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OSRODEK

Jadtospis (Dobry Positek) Dg?d210105352f(2)g

LECZNICZO-REHABILITACYJNY
"PALAC KAMIENIEC " SP. Z O.0.

ul. Polna 2
Kamieniec

42-674 Zbrostawice
Parametry zestawienia: Za okres: od 2026-03-11 do 2026-03-20

Dieta: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1
Gramatura: TAK, Kalorycznos¢: TAK, Alergeny: TAK,

DATA: 2026-03-11 (Sroda) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek:

1. Sniadanie

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Herbata - 2309, Okcal
Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),

Kanapki z jajkiem w sosie tatarskim -200g , 414,26kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty

poc hodne,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Butki wroctawskie (31,379, 93,48kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mle ko i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Chleb pszenny (31,379, 82,19kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Mle ko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Jaja kurze cate (62,759,
76,43kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne), Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (15,699, 9,41kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Koper ogrodowy (3,929, 1,2kcal),
Majonez domowy z olejem rzepakowym (7,849, 56,92kcal), Margaryna miekka, 80% #uszczu, zwitaminami Ai D
(11,764, 85,02kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne ,Gorczyca i
produkty pochodne), Ogoérki, konserwowe (15,699, 3,77kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mle ko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pieczarki marynowane, konserwowe
(15,699, 4,55kcal), Szczypiorek (3,929, 1,22kcal),

Kawa zbozowa z mlekiem -170g, 76,9kcal, Mleko i produkty pochodne
Kawa, napar bez cukru (20g, 0,4kcal), Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (1509, 76,5kcal, Mleko i produkty poc hodne),

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 170g, 152,3kcal, Mleko i produkty pochodne
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (1509, 76,5kcal, Mleko i produkty poc hodne), Ptatki owsiane (209, 75,8kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 643,46kcal, biatko(26,869), thuszcze(30,69), tluszcze nasycone(8,68g), weglowodany(66,88g), w tym
cukry(17,28g), btonnik(3,46g), s6l(1,729)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad
Potrawa: Filet z kurczaka panierowany w ptatkach kukurydzianych - 135g , 280,67kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne
Skiad: Filetzkurczaka (81g, 79,38kcal), Jaja kurze cate (189, 21,92kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne), Magka pszenna, typ 500 (9g, 31,23kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne), Olej
rzepakowy (99, 81kcal), Ptatki kukurydziane (189, 67,14kcal),
Potrawa: Lemoniada - 2259, 5,07kcal
Skiad: Cytryna (20,45g, 5,07kcal), Woda (204,559, Okcal),
Potrawa: Suréwka colestaw - 125g , 84,02kcal
Sktad: Cebula (7,149, 2,07kcal), Kapusta biata (85,71g, 23,76kcal), Koper ogrodowy (3,579, 1,1kcal), Majonez domowy z
olejem rzepakowym (7,149, 51,84kcal), Marchew (21,43g, 5,23kcal),
Potrawa: Ziemniaki gotowane - 1509, 106,5kcal
Skiad: Ziemniaki, gotowane w wodzie (150g, 106,5kcal),
Potrawa: Zupa koperkowa z ryzem - 345g, 111,07kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne
Sktad: Koper ogrodowy (10g, 3,07kcal), Kosci, wywar (2509, 12,5kcal), Ryz biaty (20g, 69kcal, Zboza zawierajace

gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Smietana, 12% tluszczu (5g, 6,7kcal, Zboza
zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Wtoszczyzna krojona w paski,
mrozona (60g, 19,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 587,34kcal, biatko(31,799g), tluszcze(19,13g), tluszcze nasycone(2,07g), weglowodany(76,42g), w tym
cukry(9,94g), btonnik(9,23g), so6l(1,11g)
Techniki sporzgdzania: G, P

Positek: 4. Kolacja

Potrawa: Herbata - 230g, Okcal
Sktad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),

Potrawa: Kietbaska duszona z cebulg - 190g , 425,33kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty

pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skiad: Butki wroctawskie (29,8g, 88,8kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Cebula (29,89, 8,65kcal), Chleb baltonowski (29,8g, 76 59cal), Keczup (14,99, 14,75kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Kietbasa podlaska z kurczaka
(59,619, 131,12kcal), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (11,189, 80,83kcal,Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Musztarda (14,99, 24,59kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 425,33kcal, biatko(18,279), tluszcze(21,27g), ttuszcze nasycone(5,44g), weglowodany(41,7g), w tym
cukry(5,7g), btonnik(2,7g), sél(2,1g9)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Banan - 120g, 73,33kcal
Sktad: Banan (120g, 73,33kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 73,33kcal, biatko(0,76g), ttuszcze(0,23g), ttuszcze nasycone(0,1g), weglowodany(17,77g), w tym
cukry(14,52g), btonnik(1,28g), s61(0g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe/ kukurydziane - 209 , 76,2kcal, Zboza zawierajgce gluten
Skiad: Wafle ryzowe/ kukurydziane (209, 76,2kcal, Zboza zawierajace gluten),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 76,2kcal, biatko(1,969), ttuszcze(0,569), ttuszcze nasycone(0,14g), weglowodany(15,44g), w tym
cukry(0,169), btonnik(0,76g), so6l(0,2g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
1805,66kcal, biatko(79,6309), ttuszcze(71,79g), ttuszcze nasycone(16,449), weglowodany(218,21g), w tym cukry(47,69),
btonnik(17,43g), s61(5,139)

DATA: 2026-03-12 (Czwartek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Herbata - 2309, Okcal
Skitad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),

Potrawa: Kanapki z serkiem wiejskim i warzywami - 255¢g , 353,22kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne
Skiad: Buitki wroctawskie (28,739, 85,62kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny
(28,73g, 75,2 7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami Ai D (10,779, 77,87kcal, Zboza zawierajace gluten,Mle ko i produkty pochodne), Ogdrek (43,14,
4,34kcal), Pomidor (21,55g, 3,93kcal), Rzodkiewka (14,379, 1,63kcal), Serek wiejski (107,75g, 104,52kcal, Zboza
zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne),

Potrawa: Zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi - 165g , 132,45kcal, Mleko i produkty pochodne

Sklad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (150g, 76,5kcal, Mleko i produkty pochodne), Ptatki kukuryd ziane, z witam inami i
zelazem (15g, 55,95kcal),
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 485,67kcal, biatko(23,879), tluszcze(19,14g), tluszcze nasycone(8,03g), weglowodany(56,1g), w tym
cukry(11,96g), btonnik(2,91g), s61(2,09g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Kapusta biata zasmazana - 120g , 68,65kcal
Sklad: Kapusta biata, mrozona (112,5¢g, 33,75kcal), Koper ogrodowy (3,75g, 1,15kcal), Olej rzepakowy (3,759, 33,75kcal),

Potrawa: Kompot - 2509, 11,75kcal
Sklad: Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal), Woda (2259, Okcal),

Potrawa: Krupnik z kaszg i ziemniakami - 345¢g, 122,35kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler
i produkty pochodne
Skitad: Kasza jeczmienna, pertowa (159, 50,55kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne,Seler i
produkty pochodne), Koéci, wywar (2509, 12,5kcal), Smietana, 12% thuszczu (10g, 13,4kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona (10g,
3,3kcal, Zboza zawierajgce glute n,Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne), Ziemniaki, gotowane
w wodze (60g, 42,6kcal),

Potrawa: Schab gotowany w sosie -100g, 144,93kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: Maka pszenna typ 500, zwitaminami (7,149, 24,78kcal, Zboza zawier ajace gluten,Mleko i produkty pochodne),
Smietana, 12% tluszczu (7,149, 9,57kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Wieprzowina,
schab surowy bezkosci (85,719, 110,57kcal),
Potrawa: Ziemniaki gotowane - 1509, 106,5kcal
Skiad: Ziemniaki, gotowane w wodzie (150g, 106,5kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 454,18kcal, biatko(30,919), tluszcze(10,38g), thuszcze nasycone(3,1g), weglowodany(63,21g), w tym
cukry(8,919), btonnik(8,049), s6l(0,43g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 4. Kolacja

Potrawa: Herbata - 230g, Okcal
Sklad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),

Potrawa: Kanapkiz wedling i warzywami - 1909 , 356,74kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Butki wroctawskie (35,35¢g, 105,34kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny
(35,359, 92,6 2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami A i D (13,2649, 95,87kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Papryka czerwona
(26,519, 7,21kcal), Pomidor (26,51g, 4,84kcal), Szynka kanapkowa (53,029, 50,9kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 356,74kcal, biatko(15,599), thuszcze(14,45g), ttuszcze nasycone(3,6g), weglowodany(42,5g), w tym
cukry(2,65g), btonnik(2,35g), s6l(2,01g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Deser mleczno- ryzowy - 200g , 214kcal
Skilad: Deser mleczno- ryzowy (200g, 214kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 214kcal, biatko(6g), thuszcze(4,49), thuszcze nasycone(2,8g), weglowodany(37,4g), w tym cukry(26,2g),
btonnik(0g), sol(0g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Podptomyki - 20g , 69,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: Podptomyki (20g, 69 ,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 69,6kcal, biatko(0,229), ttuszcze(0,92g), tluszcze nasycone(0g), weglowodany(13,46g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), sol(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1580,19kcal, biatko(76,589), tluszcze(49,28q), tluszcze nasycone(17,53g), weglowodany(212,67g), w tym
cukry(49,71g), btonnik(13,3g), s6l(4,539)

DATA: 2026-03-13 (Pigtek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Herbata - 200g , Okcal
Skitad: Herbata czarna, napar bez cukru (2009, Okcal),

Potrawa: Rogal z kremem czekoladowym i bananem - 1759 , 467,97kcal, Zboza zawierajgce gluten,Orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty poc hodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Orze chy
Sklad: Banan (65,129, 39,79kcal), Chleb pszenny (32,569, 85,31kcal, Zboza zawierajace gluten,Orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Orze chy), Krem
czekoladowy (20,35g, 109,69kcal, Zboza zawierajgce gluten,Orzeszki ziemne (arachidow e) i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Orzechy), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, z
witaminami Ai D (8,149, 58,85kcal, Zboza zawierajace gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Orzechy), Rogal maslany (48,849, 174,36kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Orzechy),

Potrawa: Zupa mleczna z musli - 170g , 143,9kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skitad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (1509, 76,5kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Musli z
owocami suszonymi (209, 67 ,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartoé¢ odzywcza: 611,87kcal, biatko(15,389), ttuszcze(21,6g), thuszcze nasycone(7,16g), weglowodany(91,13g), w tym
cukry(33,83g), btonnik(4,05g), s6l(1,23g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Kapusniak z biatej kapusty z ziemniakami - 390g , 75,98kcal, Seler i produkty pochodne

Sktad: Cebula(20g, 5,81kcal), Kapusta biata (50g, 13,86kcal), Koncentrat pomidorowy, 30% (10g, 9,7kcal), Kosci, wywar
(2509, 12,5kcal), Wtos zczyzna krojona w paski, mrozona (10g, 3,3kcal, Seler i produkty pochodne), Ziemniaki,
Srednio (509, 30,81kcal),

Potrawa: Kompot - 2509, 11,75kcal
Sklad: Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal), Woda (2259, Okcal),

Potrawa: Ryz z prazonym jabtkiem i cynamonem - 290g , 389,41kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Jabtko (127,949, 46,7kcal), Masto ekstra (8,539, 63,8kcal, Mleko i produkty pochodne), Mleko spozywcze, 2%
ttuszczu (85,294, 43,5kcal, Mleko i produkty pochodne), Ryz paraboliczny (68,249, 235,43kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 477,14kcal, biatko(13,659), thuszcze(10,04g), thuszcze nasycone(5,91g), weglowodany(86,39g), w tym
cukry(19,83g), btonnik(7,02g), s6l(0,32g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 4. Kolacja

Potrawa: Herbata - 2309, Okcal
Skitad: Herbata czarna, napar bez cukru (2309, Okcal),

Potrawa: Kanapkiz serem z6itym i warzywami - 1909, 406,7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mlek o i produkty pochodne

Skilad: Butka kajzerka zmakiem/sezamem (33,789, 109,11kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),
Chleb pszenny (33,78g, 88,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80%
thuszczu, zwitaminami Ai D (12,679, 91,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Ogérek
(25,339, 2,55kcal), Pomidor (50,679, 9,24kcal), Ser, edamski ttusty (33,789, 105,73kcal, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 406,7kcal, biatko(15,79g), tluszcze(19,579), ttuszcze nasycone(7,5g), weglowodany(43,92g), w tym
cukry(2,16g), btonnik(1,599), s6l(1,57g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Gruszka - 1509, 66,12kcal
Sktad: Gruszka (150g, 66,12kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 66,12kcal, biatko(0,69g), thuszcze(0,23g), thuszcze nasycone(0,05g), weglowodany(16,41g), w tym
cukry(11,28g), btonnik(2,4g), s61(0g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Pieczywo wasa - 20g , 68,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne,Orzechy
Skitad: Pieczywo wasa wieloziarniste (20g, 68,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne,Orzechy),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 68,8kcal, biatko(1,89), thuszcze(0,3g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(13g), w tym cukry(0,4g),
btonnik(3,49), s61(0,180)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1630,63kcal, biatko(47,329), tluszcze(51,74q), tluszcze nasycone(20,67g), weglowodany(250,84g), w tym cukry(67,59),
btonnik(18,469), s6I(3,299)

DATA: 2026-03-14 (Sobota) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Herbata - 230g, Okcal
Skiad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),

Potrawa: Kanapki z serkiem kanapkowym, warzywami - 1909 , 452,06kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne
Skilad: Butka kajzerka zmakiem/sezamem (53,029, 171,25kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne),
Chleb baltonowski (17,679, 45,41kcal), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami AiD (13,269, 9587kcal,
Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Ogérek (26,519, 2,67kcal), Pomidor (26,519, 4,84kcal),
Serek kanapkowy do smarowania (53,029, 132,02kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 452,06kcal, biatko(10,059), thuszcze(24,62g), thuszcze nasycone(11,5g), weglowodany(49,94g), w tym
cukry(3,629), btonnik(0,98g), s6l(1,539)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Buraczki z jabtkiem i cebulka - 1259 , 75kcal
Sktad: Burak (96,779, 30,48kcal), Cebula (8,069, 2,34kcal), Jabtko (16,13g, 5,89kcal), Olej rzepakowy (4,03g, 36,27kcal),

Potrawa: Kompot - 2509, 11,75kcal
Skiad: Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal), Woda (2259, Okcal),

Potrawa: Pulpet mielony - 1309, 168,19kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne

Sklad: Butki pszenne zwykite (8,979, 24,76kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne), Cebula (8,97g,
2,6kcal), Jaja kurze cate (17,93g, 21,84kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty poc hodne), Koper
ogrodowy (4,489, 1,37kcal), Wieprzowina, topatka (89,669, 117,63kcal),

Potrawa: Ziemniaki gotowane - 1509, 106,5kcal
Skiad: Ziemniaki, gotowane w wodzie (150g, 106,5kcal),

Potrawa: Zupa brokutowa z makaronem - 280g , 96,96kcal, Zboza zawierajgce gluten,Seler i produkty pochodne
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Skiad: Brokuty (50g, 9,46kcal), Kosci, wywar (200g, 10kcal), Makaron bezjajeczny zsemoliny (20g, 74,2kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Seler i produkty poc hodne), Wios zczyzna krojona w paski, mrozona (10g, 3,3kcal, Zboza
zawierajace gluten,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 458,4kcal, biatko(28,299), ttuszcze(12,86Q), tluszcze nasycone(3,34g), weglowodany(60,74g), w tym
cukry(11,2g), btonnik(7,15g), s6l(0,55g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 4. Kolacja

Potrawa: Herbata -200g , Okcal
Skitad: Herbata czarna, napar bez cukru (200g, Okcal),

Potrawa: Satatka ryzowa z turiczykiem, fasola i warzywami - 235g , 477,35kcal, Zboza zawierajace gluten,Ryby i

produkty poc hodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: Chleb pszenny (32,989, 86,41kcal, Zboza zaw ierajace gluten,Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne), Fasola biata/ czerwona konserwowa (24,749, 24,99kcal), Koper ogrodowy (4,12g, 1,26kcal), Kukurydza,
konserwowa (16,499, 17,97kcal), Majonezdomowyz olejem rzepakowym (16,499, 119,72kcal), Margaryna miekka,
80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (8,259, 59,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Ryby i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Ogoérek (24,749, 2,49kcal), Papryka czerwona (24,749, 6,73kcal), Ryz paraboliczny (24,749,
85,35kcal), Ser, edamski tlusty (8,259, 25,82kcal, Zboza zawierajace gluten,Ryby i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Tuhczyk w sosie wtasnym (49,479, 47kcal, Zboza zawierajace gluten,Ryby i produkty
pochodne,Mleko i produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 477,35kcal, biatko(20,8g), ttuszcze(23,279), tluszcze nasycone(3,9g), weglowodany(46,92g), w tym
cukry(2,21g), btonnik(4,68g), s6l(1,519)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Budyn - 220g, 174,8kcal, Mleko i produkty pochodne
Skitad: Budyn w proszku (20g, 72,8kcal), Mieko spozywcze, 2% ttuszczu (2009, 102kcal, Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 174,8kcal, biatko(6,66Q), thuszcze(4,029), thuszcze nasycone(2,38g), weglowodany(27,9g), w tym
cukry(18,349), btonnik(0,04g), s6l(0,22g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe/ kukurydziane - 209 , 76,2kcal, Zboza zawierajgce gluten
Skitad: Wafle ryzowe/ kukurydziane (20g, 76,2kcal, Zboza zawierajgce gluten),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 76,2kcal, biatko(1,96g), ttuszcze(0,569), ttuszcze nasycone(0,14g), weglowodany(15,44g), w tym
cukry(0,169), btonnik(0,769), s6l(0,2g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1638,82kcal, biatko(67,76g), ttuszcze(65,32g), ttuszcze nasycone(21,27g), weglowodany(200,94g), w tym
cukry(35,52g), btonnik(13,62g), s6l(4,019)

DATA: 2026-03-15 (Niedziela) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Herbata - 200g, Okcal
Sklad: Herbata czarna, napar bez cukru (200g, Okcal),

Potrawa: Kanapki z szynka krakowska/ zywieckg sucha - 2159 , 466,01kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty

pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skiad: Butki wroctawskie (409, 119,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Chleb pszenny (40g, 104,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Gor czyca i
produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (15g, 108,45kcal, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogorki, konserwowe (309, 7,2kcal, Zboza
zawierajace gluten,Mleko i produkty poc hodne,Gorczyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (30g,
8,16kcal), Szynka zywiecka sucha (60g, 118,2kcal),
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 466,01kcal, biatko(24,11g), thuszcze(19,589), ttuszcze nasycone(5,13g), weglowodany(48,98g), w tym
cukry(3,93g), btonnik(2,85g), sol(2,76g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Ciapkapusta - 2509 , 161,29%kcal

Sktad: Boczek wedzony bez kosci (15,15g, 39,39kcal), Cebula (7,589, 2,2kcal), Kapusta kwaszona (75,769, 12,12kcal),
Ziemniaki, gotowane w wodzie (151,529, 107,58kcal),

Potrawa: Gulasz wieprzowy - 1509, 270,45kcal, Zboza zawierajgce gluten

Skiad: Cebula (109, 2,9kcal), Maka pszenna typ 500, zwitaminami (10g, 34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten), Olej
rzepakowy (10g, 90kcal), Wieprzowina, szynka surowa (120g, 142,85kcal),

Potrawa: Lemoniada - 2259, 5,07kcal
Sklad: Cytryna (20,45g, 5,07kcal), Woda (204,559, Okcal),

Potrawa: Ros6t z makaronem -290g, 94,7 kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Skiad: Kosci, wywar (2509, 12,5kcal), Makaron dwujajeczny (20g, 75,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona (209, 6,6kcal, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 531,52kcal, biatko(37,06Q), tluszcze(19,71g), tluszcze nasycone(3,15g), weglowodany(54,04g), w tym
cukry(3,5g), btonnik(5,68g), s61(1,289)
Techniki sporzgdzania: D, G, S

Positek: 4. Kolacja

Potrawa: Herbata - 230g, Okcal
Skiad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),

Potrawa: Kanapki z serkiem topionym i warzywami - 2009 , 471,59kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne
Sklad: Butki grahamki (39,029, 103,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny
(39,029, 102,23kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami Ai D (14,639, 105,77kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Papryka czerwona
(29,279, 7,96kcal), Pomidor (29,279, 5,34kcal), Ser topiony, edamski (48,789, 146,83kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 471,59%cal, biatko(14,67g), ttuszcze(26,279), ttuszcze nasycone(10,83g), weglowodany(46,52g), w tym
cukry(3,739), blonnik(4,5g), s61(2,05g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Serek homogenizowany - 150g , 249kcal, Mleko i produkty pochodne
Sktad: Serek twarogowy, homogenizowany, truskawkowy (1509, 249kcal, Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 249kcal, biatko(22,59), ttuszcze(5,85g), thuszcze nasycone(3,42g), weglowodany(26,55g), w tym
cukry(25,8g), btonnik(0,15g), s6l(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Podptomyki-20g , 69,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skitad: Podptomyki (20g, 69 ,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 69,6kcal, biatko(0,22g), thuszcze(0,92g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(13,46g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:
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Podsumowanie jadlospisu dziennego:
1787,72kcal, biatko(98,559), tluszcze(72,33Q), tluszcze nasycone(22,53g), weglowodany(189,55g), w tym
cukry(36,964), btonnik(13,18g), s6l(6,229)

DATA: 2026-03-16 (Poniedziatek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek:

1. Sniadanie

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Herbata - 2309, Okcal
Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),

Jajecznica ze szczypiorkiem - 220g , 417,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne

Butki wroctawskie (35,29, 104,9kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mle ko i produkty
pochodne), Chleb graham (35,29, 82,02kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Jaja kurze cate (105,69, 128,62kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (13,29, 95,44kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Pomidor (26,49, 4,8 2kcal),
Szczypiorek (4,49, 1,3 7kcal),

Kakao -155¢g,99,45kcal, Mleko i produkty pochodne
Kakao 16%, proszek (5g, 22,95kcal), Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (150g, 76,5kcal, Mleko i produkty pochodne),

Zupa mleczna z kasza kus- kus - 170g, 151, 7kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Kasza kus- kus (209, 75,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Mleko spozywcze, 2%
ttuszczu (1509, 76,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 668,3kcal, biatko(31,74g), ttuszcze(28,919), tluszcze nasycone(9,91g), weglowodany(71,59g), w tym
cukry(16,3g), btonnik(4,57g), s6l(1,519)
Techniki sporzadzania: G, PAR

Positek: 3. Obiad
Potrawa: Krem z kalafiora z groszkiem ptysiowym - 3309 , 96,12kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Skfad: Groszek ptysiowy (8,469, 40,52kcal), Kalafior, gotowany w wodzie (67,699, 12,86kcal), Kosci, wywar (211,549,
10,58kcal), Smietana, 12% ttuszczu (8,469, 11,34kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),
Wloszczyzna krojona w paski, mrozona (8,469, 2,79kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty poc hodne),
Ziemniaki, gotowane w wodzie (25,38g, 18,02kcal),
Potrawa: Lemoniada - 2259, 5,07kcal
Sktad: Cytryna (20,45g, 5,07kcal), Woda (204,559, Okcal),
Potrawa: Makaron z kurczakiem, pesto, mozzarellg, pomidorami - 2709 , 556,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne
Skiad: Filetzkurczaka (98,18g, 96,22kcal), Makaron bezjajeczny zsemoliny (65,459, 242,82kcal, Zboza zawierajace

gluten,Mleko i produkty pochodne), Mozzarella (24 ,55g, 58,4 3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne), Olej rzepakowy (8,189, 73,62kcal), Oliwki zielone, marynowane, konserwowe (16,369, 21,6kcal), Pesto
Zielone/ czerwone (16,364, 56,11kcal), Pomidor (40,919, 7 46kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 657,49kcal, biatko(40,34q), tluszcze(26,08g), ttuszcze nasycone(6,01g), weglowodany(67,35g), w tym
cukry(4,299), btonnik(5,05g), so6l(1,58g)
Techniki sporzadzania: G, S

Positek: 4. Kolacja
Potrawa: Herbata - 230g, Okcal
Sklad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),
Potrawa: Kanapkiz pasztetem sojowym i warzywami- 1759, 387,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: Butki wroctawskie (32,569, 97,03kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne), Chleb graham (32,5649, 75,86kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, z
witaminami A i D (12,21g, 88,28kcal,Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Ogérek kwaszony (48,849, 5,86kcal), Pasztet sojowy (48,849, 120,63kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),




Diety (c) Arisco.pl 10.03.2026 15:54:09 Jadtospis (Dobry Positek) strona 9z 14

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 387,65kcal, biatko(9,459), tluszcze(22,559), ttuszcze nasycone(2,71g), weglowodany(38,199g), w tym
cukry(0,77g), btonnik(2,91g), so6l(1,65g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Gruszka - 1509, 66,12kcal
Sktad: Gruszka (150g, 66,12kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 66,12kcal, biatko(0,69g), thuszcze(0,23g), thuszcze nasycone(0,05g), weglowodany(16,41g), w tym
cukry(11,28g), btonnik(2,4g), s61(0g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Pieczywo wasa - 20g , 68,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne,Orzechy
Skitad: Pieczywo wasa wieloziarniste (20g, 68,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne,Orzechy),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 68,8kcal, biatko(1,89), thuszcze(0,3g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(13g), w tym cukry(0,4g),
btonnik(3,49), s61(0,180)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1848,36kcal, biatko(84,01g), thuszcze(78,06g), tluszcze nasycone(18,74g), weglowodany(206,54g), w tym
cukry(33,04g), btonnik(18,34g), s6l(4,91q)

DATA: 2026-03-17 (Wtorek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Herbata - 230g, Okcal
Skiad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),

Potrawa: Kanapkiz z6ttym serem i warzywami - 175g , 427,09kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty

pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne
Skitad: Butka kajzerka zsezamem/ makiem (34,159, 110,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty

pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne), Chleb pszenny, z ziarnem pszenicy (34,15g, 80,59kcal),
Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (12,89, 92,54kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne), Ogérek kwaszony (25,61g, 3,07kcal), Papryka
czerwona (25,61g, 6,97kcal), Ser, edamski tlusty (42,689, 133,59kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne),

Potrawa: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 170g, 152,3kcal, Mleko i produkty poc hodne
Skitad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (1509, 76,5kcal, Mleko i produkty poc hodne), Ptatki owsiane (209, 75,8kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 579,39kcal, biatko(25,499), thuszcze(26,38g), thuszcze nasycone(10,81g), weglowodany(63,35g), w tym
cukry(9,049), btonnik(4,27g), s6l(2,299)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Jajko sadzone -55g , 105,9kcal, Jaja i produkty pochodne
Sktad: Jaja kurze cate (509, 60,9kcal, Jaja i produkty pochodne), Olej rzepakowy (59, 45kcal),

Potrawa: Kompot - 20g, 9 ,4kcal
Sklad: Mieszanka owocowa, mrozona (20g, 9,4kcal),

Potrawa: Mizeria - 1059, 58,81kcal
Sktad: Jogurt grecki (45,41g, 52,22kcal), Koper ogrodowy (2,849, 0,87kcal), Ogorek (56,764, 5,72kcal),

Potrawa: Ziemniaki puree - 200g , 192,15kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Margaryna miekka, 80% ttus zczu, zwitaminami Ai D (7,699, 55,6kcal, Mleko i produkty pochodne), Ziemniaki,
gotowane wwodze (192,31g, 136,54kcal),
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Potrawa: Zupa pieczarkowo- porowa z makaronem - 320g, 117,07kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty

poc hodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sklad: Makaron dwujajeczny (16,849, 63,66kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne), Pieczarka uprawna, Swieza (42,1 1g, 9,74kcal), Por (25,269, 4,25kcal), Ser
topiony, edamski (8,429, 25,34kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Smietana, 12% tluszczu (8,429, 11,28kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja
i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Wtoszczyzna krojona w paski,
mrozona (8,42g, 2,78kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Woda (210,534, Okcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 483,33kcal, biatko(16,599), ttuszcze(23,79), tluszcze nasycone(7,9g), weglowodany(53,7g), w tym
cukry(7,25g), btonnik(5,62g), s61(0,519)
Techniki sporzadzania: G, S

Positek: 4. Kolacja

Potrawa: Herbata - 230g, Okcal
Skitad: Herbata czarna, napar bez cukru (2309, Okcal),

Potrawa: Kanapki z serkiem $mietankowym, szynka i warzywami - 185g, 371,41kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne
Skiad: Butki wroctawskie (32,899, 98,01kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mle ko i produkty pochodne), Chleb pszenny, z
Ziarnem pszenicy (32,89g, 77,62kcal), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (12,33g, 89,15kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Ogorek (24,679, 2,49kcal), Rzodkiewka (24,674, 2,8kcal),
Serek $mietankowy z plastrach (16,449, 52,77kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne),
Szynka delikatesowa z kurczaka (41,11g, 48,54 kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 371,41kcal, biatko(15,199), thuszcze(18,94g), tluszcze nasycone(6,649), weglowodany(36,97g), w tym
cukry(2,17g), btonnik(3,31g), sol(1,74qg)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Jabitko - 1509, 54,75kcal
Sktad: Jabtko (1509, 54,75kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 54,75kcal, biatko(0,449), thuszcze(0,44q), tluszcze nasycone(0,05g), weglowodany(13,25g), w tym
cukry(10,62g), btonnik(2,19g), s61(0g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Tubka owocowa 100%owocoéw - 100g , 46kcal
Sktad: Tubka owocowa, bez dodatku cukru (100g, 46kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 46kcal, biatko(0,3g), ttuszcze(0,29), tluszcze nasycone(0g), weglowodany(10,3g), w tym cukry(9,3g),
btonnik(0,7g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1534,88kcal, biatko(58,019), tluszcze(69,659), tluszcze nasycone(25,39g), weglowodany(177,56g), w tym
cukry(38,38g), btonnik(16,08g), s6l(4,53g)

DATA: 2026-03-18 (Sroda) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Herbata - 2309, Okcal
Skitad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),

Potrawa: Kanapkiz serem z6itym i warzywami - 195¢g , 417,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mlek o i produkty pochodne

Sktad: Butka kajzerka zmakiem/sezamem (34,679, 111,98kcal,Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),
Chleb pszenny (34,679, 90,84kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka,
80% tluszczu, zwitaminami Ai D (13g, 93,99kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Ogérek
(269, 2,62kcal), Pomidor (529, 9,48kcal), Ser, edamski ttusty (34,679, 108,52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko
i produkty pochodne),
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Potrawa: Zupa mleczna z lanymi kluskami - 180g, 135,56kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skilad: Jaja kurze cate (20g, 24,36kcal, Zboza zaw ierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Mgka pszenna, typ 500 (10g, 34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (150g, 76,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 552,96kcal, biatko(24,449), ttuszcze(24,89g), ttuszcze nasycone(10,04g), weglowodany(59,93g), w tym
cukry(9,599), btonnik(1,86g), sol(1,84q)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Fasolowa z kietbasg i ziemniakami - 390g , 204,72kcal, Seler i produkty pochodne

Skilad: Cebula(11,14g, 3,24kcal), Fasola biata, nasiona suche (33,43g, 105,3kcal), Kietbasa jatowcowa z kurczaka (22,29g,
50,4kcal), Wtos zczyzna krojona w paski, mrozona (66,869, 22,06kcal, Seler i produkty pochodne), Woda (222,869,
Okcal), Ziemniaki, gotowane w wodzie (33,43g, 23,74kcal),

Potrawa: Kluski leniwe -250g, 317,88kcal, Mleko i produkty pochodne
Sklad: Masto ekstra (4,249, 31,72kcal, Mleko i produkty pochodne), Ser twarogowy chudy (84,759, 81,36kcal, Mleko i
produkty pochodne), Skrobia ziemniaczana (33,99, 114,58kcal), Ziemniaki, gotowane w wodzie (127,12g,
90,26kcal),
Potrawa: Kompot - 2509, 11,75kcal
Sklad: Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal), Woda (2259, Okcal),

Potrawa: Suréwka z marchewkiiananasa - 100g , 57,78kcal
Sklad: Ananas (22,229, 6,35kcal), Marchew (74,07g, 18,09kcal), Olej rzepakowy (3,79, 33,3kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 592,13kcal, biatko(32,639), ttuszcze(12,599), ttuszcze nasycone(4,08g), weglowodany(93,71g), w tym
cukry(13,99g), btonnik(13,2g), s61(0,69g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 4. Kolacja

Potrawa: Butka hamburgerowa z miesem, warzywami, keczupem, majonezem - 220g , 460,6kcal, Zboza zawierajgce

gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne
Skitad: Butka kajzerka zsezamem/ makiem (669, 213,18kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty

pochodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne), Keczup (14,679, 14,52kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne,Gor czyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i
produkty pochodne), Majonez domowy z olejem rzepakowym (7,33g, 53,22kcal), Ogorki, konserwowe (229,
5,28kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona
sezamu i produkty pochodne), Pomidor (22g, 4,01kcal), Satata (3,67g, 0,44kcal), Ser, gouda tusty (11g, 34,76kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne,Gor czyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i
produkty pochodne), Szynkéwka wieprzowa (73,339, 135,16kcal),

Potrawa: Herbata - 230g, Okcal
Sklad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 460,6kcal, biatko(19,679), ttuszcze(20,729), ttuszcze nasycone(6,22g), weglowodany(51,5g), w tym
cukry(4,849), btonnik(0,81g), s6l(3,98g)
Techniki sporzadzania: G, S

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Banan - 120g, 73,33kcal
Skiad: Banan (120g, 73,33kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 73,33kcal, biatko(0,769), thuszcze(0,239), tluszcze nasycone(0,1g), weglowodany(17,77g), w tym
cukry(14,52g), btonnik(1,28g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe/ kukurydziane - 20g , 76,2kcal, Zboza zawierajgce gluten
Sklad: Wafle ryzowe/ kukurydziane (20g, 76,2kcal, Zboza zawierajgce gluten),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 76,2kcal, biatko(1,969), ttuszcze(0,56g9), tluszcze nasycone(0,14g), weglowodany(15,44g), w tym
cukry(0,16g), btonnik(0,76g), sol(0,2g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1755,23kcal, biatko(79,469), ttuszcze(59q), thuszcze nasycone(20,58g), weglowodany(238,35g), w tym cukry(43,099),
btonnik(17,91g), s6l(6,79)

DATA: 2026-03-19 (Czwartek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Herbata - 230g, Okcal
Skitad: Herbata czarna, napar bez cukru (2309, Okcal),

Potrawa: Kanapki z poledwicg z warzywami - 185g , 390,81kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne

Sktad: Butki wroctawskie (40g, 119,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Chleb pszenny (409, 104,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (15g, 108,45kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Papryka czerwona (30g, 8,16kcal), Poledwica z
warzywami (509, 49kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty poc hodne,Mleko i produkty pochodne),
Salata (10g, 1,2kcal),

Potrawa: Zupa mleczna z ryzem - 1709 , 145,5kcal, Zboza zaw ierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Mleko spozywcze, 2% tluszczu (1509, 76,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Ryz biaty
(20g, 69kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 536,31kcal, biatko(18,959), thuszcze(20,05g), tluszcze nasycone(6,09g), weglowodany(71,55g), w tym
cukry(10,06g), btonnik(2,99), s61(2,14g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Kapusta czerwona -110g, 58,58kcal

Sktad: Cebula (6,679, 1,94kcal), Jabtko (20g, 7,3kcal), Kapusta czerwona (80g, 19,34kcal), Olej rzepakowy (3,33g,
29,97kcal),

Potrawa: Kasza jeczmienna/ peczak/ bulgur - 40g, 134,8kcal, Zboza zaw ierajgce gluten
Sklad: Kasza jeczmienna, pertowa (40g, 134,8kcal, Zboza zawierajace gluten),

Potrawa: Kompot - 2509, 11,75kcal
Skitad: Mieszanka owocowa, mrozona (25¢g, 11,75kcal), Woda (225g, Okcal),

Potrawa: Krem jarzynowy z groszkiem ptysiowym - 375g , 107,83kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Skiad: Brokuty, gotowane w wodzie (209, 4,6kcal), Groszek ptysiowy (10g, 47,9kcal), Kalafior (20g, 3,35kcal), Kosci, wywar
(2509, 12 ,5kcal), Marchew (20g, 4,88kcal), Smietana, 12% tluszczu (59, 6,7kcal, Mle ko i produkty pochodne,Seler
i produkty pochodne), Wioszczyzna krojona w paski, mrozona (20g, 6,6kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne), Ziemniaki, gotowane w wodzie (30g, 21,3kcal),

Potrawa: Szynka duszona - 1259, 238,88kcal, Zboza zaw ierajgce gluten

Skitad: Maka pszenna, typ 500 (8,939, 30,99kcal, Zboza zawierajgce gluten), Olej rze pakowy (8,939, 80,37kcal),
Wieprzowina, szynka surowa (107,14g,127,54kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 551,84kcal, biatko(33,159), ttuszcze(22,049), ttuszcze nasycone(4,32g), weglowodany(59,11g), w tym
cukry(8,699), btonnik(8,02g), s6l(0,55g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 4. Kolacja

Potrawa: Herbata - 230g, Okcal
Sklad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),

Potrawa: Kanapki z salami, serkiem topionym i warzywami - 2309 , 598,83kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne
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Sklad: Butki wroctawskie (409, 119,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb graham (40g,
93,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami
AiD (209, 144,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Papryka czerwona (30g, 8,16kcal),
Pomidor (30g, 5,47kcal), Salami (50g, 168kcal), Ser topiony, edamski (20g, 60,2kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 598,83kcal, biatko(21,69), ttuszcze(37,039), tluszcze nasycone(11,99g), weglowodany(46,51g), w tym
cukry(3,14g), btonnik(4,14g), sél(1,4q)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Jogurt owocowy - 1509 , 90kcal, Mleko i produkty pochodne
Skiad: Jogurt truskawkowy, 1,5% tluszczu (150g, 90kcal, Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 90kcal, biatko(5,49), ttuszcze(2,25g), thuszcze nasycone(1,32g), weglowodany(12,3g), w tym cukry(8,25g),
btonnik(0,45g), s6l(0,18g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe/ kukurydziane - 209 , 76,2kcal, Zboza zawierajgce gluten
Skitad: Wafle ryzowe/ kukurydziane (20g, 76,2kcal, Zboza zawierajgce gluten),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 76,2kcal, biatko(1,96g), ttuszcze(0,569), ttuszcze nasycone(0,14g), weglowodany(15,44g), w tym
cukry(0,16g), btonnik(0,76g), sol(0,2g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1853,19kcal, biatko(81,069), tluszcze(81,93g), ttuszcze nasycone(23,86g), weglowodany(204,91g), w tym cukry(30,3g),
btonnik(16,26g), s61(4,47g)

DATA: 2026-03-20 (Piagtek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Herbata - 230g, Okcal
Sklad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),

Potrawa: Kanapkiz suchg wedling, serem i warzywami - 2259, 502,05kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne
Skiad: Butki wroctawskie (409, 119,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny (409,
104,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami
AiD (159, 108,45kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Ogérek (309, 3,02kcal), Pomidor
(30g, 5,47kcal), Ser, edamski ttusty (20g, 62,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne),
Szynka zywiecka sucha (50g, 98,5kcal),

Potrawa: Zupa mleczna z kasza jaglang - 1709, 146,7kcal, Mleko i produkty pochodne
Sklad: Kasza jaglana (20g, 70,2kcal), Mleko spozywcze, 2% tluszczu (1509, 76,5kcal, Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 648,75kcal, biatko(33,759), tluszcze(26,919g), ttuszcze nasycone(9,52g), weglowodany(68,92g), w tym
cukry(9,89g), btonnik(3,29g), s61(2,71g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Kompot - 2509, 11,75kcal
Skiad: Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal), Woda (2259, Okcal),

Potrawa: Ryba panierowana - 1509, 282,54kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne

Sktad: Butka tarta (16,229, 58,07kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne), Dors z, Swiezy, filety bez
skory (97,39, 67,14kcal), Jaja kurze cate (16,229, 19,76kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne),
Maka pszenna, typ 500 (8,119, 28,14kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne), Olej rzepakowy
(12,169, 109,44kcal),

Potrawa: Sos grecki -130g, 63,81kcal, Seler i produkty pochodne
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Sklad: Koncentrat pomidorowy, 30% (14,059, 13,63kcal), Olej rzepakowy (3,519, 31,59kcal), Wioszczyzna krojona w paski,
mrozona (56,229, 18 ,55kcal, Seler i produkty poc hodne), Woda (56,22g, Okcal),

Potrawa: Ziemniaki gotowane - 1509, 106,5kcal
Skiad: Ziemniaki, gotowane w wodzie (150g, 106,5kcal),

Potrawa: Zupa ryzowa - 295g , 90,55kcal, Zboza zawierajace gluten,Seler i produkty pochodne

Sktad: Kosci, wywar (250g, 12,5kcal), Pietruszka, liscie (59, 2,45kcal), Ryz biaty (209, 69kcal, Zboza zawierajace
gluten,Seler i produkty pochodne), Wtos zczyzna krojona w paski, mrozona (20g, 6,6kcal, Zboza zawierajace
gluten,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 555,14kcal, biatko(29,849), thuszcze(18,579), tluszcze nasycone(1,72g), weglowodany(70,89g), w tym
cukry(8,12g), btonnik(7,98g), s6l(0,81g)
Techniki sporzgdzania: D, G, S

Positek: 4. Kolacja

Potrawa: Herbata - 2309, Okcal
Skitad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),

Potrawa: Kanapki z serkiem fromage i warzywami - 2009 , 497,73kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne
Skiad: Buitki wroctawskie (41,039, 122,27kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny
(41,039, 107,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami A i D (15,389, 111,2kcal,Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Papryka czerwona
(30,779, 8,37kcal), Pomidor (30,779, 5,6 1kcal), Serek fromage (41,03g, 142,78kcal, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 497,73kcal, biatko(12,7g), tuszcze(27,97g), ttuszcze nasycone(7,36g), weglowodany(50,3g), w tym
cukry(4,069), btonnik(2,72g), sol(1,6g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Mandarynki- 1509 , 50,63kcal
Sktad: Mandarynki (150g, 50,63kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 50,63kcal, biatko(0,689), ttuszcze(0,23Q), ttuszcze nasycone(0,03g), weglowodany(12,6g), w tym
cukry(10,35g), btonnik(2,15g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy kukurydziane - 20g , 75,8kcal
Skiad: Flipsy kukurydziane (20g, 75,8kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 75,8kcal, biatko(1,92g), ttuszcze(0,26g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(16g), w tym cukry(0,12g),
btonnik(0,92g), sé1(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
1828,04kcal, biatko(78,880), ttuszcze(73,929), ttuszcze nasycone(18,7g), weglowodany(218,71g), w tym cukry(32,54q),
btonnik(17,069), s61(5,129)




