MSWIiA dekadowka 66

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

B9 18.03.2024 Poniedziatek
I Sniadanie

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Poledwica luksusowa

Ser camembert petnottusty
Pomidor

Masto ekstra

Butka paryska (angielka)
Kawa zbozowa

Mleko krowie, 3,2% ttuszczu
Cukier

Suma

Obiad

Woda

Marchew

Pietruszka, korzen

Seler korzeniowy

Por

Fasola biata, nasiona suche
Ziemniaki

Natka pietruszki

Boczek wedzony bez kosci
Kurczak, tuszka

Zeberka wieprzowe wedzone
Sol biata

Pieprz

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie

Marchew

Cebula

Olej rzepakowy

Maka pszenna, typ 450
Pieczarki swieze

Wotowina poledwica
Przecier pomidorowy
Ogorek kiszony

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana
Kapusta czerwona

Papryka czerwona

Jabtko

Woda

Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham
Masto ekstra

Serek Smietankowy
Szynka konserwowa

Rzodkiewka

30 %
50 %
20 %
100 %

4 Makrosktadniki
Biatko

Ttuszcze
Weglowodany

Masa Waga rynkowa

(8 8
100 100
80 80
40 40
60 62
15 15
90 90
4 4
250 250
5 5
644 644

Masa Waga rynkowa

® ®
200 200
40 50
19 25
18 25
4 5
35 35
82 100
4

8 8

4 6

3 4

0 0

0 0

0 0

0 0
16 20
4 5

5

5

27 30
100 100
20 20
15 15
200 200
66 80
17 20
170 216
500 500
1562 1632

Masa Waga rynkowa

@©) @)
90 90
15 15
80 80
40 40
60 82

Energia
(kcal)
56
111
116
10
112
248
15
143
20
831

Energia
(kcal)

0

13

(@}

- 0 O O O O =

-
~ wn

109

216
20
5
66
0
738

Energia
(kcal)
209

112
126

37

7

543-1085¢g
482-844¢
244,1-3526 g

Biatko
8
33
17
82
0,5
0,1
7.7
0,2
58
0
42,8

Biatko

0
02
0,1
0
05
07
20,1
03
02
44
12
02
05
0
40,8

Biatko
®

7,5

0,1

94

54

04

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

Ttuszcze

Ttuszcze
©
0
0,1
0,1
0,1
0
0,6
0

0
1,7
04
0,8

14,3

Thuszcze
©

15

12,3

8,8

1.2

0,1

I intendentpro

Weglowodany
ogodtem (g)
6,2

2,6

0,1

2,3

01

48,6

0

12

5

76,9

Weglowodany
ogotem (g)

0

34

2

1,4

0,2

21,5

14,8

03

0,6

0

0,7
03
48,6
43
11
159
0
120,3

Weglowodany
ogotem (g)

441

0,1

24

12

1,8



MSWIiA dekadowka 66

Herbata czarna
Woda
Cukier

Suma

Suma dnia

£9 19.03.2024 Wtorek
I Sniadanie

Kasza kukurydziana
Mleko krowie, 2% ttuszczu
Paréwka z kurczaka 100%
Musztarda

Mini marchewki

Masto ekstra

Chleb pszenno-zytni
Herbata czarna

Woda

Cukier

Suma

Obiad

Woda

Marchew
Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy
Por

Smietana 18%
Kurczak, tuszka
Koperek

Ryz biaty

Sol biata

Pieprz

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie
Ziemniaki
Wieprzowina topatka
Skrobia ziemniaczana
Jaja kurze cate
Cebula

Jabtko

Banan

Woda

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

250

539

2745

Masa
@©)

30
220
118
10
60
15
20

200

747

Masa

®
200

164
85
25
22

118
150
500
1478

Masa
90
15
16

13

g o =

250

539

2815

Waga rynkowa
8
30
220
120
10
60
15
90

1
200
3
749

Waga rynkowa
©

200

50

200
100
25
25
10
150
206
500
1592

Waga rynkowa
®
90
15
20
10
15
5
5
10
10
15
5
5

12
503

2072

Energia
(kcal)
101
103
227
17
19
112
230
0

0

12
821

Energia
(kcal)

128
133
84
31
3
58
105
0
948

Energia
(kcal)
209

112

22,8

106,4

Biatko
8
2,5
53
20
0,6
0,6
0,1
6,3
0

0

0
35,4

Biatko

0
1,6
17,5
0,2
2,7
0,1
05
11
0
33,2

Biatko
(8
7.5
0,1
0,2
0,2
1,6
0,1
0,2
0,1
0
0,2
0,2
0,1

23,9

78,8

Thuszcze
(®
0,5
4,4
18,8
06
01
12,3
1,4
0

0

0
38,1

Thuszcze
©

0

0,1

0,1

0,1

0

2,2

0,5

O N O NN O O O O

o o
w

0
13,6

Thuszcze
©

15

12,3

0

- o
w

w O O o o o o —
N

I intendentpro

52,6

249,8

Weglowodany
ogotem (g)
21,6

10,8

04

2,2

4,8

0,1

49,6

0

0

3

92,5

Weglowodany
ogotem (g)
0

34

2

1,4
0,2
04

0

04
79,2
0

0

0

0
29,5
0
209
0,1
0,6
141
255
0
177,7

Weglowodany
ogodtem (g)
441

0,1

13

0,8

0,1

03

0,6

1,5

09

03

03

0,1



MSWIiA dekadowka 66

Kietbasa zywiecka
Roszponka
Herbata czarna
Cukier

Woda

Suma

Suma dnia

£ 20.03.2024 Sroda
| Sniadanie

Jogurt truskawkowy, 1,5% ttuszczu
Ser mozzarella

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Cebula

Butki pszenne zwykte

Jaja kurze cate

Natka pietruszki

Papryka czerwona

Masto ekstra

Butka paryska (angielka)

Kawa zbozowa

Mleko krowie, 0,5 % ttuszczu
Suma

Obiad

Marchew

Pieczarki swieze

Makaron pszenny bezjajeczny
Pietruszka, korzen

Por

Kurczak, tuszka

Natka pietruszki

Seler korzeniowy

Woda

Sol biata

Pieprz

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie

Wieprzowina zeberka

Cebula

Maka pszenna typ 500, z witaminami
Woda

Ziemniaki

Koperek

Ogorek

Koperek

Jogurt grecki

Mandarynki

Mieszanka owocowa, mrozona
Cukier

Woda

Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham
Masto ekstra
Serek Smietankowy

30
30

250
511

2736

Masa
@)
100
40
75

60
15
90

250
641

Masa

40
18
80
19

18
200

130

10
30
164

70

10
100
45

250
1209

Masa

90
15
80

32
30

250
525

2866

Waga rynkowa
®
100
40
75
2

2

1

2
69
15
90
4
250
641

Waga rynkowa
¢
50
20
80
25
4

1

4
25
200

164
10
10
30
200
1

90
2
10
125
45
5
250
1292

Waga rynkowa
®
90
15
80

84

20

509

2278

Energia
(kcal)
57
112
71

1

5

1

1

16
112
248
15
88
727

Energia
(kcal)

13

4

292

O O O O O U N = = O

280

871

Energia
(kcal)
209

112
126

171

85,7

Biatko
()
2,7
11,2
16,1
0
0,2
0,1
0,1
0,7
0,1
7.7
0,2
6,3
45,4

Biatko
©
04
0,5
8,8
0,5
0,1
0,1
0,2
03
0

0

0
0
0
1
0
1
0
1

0
05
0,1
04
05
04
0

0
34,6

Biatko
®

7,5

0,1

94

6,7
0,1

254

771

Thuszcze
©
15
6,8
0,8
0

0

0,1

0
03
12,3
2,2
32
13
28,5

Thuszcze
©)

0,1

01

13

0,1

0

25,9

Thuszcze
)

1,5

12,3

8,8

I intendentpro

56,5

326,7

Weglowodany
ogodtem (g)
82

1,2

0

0,1

1,2

0

0,2

33

0,1

48,6

0

12,8

75,7

Weglowodany
ogotem (g)

34

04

62,2

2

0.2

0

03

1,4

129,2

Weglowodany
ogotem (g)

441

0,1

24



MSWIiA dekadowka 66

Poledwica sopocka
Ogorki konserwowe
Herbata czarna
Woda

Cukier

Suma

Suma dnia

£9 21.03.2024 Czwartek
I Sniadanie

Mleko krowie, 2% ttuszczu

Platki owsiane

Tunczyk w sosie wtasnym
Wioszczyzna krojona w paski, mrozona
Koncentrat pomidorowy, 30%
Dzem truskawkowy, niskostodzony
Pomidor

Butka weka

Masto ekstra

Herbata czarna

Woda

Cukier

Suma

Obiad

Woda

Ziemniaki

Marchew

Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy

Por

Koperek

Sol biata

Pieprz

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie
Brokuty, mrozone

Udo z kurczaka

Maka pszenna, typ 500
Olej rzepakowy

Ser twarogowy potttusty
Cebula

Ziemniaki

Masto ekstra

Sol biata

Seler korzeniowy
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Brzoskwinia

Gruszka

Woda

Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham
Masto ekstra

Kapusta pekiriska
Wieprzowina poledwica

40
60

250

539

2389

Masa
@)
220
30
65

10

25
60
90
15

250

774

Masa

8
100

123

51
20
18
170
500
1381

Masa

90
15
37
20

40
60

250

539

2472

Waga rynkowa
®
220
30
65
10
5
25
62
90
15

1
250
3
774

Waga rynkowa
¢

100

100

50

150
5

1

70
20
20
211
500
1481

Waga rynkowa
®©
90
15
45
20

49
14

12
522

2120

Energia
(kcal)
103
113
60

3

5

38
10
248
112
0

0

12
704

Energia
(kcal)

0

64

OOOOANUW\O(TJ

RN
~

138
180
77
14
%
37
0
15
1
9
78
0
780

Energia
(kcal)
209

112

6

29

8,6
02

25,8

105,8

Biatko
()
53
3,6
13,7
0,1
0,3
0,1
0,5
7.7
0,1

0

0

0
31,4

Biatko
©

0
0,8
04
0,5
03
0,1
0,1
0

0

0

0
1,4
1.8
4

0
10,6
0,6
1,2
0

0
08
0,7
02
08
0
24,3

Biatko
®

7,5

0,1

04

52

1.4
0,1

241

78,5

Thuszcze
©
4,4
2,2
06
0
01
0,1
0,1
2,2
12,3
0

0

0
22

Thuszcze
©)

0

0

0,1

0,1

0,1

0

0
0
0
0
0
0

2

1

0,5
199
2,8
0,2
0

41
0
0,2
04
0
03
0
29,9

Thuszcze
©

15

12,3

0,1

0,6

I intendentpro

04
32
0

0

3
53,2

258,1

Weglowodany
ogodtem (g)
10,8

209

0

0,8

0,8

9,4

2,3

48,6

0,1

0

0

3

96,7

Weglowodany
ogotem (g)
0

14,8

34

2

1,4

03

0,1

0

0

0

0

23

0

29,7

2,2

22,1
0

0

3,8
1.2
2,1
19,5
0
107,9

Weglowodany
ogotem (g)

441

0,1

11

0



MSWIiA dekadowka 66

Papryka czerwona
Kukurydza, konserwowa
Majonez

Szynka wiejska

Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Suma dnia

59 22.03.2024 Piatek
I Sniadanie

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Wieprzowina schab surowy bez kosci
Olej rzepakowy

Ser salami petnottusty

Papryka czerwona, konserwowa
Masto ekstra

Butki pszenne wroctawskie
Kawa zbozowa

Mleko krowie, 3,2% ttuszczu
Cukier

Suma

Obiad

Woda

Marchew
Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy
Por

Burak

Fasola biata, nasiona suche
Kapusta biata
Ziemniaki

Natka pietruszki
Smietana 18%

Sol biata

Pieprz

Ziele angielskie
Lis¢ laurowy

Jaja kurze cate
Butka tarta

Olej rzepakowy
Morszczuk Swiezy
Ryz biaty, gotowany
Kapusta kiszona
Marchew

Olej rzepakowy
Cebula

Jabtko

Kiwi

Woda

Mieszanka owocowa, mrozona
Cukier

Suma

Kolacja

10
10
28

250
479

2634

Masa

@)
100
75

40
60
15
90

250

644

Masa

200

100
250
45

1247

Masa
®

10
10
10
29

250
488

2743

Waga rynkowa
@)
100
75
5
40
60
15
90
4
250
5
644

Waga rynkowa
¢

200

50

25

25

2

50

30

115
250
45

4
1336

Waga rynkowa
©)

11
63
33

20

486

1970

Energia
(kcal)
56
95
45
140
19
112
266
15
143
20
911

Energia
(kcal)
0

13

9

5

0

16
94

4

64

242
11
3
45
3

2

51

0

21
16
812

Energia
(kcal)

01
03
02
55

19,3

75

Biatko
(8
33
17,2
0
9,7
0,5
0,1
7.2
0,2
58
0
44

Biatko
©
0
04
0,5
03
0
0,7
6,4
0,2
0,8
0,1
0,2
0

0

0

0
0,5
08
0
121
4,6
0,7
01
0
01
0
08
0
04
0
29,7

Biatko
®

0,1
6,8
1,1

22,5

74,4

Ttuszcze

49,5

Thuszcze
©)

0

01

0,1

0,1

0

0

O O 0O o o o u o
~

21,2

Ttuszcze
®

I intendentpro

0,6
23
0,2
0,2
0

5

0
53,6

258,2

Weglowodany
ogodtem (g)
6,2

77,4

Weglowodany
ogotem (g)
0

34

2

1,4

0,1

3,7

18,4

09

14,8

0,2

0,5

11,9
0

54

4
131,2

Weglowodany
ogotem (g)
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Chleb pszenny graham
Masto ekstra

Jaja kurze cate

Szynka parzona
Ogodrek

Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Suma dnia

£ 23.03.2024 Sobota
I Sniadanie

Mleko krowie, 2% ttuszczu
Kasza manna

Ser twarogowy potttusty
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Koperek

Dzem jagodowy, niskostodzony
Jabtko

Masto ekstra

Butki i rogale pszenne maslane
Butka weka

Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Obiad

Marchew

Pietruszka, korzen

Seler korzeniowy

Por

Natka pietruszki

Kurczak, tuszka

Wieprzowina zeberka

Kasza jaglana

Woda

Kapusta kiszona
Wieprzowina schab surowy bez kosci
Kietbasa podwawelska
Cebula

Koncentrat pomidorowy, 30%
Olej rzepakowy

Ziemniaki

Koperek

Pomararcza

Woda

Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham
Masto ekstra

Paréwka z kurczaka 100%
Keczup

Mini marchewki

Herbata czarna

90
15
53
50
60

250
528

2419

Masa
©
220
30

75

25
118
15
30
60

250
839

Masa

40
19
14

100
100
40
70
28
18
10
10
164

100
500
1227

Masa
®

90

15
118
10
60

90
15
60
50
77

250
535

2515

Waga rynkowa
®
220
30
75
5

1

25
150
15
30
60
5

5
250
871

Waga rynkowa
®
50
25
20

100
100
40
70
30
20
10
10
200
1
128
500
1292

Waga rynkowa
®

90

15

120

10

60

5

209
112
73
48

20

468

2191

Energia
(kcal)
103
105
96

3

0

38
58
112
99
165
0

20

0
799

Energia
(kcal)

13

9

NN =

349
0

6
88
54
6
10
90
128
0
36
0
805

Energia
(kcal)
209

112
227

10

19

0

7.5
0,1
6,4

03

22,3

96

Biatko
(8
53
2,6
133
0,2
0

0,1
0,5
0,1
2,6
5,1
0

0

0
29,8

Biatko
®
04
0,5
0,2
0,1
0,2
0,8
0,1
10,5
0
04
16
54
03
0,6
0
1.6
0
0,7
0
37,8

Biatko
®

7,5

01

20

02

0,6

0

1.5
12,3
52
15

Thuszcze
©
4,4
0,4
35
0,1

0

0,1
0,5
12,3
1.8
14
0

0

0
24,5

Thuszcze
©)
0,1
0,1
0

0

0
04
0,2
29
0

0
2,7
3,5
0,1
02
9,9
0

0
02
0
20,3

Thuszcze
©

1,5

12,3
18,8

0,1

0,1

0

I intendentpro

44,1
0,1
03
0,7
13
0

5

0
51,5

260,1

Weglowodany
ogodtem (g)
10,8

231

2,8

03

0,1

9,5

14,1

0,1

18,4

32,4

0

5

0

116,6

Weglowodany
ogotem (g)
34

2

11
0.2
03

0

0
71,9
0

04

0

03
12
1,7

0
29,5
0,1
8,7

0
120,8

Weglowodany
ogotem (g)

441

0,1

04

2,2

48

0
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Cukier
Woda

Suma

Suma dnia

3 24.03.2024 Niedziela

I Sniadanie

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Indyk w galarecie

Serek fromage

Rzodkiewka

Butka paryska (angielka)
Masto ekstra

Kawa zbozowa

Mleko krowie, 3,2% ttuszczu
Cukier

Suma

Obiad

Woda

Marchew

Pietruszka, korzen

Seler korzeniowy

Por

Natka pietruszki

Mieso ze skrzydet indyka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory
Wotowina szponder

Makaron pszenny bezjajeczny
Sol biata

Pieprz

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie

Mieso z ud kurczaka, bez skory
Olej rzepakowy

Ziemniaki

Koperek

Kapusta biata

Marchew

Koperek

Majonez

Grejpfrut

Mieszanka owocowa, mrozona
Cukier

Woda

Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham
Masto ekstra

Ser typu "Feta"
Pomidor

Satata

Cebula

Oliwa z oliwek

Szynka kanapkowa
Pomidor

250
553

2619

Masa
®
100
80

39

59

90

15

250

642

Masa
®
180
40

19
14

11

12
10

100

100

164

69
10

100
45

250
1147

Masa

90
15
30
15
32

10
30
60

250
555

2718

Waga rynkowa
8
100
80
39
81
90
15
4
250
5
642

Waga rynkowa
®
180
50
25
20
15
1

12
10
10
100

100

200

80
13

136
45

5
250
1225

Waga rynkowa
®
90
15
30
16
40
4
10
31
62

20

597

2201

Energia
(kcal)
56
56
117
7
248
112
15
143
20
774

Energia
(kcal)
0

13

9

4

3

0

13
12
18
365

122

128
0
22
3

1

32
29
21
20
0
824

Energia
(kcal)
209
112
64

3

5

1

90
28
10

28,4

96

Biatko
8
33
8
33
04
7.7
01
02
58
0
28,8

Biatko

17,8
0
1,6
0
1.2
0,1
0,1
0,1
04
0,4
0

0
39,6

Biatko
®
7,5
01
4.8
0,1
04
01
0
4.8
0,5

32,8

77,6

Ttuszcze

Thuszcze
©
0
0,1
0,1
0

0

0
0,5
0,6
13
1,6
0

(@}

~

o O o o = U O O

o O O w o
PN N

0
14,6

Thuszcze
©
1,5
12,3
4.8
0
0,1
0
9,9
0,8
0,1

I intendentpro

5
0
56,6

294

Weglowodany
ogotem (g)
6,2

6

1

1.8

48,6

0,1

0

12

5

80,7

Weglowodany
ogdtem (g)
0

34

2

11

0,6

0,1

0

0

0

77,8

o O O O O O

29,5
0,1
5
09
0,1
0,1
71
54
5

0
138,2

Weglowodany
ogodtem (g)
44,1

0,1

03

0,6

09

0,2

0

04

23
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Herbata czarna
Woda
Cukier

Suma

Suma dnia

£ 25.03.2024 Poniedziatek
I Sniadanie

Mleko krowie, 2% ttuszczu
Ryz biaty, gotowany

Jaja kurze cate
Wioszczyzna krojona w paski, mrozona
Majonez

Baleron gotowany
Ogorek kiszony

Masto ekstra

Butka weka

Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Obiad

Woda

Mieso z udzca indyka, bez skory
Udo z kurczaka
Marchew

Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy

Por

Ziemniaki

Kapusta kiszona

Natka pietruszki
Koperek

Sol biata

Pieprz

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie
Wieprzowina szynka surowa
Cebula

Jaja kurze cate

Butki kajzerki

Smietana 18%

Masto ekstra

Maka pszenna, typ 450
Chrzan

Ziemniaki, pézne

Maka pszenna, typ 450
Skrobia ziemniaczana
Jaja kurze cate

Cytryna

Buraki, gotowane w wodzie
Ksylitol

Gruszka

Woda

Suma

Kolacja

250

540

2329

Masa
(8
220
30
44

40
60
15
90

250
769

Masa
®
100
10

40
19
18

82

100

170
500
1361

Masa

250

549

2416

Waga rynkowa
8

220

30

50

40
60
15
90
5

5
250
775

Waga rynkowa
®

100

10

5

50

25

25

10

100

o

4
1
1
0
0
0
0
100
5
5
1
6
2
4
1
1

00
50
25
25
2
100
2
211
500
1438

Waga rynkowa

12
534

2132

Energia
(kcal)
103
36

61

2

32
74

7
112
248
0

20

0
695

Energia
(kcal)

0

10

6

13

o
=

- = W oo = = O O O O o o -
U = O —
~

~

69
170
84
31

1

36
5
78
0
779

Energia

18,3

86,7

Biatko
8
53
0,7
53
0,1
0,1
7
0,6
0,1
7.7
0

0

0
26,9

Biatko
®
0
19
0,6
04
0,5
03
0,2
0,8
0

o O O O o o

37,9

Biatko

29,5

83,9

Thuszcze
(®
4,4
01
4,3
0
34
5
01
12,3
2,2
0

0

31,8

Thuszcze
©

0

03

03

01

0,1

0,1

M) O O O O O O O O O

o

04
03
1,1
1,6
0

0
0,1
0,5
0
2,1
0
0,1
0
03
0
11,5

Ttuszcze

I intendentpro

51,9

270,8

Weglowodany
ogotem (g)
10,8

84

03

04

0,1

04

1

0,1

48,6

0

5

0

751

Weglowodany
ogotem (g)

0

0

0

34

2

1,4

04

14,8

16,4
36
20,9
0,1
0,1
83

0
19,5
0
132,8

Weglowodany
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Chleb pszenny graham
Masto ekstra

Szynka wiejska

Ser salami petnottusty
Papryka czerwona
Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Suma dnia

£ 26.03.2024 Wtorek
I Sniadanie

Jogurt truskawkowy, 1,5% ttuszczu
Ser twarogowy potttusty
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Koperek

Kietbasa zywiecka

Pomidor

Masto ekstra

Butki pszenne wroctawskie
Butki i rogale pszenne maslane
Kawa zbozowa

Mleko krowie, 2% ttuszczu
Cukier

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

Chleb pszenno-zytni
Wieprzowina schab surowy bez kosci
Ser mozzarella

Jaja kurze cate

Butka tarta

Olej rzepakowy

Olej rzepakowy

Cebula

Maka pszenna typ 500, z witaminami
Woda

Pieczarki Swieze

Ziemniaki

Koperek

Safata

Jogurt grecki

90
15
80
40
60

250
545

2675

Masa
®
100
70

10

40
60
15
60
30

250

645

Masa
®

164

64
20

90
15
83
40
69

250
545

2758

Waga rynkowa
@)
100
70
10
1

43
62
15
60
30
4
250
5
645

Waga rynkowa
©)

0

5

50

25

25

8

50

40

1
1
1
1
1

50
85
20
10
10
1
10
7
8
10
15
200

80
20

(kcal)
209
112
95
140
16

20

592

2066

Energia
(kcal)
57
90

6

0
113
10
112
177
99
15
118
20
817

Energia
(kcal)
0

(o]
w

LA)LA)LA)C)O‘%:‘!\)L.J’T\O4
w

- O
N
(o]

107
56
12
36
90

28

128

10
25

©)
7,5
01
157
9,7
07

33,7

98,5

Biatko
(8
2,7
12,4
0,3
0

8
0,5
0,1
4.8
2,6
0,2

37,6

Biatko
®
0
09
04
0,5
03
0,1
34
04
0

0
01
01
0
35
19,5
5,6
1.1
1

0

0
01
08
0
04
1,6
0
09
0,8

&)
15
12,3
32
11,2
03

28,5

71,8

Thuszcze
©
15
33
0,2
0
89
0,1
12,3
2,6
1,8
32
5

0
38,9

Thuszcze
©)
0
03
0,1
0,1
0,1
0
04
0

0

0

0
01
0
0,8
33
34
09
02
1
9,9
0
0,1
0
0,1
0

0
0,1
2

I intendentpro

ogotem (g)
441

0,1

0,7

0

33

0

5

0

53,2

261,1

Weglowodany
ogodtem (g)
8,2

2,6

0,6

0,1

0

2,3

0,1

34,1

18,4

0

12,3

5

83,7

Weglowodany
ogotem (g)
0

0

34

2

1,4

03

39,6

11

0

0,6

08

07

0,1

27,6

0,6
0,1
7.8

04
59

03
29,5
0,1
1,7
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Kiwi

Mieszanka owocowa, mrozona
Cukier

Woda

Suma

Kolacja

Chleb pszenny graham

Masto ekstra

Turiczyk w sosie wiasnym
Wioszczyzna krojona w paski, mrozona
Koncentrat pomidorowy, 30%
Serek Smietankowy

Ogorek

Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Suma dnia

9 27.03.2024 Sroda

I Sniadanie

Mleko krowie, 2% ttuszczu
Platki jeczmienne

Serek wiejski
Wieprzowina szynka surowa
Olej rzepakowy

Ziota prowansalskie
Papryka czerwona

Masto ekstra

Butka weka

Herbata czarna

Cukier

Woda

Suma

Obiad

Woda

Ziemniaki

Marchew

Pietruszka, korzen

Seler korzeniowy

Por

Natka pietruszki

Czosnek

Zakwas na zurek

Pieprz

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie

Kietbasa biata parzona
Cebula

Papryka czerwona
Koncentrat pomidorowy, 30%
Ananas, plastry w syropie
Mieso z piersi indyka, bez skory
Olej rzepakowy

Maka pszenna, typ 450

100
45

250
1050

Masa

90
15
65
10

40
60

250
545

2240

Masa
®
220
30

80

37

60
15
90

250
794

Masa
®
180
82

40

19

18

o O o un M~ ow,

26

40
100

115
45

5
250
1135

Waga rynkowa
®
90
15
65
10
5
40
77
5

5
250
545

2325

Waga rynkowa
®
220
30
80
40

1

1

69
15
90
5

5
250
797

Waga rynkowa
()

180

100

50

100

10

51
21
20
0
949

Energia
(kcal)
209

112

60

478

2244

Energia
(kcal)
103
11
194
47

9

3

16
12
248
0

20

0
863

Energia
(kcal)

0

64

OOON\INNU’T@;

Ny
4>

34
80

14

08
04
0

0
42,7

Biatko
(8
7.5
0,1
13,7
0,1
03
4,7
03
0

0

0
26,7

107

Biatko
®
53
29
4.8
8

0
0,1
0,7
0,1
7,7

34
0,1
03
03
0,2
19,2

04

04
0,1

0

0
234

Ttuszcze
©
1,5
12,3
0,6
0

0,1
4,4
0

0

0

0
18,9

81,2

Ttuszcze
©
4,4
11
184
1,6

1

0
03
12,3
2,2
0

0

0
41,3

Ttuszcze

o U1 O O O O O O

o
N

’

0,1

04

I intendentpro

11,9
54

5

0
147,3

Weglowodany
ogodtem (g)
441

0,1

0

08

08

1,2

13

0

5

0

53,3

284,3

Weglowodany
ogotem (g)
10,8

239

24

0

0

0,1

33

0,1

48,6

0

5

0

94,2

Weglowodany
ogotem (g)
0

14,8

34

2

1.4

04

04

1,5

04

0

0

0

0,1

04

1,7

83

29
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Kapusta pekiriska 70 85 11 0,8 0,1
Kukurydza, mrozona 15 15 17 0,5 0,2
Cebula 7 8 2 01 0
Olej rzepakowy 4 4 36 0 4
Ryz biaty, gotowany 200 200 242 4,6 04
Mandarynki 100 125 35 05 0,2
Woda 500 500 0 0 0
Suma 1462 1529 664 33,1 12,5
Kolacja Masa Waga rynkowa Energia Biatko Thuszcze
@©) ©) (kcal) (©) ©)
Chleb pszenny graham 90 90 209 7,5 15
Masto ekstra 15 15 112 0,1 12,3
Por 25 35 7 0,5 0,1
Jaja kurze cate 22 25 31 2,7 2.1
Ogorki konserwowe 15 15 3 0 0
Majonez 10 10 63 0,2 6,8
Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 15 15 (N 0,7 0
Poledwica luksusowa 40 40 56 8,5 1,8
Rzodkiewka 60 82 7 0,4 0,1
Herbata czarna 5 5 0 0 0
Cukier 5 5 20 0 0
Woda 250 250 0 0 0
Suma 552 565 519 20,6 24,7
Suma dnia 2808 2891 2046 83,3 78,5

3 Srednia z catego jadtospisu (18-03-2024 - 27-03-2024)

Energia Biatko Ttuszcze Weglowodany
(keal) @ @ ogotem (g)
2132 94 79,3 272,4

£ % Realizacji makrosktadnikéw z catego jadtospisu (18-03-2024 - 27-03-2024)

Energia z Energia z Energia z weglowodanéw
biatka (%) thuszczéw (%) (%)
Norma 10-20 20-35 45-65

Realizacja zapotrzebowania 17,3 32,9 50,2

I intendentpro

2,1
33
0,5

0
55,8
8,8

0
109,2

Weglowodany
ogodtem (g)
44,1

0,1

1,4

0,1

038

0,2

23

13

1,8

0

5

0

57,1

260,5

"



