DOBRY POSILEK

Jadtospis 10-dnowy 31-01-2025 do 09-02-2025

dzieci 10-18 lat

piatek 31-01-2025

dieta Sniadanie gramatura alergeny obrobka
termiczna
positku
dieta kod zupa mleczna z kasza jeczmienng 250ml 1,7
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) masto 82% 20g 7
serck kanapkowy 60g 7
mi6d/ wedlina drobiowa 40g
chleb pszenny ,razowy, zytni 130g 1
salata 10g
ogorek 30g
pomidor bez skorki 50g
herbata z cukrem 250ml
dieta kod II SNIADANIE
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) kisiel owocowy 130g
60
OBIAD
dieta kod zupa: barszcz czerwony z fasola 250ml 7,9
podstawowa (1) filet rybny panierowany 120 g 47
suréwka z kiszonej kapusty 150g smazenie
ziemniaki z koperkiem 250g
kompot mix owocoéw 250ml
dieta kod zupa: krem z biatych warzyw 250ml 7,9
I atwostrawna(2) ryba gotowana w sosie koperkowym (Miruna ) 120g 47
warzywa gotowane 150g 7
ziemniaki z koperkiem 250 g gotowanie
kompot mix owocowy 250ml
KOLACJA
dieta kod chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
[Podstawowa (1) masto 82% 20g 7
twarozek ze szczypiorkiem 50g 7
pasta jajeczna 50g 3
pomidor 40g
papryka 60g
mandarynka 50g 7
kakao z cukrem 250ml
Dieta kod Podwieczorek
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) jogurt naturalny 130g 7
Dieta kod IT kolacja
Podstawowa (1)F.atwostrawna(2) budyn waniliowy 130g 7




DOBRY POSILEK

Jadtospis 10-dnowy 31-01-2025 do 09-02-2025

dzieci 10-18 lat

sobota 01-02-2025

dieta Sniadanie gramatura alergeny obrobka
termiczna
positku
dieta kod: zupa mleczna z makaronem 250g 1,3,7
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) masto 82% 20g 7
jajko gotowane 1szt 3
wedlina drobiowa(70% migso ) 40g
chleb pszenny ,razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
papryka 60g
salata jabtko gotowane 10g
herbata z cukrem 100g
250ml
dieta kod II SNIADANIE
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) kisiel owocowy 130g
OBIAD
dieta kod zupa: kalafiorowa 250ml 7,9
podstawowa (1) wieprzowina duszona w sosie (topatka ) 120 g 1
suréwka z marchewki i ananasa ze stonecznikiem 150 g
ziemniaki z koperkiem 250g duszenie
kompot mix owocow 250ml
dieta kod zupa :kalafiorowa 250ml 7,9
I atwostrawna(2) schab duszony w sosie warzywnym 120g 1,9
marchewka gotowana 150g
ziemniaki z koperkiem 250g gotowanie
kompot mix owocowy 250ml
KOLACJA
dieta kod chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wicloziarnisty 130g 1
Podstawowa (1)ELatwostrawna(2) masto 82% 20g 7
pieczen rzymska z warzywami 40g
ser zOlty 40g 7
szpinak 5g
ogorek 70g
jabltko 100g
herbata z cukrem 250 ml
dieta kod Podwieczorek
Podstawowa (1)ELatwostrawna(2) satatka z pomidora, ogérka i rzodkiewki z sosem 60g
winegret ze stonecznikiem
dieta kod IT kolacja
Podstawowa (1)Fatwostrawna(2 jogurt naturalny 130g 7




DOBRY POSILEK

Jadtospis 10-dnowy 31-01-2025 do 09-02-2025 dzieci 10-18 lat

niedziela 02-02-2025

dieta $niadanie gramatura alergeny [obrébka termiczna
positku
dieta kod zupa mleczna z ryzem 250ml 7
Podstawowa (1)Fatwostrawna(2) masto 82% 20g 7
paréwka na goraco 60g
dzem / serek kanapkowy (7) 30g
chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
salatka z rzodkiewki i pomidora ze stonecznikiem 100g
herbata z cukrem 250ml
dieta kod SNIADANIE II
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) kaszka manna na gesto 250ml 7
OBIAD
dieta kod (1) zupa: rosot z makaronem 250ml 1,3,7.9
podstawowa (1) palki z kurczaka smazone w sosie 120 ¢ 1,7
buraczki na cieplo olejem  stonecznikowym 150g
ziemniaki z koperkiem 250g smazetie
kompot mix owocow 250ml
dieta kod zupa ros6l z makaronem 250ml 1,3,79
I atwostrawna(2) udko drobiowe gotowane w sosie 120¢g 1,7
buraczki na ciepto z olejem stonecznikowym 150g gotowanie
ziemniaki z koperkiem 250g
kompot mix owocow 250ml
KOLACJA
dieta kod chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
Podstawowa (1) masto 82% 20g 7
I atwostrawna(2) twardg 40g 7
salatka z kasza , wedling i warzywami 60g
jabltko 100g
ogorek 70g
kawa mleczna,, Inka ,, z cukrem 250ml 7
dieta kod Podwieczorek
[Podstawowa (1) budy1i waniliowy 130g 7
Fatwostrawna(2)
Dieta kod : II kolacja :
Podstawowa (1)F.atwostrawna(2) galaretka owocowa 130g




DOBRY POSILEK

Jadtospis 10-dnowy 31-01-2025 do 09-02-2025 dzieci 10-18 lat

poniedziatek 03-02-2025

SNADANIE gramatura alergeny obrobka
termiczna
positku
dieta kod zupa mleczna zacierka na mleku 250ml 1,3,7
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) masto 82% 20g 7
chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
pasta jajeczna z serem 60 g 3
wedlina drobiowa (migso 70%) 40g
satata 10g
papryka konserwowa 40g
pomidorki 20g
banan 250ml
herbata z cukrem
dieta kod IT SNIADANIE
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) sok warzywny 200g
OBIAD
dieta kod zupa: koperkowa 250ml 1,79
podstawowa (1) kotlet mielony (fopatka ) 120g 1,3
suréwka z bialej kapusty z olejem slonecznikowym 150g 1
ziemniaki 250g smazenie
kompot mix owocoéw 250g
dieta kod zupa koperkowa 250ml 1,79
I atwostrawna(2) gulasz wieprzowy w sosie (fopatka ) 120¢g 1,7
marchewka gotowana z groszkiem 150g 1
ziemniaki 250g gotowanie
kompot mix owocow 250g
KOLACJA
dieta kod chleb pszenny ,razowy, pszenno-zytni wicloziarnisty 130g 1
Podstawowa (1)ELatwostrawna(2) masto 82% 20g 7
wedlina (‘migso 70%) 40g
dzem 30g
kawa mleczna,, Inka” z cukrem 250ml 7
pomidor 40g
ogorek 40g
dieta kod PODWIECZOREK
Podstawowa (1)F.atwostrawna(2) wafle ryzowe razowe 15¢ 1
Dieta kod IT kolacja
Podstawowa (1)F.atwostrawna(2) kisiel owocowy z jablkiem 130g




DOBRY POSILEK

Jadtospis 10-dnowy 31-01-2025 do 09-02-2025 dzieci 10-18 lat

Wtorek 04-02-2025

dieta $niadanie gramatura alergeny obrobka
termiczna
positku
dieta kod zupa mleczna z kaszkq manna 250ml 1,7
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) masto 82% 20g 7
pasta z ryby z warzywami (Miruna ) 60g 49
wedlina drobiowa (migso70%) 20g
chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
pomidor 50g
szpinak 10g
ogorek 30g
mandarynka 50g
herbata z cukrem 250ml
dieta kod II SNIADANIE
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) budyn waniliowy 250ml 7
OBIAD
dieta kod zupa: pomidorowa z ryzem 250ml 1,7,9
podstawowa (1) leczo duszone z kurczakiem , cukinia papryka i pieczarkami 200g 13,7
salatka z ogbrka kiszonego z olejem stonecznikowym 150g
kasza 80g | |duszenie
kompot z jablek 250ml
dieta kod zupa: pomidorowa z ryzem 250ml 1,7,9
F.atwostrawna(2) gotowany filet z kurczak w sosie 120g 1,3,7
brokul gotowany 150g 7
kasza 80g | |gotowanie
kompot z jabtek 250ml
KOLACJA
dieta kod chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wicloziarnisty 130g 1
Podstawowa (1)ELatwostrawna(2) masto 82% 20g 7
twarozek ze szczypiorkiem 60g 3
wedlina drobiowa (70 % migso ) 20g
pomidor 40g
papryka 60g
kawa mleczna , Inka ,,z cukrem 250ml 7
Dieta kod PODWIECZOREK
dieta kod pieczywo razowe chrupkie 15¢g 1
Podstawowa (1)F.atwostrawna(2) papryka 70g
Dieta kod II kolacja
Podstawowa (1)F.atwostrawna(2) Jogurt naturalny 130g 7




DOBRY POSILEK

Jadtospis 10-dnowy 31-01-2025 do 09-02-2025 dzieci 10-18 lat

$roda 05-02-2025

dieta Shiadanie gramatura alergeny gramatura
dieta kod zupa mleczna z patkami owsianymi 250ml 1,7
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) masto 82% 20g 7
wedlina drobiowa (migso 70%) 40g
ser zOlty 20g 7
chleb pszenny, razowy, zytni 130g 1
pomidor 50g
salata 10g
rzodkiewka 15g
jabtko 100g
herbata z cukrem 250ml
dieta kod SNIADANIE IT
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) drozdzéwka 130g 7
OBIAD
dieta kod zupa: grochowka 250ml R
podstawowa (1) schab panierowany 120g 1,3
suréwka z kapusty pekiriskiej z fasola i prazonym 150g
stonecznikiem pieczenie
ryz 80g 1
kompot z jabtek 250ml
dieta kod zupa: brokutowa 250ml 1,7,9
F.atwostrawna(2) udko gotowane w sosie 120g 1,7
buraczki z olejem stonecznikowym 150 ¢
ryz 80g 1 |gotowanie
kompot z jabtek 250ml
KOLACJA
dieta kod chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
Podstawowa (1)F.atwostrawna(2) masto 82% 20g 7
pasta migsna(topatka ) 60g 9
jajko gotowane 1 szt 3
salata 10g
papryka konserwowa 70g 7
kawa mleczna,, Inka” z cukrem 250ml
dieta kod
Podstawowa (1)F.atwostrawna(2) Sok warzywny 200g
Dieta kod II kolacja
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) drozdzéwka z owocami 130g 1




DOBRY POSILEK

Jadtospis 10-dnowy 31-01-2025 do 09-02-2025

dzieci 10-18 lat

czwartek  06-02-2025

Dieta SNADANIE gramatura alergeny obrébka
termiczna
positku
dieta kod zupa mleczna z ryzem 250ml 7
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) masto 82% 20g 7
poledwica ( migso 70%) 40g
pleczen rzymska 30g
chleb pszenny ,razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
jabtko 130g
szpinak 15¢
salata 15g
herbata z cukrem 250ml
dieta kod II SNIADANIE
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) kaszka manna na gesto 130g 7
OBIAD
dieta kod zupa: krupnik jeczmienny 250ml 1,9
podstawowa (1) gulasz wieprzowy duszony z warzywami (fopatka ) 120g 1,9
buraczki na cieplo z olejem stonecznikowym 150g 7
ziemniaki z koperkiem 250g duszenie
kompot mix owocow 250ml
dieta kod zupa :krupnik jeczmienny 250ml 1,9
I atwostrawna(2) gulasz wieprzowy gotowany z warzywami 120g 1,9
buraczki na cieplo z olejem stonecznikowym 150 g 1,7
ziemniaki z koperkiem 250g 7 [gotowane
kompot mix owocoéw 250ml
KOLACJA
chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wicloziarnisty 130g 1
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) masto 82% 20g
pasta z ryby z warzywami Miruna 30g 34
ser 2Oty 40g 3
papryka 80g
salata 10g
kawa mleczna ,, linka 250ml 7
Dieta kod PODWIECZOREK
Podstawowa (1)F.atwostrawna(2) kisiel owocowy bez cukru 130g
Dieta kod II KOLACJA
Podstawowa (1)F.atwostrawna(2) jogurt owocowy 130g 7




DOBRY POSILEK

Jadtospis 10-dnowy 31-01-2025 do 09-02-2025

dzieci 10-18 lat

piatek 07-02-2025

dieta Sniadanie gramatura alergeny obrobka
termiczna
positku
dieta kod zupa mleczna z kasza jeczmienng 250ml 1,7
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) masto 82% 20g 7
twardg ze szczypiorkiem 60g 7
salatka jarzynowa z soczewica 60g 3,7,10
chleb pszenny ,razowy, zytni, wicloziarnisty 130g 1
ogorek 35¢g
banan 100g
herbata z cukrem 250ml
dieta kod 11 SNIADANIE
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) kisiel owocowy 130g
I ISNTADANIE
satatka a z rzodkiewka i papryka z olejem 60g
stonecznikowym
OBIAD
dieta kod zupa: ryzanka 250ml 9
podstawowa (1) filet rybny panierowany (Miruna ) 120 ¢ 4,13
suréwka z kapusty pekiriskiej z fasola i olejem 150g 7
stonecznikowy m 250g pieczenie
ziemniaki z koperkiem 250ml
kompot mix owocow
dieta kod zupa: ryzanka 250ml 9
I atwostrawna(2) ryba gotowana w sosie koperkowym ( Miruna ) 120g 47
brokul gotowany 150g 7
ziemniaki z koperkiem gotowanie
kompot mix owocowy 250 g
250ml
KOLACJA
dieta kod chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
Podstawowa (1) Masto 82% 20g 7
Fatwostrawna(2) jajko gotowane 1 szt 3
ser zolty 40g
pomidor 100g
jabtko 250ml
kakao z cukrem 7
Dieta kod Podwieczorek
z ograniczeniem tatwo przyswajalnych jogurt naturalny 130g 7
weglowodanow (6)
Dieta kod II kolacja
Podstawowa (1)ELatwostrawna(2) budyn waniliowy 130g 7




DOBRY POSILEK

Jadtospis 10-dnowy 31-01-2025 do 09-02-2025

dzieci 10-18 lat

sobota 08-02-2025

dieta $niadanie gramatura alergeny obrobka
termiczna
positku
Dieta kod zupa mleczna z zacierka na mleku 250ml 1,3,7
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) masto 82% 20g 7
satatka z ryzem , serem i warzywami 60g 7
wedlina wieprzowa (migso 70%) 40g
chleb pszenny ,razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
pomidor 80g
salata 10g
herbata z cukrem 250ml 7
IISNIADANIE
Dieta kod sok warzywny 200ml
Podstawowa (1)Latwostrawna(2)
OBIAD
dieta kod zupa : ogorkowa 250ml 1,7,9
podstawowa (1) gotowany sos bolonski z wieprzowina (topatka ) 200g 1,9
suréwka z marchewkii jablka ze stonecznikiem 150
makaron 200g 1,3 |duszenie
woda z miodem i cytryna 250ml
dieta kod zupa: jarzynowa 250ml 1,7,9
F.atwostrawna(2) schab gotowany w sosie 120g 1,9
suréwka z marchewkii jablka ze stonecznikiem 150g
makaron 200g 1,3 gotowanie
woda z miodem i cytryna 250ml
KOLACJA
dieta kod chleb pszenny ,razowy 130g 1
Podstawowa (1)F.atwostrawna(2) masto 82% 20g 7
wedlina wieprzowa (' migso 70%) 40g
ser topiony 30g 7
pomidor 70g
jabtko/ 100g
kawa mleczna, Inka” 250ml 7
dieta kod PODWIECZOREK
Podstawowa (1)ELatwostrawna(2) Satatka z pomidora i ogérka z olejem stonecznikowym 60g
dieta kod II kolacja
Podstawowa (1)ELatwostrawna(2) jogurt owocowy 130g 7




DOBRY POSILEK

Jadtospis 10-dnowy 31-01-2025 do 09-02-2025

dzieci 10-18 lat

Niedziela 09-02 -2025

diety $niadanie gramatura alergeny obrobka
termiczna
positku
dieta kod zupa mleczna z kasza manng 250ml 1,7
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) masto 82% 20g 7
wedlina drobiowa 40g
jajko gotowane 1 szt 3
chleb pszenny ,razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
papryka 50g
ogorek 70g
satata 10g
herbata z cukrem 250ml
dieta kod II $niadanie
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) drozdzéwka 130g 1
OBIAD
dieta kod zupa: ros6l z makaronem 250ml 1,3,7,9
podstawowa (1) filet drobiowy panierowany 120g 1,3,7
ziemniaki z koperkiem 250g
warzywa gotowane z olejem stonecznikowym 150g Smazenie
woda z cytryna i miodem 250ml
dieta kod zupa : rosét z makaronem 250ml 1,3,7.9
Fatwostrawna(2) filet drobiowy duszony z warzywami 120g 1,79
warzywa gotowane z olejem stonecznikowym 150g 1,7,9
ziemniaki z koperkiem 250g
woda z miodem i cytryna 250ml .
gotowanie
KOLACJA
dieta kod chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
Podstawowa (1)F.atwostrawna(2) masto 82% 20g 7
galareta z kurczak z warzywami 100g 9
twarozek ze szczypiorkiem 40¢g 3
pomidor 70g
rzodkiewka 30g 7
szpinak 50g
kawa mleczna ,, Inka”z cukrem 250ml
dieta kod Podstawowa PODWIECZOREK
(1)Latwostrawna(2) salatka z pomidora ogorka czerwonej cebuli z olejem 60g
stonecznikowym
dieta kod II kolacja :
Podstawowa (1)Latwostrawna(2) budy1i waniliowy 130g 7




DOBRY POSILEK  Jadtospis 10-dnowy 31-01-2025 do 09-02-2025 dzieci 10-18 lat

Srednia warto$¢ energetyczna i odzywcza dla diety dla dorostych : dieta podstawowa kod diety (1) dieta tatwostrawna kod(2) dieta latwostrawna z
ograniczeniem tluszczu kod diety (3) dieta fatwostrawna z ograniczeniem substancji pobudzajacych wydzielanie sokow zoladkowych kod diety (4)

Energia 2200ckal, Biatko 80g, Weglowodany 330g w tym cukry (mono-i disacharydy)55g , ttuszcze 65g( w tym kw tf nasycone 25g) bfonnik
30g, sol 2g

Srednia warto$¢ energetyczna i odzywcza dla diety dla dorostych : dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanéw kod diety (6)

Energia 2200ckal, Biatko 80g, Weglowodany 245g w tym cukry (mono-i disacharydy)30g , ttuszcze 75( w tym kw tf nasycone 25g), blonnik
30g, s6d 2g

LEGENDA ALERGENOW
Lista alergenéw 1-gluten,2-skorupiaki, 3-jajka, 4-ryby, 5-orzeszki ziemne e, 6- soja, 7- mleko i jego pochodne, 8- orzechy, 10-gorczyca, 11- nasiona
sezamu,12- siarczany, 13- tubin 14 mieczaki



