) ©
100 100
60 60
40 40
15 19
15 15
90 90
4 4
250 250
5 5
579 579
Masa Waga rynkowa
@©) ©
40 50
19 25
4 5
18 25
82 100
43 60
2 2
10 10
20 20
0
0
0
0 0
40 40
6 7
5 6
4 5
4 5
4 5
4 5
5 5
2 2
100 100
200 200
80 100
3 3
2 2
2 2
1 1
0 0
0 0
250 250
45 45
5 5
100 102
1100 1185

Energia
(kcal)
56
83
116
2
112
248
15
143
20
795

Energia
(kcal)

13

9

1

5

703

543-1085¢g
482-844¢
244,1-3526 g

Biatko
8
33
12,8
82
0,2
0,1
7.7
0,2
58
0
38,3

Biatko
®
04
0,5
0,1
03
0,8
1
0,1
0,2
3,6
0

0

0

0
04
0,1
01
0
01
01
01
08
0
21,5
8,8
14
0

0
02
0

4

0
0
0
0
0

0,5
41,5

10-20%
20-35%
45-65%

Thuszcze
©

2

2,7

9,2

12,3
2,2
32
8

0
39,6

Ttuszcze
©
0,1
0,1
0
0,1
0
0,1
0
1,8
11
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Weglowodany
ogodtem (g)
6,2

2

0,1

0,3

01

48,6

0

12

5

74,3

Weglowodany
ogotem (g)
34
2
0,2
1,4
14,8
2,1
0,1
04
0

0

0

0

0
12
04
03
03
04
02
03
0

0

0
49,2
74
0,2
0
1,4
0,1
0

0

0
54
5
17,1
1133
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Kolacja

Chleb pszenny graham
Masto ekstra

Por

Jaja kurze cate

Ogorki konserwowe
Majonez

Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy

Kietbasa krakowska, sucha
Jabtko

Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Suma dnia

£9 09.01.2024 Wtorek
I Sniadanie

Mleko krowie, 2% ttuszczu
Ptatki owsiane

Serek twarogowy, ziarnisty
Szynka konserwowa

Mini marchewki

Masto ekstra

Chleb pszenno-zytni
Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Obiad

Woda

Mieso z ud kurczaka, bez skory
Marchew

Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy
Por

Ryz biaty

Cukinia

Sol biata

Pieprz

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie
Natka pietruszki
Cebula

Butki pszenne zwykte
Jaja kurze cate

Butka tarta

Olej rzepakowy

Wieprzowina schab surowy bez kosci

Ziemniaki
Koperek
Kapusta biata
Marchew
Koperek
Majonez

Masa

90
15
25
22
15
10
15
30
150

250
632

2311

Masa

®
220

[STNC, BT, E NN

-
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N

60
24

Waga rynkowa
®
90
15
35
25
15
10
15
31
191

250
645

2409

Waga rynkowa
®
220
30
80
40
60
15
91
5

5
250
796

Waga rynkowa
©

0

15

50

25

25

8

50

40

1
1
1
1
1
5
5
5
5
0

80
200
1

70
30

Energia
(kcal)
209
112
7

31

3

63

1
90
58

0

20

0
604

2102

Energia
(kcal)
103
113
304
37
19
112
232
0

20

0
940

Energia
(kcal)

0

18

13
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N
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101
128

19

13

Biatko
8
7.5
0,1
0,5
2,7
0
0,2
0,7
8,6
0,5
0

0

0
20,8

100,6

Biatko
®
53
3,6
7.4
54
0,6
0,1
6,4
0

0

0
28,8

Biatko
®
0
2,7
04
0,5
03
01
34
04
0

0
01
01
0
01
0,4
0,5
0,5
0
18,3
1,6
0

1
02
0,1
0

Thuszcze
©
15
12,3
0,1
2,1

0
6,8
0
6,2
0,5
0

0

0
29,5

81,1

Thuszcze
©
4,4
2,2
29,7
1.2
0,1
12,3
14
0

0

51,3

Thuszcze
©)
0
09
0,1
0,1
0,1
0
04
0

0

0

0
0,1
0

0
0,1
04
0,1
0
3,1
0

0
0,1
0

0
14

I intendentpro

Weglowodany
ogodtem (g)
44,1

0,1

1,4

01

0,8

0,2

2,3

0

141

0

5

0

68,1

255,7

Weglowodany
ogdtem (g)
10,8

20,9

19

12

48

0,1

50,1

0

5

0

94,8

Weglowodany
ogotem (g)
0

0
34
2
1.4
03
39,6
11
0
0,6
08
07
0,1
03
2,9
0
39
0

0
29,5
0,1
43
2

0,1
0
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Gruszka
Woda

Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham
Masto ekstra

Marchew

Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy
Cebula

Butki pszenne zwykte
Jaja kurze cate

Olej rzepakowy

Mieso z udzca indyka, bez skory

Ser salami pefnottusty
Pomidor

Herbata czarna
Cukier

Woda

Suma

Suma dnia

£9 10.01.2024 Sroda

I Sniadanie

Jogurt truskawkowy, 1,5% ttuszczu

Paréwka z kurczaka 100%
Musztarda

Ogorek

Masto ekstra

Butka paryska (angielka)
Kawa zbozowa

Mleko krowie, 3,2% ttuszczu
Cukier

Suma

Obiad

Marchew
Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy
Por

Burak

Fasola biafa, nasiona suche
Kapusta biata
Ziemniaki

Natka pietruszki
Smietana 18%

Sol biata

Pieprz

Ziele angielskie

Lis¢ laurowy

Mieso z piersi indyka, bez skory

Butki pszenne zwykte
Czosnek

SOl biata

Pieprz

Papryka stodka

170
500
1209

Masa
©

Xe}
w1 O
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250
535

2540

Masa
®
100
118
10
60

15
90

250

652

Masa

100
10

o O O

211
500
1293

Waga rynkowa
@)
90
15
10
10
10

50
30
62

250
542

2631

Waga rynkowa
¢
100
120
10
77
15
90
4
250
5
654

Waga rynkowa
()

50

25

25

2

50

14

15

100

15

100
10

o O O

78
0
622

Energia
(kcal)
209

112

3

O N =N A

105
10

20

526

2088

Energia
(kcal)
57
227
17

6
12
248
15
143
20
845

Energia
(kcal)
13

9

5

0

16
44

4

64

1

27

80

o O o —

08
0
31,5

Biatko
8
7.5
0,1
0,1
0,2
0,1
0
0,2
0,2
0
9,7
7.3
0,5
0

0

0
25,9

86,2

Biatko
©
2,7
20
0,6
03
0,1
7,7
0,2
58
0
37.4

Biatko
®
04
0,5
03
0
0,7
3
02
08
01
02
0

0

0

0
19,2
08
01

03
0
7,2

Thuszcze
©

15

12,3

0

0
0
0
0
0,2
0

13
84
0,1
0

0

0
23,8

82,3

Thuszcze
©)
1,5
18,8
0,6
0
12,3
2,2
32
8

0
46,6

Thuszcze
®

0,1

01

01

0

0

02

o
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19,5
0
112,6

Weglowodany
ogodtem (g)

441

0,1

0,7

0,8

0,5

0,1

1,7

0

o o N O O
w

55,3

262,7

Weglowodany
ogotem (g)
8,2

04

2,2

13

0,1

48,6

0

12

5

77,8

Weglowodany
ogotem (g)
34

2

1.4

0,1

37

8,6

09

14,8

0,2
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0
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Oregano suszone

Jaja kurze cate

Sliwki

Woda

Mieszanka owocowa, mrozona
Cukier

Smietana 18%

Masto ekstra

Maka pszenna, typ 450
Chrzan

Ziemniaki, péZne

Skrobia ziemniaczana

Jaja kurze cate

Maka pszenna, typ 450
Marchew z groszkiem, mrozona
Masto ekstra

Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham

Masto ekstra

Tunczyk w sosie wtasnym

Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona
Koncentrat pomidorowy, 30%

Serek Smietankowy

Papryka czerwona, konserwowa
Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Suma dnia

£911.01.2024 Czwartek

I Sniadanie

Ryz bialy, gotowany

Mleko krowie, 3,2% ttuszczu
Jaja kurze cate

Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona
Majonez

Poledwica sopocka
Rzodkiewka

Masto ekstra

Butki pszenne wroctawskie
Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Obiad

Marchew

Pieczarki swieze

Makaron pszenny bezjajeczny
Smietana 18%

Pietruszka, korzen

Por

Kurczak, tuszka

Natka pietruszki

100
250
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Masa

90
15
65
10

41
60

250
546

2242

Masa
(8

30
221
44

40
60
15
90

250
770

Masa
®

40

18
100
12
19

10
106
250

LOOOANbNQw&

N
w

100
3
1134

Waga rynkowa
¢
90
15
65
10
5

41
60
5

5
250
546

2334

Waga rynkowa
8

30

221

50

40
82
15
90
5

5
250
776

Waga rynkowa
©

50

20

100

12

25

12
45

16
12
"
15
14

118
27
I
78
46
22
719

Energia
(kcal)
209
112
60

3

5

65
19

0

20

0
493

2057

Energia
(kcal)
36
126
61

2

32
49

7
112
266
0

20

0
711

Energia
(kcal)

13

4

365

N O — O

11
0,6

03

0,1

0,4
0,1
2,6
0

1

2,1
2,6
0
37,2

Biatko
®
7,5
0,1
13,7
0,1
03
4,8
0,5
0

0

0
27

101,6

Biatko
®
0,7
51
53
01
01
8,6
04
01
7.2
0

0

0
27,6

Biatko
®

0,4

0,5

11

02

0,5

0,1

1,1

0,2

09
03

0,1
0
1,1
1,6
0

0
0,1
0
0,8
0,2
03
2,5
11,7

Thuszcze
©)
1,5
12,3
0,6
0

0,1
4,5
09
0

0

0
19,9

78,2

Thuszcze
(®
0,1
71
43
0
34
1,4
01
12,3
4

0

0

0
32,7

Thuszcze
©

0,1

0,1

16

2,2

0,1

0

0,5

0

I intendentpro

0

01
10,8
0
4,2
3
0,2
0
29
0,2
27,8
6,7
0
16,6
10,2
0
124,4

Weglowodany
ogotem (g)
441

0,1

0

08

08

12

29

0

5

0

54,9

2571

Weglowodany
ogotem (g)
84

10,6

03

04

0,1

04

1,8

0,1

51,2

0

0
78,3

Weglowodany
ogodtem (g)

34

04

77,8

04

2

0,2

0

03
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Seler korzeniowy
Sol biafa

Pieprz

Lis¢ laurowy
Ziele angielskie
Olej rzepakowy
Cebula

Maka pszenna typ 500, z witaminami

Watrébka kurczaka
Ziemniaki

Koperek

Ogorek kiszony
Jabtko

Woda

Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham
Masto ekstra

Ser typu "Feta"
Pomidor

Satata

Cebula

Oliwa z oliwek

Szynka wieprzowa, gotowana
Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Suma dnia

£912.01.2024 Pigtek

I Sniadanie

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Salceson wioski

Serek Smietankowy

Papryka czerwona

Masto ekstra

Butki pszenne wroctawskie
Kawa zbozowa

Mleko krowie, 1,5 % ttuszczu
Cukier

Suma

Obiad

Marchew
Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy
Por

Ziemniaki
Koperek
Smietana 18%
Sol biata

Pieprz

Lis¢ laurowy
Ziele angielskie

Jaja kurze cate

18

10
13

130
164

100
118
500
1264

Masa

250
496

2530

Masa
8
100
80

40

60

15
90

250

644

Masa

A O O O O — U

25

10
15

8
130
200

1

100
150
500
1362

Waga rynkowa
@©)
90
15
40
30
30
2

5
32
5

5
250
503

2641

Waga rynkowa
8
100
96
40
69
15
90
4
250
5
644

Waga rynkowa
®
50
25

N
w1

o
o
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o O O o wum

28
173
128
0

I
58
0
922

Energia
(kcal)
209

112

85

45
34

20

515

2148

Energia
(kcal)
56
213
63
16
112
266
15
108
20
869

Energia
(kcal)
13

43,2

Biatko
©
7,5
0,1
6,4
03
03
0

0
58
0

0

0
20,4

91,2

Biatko
®
33
9,7
4,7
0,7
0,1
72
02
6

0
31,9

Biatko
(8

0,4

0,5

0,3

0,1

0,8

0,1

0

0
0
0
0
0

0,1

9,9
0,1
0,1
7,8
0

0

0,1
0,5
0
23,2

Thuszcze
©)
1,5
12,3
6,4
0,1

0

0
49
11

0

0

0
26,3

82,2

Ttuszcze

12,3
4
3,2
38
0
49,3

Thuszcze
©

0,1

0,1

0,1

0

o
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4

o o o o —

0

09
59
0,8
29,5
0,1
1,7
14,1
0
138,9

Weglowodany
ogotem (g)
441

0,1

04

11

0,6

0,1

0

03

0

5

0

51,7

268,9

Weglowodany
ogotem (g)
6,2

0

12

33

0,1

51,2

0

12,5

5

79,5

Weglowodany
ogodtem (g)

34

2

14

0,2

14,8

03

0

o O O O O
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Butka tarta

Olej rzepakowy
Morszczuk Swiezy
Ryz biaty, gotowany
Kapusta kiszona
Jabtko

Cebula

Olej rzepakowy
Ciasto drozdzowe
Maliny, mrozone
Woda

Mieszanka owocowa, mrozona
Cukier

Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham

Wieprzowina schab surowy bez kosci
Olej rzepakowy

Serek wiejski

Rzodkiewka

Herbata czarna

Cukier

Woda

Masto ekstra

Suma

Suma dnia

9 13.01.2024 Sobota

I Sniadanie

Mleko krowie, 2% ttuszczu

Kasza manna

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Wioszczyzna krojona w paski, mrozona
Koncentrat pomidorowy, 30%
Dzem truskawkowy, niskostodzony
Pomidor

Masto ekstra

Chleb pszenno-zytni

Butki i rogale pszenne maslane
Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Obiad

Marchew

Pietruszka, korzen

Mieso z ud kurczaka, bez skéry
Seler korzeniowy

Por

SOl biata

Pieprz

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie

Papryka stodka

Papryka czerwona

70
200
70
24

60
40
250
35

934

Masa

90
80

40
60

250
15
545

2123

Masa
®
220
30
50
20
10
25
57
15
60
30

250
777

Masa

40
19
15
18

o O O O O

100
200
70
30
2

0
60
40
250
35
3
1013

Waga rynkowa
®
90
80
0
40
82
5

5
250
15
545

2202

Waga rynkowa
®
220
30
50
20
10
25
59
15
60
30
5

5
250
777

Waga rynkowa
@)
50
25

28

61
242
"
12

176
17
0
16
12
677

Energia
(kcal)
209
101
0

97

7

0

20

0
112
546

2092

Energia
(kcal)
103
105
48

6

10
38
10
112
153
99

0

20

0
704

Energia
(kcal)

13

9

18

wu

- O O O O O N

08

121
4,6
0,7
0,1
0

0
4,6
05
0
03
0
26,4

Biatko
©
7,5
18,3
0
24
04
0

0

0

0,1
28,7

87

Biatko
®
53
2,6
10,8
03
0,6
0,1
0,5
01
4,2
2,6
0

0

0
271

Biatko
(8

0,4

0,5

2,7

03

01

0

0
0
0
0
0

0,2

13
0,4

0,1
0
0
4.8
0,1
0
0,1
0
7.9

Ttuszcze
©)
1,5
3,1

0
9,2
0,1

0

0

0
12,3
26,2

83,4

Thuszcze
©)
4,4
04
0,5
0,1
0,2
0,1
0,1
12,3
09
1.8
0

0

0
20,8

Ttuszcze
©

0,1

0,1

09

0,1

0

O O O O o o
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6,2
0

0
55,8
0,7
2,8
0,1
0
28,9
4,7
0
4,2
3
128,5

Weglowodany
ogotem (g)
441

0

0

12

1,8

0

5

0

0,1

52,2

260,2

Weglowodany
ogotem (g)
10,8

23,1

0

15

1,7

94

2,1

0,1

331

184

0

5

0

105,2

Weglowodany
ogodtem (g)

34

2

0

14

03

N O O O O
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Kasza kuskus
Czosnek

Cebula

Pomidor

Olej rzepakowy
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry
Kurczak, tuszka

Butki pszenne zwykte
Jaja kurze cate

Butka tarta

Olej rzepakowy
Ziemniaki

Koperek

Kalarepa

Jabtko

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Sol biata

Pieprz

Gruszka

Woda

Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham
Masto ekstra

Kapusta pekiriska
Wieprzowina poledwica
Papryka czerwona
Kukurydza, konserwowa
Majonez

Szynka kanapkowa
Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Suma dnia

£9 14.01.2024 Niedziela
I Sniadanie

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Ser twarogowy potttusty
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Koperek

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Cebula

Butki pszenne zwykte

Jaja kurze cate

Olej rzepakowy

Natka pietruszki

Papryka czerwona

Masto ekstra

Butka paryska (angielka)
Kawa zbozowa

Mleko krowie, 3,2% ttuszczu
Cukier

Suma

Obiad

100

29

10
67

170
500
1287

Masa

90
15
37
20
17
10

30

250
484

2548

Masa

@©)
100

250

634

Masa

100

30

10
90

200

1

70
20
10

0

0

211
500
1402

Waga rynkowa
©
90
15
45
20
20
10
5
31
5

5
250
495

2674

Waga rynkowa
8

100

55

250
5
635

Waga rynkowa

10
103

10
18
45
128

17

78
0
868

Energia
(kcal)
209
112
6

29

5

[N
32
28

0

20

0
452

2024

Energia
(kcal)

56

70

3

0

38

0

5

7

9

0
16
112
248
15
143

20
742

Energia

13
01
01
03

2,2
124
0,2
0,8
05

1,6

1.2
0,1
03
0

0
0,8
0
38,2

Biatko
®
7,5
0,1
04
52
0,2
03
01
4,8
0

0

0
18,6

83,9

Biatko
8
33
9,7
02
0
8,6
0
02
0,6
0

0
0,7
01
7,7
02
58
0
371

Biatko

0,2
0,1
0,2
0

0
03
0
16,2

Thuszcze
©)
1,5
12,3
0,1
0,6
0,1
0,1
34
0,8
0

0

0
18,9

55,9

Thuszcze
(®

2
2,6
0,1

0
0,4
0

0
0,5

1

0
03
12,3
2,2
32
8

0
32,6

Ttuszcze

I intendentpro

75
03
03
1,1
0

0

0
1,7

39

29,5
0,1
34
19
0,6

0

0
19,5
0
147,2

Weglowodany
ogotem (g)
441

0,1

11

0

11

23

0,1

04

0

5

0

54,2

306,6

Weglowodany
ogotem (g)
6,2

2

03

01

0

01

12

0

0

0

33

0,1

48,6

0

12

5

78,9

Weglowodany
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Marchew
Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy
Por

Natka pietruszki
Kurczak, tuszka
Wotowina szponder

Makaron pszenny bezjajeczny

Sol biafa
Pieprz

Lis¢ laurowy
Ziele angielskie

Wieprzowina schab surowy bez kosci

Olej rzepakowy
Jaja kurze cate
Butka tarta
Ziemniaki
Koperek
Kapusta biata
Olej rzepakowy
Koperek
Pomarancza
Woda

Mieszanka owocowa, mrozona

Cukier
Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham
Masto ekstra

Paréwka z kurczaka 100%
Keczup

Brokuty, mrozone
Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Suma dnia

B9 15.01.2024 Poniedziatek

I Sniadanie

Kasza kukurydziana
Mleko krowie, 2% ttuszczu

Tunczyk w sosie wtasnym

Wioszczyzna krojona w paski, mrozona

Koncentrat pomidorowy, 30%

Serek twarogowy, ziarnisty
Ogorek kiszony

Masto ekstra

Chleb pszenno-zytni
Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Obiad

40
19
18

12
55

164

86

150
250
45

973

Masa
®

90

15
118
10
60

250
553

2160

Masa
@)

30
220
45

10

40
60
15
90

250
775

Masa
®

50
25
25

10
15
55

200

100

192
250
45

5
1053

Waga rynkowa
©
90
15
120
10
60
5

5
250
555

2243

Waga rynkowa
®
30
220
45
10
5
40
60
15
90
5

5
250
775

Waga rynkowa
©)

(kcal)
13

11
27
201

126
18
5
18
128
0
28
18
0
54
0

21
20
705

Energia
(kcal)
209
112
227
10
17

0

20

0
595

2042

Energia
(kcal)
101

103

41

3

5

152

112
230
0
20
0
774

Energia
(kcal)

©)

04
05
03
01
0.2
14
24
6,1

229

04
05
1,6

1.5

11
0
04
0
39,8

Biatko
®
7,5
01
20
02
1.6
0

0

0
29,4

106,3

Biatko
(8
2,5
53
9,5
0,1
0,3
3,7
0,6
0,1
6,3

28,4

Biatko
®

&)
0,1
0,1
0,1

0,7
19
09

0,2
0

0,1
0
12,6

Thuszcze
®
15
12,3
18,8
01
02
0

0

0
32,9

78,1

Thuszcze
©
0,5
4,4
0,4
0

0,1
14,8
0,1
12,3
14
0

0

0

34

Ttuszcze
®

I intendentpro

ogotem (g)
34

2

14

0.2

0,3

0,1

13

0

54

5
113,3

Weglowodany
ogotem (g)
44,1

0,1

04

2,2

2,7

0

5

0

54,5

246,7

Weglowodany
ogodtem (g)
21,6

10,8

0

0,8

0,8

1

1

0,1

49,6

0

5

0

90,7

Weglowodany
ogotem (g)
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Groch, nasiona suche
Marchew

Pietruszka, korzen
Ziemniaki

Cebula

Czosnek

Boczek wedzony bez kosci
Olej rzepakowy
Kietbasa slaska

Sol biata

Pieprz

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie
Majeranek

Czaber suszony

Ser twarogowy potttusty
Maka pszenna, typ 450
Jaja kurze cate

Cukier z prawdziwg wanilig

Jogurt wisniowy, 1,5% ttuszczu

Cukier
Cynamon

Seler korzeniowy

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Brzoskwinia
Kiwi
Woda

Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham
Masto ekstra

Szynka wiejska

Ser tylzycki petnottusty

Pieczarki marynowane, konserwowe

Papryka kolorowa
Herbata czarna
Cukier

Woda

Suma

Suma dnia

£ 16.01.2024 Wtorek

I Sniadanie

Jogurt bananowy, 1,5% ttuszczu

Serek fromage

Szynka parzona

Ogodrek

Masto ekstra

Butki pszenne wroctawskie
Kawa zbozowa

Mleko krowie, 3,2% ttuszczu
Cukier

Suma

Obiad

Kurczak, tuszka

TN
o O

O O O O O o —~ o —= = 0 =
w N

o

100
125
44

100

40
10
22
70
500
1193

Masa

90
15
80
40
30
60

250
575

2543

Masa

©
100

20
50
25
100
15

O O O O O o — O

100
125

81
500
1253

Waga rynkowa
(8
90
15
83
40
30
69
5

5
250
575

2603

Waga rynkowa
@)
100
60
40
77
15
90
4
250
5
624

Waga rynkowa

®
10

64
13

o
N

- O O O O O O O VW o —= b

28
425
61
4
57
12
5
12
6

M
36
0
921

Energia
(kcal)
209
112
95
141
7

16

0

20

0
600

2295

Energia
(kcal)
66
181
38

6
112
266
15
143
20
847

Energia
(kcal)
11

4,8
04
0,5
0,8
0,2
0,1

O O O O O O O

0
17,7
11,3
53
0
2,7
0

0,1
0,6
03
0,2
0,5
0
45,5

Biatko
8
7,5
01
157
10
0,7
0,5
0

0

0
34,5

108,4

Biatko
(8
2,7
5,1
6,4
0,3
0,1
7.2
0,2
58
0
27,8

Biatko

®
14

O O O O o o — O

o

4,7
13
4,3

1,5

0,1
0,2

03
0
14

Thuszcze
(®
15
12,3
32
11,2
01

0

0

0

0
28,3

76,3

Thuszcze
©
1.5
171
1.2
0
12,3
4
32
8

0
47,3

Ttuszcze

©®
07

I intendentpro

12
34
2
14,8
09
03

o

w O O O O O o o o

v
90
03
09
82
3
0,6
3
0,6
2,6
83
0
154,6

Weglowodany
ogotem (g)
441

01

07

0

12

31

0

5

0

54,2

299,5

Weglowodany
ogodtem (g)
104

1.5

0,6

13

0,1

51,2

0

12

5

82,1

Weglowodany
ogotem (g)
0
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Wieprzowina zeberka
Marchew

Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy

Por

Ziemniaki

Kasza jeczmienna, pertowa
Natka pietruszki

Sol biafa

Pieprz

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Olej rzepakowy
Papryka stodka
SOl biata

Pieprz

Wioszczyzna krojona w paski, mrozona

Smietana 18%
Cebula

Maka pszenna, typ 450
Bazylia suszona
Ziemniaki
Koperek

Kapusta czerwona
Cebula

Olej rzepakowy
Sliwki

Woda

Mieszanka owocowa, mrozona

Cukier

Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham
Masto ekstra

Marchew

Pietruszka, korzen

Jaja kurze cate

Cebula

Groszek zielony
Ziemniaki

Jabtko

Ogorek kiszony

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Majonez

Szynka kanapkowa
Roszponka
Herbata czarna
Cukier

Woda

Suma

Suma dnia

£9 17.01.2024 Sroda

I Sniadanie

Mleko krowie, 2% ttuszczu

OOObSOOOOh
o

RN
[@ N0

164

74

101

250

35

965

Masa

250
529

2118

Masa

220

o
o

S R © I e i R I e I e i e R e SN
[@ N0

200

90
10

107
250
35

3
1055

Waga rynkowa
@)
90
15
30
10
20
5
5
10
10
20

31
30

250
545

2224

Waga rynkowa

®
220

10

"
13

32
168

o O O o

18

17

128
0
22
3
45
46
0
16
12
700

Energia
(kcal)
209

112

462

2009

Energia
(kcal)
103

0,7
04
0,5
03
0,1
04
35
0,2

0,2
0,2

0,5
0,5
1,6

14
0,1

0,6

03

34,4

Biatko
(8
7.5
0,1
0,2
0,2
2,1
0,1
0,2
0,1

0,2
0,2
0,1
4,8
0,6

16,4

78,6

Biatko

®
53

09
0,1
0,1
0,1

o
N

O O O Ul O O O O O O o —~ O o o o pdM -2 0O o o o o —
w - N 0

N

0
15,5

Thuszcze
©

1.5

12,3

0

0

19,9

82,7

Ttuszcze

®
44

I intendentpro

0
34
2
1.4
0,2
74
37,7
03

O O O O O o o

11

0

4,2

3
111,9

Weglowodany
ogodtem (g)
44,1

0,1

2

0,8

0,1

03

0,6

15

09

03

03

0,1

04

11

0

5

0

57,6

251,6

Weglowodany
ogotem (g)
10,8



Dekadéwka 59

Platki jeczmienne 30 30 111 29
Jaja kurze cate 53 60 73 6,4
Kietbasa zywiecka 40 43 113 8
Papryka czerwona 60 69 16 0,7
Masto ekstra 15 15 112 01
Chleb pszenno-zytni 90 90 230 6,3
Herbata czarna 5 5 0 0
Cukier 5 5 20 0
Woda 250 250 0 0
Suma 768 775 778 29,7
Obiad Masa Waga rynkowa Energia Biatko
® ® (keal) ®
Marchew 40 50 13 04
Pietruszka, korzen 19 25 9 0,5
Por 6 8 2 0,1
Seler korzeniowy 18 25 5 0,3
Kalafior 14 20 4 0,3
Brokuty, mrozone 20 20 6 0,5
Fasolka szparagowa, mrozona 20 20 6 0,4
Mieso z ud kurczaka, bez skory 10 10 12 1,8
Sol biata 0 0 0 0
Pieprz 0 0 0 0
Lis¢ laurowy 0 0 0 0
Ziele angielskie 0 0 0 0
Ziemniaki 82 100 64 08
Makaron pszenny bezjajeczny 150 150 548 16,5
Wieprzowina topatka 85 100 133 17,5
Cebula 11 12 3 0,2
Kapusta kiszona 100 100 15 1
Olej rzepakowy 1 1 9 0
Ogorek kiszony 100 100 11 1
Cebula 4 5 1 01
Olej rzepakowy 1 1 9 0
Kiwi 100 115 51 08
Woda 500 500 0 0
Suma 1281 1347 901 42,2
Kolacja Masa Waga rynkowa Energia Biatko
(8 (8 (kcal) (8
Chleb pszenny graham 90 90 209 7,5
Masto ekstra 15 15 112 0,1
Serek wiejski 82 82 199 4,9
Koperek 3 3 1 0,1
Baleron gotowany 40 40 74 7
Pomidor 60 62 10 0,5
Herbata czarna 5 5 0 0
Cukier 5 5 20 0
Woda 250 250 0 0
Suma 550 550 625 20,1
Suma dnia 2599 2672 2304 92

B3 Srednia z catego jadtospisu (08-01-2024 - 17-01-2024)

Energia Biatko Ttuszcze Weglowodany
(kcal) © © ogotem (g)
2116 93,6 78,5 271,4

3 % Realizacji makrosktadnikéw z catego jadtospisu (08-01-2024 - 17-01-2024)

"

1,1
52
89
03
12,3
14
0

0

0
33,6

Thuszcze
©

0,1

0,1

0

0,1

0

EN

o O = O O = O O NN o o o o

-
N
©

v

Ttuszcze
©

1.5

12,3
18,9

37,8

84,3

I intendentpro

239
03
0
33
0,1
49,6
0

5

0

93

Weglowodany
ogotem (g)
34

2

03
1,4
0,7
09
13

0

0

0

0

0
14,8
116,7
0

0,7

1

0

1,7
03

0
11,9
0
1571

Weglowodany
ogodtem (g)
441

0,1

25

0.2

04

23

0

5

0

54,6

304,7
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Norma
Realizacja zapotrzebowania

Energia z
biatka (%)
10-20
17,2

Energia z
ttuszczow (%)
20-35

325

Energia z weglowodanéw

(%)
45-65
0

I intendentpro

12



