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OSRODEK

Jadtospis (Dobry Positek) Dz?dzlgoogss?ggg

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

ul. Polna 2
Kamieniec

42-674 Zbrostawice
Parametry zestawienia: Za okres: od 2026-05-20 do 2026-05-29

Dieta: Dieta podstawowa dzieci 10- 18 lat- P1
Gramatura: TAK, Kalorycznos¢: TAK, Alergeny: TAK,

DATA: 2026-05-20 (Sroda) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 10- 18 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

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

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

Rogal z kremem czekoladowym i bananem - 215g , 574,94kcal, Zboza zawierajgce gluten,Orzeszki ziemne
(arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Orze chy

Banan (809, 48,89kcal), Chleb pszenny (40g, 104,8kcal, Zboza zawierajace gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe)
i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Orzechy), Krem czekoladowy (25g,
134,75kcal, Zboza zawierajgce gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Orzechy), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (10g,
72,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Orzechy), Rogal maslany (60g, 214,2kcal, Zboza zawierajace
gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty poc hodne,Mleko i produkty
pochodne,Orzechy),

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 170g, 152,3kcal, Mleko i produkty pochodne
Mleko spozywcze, 2% tluszczu (150g, 76,5kcal, Mleko i produkty poc hodne), Ptatki owsiane (20g, 75,8kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 804,14kcal, biatko(23,249), ttuszcze(29,469), ttuszcze nasycone(10,28g), weglowodany(113,8g), w tym
cukry(45,48q), btonnik(4,49g), s6l(1,589)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Flet z kurczaka panierowany w ptatkach kukurydzianych - 185g , 384,63kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i
produkty pochodne

Filet zkurczaka (111g, 108,78kcal), Jaja kurze cate (24,67g, 30,05kcal,Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne), Mgka pszenna, typ 500 (12,339, 42,79kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne),
Olej rzepakowy (12,339, 110,97kcal), Platki kukurydziane (24,679, 92,02kcal),

Lemoniada - 225¢g , 5,07kcal
Cytryna (20,459, 5,07kcal), Woda (204,55g, Okcal),

Suréwka colestaw -175g, 117,63kcal

Cebula (10g, 2,9kcal), Kapusta biata (120g, 33,26kcal), Koper ogrodowy (5g, 1,53kcal), Majonez domowy z olejem
rzepakowym (10g, 72,6kcal), Marchew (30g, 7,33kcal),

Ziemniaki gotowane -200g, 142kcal
Ziemniaki, gotowane w wodzie (200g, 142kcal),

Zupa koperkowa z ryzem - 345g , 111,07kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne

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% ttuszczu (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),

Podsumowanie positku:

Wartoé¢ odzywcza: 760,4kcal, biatko(41,49), ttuszcze(26,02g), thuszcze nasycone(2,7g), weglowodany(95,71g), w tym
cukry(12,55g), btonnik(11,48g), sol(1,429)
Techniki sporzadzania: G, P
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Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Kanapki z pastg jajeczng - 3109 , 634,79kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne
Sktad: Butki wroctawskie (47,699, 142,12kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne), Chleb baltonowski (47,699, 122,56kcal), Jaja kurze cate (119,239, 145,22kcal, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne), Majonez domowy z olejem rzepakowym (11,929,
86,54kcal), Margaryna miekka, 80% tluszczu, zwitaminami Ai D (17,889, 129,27kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Ogérek kwaszony (59,629, 7,15kcal), Szczypiorek
(5,969, 1,86kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 634,79kcal, biatko(22,099), tluszcze(36,71g), thuszcze nasycone(7,73g), weglowodany(55,49g), w tym
cukry(1,78g), btonnik(2,88g), sol(2,66g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

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

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 73,33kcal, biatko(0,764), ttuszcze(0,23Q), 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 - 30g , 114,3kcal, Zboza zawierajgce gluten
Skiad: Wafle ryzowe/ kukurydziane (30g, 114,3kcal, Zboza zawierajace gluten),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 114,3kcal, biatko(2,94g), tuszcze(0,849), ttuszcze nasycone(0,21g), weglowodany(23,16g), w tym
cukry(0,24g), btonnik(1,14g), s61(0,3g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2386,96kcal, biatko(90,439), tluszcze(93,259), tluszcze nasycone(21,01g), weglowodany(305,93g), w tym
cukry(74,57g), btonnik(21,18g), s61(5,96g)

DATA: 2026-05-21 (Czwartek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 10- 18 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

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

Potrawa: Kanapki z serkiem wiejskim i warzywami - 380g , 526,37kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne
Skiad: Butki wroctawskie (42,829, 127,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny
(42,829, 112,19kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami Ai D (16,06g, 116,11kcal,Zboza zawierajace gluten,Mle ko i produkty pochodne), Ogdrek (64,234,
6,47kcal), Pomidor (32,119, 5,86kcal), Rzodkiewka (21,419, 2,43kcal), Serek wiejski (160,569, 155,74kcal, Zboza
zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne),

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

Sktad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (1509, 76,5kcal, Mleko i produkty pochodne), Ptatki kukuryd ziane, zwitaminami i
zelazem (159, 55,95kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 658,82kcal, biatko(32,48g), ttuszcze(26,879), ttuszcze nasycone(11,05g), weglowodany(73,85g), w tym
cukry(13,79), btonnik(3,869), sol(2,78g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Ciapkapusta - 3509, 225,81kcal
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Skitad: Boczek wedzony bez kosci (21,219, 55,15kcal), Cebula (10,619, 3,08kcal), Kapusta kwaszona (106,069, 16,97kcal),
Ziemniaki, gotowane w wodzie (212,129, 150,61kcal),

Potrawa: Gulasz wieprzowy - 1809, 324,54kcal, Zboza zawierajgce gluten

Skitad: Cebula (129, 3,48kcal), Maka pszenna typ 500, zwitaminami (129, 41,64kcal, Zboza zawierajgce gluten), Olej
rzepakowy (12g, 108kcal), Wieprzowina, szynka surowa (144g, 171,42Kkcal),

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

Potrawa: Krupnik z kaszg i ziemniakami - 3459, 122,35kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler
i produkty pochodne
Sktad: Kasza jeczmienna, pertowa (15g, 50,55kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne), Ko$ci, wywar (250g, 12,5kcal), Smietana, 12% tuszczu (10g, 13,4kcal, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Wioszczyzna krojona w paski, mrozona (10g,
3,3kcal, Zboza zawierajgce glute n,Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne), Ziemniaki, gotowane
w wodzie (60g, 42,6kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 684,45kcal, biatko(44,259), tluszcze(25,349), tluszcze nasycone(4,44g), weglowodany(73,94g), w tym
cukry(6,13g), btonnik(8,88g), sol(1,67g)
Techniki sporzgdzania: D, G, S

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Kanapkiz wedling i warzywami - 2409 , 450,62kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Butki wroctawskie (44,659, 133,06kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny
(44,659, 116,98kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami AiD (16,749, 121,03kcal, Zboza zawierajace gluten,Mle ko i produkty pochodne), Papryka czerwona
(33,499, 9,1 1kcal), Pomidor (33,499, 6,1 1kcal), Szynka kanapkowa (66,989, 64,3kcal,Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 450,62kcal, biatko(19,639), thuszcze(18,25¢), tluszcze nasycone(4,55g), weglowodany(53,68g), w tym
cukry(3,35g), btonnik(2,96g), sol(2,52g)
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), ttuszcze nasycone(2,8g), weglowodany(37,4g), w tym cukry(26,2g),
btonnik(0g), sol(0g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Podptomyki - 30g , 104 ,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty poc hodne,Mleko i produkty pochodne
Skitad: Podptomyki (30g, 104,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 104,4kcal, biatko(0,33g), ttuszcze(1,38g), tluszcze nasycone(0g), weglowodany(20,19g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), sol(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2112,29kcal, biatko(102,69g), ttuszcze(76,249), tluszcze nasycone(22,84g), weglowodany(259,069), w tym
cukry(49,38g), btonnik(15,7g), sol(6,989)

DATA: 2026-05-22 (Piatek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 10- 18 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Herbata - 2009, Okcal
Skitad: Herbata czarna, napar bez cukru (2009, Okcal),
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Potrawa: Jajko z majonezem - 270g , 662,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne

Skiad: Butki wroctawskie (49,099, 146,29kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Chleb pszenny (49,0949, 128,62kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Jaja kurze cate (92,05¢g, 112,12kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mle ko i produkty pochodne), Majonez domowy z olejem rze pakowym (18,419, 133,66kcal), Margaryna
miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (18,419, 133,1kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mle ko i produkty pochodne), Pomidor (36,829, 6,72kcal), Szczypiorek (6,149, 1,91kcal),

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

Sktad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (150g, 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:

Warto$¢ odzywcza: 806,3kcal, biatko(26,579), ttuszcze(43,689), ttuszcze nasycone(9,39g), weglowodany(78,94g), w tym
cukry(11,63g), btonnik(4,39g), s6l(1,869g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Kapusniak z bialej 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), KosSci, wywar
(2509, 12 ,5kcal), Wtos zczyzna krojona w paski, mrozona (109, 3,3kcal, Seler i produkty pochodne), Ziemniaki,
Srednio (509, 30,81kcal),

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

Potrawa: Ryz z prazonym jabtkiem i cynamonem - 340g , 456,55kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Jabtko (1509, 54,75kcal), Masto ekstra (10g, 74,8kcal, Mleko i produkty pochodne), Mleko spozywcze, 2% tluszczu
(100g, 51 kcal, Mleko i produkty pochodne), Ryz paraboliczny (80g, 276kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 544,28kcal, biatko(15,03g), tluszcze(11,79), tluszcze nasycone(6,91g), weglowodany(98,36g), w tym
cukry(22,14g), btonnik(7,63g), so1(0,34g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Kanapkiz serem zo6ktym i warzywami - 240g , 558,84kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skitad: Butka kajzerka zmakiem/sezamem (46,839, 151,26kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne),
Chleb pszenny (46,83g, 122,69kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka,
80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (17,569, 126,96kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne),
Ogorek (35,129, 3,54kcal), Pomidor (35,129, 6,41kcal), Satata (11,71g, 1,41kcal), Ser, edamski tlusty (46,839,
146,58kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mle ko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 558,84kcal, biatko(21,639), ttuszcze(27,08g), thuszcze nasycone(10,39g), weglowodany(59,76g), w tym
cukry(2,14g), btonnik(1,92g), s6l(2,14g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Arbuz - 2509, 46,8kcal
Skitad: Arbuz (2509, 46,8kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 46,8kcal, biatko(0,78g), thuszcze(0,13g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(10,93g), w tym cukry(9,88g),
btonnik(0,4g), sél(0g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Pieczywo wasa - 309, 103,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne,Orze chy
Sklad: Pieczywo wasa wieloziarniste (30g, 103,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Orzechy),
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 103,2kcal, biatko(2,7g), thuszcze(0,45g), thuszcze nasycone(0,09g), weglowodany(19,5g), w tym cukry(0,6q),
btonnik(5,1g), s61(0,26g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2059,42kcal, biatko(66,79), thuszcze(83,03Q), tluszcze nasycone(26,78g), weglowodany(267,49g), w tym cukry(46,399),
btonnik(19,43g), s6l(4,69)

DATA: 2026-05-23 (Sobota) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 10- 18 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

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

Potrawa: Kanapkiz serkiem kanapkowym, warzywami - 2409 , 571,03kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne
Sklad: Butka kajzerka zmakiem/sezamem (66,98g, 216,35kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),
Chleb baltonowski (22,33g, 57,39kcal), Margaryna miekka, 80% ttuszcau, zwitaminami Ai D (16,749, 121,03kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Ogorek (33,49g, 3,38kcal), Pomidor (33,49g, 6,1 1kcal),
Serek kanapkowy do smarowania (66,989, 166,78kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 571,03kcal, biatko(12,649), tluszcze(31,1g), tluszcze nasycone(14,539), weglowodany(63,08g), w tym
cukry(4,579), btonnik(1,24qg), s6l(1,92g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Buraczki z jabtkiem i cebulka - 1659 , 99kcal
Sktad: Burak (127,74g, 40,24kcal), Cebula (10,659, 3,09kcal), Jabtko (21,29q, 7,77kcal), Olej rzepakowy (5,329, 47,88Kkcal),

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

Potrawa: Pulpet mielony - 160g, 207,01kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne

Skiad: Butki pszenne zwykte (11,039, 30,44kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne), Cebula (11,03g,
3,2kcal), Jaja kurze cate (22,079, 26,88kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty poc hodne), Koper
ogrodowy (5,529, 1,69kcal), Wieprzowina, topatka (110,349, 144,77kcal),

Potrawa: Ziemniaki gotowane -250g,177,5kcal
Skiad: Ziemniaki, gotowane w wodzie (250g, 177,5kcal),

Potrawa: Zupa brokutowa z makaronem - 280g , 96,96kcal, Zboza zawierajace gluten,Seler i produkty pochodne

Skfad: Brokuty (50g, 9,46kcal), Kosci, wywar (200g, 10kcal), Makaron bezajeczny zsemoliny (20g, 74,2kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Seler i produkty poc hodne), Wioszczyzna krojona w paski, mrozona (10g, 3,3kcal, Zboza
zawierajace gluten,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 592,21kcal, biatko(34,749), tluszcze(16,15g), tuszcze nasycone(4,13g), weglowodany(81,36g), w tym
cukry(14,31g), btonnik(9,28g), s6l(0,66g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Safatka ryzowa z tunczykiem, fasola i warzywami - 285g , 578,92kcal, Zboza zawierajgce gluten,Ryby i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Sklad: Chleb pszenny (409, 104,8kcal, Zboza zawierajace glute n,Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Fasola biata/czerwona konserwowa (30g, 30,3kcal), Koper ogrodowy (5g, 1,53kcal), Kukurydza,
konserwowa (20g, 21,8kcal), Majonezdomowy zolejem rzepakowym (20g, 145,2kcal), Margaryna miekka, 80%
ttuszczu, zwitaminami Ai D (10g, 72,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Ryby i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Ogoérek (30g, 3,02kcal), Papryka czerwona (30g, 8,16kcal), Ryz paraboliczny (30g, 103,5kcal),
Ser, edamski tlusty (10g, 31,3kcal, Zboza zawierajace gluten,Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Turiczyk w sosie wkasnym (60g, 57kcal, Zboza zawierajgce glute n,Ryby i produkty pochodne,Mleko i
produkty poc hodne),
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 578,92kcal, biatko(25,219), tluszcze(28,22g), ttuszcze nasycone(4,74g), weglowodany(56,9g), w tym
cukry(2,68g), btonnik(5,68g), sol(1,82g)
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(6,66g), tluszcze(4,02g), tiuszcze nasycone(2,38g), weglowodany(27,9g), w tym
cukry(18,34g), btonnik(0,04g), s61(0,22g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe/ kukurydziane - 30g , 114,3kcal, Zboza zawierajgce gluten
Skiad: Wafle ryzowe/ kukurydziane (30g, 114,3kcal, Zboza zawierajace gluten),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 114,3kcal, biatko(2,94g), tuszcze(0,849), ttuszcze nasycone(0,21g), weglowodany(23,16g), w tym
cukry(0,24q), btonnik(1,14g), s6l(0,3g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2031,26kcal, biatko(82,199), ttuszcze(80,329), thuszcze nasycone(25,98g), weglowodany(252,4g), w tym cukry(40,13g),
btonnik(17,38g), s61(4,929)

DATA: 2026-05-24 (Niedziela) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 10- 18 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

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

Potrawa: Kanapki z szynkg krakowska/ zywiecka suchg - 2559 , 552,71kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty

pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skiad: Buitki wroctawskie (47,449, 141,37kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne), Chleb pszenny (47,449, 124,29%cal, Zboza zawierajgce glute n,Mleko i produkty
pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (17,79g,
128,62kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogorki,
konserwowe (35,584, 8,54kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Papryka czerwona (35,58g, 9,68kcal), Szynka zywiecka sucha (71,16g, 140,19kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 552,71kcal, biatko(28,569), ttuszcze(23,22g), tluszcze nasycone(6,08g), weglowodany(58,1g), w tym
cukry(4,669), btonnik(3,38g), s6l(3,269)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Roso6t z makaronem -290g, 94,7kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Skiad: Kosci, wywar (250g, 12,5kcal), Makaron dwujajeczny (20g, 75,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona (20g, 6,6kcal, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),

Potrawa: Schab gotowany w sosie -180g,260,87kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Maka pszenna typ 500, zwitaminami (12,869, 44,62kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),
Smietana, 12% ttuszczu (12,869, 17,23kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Wieprzowina,
schab surowy bezkosci (154,299, 199,03kcal),

Potrawa: Surdéwka z kapusty pekinskiej - 165g, 101,96kcal

Skilad: Kapusta pekinska (100g, 12,64kcal), Koper ogrodowy (5g, 1,53kcal), Kukurydza, konserwowa (10g, 10,9kcal),
Majonez domowy z olejem rzepakowym (10g, 72,6kcal), Ogoérek (20g, 2,02kcal), Rzodkiewka (20g, 2,27kcal),

Potrawa: Ziemniaki gotowane -250g,177,5kcal
Skiad: Ziemniaki, gotowane w wodzie (2509, 177,5kcal),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 635,03kcal, biatko(49,249), tluszcze(17,25q), tluszcze nasycone(4,37g), weglowodany(74,36g), w tym
cukry(5,64q), btonnik(7,46g), sol(0,7g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Kanapki z serkiem topionym i warzywami - 2509 , 589,49kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne
Skitad: Butki grahamki (48,789, 129,27kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny
(48,789, 127,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami Ai D (18,299, 132,24kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Papryka czerwona
(36,599, 9,95kcal), Pomidor (36,594, 6,67kcal), Ser topiony, edamski (60,989, 183,55kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 589,49kcal, biatko(18,279), thuszcze(32,849), ttuszcze nasycone(13,544g), weglowodany(58,15g), w tym
cukry(4,669), btonnik(5,63g), sol(2,549)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Serek homogenizowany - 1509 , 249kcal, Mleko i produkty pochodne
Skiad: 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(25,89), btonnik(0,15g), s6l(0,149)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Podptomyki - 30g , 104 ,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty poc hodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: Podptomyki (30g, 104,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 104,4kcal, biatko(0,33Qg), tluszcze(1,389), tluszcze nasycone(0g), weglowodany(20,19g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2130,63kcal, biatko(118,99), tluszcze(80,53Qg), ttuszcze nasycone(27,41g), weglowodany(237,35g), w tym
cukry(40,76g), btonnik(16,62g), sol(6,64g)

DATA: 2026-05-25 (Poniedziatek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 10- 18 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

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

Potrawa: Jajecznica ze szczypiorkiem - 270g,511,96kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne
Sktad: Butki wroctawskie (43,29, 128,74kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mle ko i produkty

pochodne), Chleb graham (43,2g, 100,6 6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty poc hodne), Jaja kurze cate (129,69, 157,85kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (16,29, 117,13kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Pomidor (32,49, 5,9 1kcal),
Szczypiorek (5,49, 1,6 8kcal),

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

Potrawa: Zupa mleczna z kaszg kus- kus - 170g , 151,7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Sklad: Kasza kus- kus (20g, 75,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Mieko spozywcze, 2%
ttuszczu (1509, 76,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 763,11kcal, biatko(35,869), ttuszcze(33,859), ttuszcze nasycone(11,21g), weglowodany(80,42g), w tym
cukry(16,67g), btonnik(5,32g), sol(1,77g)
Techniki sporzadzania: G, PAR

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Krem z kalafiora z groszkiem ptysiowym - 3909, 113,6kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Skiad: Groszek ptysiowy (10g, 47 ,9kcal), Kalafior, gotowany w wodzie (80g, 15,2kcal), Ko$ci, wywar (250g, 12,5kcal),
Smietana, 12% tluszczu (10g, 13,4kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Wioszczyzna
krojona w pas ki, mrozona (10g, 3,3kcal, Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne), Ziemniaki,
gotowane w wodzie (309, 21,3kcal),

Potrawa: Lemoniada - 225g, 5,07kcal
Sklad: Cytryna (20,459, 5,07kcal), Woda (204,559, Okcal),

Potrawa: Makaron z kurczakiem w sosie brokutowym - 350¢g , 577,1kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne
Skiad: Brokuty, gotowane w wodzie (90,329, 20,77kcal), Filet zkurczaka (101,619, 99,58kcal), Makaron bezajeczny z
semoliny (67,749, 251,32kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Mleko spozywcze, 2%
ttuszczu (33,8749, 17,27kcal, Zboza zawierajace gluten,Mlek o i produkty pochodne), Olej rzepakowy (5,654,
50,85kcal), Ser, edamski ttusty (16,949, 53,02kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Serek
kanapkowy do smarowania (33,879, 84,34kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 695,78kcal, biatko(46,159), thuszcze(25,019), thuszcze nasycone(10,31g), weglowodany(74,48g), w tym
cukry(7,379), btonnik(6,24g), s6l(1,029)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Kanapki z pasztetem sojowym - 2509 , 756,53kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: Butki wroctawskie (64,529, 192,27kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne), Chleb graham (64,529, 150,33kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, z
witaminami A i D (24,199, 174,89kcal,Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Pasztet sojowy (96,7 7g, 239,02kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 756,53kcal, biatko(17,539), ttuszcze(44,58g), tluszcze nasycone(5,34g), weglowodany(73,84g), w tym
cukry(1,529), btonnik(5,299), s6l(1,5g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

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

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 66,12kcal, biatko(0,699), thuszcze(0,239), tluszcze nasycone(0,05g), weglowodany(16,41g), w tym
cukry(11,28g), btonnik(2,4g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Pieczywo wasa - 309, 103,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne,Orzechy
Sklad: Pieczywo wasa wieloziarniste (30g, 103,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Orzechy),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 103,2kcal, biatko(2,79), ttuszcze(0,45g), tluszcze nasycone(0,09g), weglowodany(19,5g), w tym cukry(0,6g),
btonnik(5,1g), s61(0,269)
Techniki sporzadzania:
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Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2384,74kcal, biatko(102,93g), tluszcze(104,12g), tluszcze nasycone(26,99g), weglowodany(264,65g), w tym
cukry(37,43g), btonnik(24,35g), s6l(4,549)

DATA: 2026-05-26 (Wtorek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 10- 18 lat- P1

Positek:

1. Sniadanie

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

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

Kanapki z z6#tym serem i warzywami - 225g , 560,61kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne

Butka kajzerka zsezamem/ makiem (30g, 96,9kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne), Chleb pszenny (70g,
183,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona
sezamu i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (159, 108,45kcal, Zboza
zawierajace gluten,Mleko i produkty poc hodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty
pochodne), Og6rki, konserwowe (30g, 7,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Gor czyca i
produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne), Papryka czerwona (309, 8,1 6kcal), Ser, edamski
tlusty (509, 156,5kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne),

Zupa mleczna z kaszg manng - 170g , 146,9kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Kasza manna (20g, 70,4kcal, Zboza zaw ierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Mieko spozywcze, 2%
ttuszczu (1509, 76,5kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 707,51kcal, biatko(29,68g), ttuszcze(28,94g), tiuszcze nasycone(12,09g), weglowodany(84,57g), w tym
cukry(10,569), btonnik(2,969), s6l(2,62g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. Obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Jajko sadzone -110g , 211,8kcal,Jaja i produkty pochodne
Jaja kurze cate (100g, 121,8kcal, Jaja i produkty pochodne), Olej rzepakowy (10g, 90kcal),

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

Mizeria - 1859, 103,61kcal
Jogurt grecki (80g, 92kcal), Koper ogrodowy (5g, 1,53kcal), Ogérek (100g, 10,08kcal),

Ziemniaki puree - 260g , 249,8kcal, Mleko i produkty pochodne

Margaryna miekka, 80% ttus zczu, zwitaminami Ai D (10g, 72,3kcal,Mleko i produkty pochodne), Ziemniaki,
gotowane w wodzie (250g, 177,5kcal),

Zupa pieczarkowo- porowa z makaronem - 3809 , 132,72kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne

Makaron dwujajeczny (20g, 75,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne), Pieczarka uprawna, $wieza (50g, 11,57kcal), Por (30g, 5,05kcal), Smietana, 18% tluszczu (20g,
37,2kcal), Wtos zczyzna krojona w paski, mrozona (109, 3,3kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Woda (250g, Okcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 709,68kcal, biatko(24,579), tluszcze(38,43g), ttuszcze nasycone(12,27g), weglowodany(69,98g), w tym
cukry(10,78g), btonnik(7,19g), s61(0,58g)
Techniki sporzgdzania: G, S

Positek:

4. Kolacja

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:

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

Kanapki z serkiem $mietankowym, szynkg i warzywami - 255g , 566,94kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne
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Sklad: Butki wroctawskie (43,49, 129,33kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Chleb pszenny (43,49, 113,71kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mle ko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80%
ttuszczu, zwitaminami Ai D (16,289, 117,7kcal,Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogorek (32,559, 3,28kcal), Rzodkiewka (32,55g, 3,6 9kcal),
Serek $mietankowy z plastrach (21,79, 69,66kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Szynka z kurczaka (65,119, 129,57kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 566,94kcal, biatko(20,449), thuszcze(27,63g), tluszcze nasycone(7,93g), weglowodany(52,43g), w tym
cukry(2,91g), btonnik(2,58g), s6l(2,45g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Jabiko - 200g, 73kcal
Skiad: Jabtko (200g, 73kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 73kcal, biatko(0,580), tluszcze(0,58g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(17,66g), w tym
cukry(14,16g), blonnik(2,92g), s61(0g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Tubka owocowa 100%owocoéw - 100g , 46kcal
Skitad: Tubka owocowa, bez dodatku cukru (1009, 46kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 46kcal, biatko(0,3g), thuszcze(0,2g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(10,3g), w tym cukry(9,3g),
btonnik(0,7g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2103,13kcal, biatko(75,579), tluszcze(95,789), tluszcze nasycone(32,35g), weglowodany(234,94g), w tym
cukry(47,72g), btonnik(16,36g), s6l(5,65g)

DATA: 2026-05-27 (Sroda) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 10- 18 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

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

Potrawa: Kanapkiz serem z6itym i warzywami - 225¢g , 523,92kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Butka kajzerka zmakiem/sezamem (43,99, 141,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),
Chleb pszenny (43,99, 115,02kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka,
80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (16,4649, 119,01kcal,Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne),
Ogorek (32,93g, 3,32kcal), Pomidor (32,939, 6,01kcal), Satata (10,989, 1,32kcal), Ser, edamski thusty (43,99,
137,41kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Potrawa: Zupa mleczna z makaronem -170g, 152,1kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Sktad: Makaron dwujajeczny (20g, 75,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (1509, 76,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 676,02kcal, biatko(27,889), tluszcze(28,919), tluszcze nasycone(11,64g), weglowodany(78,74g), w tym
cukry(9,41g), btonnik(2,32g), s6l(2,18g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Fasolowa z kietbasg i ziemniakami - 3909, 204,72kcal, Seler i produkty pochodne

Sktad: Cebula (11,149, 3,24kcal), Fasola biata, nasiona suche (33,43g, 105,3kcal), Kietbasa jatowcowa z kurczaka (22,29¢,
50,4kcal), Wtos zczyzna krojona w paski, mrozona (66,869, 22,06kcal, Seler i produkty pochodne), Woda (222,869,
Okcal), Ziemniaki, gotowane w wodzie (33,439, 23,74kcal),

Potrawa: Kluski leniwe - 3509, 445,03kcal, Mleko i produkty pochodne
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Sklad: Masto ekstra (5,939, 44,36kcal, Mleko i produkty pochodne), Ser twarogowy chudy (118,649, 113,89kcal,Mleko i
produkty pochodne), Skrobia ziemniaczana (47,469, 160,41kcal), Ziemniaki, gotowane w wodzie (177,979,
126,36kcal),

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

Potrawa: Surdéwka z marchewkiiananasa - 135¢g , 78kcal
Sktad: Ananas (30g, 8,58kcal), Marchew (100g, 24,42kcal), Olej rzepakowy (5g, 45kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 739,5kcal, biatko(40,43Q), ttuszcze(15,579), thuszcze nasycone(5,21g), weglowodany(116,84g), w tym
cukry(16,95g), btonnik(14,7g), s61(0,77g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 4. Kolacja

Potrawa: Butka wek - 509, 149kcal, Zboza zawierajgce gluten
Skiad: Buitki wroctawskie (509, 149kcal, Zboza zawierajgce gluten),

Potrawa: Chleb - 50g , 131kcal, Zboza zawierajace gluten
Skitad: Chleb pszenny (509, 131kcal, Zboza zawierajace gluten),

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

Potrawa: Margarynaroslinna - 159, 108,45kcal, Mleko i produkty pochodne
Sktad: Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (15g, 108 ,45kcal, Mleko i produkty pochodne),

Potrawa: Safatka grecka z kurczakiem i serem feta - 2259, 248,63kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Cebula (10g, 2,9kcal), Filet zkurczaka (100g, 98kcal), Ogorek (20g, 2,02kcal), Olej rzepakowy (10g, 90kcal),
Papryka czerwona (20g, 5,44kcal), Pomidor (30g, 5,47kcal), Satata (159, 1,8kcal), Ser typu "Feta" (209, 43kcal,
Mle ko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 637,08kcal, biatko(35,039), tluszcze(29,61g), tluszcze nasycone(6,22g), weglowodany(59,37g), w tym
cukry(3,83g), btonnik(3,31g), sol(1,85g)
Techniki sporzgdzania: D, G, P

Positek: 5. Podwieczorek

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

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 73,33kcal, biatko(0,76g), thuszcze(0,23Q), 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 - 309 , 114,3kcal, Zboza zawierajgce gluten
Skitad: Wafle ryzowe/ kukurydziane (30g, 114,3kcal, Zboza zawierajgce gluten),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 114,3kcal, biatko(2,94q), tluszcze(0,849), ttuszcze nasycone(0,21g), weglowodany(23,16g), w tym
cukry(0,24q), btonnik(1,14g), sol(0,3g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2240,24kcal, biatko(107,03g), tluszcze(75,169), tluszcze nasycone(23,37g), weglowodany(295,87g), w tym
cukry(44,95g), btonnik(22,769), sol(5,119)

DATA: 2026-05-28 (Czwartek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 10- 18 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

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

Potrawa: Kanapki z poledwica z warzywami - 2309 , 485,87kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skiad: Butki wroctawskie (49,739, 148,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne), Chleb pszenny (49,7349, 130,29kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (18,65g, 134,84kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Papryka czerwona (37,39, 10,15kcal), Poledwica z
warzywami (62,169, 60,92kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Satata (12,439, 1,49kcal),

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

Sktad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (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: 631,37kcal, biatko(21,969), thuszcze(24,179), tluszcze nasycone(7,13g), weglowodany(83,33g), w tym
cukry(10,71g), btonnik(3,48g), s61(2,61g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Kapusta czerwona - 145g, 77,22kcal

Sktad: Cebula (8,799, 2,55kcal), Jabtko (26,369, 9,62kcal), Kapusta czerwona (105,459, 25,5kcal), Olej rzepakowy (4,399,
39,51kcal),

Potrawa: Kasza jeczmienna/ peczak/ bulgur - 80g, 269,6kcal, Zboza zaw ierajgce gluten
Sktad: Kasza jeczmienna, pertowa (80g, 269,6kcal, Zboza zawierajgce gluten),

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

Potrawa: Krem jarzynowy z groszkiem ptysiowym - 375g , 107,83kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Sktad: Brokuty, gotowane w wodzie (20g, 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), Wtoszczyzna 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 - 1659, 315,32kcal, Zboza zaw ierajgce gluten

Sklad: Maka pszenna, typ 500 (11,79g, 40,91kcal, Zboza zawierajace gluten), Olej rzepakowy (11,799, 106,1 1kcal),
Wieprzowina, szynka surowa (141,439, 168,36kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 781,73kcal, biatko(43,679), tluszcze(28,449), thuszcze nasycone(5,4g), weglowodany(93,25g), w tym
cukry(10,22g), btonnik(11,18g), s6l(0,619)
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 - 2709, 702,98kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne
Sklad: Butki wroctawskie (46,969, 139,94kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb graham
(46,969, 109,42kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami Ai D (23,489, 169,76kcal,Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Papryka czerwona
(35,229, 9,58kcal), Pomidor (35,2249, 6,42kcal), Salami (58,7g, 197,23kcal), Sertopiony, edamski (23,48g, 70,6 7kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 702,98kcal, biatko(25,329), tluszcze(43,479), tluszcze nasycone(14,07g), weglowodany(54,59g), w tym
cukry(3,69g), btonnik(4,85g), s6l(1,63g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Jogurt owocowy - 1509 , 90kcal, Mleko i produkty pochodne
Skiad: Jogurt truskawkowy, 1,5% ttuszczu (1509, 90kcal, Mleko i produkty pochodne),
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Podsumowanie positku:

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

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe/ kukurydziane - 309 , 114,3kcal, Zboza zawierajgce gluten
Skitad: Wafle ryzowe/ kukurydziane (30g, 114,3kcal, Zboza zawierajgce gluten),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 114,3kcal, biatko(2,94g), tuszcze(0,849), ttuszcze nasycone(0,21g), weglowodany(23,16g), w tym
cukry(0,24q), btonnik(1,14g), sol(0,3g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2320,37kcal, biatko(99,299), ttuszcze(99,16g), tluszcze nasycone(28,14g), weglowodany(266,63g), w tym cukry(33,19),
btonnik(21,11g), s6l(5,329)

DATA: 2026-05-29 (Piatek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 10- 18 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

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

Potrawa: Kanapki z suchg wedling, serem i warzywami - 270g , 602,46kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne
Sktad: Butki wroctawskie (489, 143,04kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny (48g,
125,76kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami Ai D (18g, 130,14kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Ogoérek (364,
3,63kcal), Pomidor (369, 6,57kcal), Ser, edamski ttusty (24g, 75,12kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne), Szynka zywiecka sucha (60g, 118,2kcal),

Potrawa: Zupa mleczna z kasza jaglang - 170g, 146,7kcal, Mleko i produkty pochodne
Sktad: Kasza jaglana (20g, 70,2kcal), Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (1509, 76,5kcal, Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 749,16kcal, biatko(39,02g), ttuszcze(31,579), ttuszcze nasycone(11,04g), weglowodany(78,37g), w tym
cukry(10,49), btonnik(3,829), s6l(3,29)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

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

Potrawa: Ryba panierowana - 1859, 348,46kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne

Skiad: Butka tarta (20g, 71,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne), Dorsz, Swiezy, filety be z skéry
(120g, 82,8kcal), Jaja kurze cate (20g, 24,36kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne), Mgka
pszenna, typ 500 (109, 34,7kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne), Olej rzepakowy (159,
135kcal),

Potrawa: Sos grecki - 1859, 90,8kcal, Seler i produkty pochodne

Skitad: Koncentrat pomidorowy, 30% (20g, 19,4kcal), Olej rzepakowy (59, 45kcal), Wtos zczyzna krojona w paski, mrozona
(809, 26,4kcal, Seler i produkty pochodne), Woda (809, Okcal),

Potrawa: Ziemniaki gotowane -250g,177,5kcal
Skilad: Ziemniaki, gotowane w wodzie (250g, 177,5kcal),

Potrawa: Zuparyzowa - 2959, 90,55kcal, Zboza zawierajace gluten,Seler i produkty pochodne

Skiad: 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 zawierajgce
gluten,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 719,06kcal, biatko(37,079), ttuszcze(23,639), ttuszcze nasycone(2,17g), weglowodany(94,52g), w tym
cukry(10,79g), btonnik(10,65g), s61(0,989)
Techniki sporzgdzania: D, G, S




Diety (c) Arisco.pl 19.05.2026 09:36:35 Jadtospis (Dobry Positek) strona 14z 14

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Kanapki z serkiem fromage i warzywami - 2509 , 622,16kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mle ko i produkty
pochodne
Skiad: Butki wroctawskie (51,28g, 152,81kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny
(51,289, 134,35kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami Ai D (19,239, 139,03kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Papryka czerwona
(38,469, 1046kcal), Pomidor (38,4649, 7,02kcal), Serek fromage (51,289, 178,45kcal, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 622,16kcal, biatko(15,819), ttuszcze(34,9609), thuszcze nasycone(9,2g), weglowodany(62,88g), w tym
cukry(5,089), btonnik(3,4qg), s61(1,98g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

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

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 50,63kcal, biatko(0,68g), ttuszcze(0,23g), 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 - 40g , 151,6kcal
Skiad: Flipsy kukurydziane (40g, 151,6kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 151,6kcal, biatko(3,849), ttuszcze(0,52g), tluszcze nasycone(0,12g), weglowodany(32g), w tym
cukry(0,249), btonnik(1,84g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2292,6kcal, biatko(96,429), ttuszcze(90,91q), tluszcze nasycone(22,57g), weglowodany(280,37g), w tym cukry(36,85g),
btonnik(21,869), séI(6,169)




