JADLOSPISY

Zatgcznik nr 8 do SWZ

DIETA PODSTAWOWA

- Jadlospis I tydzien

Poniedzialek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;

Lane ciasto na mleku 350 ml,
IPieczywo mieszane( pszenny + zytni)
100g, Masto extra 10g(82%tt) Filet
zapiekany drobiowy 60g Ogorek
zielony 80g , Kawa z mlekiem

Zupa fasolowa 350 ml, Kotlet mielony
z ryby smazony 80g,

Sos koperkowy 100 g. Ziemniaki
200g., surowka z kapusty Kiszonej z
olejem rzepakowym 125g, Kompot

Pieczywo mieszane ( pszenny + Zytni)
120g, Masto extra 15g,(8,2%tl.) leczo z
kawatkami kietbasy 60g,( 300ml),
Salata zielona 30g , Herbata czarna
,rzodkiewka 50 g (2 szt.)

2124 kcal

Biatka:101,38 g (19,2%)
Thuszcze: 73,8g (31,4%)
Nasycone: 29,56 g
\Weglowodany:260,93g (49,4%)

250 ml, owocowy 250 ml, 250 ml, w tym cukry: 24,88 g
Blonnik:18, 19 ¢
Sol:3,5¢g
Witorek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;%

Kasza kukurydziana na mleku 350ml,
Pieczywo mieszane (pszenny + Zytni)
100g, Masto extra 10g,(82%tt)
Twarozek z zielong pietruszka 70g,
Mandarynka 80g, satata zielona 30g
Kakao 250 ml

Zupa jarzynowa z ziemniakami 350ml,
pierogi leniwe z mastem 300g,Surowka
z marchewki z jablka z olejem
rzepakowym 125 g, Kompot owocowy
r50ml,

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny +
zytni) Masto extra 15g (82%tt.), Blok
wieprzowy 30g,papryka swieza 60g,
Herbata czarna 250 ml,

2289 kcal

Biatka: 97,42g (17%)

Thuszcze: 66,66g (26,3%)
Nasycone: 29,11 g
Weglowodany: 323.,44g (56,7%)
w tym cukry: 74,859

Blonnik: 14,34g

Pieczywo mieszane100g,(pszenny +
zytni) Masto extra 10g,(82%tl)
Galaretka drobiowa 150g,

Gulasz wieprzowy 80/100g Kasza
gryczana 200 g, Satatka z ogorka
kiszonego z olejem rzepakowym 125 g,

zytni)Masto extra 15g,(82%, Pasta
drobiowa 60g Satata zielona 30 g
,rzodkiewka 50 g(2 szt.), Herbata

Sol: 4 g
Sroda
Sniadanie Obiad Kolacja Razem Kcal;%
Makaron na mleku 350 mi, [Zupa barszcz po ukraifisku 350 ml, Pieczywo mieszane 120g,(pszenny + 1999 kcal

Biatka: 80,83 g (16,6%)
Ttuszeze: 62,12 g (28,8%)
Nasycone: 26,859

Pomidor 70g Kompot owocowy 250ml, czarna 250 ml, Weglowodany:265,25g (54,6%)
Herbata czarna 250 ml, w tym cukry: 46 g
Btonnik:13,48¢g
Sol: 5 g
Czwartek
Sniadanie Obiad Kolacja Razem Kcal;%

Zacierka na mleku 350 ml, Pieczywo
mieszane 100g,(pszenny+ zytni)
Masto extra 10g,(82%tt.) Poledwica
drobiowa 40g, Papryka swieza 50g,
Kawa z mlekiem 250 ml,

Zupa krupnik z ziemniakami 350 ml,
Bigos z kapusty mieszanej 300g,
Ziemniaki 200 g Jabtko deserowe
150g, Kompot owocowy 250 ml,

Pieczywo mieszane 120g ,(pszenny +
zytni)Masto extra 15g,(82%tl.) Pasta
wotowa -jarzynowa z olejem
rzepakowym 60g

ogorek zielony 80g ,

Herbata czarna 250 ml,

2023 keal
Biatka: 80,13¢g (15,9 %)
Thuszcze: 66,72 g (29,7%)
Nasycone: 28,73 g
\Weglowodany:274,58g (54,4%)
w tym cukry: 56,19 g
Btonnik:20,12g
Sol:4,5¢g

Piatek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;%

Ryz na mleku 350 ml, Pieczywo
mieszane 100g,(pszenny + zytni)
Masto extral0g,(82%tl.) jajko
gotowane 50g ,majonez 10g, satata
zielona 30 g, pomidor 70 g

Kakao 250 ml,

Mandarynka 1 szt. (60g),

Nales$niki z serem 200g,(2szt) ,jogurt
owocowy 150g, kiwi 759 (1szt)
Kompot owocowy 250 ml,

Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml,

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny +
zytni)Masto extra 15g,(82%tt.)
Pasta z ryby wedzonej 60g

ogorek kiszony 80g

Herbata czarna 250 ml,

2400 kcal
Biatka:90,84 g (15,2%)
Thuszeze:81,11 g (30,5%)
Nasycone: 30,16 g
Weglowodany: 324,87g
(54,3%)
w tym cukry: 66,55 g
Blonnik: 14,17 g
Sol: 5,1 g
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Sobota

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;%

Pieczywo mieszane 100g,(pszenny
+ zytni) Masto extra 10g, (82%tt.)
Szynka wieprzowa 40 g,
Rzodkiewka 50g (2 szt.) ,

ogorek zielony 50g,

Herbata czarna 250 ml,

Ptatki jeczmienne na mleku 350 ml,

Zupa ogoérkowa z ryzem 350 ml, Zraz
mielony w sosie pieczeniowym 70/80g
Ziemniaki 200 g, Suréwka z kapusty
biatej z koprem i olejem rzepakowym
125 g, Kompot owocowy 250 ml,

Pieczywo mieszane 120g(,pszenny +
zytni)Masto extra 15g,(82%itt.) Ser zotty
409, Papryka swieza 60 g,

Herbata czarna 250 ml,

2011 kceal
Biatka: 79,57 g (16%)
Ttuszcze: 71,17g (32,3%)
Nasycone: 30,65 g
\Weglowodany:256,27g (51,7%)
w tym cukry:18,3 g
Btonnik:16,6 g
Sol: 52 g

NIEDZ

IELA

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;%

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny
+ zytni) Masto extra 10g,(82%tt.)
Kietbasa $lagska na goraco 85/ 100g
Chrzan 20g Ketchup 20g

Pomidor z cebulka 100g, Kawa z
mlekiem 250 ml,

Zupa rosot z lanym ciastem 350ml,
Bitka drobiowa w sosie wiasnym
70/80g, Ziemniaki puree 200 g,
Buraczki oprészane z olejem
rzepakowym 130g,

Kompot owocowy 250 ml,

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny +
zytni) Masto extra 15g,(82%tt.)

Pasta fasolowa 60g, Satata zielona 30g
ogorek kiszony 80g,

Herbata czarna 250ml,

2023 kcal

Biatka: 78,5g (15,7%)
Thuszcze: 84,67g (38%)
Nasycone: 34,13 g
\Weglowodany:231,4g (46,3%)
w tym cukry: 36,969

Blonnik: 8,71g

Sél: 5 g

DIETA PODSTAWOWA - Jadtospis II tydzien

Poniedzialek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;%

Kasza manna na mleku 350 ml,
Pieczywo mieszane 100g,(pszenny +
Zzytni) Masto extra 10g,(82%tt.)
Jajko na twardo 1 szt. Majonez 10g,
Papryka czerwona 60g ,

Kawa z mlekiem 250 ml

Zupa pieczarkowa z ziemniakami
350ml, makaron spaghetti 200g, sos
boloniski 150 g., Kompot owocowy
250ml, gruszka 1 szt. (130g),

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny +
zytni) Masto extra 15g,(82%tl.)
Pulpet drobiowy 70g,

Sos koperkowy 100 ml Pomidor 70g
Herbata czarna 250 ml,

2237 kcal

Biatka: 84,029 (15%)
Ttuszcze: 77,51g (31,1%)
Nasycone: 32,69 g
'Weglowodany:301,599
(53,9%)

w tym cukry: 49,39
Blonnik: 12,95g
Sol:3,5¢g

Witorek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;%

Ptatki jeczmienne na mleku 350 ml,
Pieczywo mieszane 100g,(pszenny +
zytni) Masto extra 10g,(82%tl.) szynka
ulubiona 60g, satata zielona 30g
,pomidor 70g Kawa z mlekiem 250 ml,

Zupa szpinakowa z ziemniakami
350ml, Lopatka wieprzowa pieczona
S0s pieczeniowy 70/80g,

Ziemniaki 200 g Suréwka z pora |
ljabtka z olejem rzepakowym 125g ,
Kompot owocowy 250ml

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny +
zytni) Masto extra 15g,(82%tl.) Ogorek
kiszony 80g, Kietbasa szynkowa 40g,
Herbata czarna 250 ml,

2201 kcal

Biatka: 90,8g (16,3%)
Thuszcze: 87,09g (35,6%)
Nasycone: 30,23 g
'Weglowodany:265,02g
(48,1%)

w tym cukry: 26,269
Blonnik: 22,75¢g

Sol: 5,1 g
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mieszane 100g,(pszenny + Zytni)
Masto extra 10g,(82%itt.)
Twarozek z rzodkiewka 60g
ogorek zielony 80g

Herbata czarna 250ml,

panierowany 70g, Ziemniaki 200 g,

rzepakowym 125g,
Kompot owocowy 250 ml,

Surowka z kapusty pekinskiej z olejem

Zytni),

Masto extra 15g,(82tt.)
Flaczki 300ml Pomidor 80g
Herbata czarna 250ml,

JADLOSPISY
Sroda
Sniadanie Obiad Kolacja Razem Kcal;%
Makaron na mleku 350 ml, Pieczywo  [Zupa grochowa 350ml Kotlet drobiowy [Pieczywo mieszane 120g(pszenny+ | 1942 kcal

Biatka: 92,98 g (19,4%)
Thluszcze: 55,69g (26,2%)
Nasycone: 22,54 g
Weglowodany:260,37g (54,4%)
w tym cukry: 60,359

Blonnik: 14,56 g

Sol: 6,1 g

Czwartek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;%

Kasza kukurydziana na mleku 350 ml,
Pieczywo mieszane 100g,(pszenny +

Barszcz czerwony z ziemniakami 350
ml, Potrawka z wotowiny 70/80g,

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny +
zytni)Masto extra 15g,(82%tt.) Pasta

2241 kcal
Biatka: 84,7 g (15,1%)

Zytni) Ryz paraboiled na sypko 200 g drobiowo - jarzynowa z zielening 60g Tluszcze: 84,62¢ (33,9%)
Masto extra 10g,(82%tt.) Suréwka wielowarzywna z Satata zielona 309, ogérek zielony 70g, | Nasycone: 29,98 g
Poledwica sopocka 40g olejem rzepakowym 125 g Herbata czarna 250 g, Weglowodany:286,28g
Papryka §wieza 60 g Kompot owocowy250ml, (51%)
Kawa z mlekiem 250 ml, w tym cukry: 39,98¢

Btonnik: 18,4g

Sél: 4 g

Piatek
Sniadanie Obiad Kolacja Razem Kcal;%

Kasza manna na mleku 350 ml,
Pieczywo mieszane 100g,(pszenny +
zytni) Masto extra 10g,(82%tl.) Pasta z
jaja z majonezem i szczypiorkiem 60g
rzodkiewka 50 g (2 szt.)

Zupa neapolitanska z makaronem
350ml, Ryba smazona panierowana
809, Ziemniaki 200 g,

Suréwka z selera i jablka z olejem

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny +
zytni) ,Masto extra 15g, (82%itt.)
Serek ziarnisty 70g, pomidor 80g
Herbata czarna 250 ml,

2114 kcal

Biatka: 80,91 g (15,3%)

Thuszcze: 69,619 (29,7%)
Nasycone: 29,18 g

A rzepakowym 125 g, Weglowodany:289,83g (55%)
Kawa z mlekiem 250ml. Kompot owocowy 250ml, w tym cukry: 47,13g
Btonnik: 14,38g
Sol:3,5g
Sobota
Sniadanie Obiad Kolacja Razem Kcal;%

Ptatki kukurydziane na mleku 350 ml,
Pieczywo mieszane 100g(pszenny +
zytni), Masto extra 10g,(82%itt.)
Kielbasa na gorgco 60g, Ketchup 20g
ogorek kiszony 80 g

Herbata czarna 250 ml.

Krupnik ryzowy na rosole 350 ml,
\Watrébka drobiowa smazona z
cebula100/20g, Ziemniaki 200 g,
Satatka z fasoli szparagowej z
cebulka i olejem na kwasno 125 g
Kompot owocowy 250 ml,

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny
+zytni) Masto extra 15g,(82%tt.)
Satatka z jaj 1 wedliny 80g
Papryka $wieza 60 g

Herbata czarna 250 ml,

2249 kcal

Biatka: 93,5 g (16,8%)
Thuszcze: 88g (35,6%)
Nasycone: 35,96 g
'Weglowodany: 264,549
(47,6%)

w tym cukry: 48,859
Blonnik: 13,77g

Sol: S g

NIEDZIELA

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;%

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny
,+zytni),Maslo extral0g,(82%tt.),
Serek homogenizowany 70g,
pomidor 50g

Jabtko deserowe 150g,

Kakao 250 ml,

Zupa rosot z makaronem 350 ml, Kotlet
schabowy panierowany 70g, Ziemniaki
puree 200 g, Suréwka z marchwi, selera
i jabtka z olejem rzepakowym 100g,
Kompot owocowy 250ml,

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny+
zytni) Masto extra 15g,(82%tl.)
Polgdwica z indyka 40g,

satata zielona 30 g

ogorek zielony 70 g

Herbata czarna 250ml,

2202 keal

Biatka: 83,13 g (15%)
Thuszeze: 71,57g (29%)
Nasycone: 25,28 g
'Weglowodany:311,28g (56%)
w tym cukry:59,85 g
Blonnik: 18,49

Sol: 4,5 g
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DIETA PODSTAWOWA -

Jadlospis III tydzien

Poniedzialek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;%

Platki owsiane na mleku 350 ml,
Pieczywo mieszane 100g( pszenny +
Zytni), Masto extra 10g,.(82%tt.)
Pasta drobiowo- jarzynowa 60g,
ogorek kiszony 80 g

Herbata czarna 250 ml,

Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml,
Lazanki z kapusta kisz.300g, Kompot
owocowy 250 ml, banan 130g,

Pieczywo mieszane 120g(pszenny +
zytni), Masto extra 15g,(82%tt.)
Flaczki drobiowe 300g,

Papryka $§wieza 709

Herbata czarna 250 ml,

2347 kcal

Biatka: 99,88 (16,9%)
Thluszcze: 72,33g (27,5%)
Nasycone: 29,27 g
\Weglowodany:330,04g
(55,7%)

w tym cukry:59,1 g
Blonnik: 25 g

S6l: 6,2 g

Wiorek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;%

Ryz na mleku 350 ml, Pieczywo
mieszane 100g,(pszenny + Zytni)
Masto 10g,(82%tt.) Ser zo6tty 40g,

Zupa zurek z ziemniakami ,jajkiem i
wedling 350ml, Potrawka drobiowa
1509, Kasza gryczana 200 g Mizeria z

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny +
zytni) Miasto 15g,(82%tt.) Jajko na
migkkol szt. (50g)

2262 kcal
Biatka: 85,59 g (15,3%)
Thuszcze: 68,1,g (27,5%)

Mandarynka 1 szt. (60g) rzodkiewka jogurtem 125 g Satata zielona 40g, Nasycone: 25,5 g
509 (2 szt.) Kompot owocowy 250ml, pomidor 70g, Weglowodany:319,35g
Herbata czarna 250ml Herbata czarna 250 ml, (57,2%)
w tym cukry:51,4 g
Btonnik: 13,8¢
S6l: 6,2 g
Sroda
Sniadanie Obiad Kolacja Razem Kcal;%

Kasza manna na mleku 350 ml,
Pieczywo mieszane 100g,(pszenny +
zytni) ,Masto extra 10g,(82%itt.)
Kielbasa krakowska 40g

satata zielona 40g

papryka §wieza 509

Herbata czarna 250 ml,

Zupa grochowa 350ml, Podudzie
pieczone 200g
Ziemniaki 200 g Satatka z burakéw z

cebulg i olejem rzepakowym 135 g,
Kompot owocowy 250 ml,

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny +
zytni) Masto extra (82%tt.) 159
Kietbasa $laska na goraco 85 g,
ogorek kiszony 709

Herbata czarna 250ml,

2312 kcal

Biatka: 107,91 g (18,8%)
Ttuszcze: 80,49,g (31,5%)
Nasycone: 36,87 g
Weglowodany: 285,549
(49,7%)

w tym cukry:56,99 g
Blonnik: 15,079

zytni) Masto extra 10g,(82%tt.) Chuda
kielbasa szynkowa 40g,

rzodkiewka 50g, satata zielona 40 g
Kawa z mlekiem 250 ml,

ziemniaki 200g,
Kompot owocowy 250ml.

Polgdwica drobiowa 40g, pomidor 70 ¢
Herbata czarna 250 ml,

Sol: 6 ¢
Czwartek
Sniadanie Obiad Kolacja Razem Kcal;%
Platki jeczmienne na mleku 350 ml, |Zupa Flaczki 350 ml, Gotgbki 300 g Pieczywo mieszane 120g,(pszenny + 2126 kcal
Pieczywo mieszane 100g,(pszenny + |Sos pomidorowy 100ml, Zytni)Masto extra 15g,(82%tt.) Biatka: 110,09 g (18,8%)

Thuszeze: 71,19,g (30,2%)
Nasycone: 23,3 g
Weglowodany: 260,659
(49,1%)

w tym cukry:32,85 g
Blonnik: 21,21g

S6l: 3,5 g

Piatek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;%

Zacierka na mleku 350 ml, Pieczywo
mieszane 100g,(pszenny + zytni)
Masto extra 10g,(82%tl.)

Serek ziarnisty 70 g

ogorek zielony 80 g

Zupa kapusniak 350 ml, Ryba smazona
do sosu greckiego 70g Sos grecki 100 g
Ziemniaki 200 g

Kompot owocowy 250ml,

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny +
zytni) Masto extra 15g,(82%tl.)
Satatka jarzynowa z jajem 140 g
Satata zielona 40g

papryka $wieza 50 g,

2130 kcal

Biatka: 69,88 g (13,2%)
Thuszcze: 88,58,g (37,7%)
Nasycone: 27 g
\Weglowodany:259,799(49,1%)

Kawa z mlekiem 250 ml, Herbata czarna 250ml. w tym cukry:39,43 g
Btonnik: 9,38¢g
Sol:5¢g
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Sobota

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;%

Makaron na mleku 350 ml, Pieczywo
mieszane 100 g,(pszenny + zytni)
Masto extra 10g,(82%tl.) Szynka z
indyka 40g, rzodkiewka 50g,

Kawa z mlekiem 250 ml,

Zupa jarzynowa z ziemniakami 350 ml,
Kotlet mielony 70g, Ziemniaki 200 g
Suréwka z marchwi i chrzanu z olejem
rzepakowym 120g,

Kompot owocowy 250 ml,

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny +
zytni) Masto extra 15g,(82%th.)Makrela
wedzona 60g, Ogorek kiszony 80g
Herbata czarna 250ml,

2120 kcal

Biatka: 87,25 g (16,5%)
Thuszcze: 78,21g (33,33%)
Nasycone: 28,83 g
\Weglowodany:265,35g
(50,2%)

w tym cukry:48,79 g
Btonnik: 16,3g

Sol: 5 g

NIEDZIELA

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Razem Kcal;%

Pieczywo mieszane 120g,(pszenny +
Zzytni) Masto extra 10g, (82%tt.)
Kielbasa slaska smazona z cebula
80/20g, Musztarda 20g

pomidor 80 g,

Kawa z mlekiem 250 ml,

Zupa rosot z ryzem 350 ml, Bitka z
szynki wieprzowej, w sosie piecz70/80g,
Ziemniaki 200 g Suréwka z pora, selera
i papryki 125 g

Kompot owocowy 250 ml,

Pieczywo mieszane 120g(pszenny +
zytni),Masto extra (82 % tl.) 159,
Jajko gotowane 1 szt. (509 )
papryka $wieza 50g,

Herbata czarna 250ml,

2156 kcal

Biatka: 88,57 g (16,6%)
Thuszcze: 85,24g (35,8%)
Nasycone: 33,71 g
\Weglowodany:254,72g
(47,6%)

w tym cukry:42,96 g
Blonnik: 14,33g

S6l:29 g

Oprocz napojow przewidzianych w jadlospisach, nalezy zapewni¢ do wszystkich §niadan i kolacji gorzka i stodka herbate.
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