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OSRODEK

Jadtospis (Dobry Positek) DgtoadleOZ?OZZOgg

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

ul. Polna 2
Kamieniec

42-674 Zbrostawice
Parametry zestawienia: Za okres: od 19.07.2026 do 28.07.2026

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

DATA: 19.07.2026 (Niedziela) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek:

1. Sniadanie

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

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

Kanapki z szynkg i warzywami - 180g , 353,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Butki wroctawskie (369, 107,28kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny, z
ziarnem pszenicy (369, 84,96kcal), Margaryna miekka, 80% tluszczu, zwitaminami Ai D (13,59, 97,61kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Poledwica sopocka (459, 56,25kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne), Pomidor (27g, 4,92kcal), Rzodkiewka (189, 2,04kcal), Satata (4,59, 0,54kcal),

Zupa mleczna z lanymi kluskami - 170g, 128,03kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne

Jaja kurze cale (18,899, 23,01kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Mgka pszenna, typ 500 (9,449, 32,76Kkcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne), Mieko spozywcze, 2% ttuszczu (141,679, 72,25kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 481,63kcal, biatko(24,539), tluszcze(19,41q), tluszcze nasycone(5,89g), weglowodany(54,34g), w tym
cukry(8,81g), btonnik(3,96g), sol(1,76g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad
Potrawa: Kapusta czerwona - 1209, 63,91kcal
Skiad: Cebula (7,279, 2,11kcal), Jabtko (21,829, 7,96kcal), Kapusta czerwona (87,279, 21,1kcal), Olej rzepakowy (3,64g,
32,76kcal),
Potrawa: Kluseczki $lgskie - 1509, 210kcal
Skiad: Kluseczki Slaskie (150g, 210kcal),
Potrawa: Kompot - 2509, 11,75kcal
Sklad: Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal), Woda (225g, Okcal),
Potrawa: Roso6t z makaronem -290g, 94,7 kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Skilad: 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: Szynka duszona - 135g, 257,99kcal, Zboza zawierajgce gluten
Sktad: Maka pszenna, typ 500 (9,649, 33,45kcal, Zboza zawierajace gluten), Olej rze pakowy (9,649, 86,76kcal),

Wieprzowina, szynka surowa (115,719, 137,74kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 638,35kcal, biatko(34,399), thuszcze(20,09¢), tluszcze nasycone(3,43g), weglowodany(82,03g), w tym
cukry(7,83g), btonnik(4,52g), s6l(1,18g)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 4. Kolacja
Potrawa: Herbata - 2309, Okcal
Skitad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),
Potrawa: Saftatka z makaronem ryzowym - 220g , 518,59kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne
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Sklad: Chleb pszenny (40,939, 107,24kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Koper ogrodowy (5,129, 1,57kcal), Kukurydza, konserwowa (20,479, 22,31kcal), Majonezdomowy z
olejem rzepakowym (20,47g, 148,61kcal), Makaron dwujajeczny zsemoliny (30,79, 116,35kcal, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% tluszczu, zwitaminami A’
D (10,23g, 73,96kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Ogérek
(30,79, 3,09kcal), Papryka czerwona (30,79, 8,35kcal), Szynka wiejska (30,7g, 37,13kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 518,59kcal, biatko(15,529), tluszcze(27,419), tluszcze nasycone(3,919), weglowodany(54,43g), w tym
cukry(2,969), btonnik(3,6g), s6l(1,53g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Sezamki - 30g, 123kcal, Zboza zawierajgce gluten,Nasiona sezamu i produkty pochodne
Sklad: Sezamki (309, 123kcal, Zboza zawierajgce gluten,Nasiona sezamu i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 123kcal, biatko(3,069), ttuszcze(7,92g), tluszcze nasycone(0,88g), weglowodany(10,41g), w tym
cukry(9,129), btonnik(1,05g), s6l(0,069)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Truskawki- 200g , 63,36kcal
Sktad: Truskawki (200g, 63,36kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 63,36kcal, biatko(1,349), tluszcze(0,76Q), ttuszcze nasycone(0,049), weglowodany(14,6g), w tym
cukry(11,14g), btonnik(3,469), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1824,93kcal, biatko(78,85g), ttuszcze(75,58g), ttuszcze nasycone(14,15g), weglowodany(215,82g), w tym
cukry(39,85g), btonnik(16,59g), s6l(4,539)

DATA: 20.07.2026 (Poniedziatek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

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

Potrawa: Kanapki z jajkiem gotowanym, majonezem i warzywami - 215g , 464,81kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i

produkty poc hodne,Mleko i produkty pochodne
Skiad: Butki wroctawskie (33,73g, 100,52kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne), Chleb pszenny (33,734, 88,37kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Jaja kurze cate (67,4549, 82,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Majonezdomowy z olejem rzepakowym (12,659, 91,84kcal), Margaryna
miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (12,65g, 91,46kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mle ko i produkty pochodne), Pomidor (50,59¢, 9,23kcal), Szczypiorek (4,229, 1,31kcal),

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

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: 687,21kcal, biatko(25,779), thuszcze(34,029), tluszcze nasycone(8,87g), weglowodany(70,82g), w tym
cukry(17,28g), btonnik(2,69g), s6l(1,51g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Kompot - 2509, 11,75kcal
Skitad: Mieszanka owocowa, mrozona (25¢g, 11,75kcal), Woda (225g, Okcal),
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Potrawa: Plackiziemniaczane z pieca - 295¢g , 444,12kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne

Skiad: Cebula (20g, 5,81kcal), Czosnek (5g, 6,61kcal), Jaja kurze cate (209, 24,36kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne), Maka pszenna typ 500, zwitaminami (30g, 104 ,1kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne), Olej rzepakowy (20g, 180kcal), Ziemniaki, $rednio (200g, 123,24kcal),

Potrawa: Zupa pieczarkowa z makaronem - 295g, 101,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko

i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skitad: Kosci, wywar (213,779, 10,69kcal), Makaron dwujajecay (17,19, 64,64kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Pieczarka uprawna, Swieza
(42,759, 9,89kcal), Pietruszka, liscie (4,28g, 2,1kcal), Smietana, 12% #uszczu (8,550, 11,46kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Wioszczyzna krojona
w paski, mrozona (8,559, 2,82kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 557,47kcal, biatko(16,099), thuszcze(24,049), tluszcze nasycone(2,75g), weglowodany(72,02g), w tym
cukry(4,91g), btonnik(6,14g), s6l(0,28g)
Techniki sporzgdzania: G, P

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Kanapkiz wedling, serkiem topionym i warzywami - 200g , 410,3 1kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i

produkty pochodne
Skiad: Butki wroctawskie (37,219, 110,89kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb mieszany,

stonecznikowy (37,21g, 94,14kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka,
80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (13,95¢, 100,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne),
Papryka czerwona (27,91g, 7,59cal), Pomidor (27,91g, 5,09kcal), Ser topiony, edamski (18,69, 55,99kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Szynka kanapkowa (37,219, 35,72kcal, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 410,31kcal, biatko(15,169), thuszcze(20,81g), tluszcze nasycone(6,67g), weglowodany(42,7g), w tym
cukry(3,31g), btonnik(3,85g), sol(2,04g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Banan -100g,61,11kcal
Skitad: Banan (100g, 61,11kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 61,11kcal, biatko(0,63g), tluszcze(0,19g), tluszcze nasycone(0,08g), weglowodany(14,81g), w tym
cukry(12,1g), btonnik(1,07g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

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

Podsumowanie positku:

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

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1770,85kcal, biatko(58,099), ttuszcze(79,59), ttuszcze nasycone(18,41g), weglowodany(213,599), w tym cukry(48,22g),
btonnik(15,94q), s61(3,839)

DATA: 21.07.2026 (Wtorek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Herbata - 2309, Okcal
Skitad: Herbata czarna, napar bez cukru (230g, Okcal),
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Potrawa: Kanapki z serkiem Smietankowym, szynkg i warzywami - 225g , 544,87kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Buitki wroctawskie (41,8649, 124,74kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Chleb pszenny (41,869, 109,67kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mle ko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80%
thuszczu, zwitaminami Ai D (15,79, 113,51kcal,Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Rzodkiewka (31,49, 3,56kcal), Satata (10,479, 1,2 6kcal),
Serek $mietankowy z plastrach (20,93g, 67,19kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Szynka z kurczaka (62,799, 124,95kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne ,Gorczyca 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: 697,17kcal, biatko(27,189), thuszcze(31,08g), tluszcze nasycone(9,68g), weglowodany(71,35g), w tym
cukry(10,08g), btonnik(3,87g), s61(2,53g)
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: Maslanka - 200g , 74kcal
Sktad: Maslanka spozywcza, 0,5% ttuszczu, z wapniem (200g, 74kcal),

Potrawa: Ziemniakiz cebulkg - 220g , 202,8kcal, Mleko i produkty poc hodne

Sklad: Cebula (15,719, 4,56kcal), Masto ekstra (7,869, 58,79kcal, Mleko i produkty pochodne), Ziemniaki, gotowane w
wodzie (196,439, 139,47kcal),

Potrawa: Zupa pomidorowa z ryzem - 297¢g , 102,18kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne
Skitad: Koncentrat pomidorowy, 30% (10g, 9,7kcal), Kosci, wywar (2509, 12,5kcal), Pietruszka, liscie (2g,0,98kcal), Ryz
biaty (20g, 69kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Smietana,
12% ttuszczu (59, 6,7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),
Wloszczyzna krojona w paski, mrozona (10g, 3,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler
i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 494,28kcal, biatko(21,32g), tluszcze(17,949), ttuszcze nasycone(7,08g), weglowodany(63,92g), w tym
cukry(15,27g), btonnik(4,94g), so6l(0,71g)
Techniki sporzadzania: G, S

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Saftatka brokutowa z kurczakiem, serem feta i sosem czosnkowym - 295,15g , 474,64kcal, Zboza zawierajace

gluten,Mleko i produkty pochodne
Skiad: Brokuty, gotowane w wodzie (93,559, 21,52kcal), Chleb pszenny (46,779, 122,54kcal, Zboza zawierajace

gluten,Mleko i produkty pochodne), Czosnek (0,479, 0,62kcal), Filet zkurczaka (93,559, 91,68kcal), Kukurydza,
konserwowa (18,719, 20,39kcal), Majonez domowy z olejem rzepakowym (9,35g, 67,88kcal), Margaryna miekka,
80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (9,35¢, 67,6kcal,Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Olej
rzepakowy (4,68g, 42,12kcal), Ser typu "Feta" (18,719, 40,23kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 474,64kcal, biatko(30,599), tluszcze(24,929), ttuszcze nasycone(4,68g), weglowodany(33,97g), w tym
cukry(2,65g), btonnik(3,7g), s6l(1,46g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Batonik zbozowy - 359, 142,45kcal, Zboza zawierajgce gluten,Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Orzechy




Diety (c) Arisco.pl 17.07.2026 12:02:55 Jadtospis (Dobry Positek) strona 5z 14

Sklad: Baton zbozowy (359, 142,45kcal, Zboza zawierajgce gluten,Orzeszki ziemne (arachidow e) i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Orzechy),

Podsumowanie positku:

Wartoé¢ odzywcza: 142,45kcal, biatko(1,659), ttuszcze(3,33g), thuszcze nasycone(2,31g), weglowodany(25,99), w tym
cukry(7,7g), btonnik(1,44g), s61(0g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Kisiel - 200g, 109,57kcal
Skiad: Kisiel (173,91g, 109,56kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 109,57kcal, biatko(0g), thuszcze(0g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(26,96g), w tym cukry(17,579),
btonnik(0g), s61(0,05g)
Techniki sporzadzania: G

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1918, 1kcal, biatko(80,74Q), tluszcze(77,279), thuszcze nasycone(23,76g), weglowodany(222,09g), w tym cukry(53,279),
btonnik(13,959), s6l(4,759)

DATA: 22.07.2026 (Sroda) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

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

Potrawa: Kakao - 155g, 99,45kcal, Mleko i produkty pochodne
Skitad: Kakao 16%, proszek (59, 22,95kcal), Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (1509, 76,5kcal, Mleko i produkty pochodne),

Potrawa: Kanapki z twarozkiem, miodem - 150g , 394,91kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Butkiirogale maslane (34,099, 112,84kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb
baltonowski (34,09g, 87,61kcal), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (13,649, 98,62kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Miod pszczeli (13,649, 43,51kcal), Ser twarogowy chudy (54,559,
52,37kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Potrawa: Zupa mleczna z kasza manng - 170g , 146,9kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

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

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 641,26kcal, biatko(29,49), ttuszcze(21,059), tluszcze nasycone(7,56g), weglowodany(84,85¢g), w tym
cukry(19,919), btonnik(2,529), s6l(1,21g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Bukiet warzyw - 1009 , 55,31kcal, Mleko i produkty pochodne

Skiad: Brokuty (38,19, 7,2kcal), Kalafior (19,059, 3,19kcal), Marchew (38,19, 9,3kcal), Masto ekstra (4,769, 35,6kcal, Mleko
i produkty pochodne),

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), Kosci, wywar
(250q, 12 ,5kcal), Wtos zczyzna krojona w paski, mrozona (109, 3,3kcal, Seler i produkty pochodne), Ziemniaki,
Srednio (50g, 30,81kcal),

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

Potrawa: Udko z kurczaka pieczone - 155g , 274,46kcal
Skilad: Mieso z ud kurczaka, ze skorg (151,22g, 240,44kcal), Olej rzepakowy (3,789, 34,02kcal),

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

Wartos¢ odzywcza: 517,33kcal, biatko(34,99), tluszcze(23,879), ttuszcze nasycone(7,33g), weglowodany(44,01g), w tym
cukry(8,71g), btonnik(6,8g), s6l(0,64g)
Techniki sporzgdzania: G, P

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Kanapki z serkiem kanapkowym, warzywami - 200g , 475,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mle ko i produkty
pochodne
Skiad: Butka kajzerka zmakiem/sezamem (55,819, 180,27kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),
Chleb baltonowski (18,69, 47,8kcal), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (13,959, 100 ,86kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Ogorek (27,919, 2,81kcal), Pomidor (27,91g, 5,09kcal),
Serek kanapkowy do smarowania (55,819, 138,97kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 475,86kcal, biatko(10,57g), ttuszcze(25,919), ttuszcze nasycone(12,11g), weglowodany(52,57g), w tym
cukry(3,819), btonnik(1,04g), sol(1,61g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Sok owocowo- warzywny - 330g, 135,3kcal
Sklad: Sok marchwiowo-bananowo-jabtkowy (330g, 135,3kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 135,3kcal, biatko(0,999), thuszcze(0,33g), tluszcze nasycone(0,03g), weglowodany(33,66g), w tym
cukry(29,7g), btonnik(3,3g), s61(0,179)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Gruszka - 1509, 66,12kcal
Sktad: 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:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1835,86kcal, biatko(76,559), tluszcze(71,39g), tluszcze nasycone(27,07g), weglowodany(231,5g), w tym cukry(73,419),
btonnik(16,06g), s6I(3,63g)

DATA: 23.07.2026 (Czwartek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

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

Potrawa: Kanapki z poledwica sopocka i warzywami - 195¢g , 374,42kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne
Sklad: Butki wroctawskie (38,059, 113,39kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny, z
Ziarnem pszenicy (38,059, 89,8kcal), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (14,279, 103,17kcal,
Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Ogérek kwaszony (28,549, 3,42kcal), Poledwica sopocka
(47,569, 59,45kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Pomidor (28,544, 5,21kcal),

Potrawa: Zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi - 170g, 136,46kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (154,55¢, 78,8 2kcal, Mleko i produkty pochodne), Platki kukurydziane, z
witaminami i zelazem (15,459, 57,63kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 510,88kcal, biatko(24,06Q), tluszcze(19,19g), tluszcze nasycone(5,82g), weglowodany(63,01g), w tym
cukry(10,35g), btonnik(4,76g), soI(2,74g)
Techniki sporzadzania: G

| Positek: 3. Obiad
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Potrawa: Kompot - 2509, 11,75kcal
Sklad: Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal), Woda (2259, Okcal),

Potrawa: Spagetti z miesem mielonym i serem z6ttym - 2409 , 539,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skitad: Cebula (209, 5,81kcal), Koncentrat pomidorowy, 30% (20g, 19,4kcal), Makaron dwujajeczny zsemoliny (809,
303,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Olej rzepakowy
(59, 45kcal), Ser, edamski thusty (159, 46,95kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Wieprzowina, szynka surowa (100g, 119,04kcal),

Potrawa: Zupa jarzynowa z ziemniakami- 250g , 45,95kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Skitad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony (29,419, 10,88kcal), Kosci, wywar (183,82g, 9,19cal), Smietana, 12% tluszczu
(7,359, 9,85kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona
(7,359, 2,43kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Ziemniaki, Srednio (22,06g, 13,59%cal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 597,09kcal, biatko(39,3g), ttuszcze(16,269), ttuszcze nasycone(5,33g), weglowodany(76,06g), w tym
cukry(6,869), btonnik(5,7g), s6l(0,58g)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Serek wiejski, pieczywo, warzywa - 310g , 477,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Butki wroctawskie (409, 119,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny, z
Ziarnem pszenicy (40g, 94,4kcal), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (159, 108,45kcal, Zboza
zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Ogérek (30g, 3,02kcal), Pomidor (30g, 5,47kcal), Serek wiejski
(1509, 145,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Szczypiorek (5g, 1,56 kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 477,6kcal, biatko(24,45g), ttuszcze(22,099), tluszcze nasycone(8,57g), weglowodany(47,5g), w tym
cukry(4,449), btonnik(4g), s6l(1,999)
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), s61(0g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

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

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 90kcal, biatko(5,49), ttuszcze(2,259), thuszcze nasycone(1,32g), weglowodany(12,3g), w tym cukry(8,25g),
btonnik(0,45g), s6l(0,18g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1741, 7kcal, biatko(93,899), tluszcze(60,01g), tluszcze nasycone(21,09g), weglowodany(215,28g), w tym cukry(41,18g),
btonnik(17,32g), s6l(5,59)

DATA: 24.07.2026 (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 serem zo6itym i warzywami - 200g , 503,56kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne
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Sklad: Butka kajzerka zmakiem/sezamem (55,819, 180,27kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),
Chleb pszenny (37,219, 97,49kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka,
80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (13,959, 100,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne),
Ogérek kwaszony (27,914, 3,35kcal), Pomidor (27,919, 5,09kcal), Ser,edamski ttusty (37,21g, 116,47kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

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
(209, 69kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 649,06kcal, biatko(25,379), thuszcze(25,179), thuszcze nasycone(10,26g), weglowodany(83,01g), w tym
cukry(8,87g), btonnik(1,95g), sol(2,67g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Kalafior zwody - 100g , 25,33kcal
Sklad: Kalafior, gotowany w wodzie (133,33g, 25,33kcal),

Potrawa: Lemoniada - 225g, 5,07kcal
Sklad: Cytryna (20,45g, 5,07kcal), Woda (204,559, Okcal),

Potrawa: Ryba z pieca - 1309, 120,83kcal, Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Sktad: Koper ogrodowy (3,829, 1,17kcal), Masto ekstra (11,479, 85,8kcal, Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Mintaj, $wiezy (114,71g, 33,86kcal, Ryby i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne),

Potrawa: Sos czosnkowy - 209, 30,46kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Czosnek (2,59, 3,31kcal), Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (159, 9kcal, Mleko i produkty pochodne), Majonez domowy
zolejem rzepakowym (2,59, 18,15kcal),

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

Potrawa: Zupa szpinakowa z ryzem - 300g , 94,41kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne
Skfad: Kosci, wywar (220,599, 11,03kcal), Ryz biaty (17,659, 60,89%kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Szpinak (44,129, 7,7 7kcal), Smietana, 12% tluszczu (8,829, 11,82kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Wtoszczyzna krojona w
paski, mrozona (8,829, 2,91kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mlek o i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 418,11kcal, biatko(20,059), ttuszcze(13,779), thuszcze nasycone(7,37g), weglowodany(56,96g), w tym
cukry(6,28g), btonnik(7,14g), s6l(0,469)
Techniki sporzadzania: G, P, PAR

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Nalesniki z serem, owocami- 2859, 443,43kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne
Sklad: Brzoskwinia (27,149, 11,94kcal), Cukier (4,529, 18,03kcal), Jaja kurze cate (18,19, 22,05kcal, Zboza zawierajgce

gluten,Jaja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne), Mgka pszenna typ 500, z witaminami (72,38g,
251,16kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Mieko spozywcze,
2% ttuszczu (90,484, 46,14kcal, Zboza zawierajace glute n,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Ser twarogowy potttusty (72,389, 94,09kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 443,43kcal, biatko(26,79), ttuszcze(7,669), thuszcze nasycone(3,8g), weglowodany(68,12g), w tym
cukry(13,25g), btonnik(2,12g), s6l(0,31g)
Techniki sporzadzania: G, S

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Banan - 120g , 73,33kcal
Skitad: Banan (1209, 73,33kcal),
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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: Mieszanka bakali - 30g, 108,14kcal, Orzechy

Skfad: Banany, suszone (12g, 44,16kcal), Migdaty (3g, 18,63kcal, Orzechy), Orzechy laskowe (3g, 10,16kcal, Orzechy),
Orzechywloskie (69, 18,28kcal, Orzechy), Sliwki bezpestek, suszone (69, 16,92kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 108,14kcal, biatko(2,15g), ttuszcze(4,34g), tluszcze nasycone(0,45g), weglowodany(16,11g), w tym
cukry(6,489), btonnik(2,03g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1692,07kcal, biatko(75,04q), ttuszcze(51,179), ttuszcze nasycone(21,97g), weglowodany(241,98g), w tym cukry(49,4q),
btonnik(14,519), s61(3,450)

DATA: 25.07.2026 (Sobota) 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 suchg wedling, serem i warzywami - 225g , 502,05kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne
Sktad: Butki wroctawskie (409, 119,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny (40g,
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), Ogoérek (30g, 3,02kcal), Pomidor
(30g, 5,47kcal), Ser, edamski ttusty (20g, 62,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),
Szynka zywiecka sucha (50g, 98,5kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 502,05kcal, biatko(26,549), tluszcze(23,33g), tluszcze nasycone(7,62g), weglowodany(47,25g), w tym
cukry(2,529), btonnik(2,65g), s6l(2,549)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Kluski na parze - 120g, 349,73kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne
Skitad: Kluski na parze (112,59, 293,63kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Masto ekstra (7,59, 56,1kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne),

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

Potrawa: Mus truskawkowy - 80g , 32,9kcal, Mleko i produkty pochodne
Sktad: Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (26,67g, 16kcal, Mleko i produkty pochodne), Truskawki (53,339, 16,89kcal),

Potrawa: Zupa ogérkowa z ziemniakami - 370g , 65,53kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: Koper ogrodowy (5g, 1,53kcal), Kosci, wywar (2509, 12,5kcal), Ogdrek kwaszony (50g, 6kcal), Smietana, 12%
tluszczu (59, 6,7kcal, Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne), Wtoszczyzna krojona w paski,
mrozona (10g, 3,3kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Ziemniaki, gotowane w wodzie
(509, 35,5kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 459,91kcal, biatko(15,229), tluszcze(11,01g), tuszcze nasycone(5,28g), weglowodany(74,17g), w tym
cukry(13,529), btonnik(3,33g), s6l(2,37g)
Techniki sporzadzania: G, PAR

Positek: 4. Kolacja

Potrawa: Bigos - 295g , 226,37kcal
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Sklad: Cebula (7,879, 2,29kcal), Kapusta biata (1189, 32,71kcal), Kapusta kwaszona (78,67g, 12,59kcal), Kietbasa
jatowcowa z kurczaka (39,339, 88,93kcal), Koncentrat pomidorowy, 30% (7,879, 7,63kcal), Olej rzepakowy (3,939,
35,37kcal), Wieprzowina, szynka surowa (39,33g, 46,82kcal),

Potrawa: Butka - 809, 240kcal
Sklad: Kajzerki (80g, 240kcal),

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

Potrawa: Margaryna roslinna - 10g, 72,3kcal, Mleko i produkty pochodne
Sktad: Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (10g, 72,3kcal, Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 538,67kcal, biatko(25,649), thuszcze(23,73g), tluszcze nasycone(5,58g), weglowodany(58,76g), w tym
cukry(6,6qg), btonnik(5,99g), s61(2,23g)
Techniki sporzadzania: D, G, S

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Pomarancze - 150g , 50,76kcal
Sklad: Pomarancza (150g, 50,76kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 50,76kcal, biatko(0,989), thuszcze(0,219), tluszcze nasycone(0,02g), weglowodany(12,21g), w tym
cukry(9,39g), btonnik(2,06g), s6l(0,02g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Arbuz -200g, 37,44kcal
Skiad: Arbuz (2009, 37,44kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 37,44kcal, biatko(0,629g), thuszcze(0,1g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(8,74g), w tym cukry(7,99),
btonnik(0,32g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1588,82kcal, biatko(68,999), tluszcze(58,379), tluszcze nasycone(18,49g), weglowodany(201,13g), w tym
cukry(39,93g), btonnik(14,34g), s6l(7,16g)

DATA: 26.07.2026 (Niedziela) 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 poledwica z warzywami - 185g, 390,81kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne

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

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 390,81kcal, biatko(12,69), ttuszcze(16,919), tluszcze nasycone(4,28g), weglowodany(48,42g), w tym
cukry(2,67g), btonnik(2,42g), s6l(1,979)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Filet z kurczaka duszony - 120g, 177,75kcal
Sklad: Filet z kurczaka (112,5g, 110,25kcal), Olej rzepakowy (7,59, 67,5kcal),

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

Potrawa: Ros6t z lanym ciastem - 300g, 78,16kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Skitad: Jaja kurze cate (209, 24,36kcal, Zboza zaw ierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne), Kosci, wywar (2509, 12,5kcal), Maka pszenna, typ 500 (10g, 34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Wtos zczyzna krojona w paski, mrozona (20g, 6,6kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),

Potrawa: Safata z jogurtem - 80g, 28,8kcal, Mleko i produkty pochodne
Skitad: Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (409, 24kcal, Mleko i produkty pochodne), Satata (40g, 4,8kcal),

Potrawa: Ziemniaki pieczone - 1809, 186,37kcal
Skiad: Olej rzepakowy (9g, 81kcal), Ziemniaki, srednio (171g, 105,37kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 482,83kcal, biatko(35,619), tluszcze(20,99), tluszcze nasycone(2,18g), weglowodany(39,86g), w tym
cukry(5,679g), btonnik(4,3g), s61(0,47g)
Techniki sporzgdzania: D, G, P

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Kanapki z salami, serkiem topionym i warzywami - 2309 , 598,8 3kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne
Skiad: Butki wroctawskie (40g, 119,2kcal, Zboza zawierajace 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:

Wartos¢ odzywcza: 598,83kcal, biatko(21,69), ttuszcze(37,03g), ttuszcze nasycone(11,99g), weglowodany(46,51g), w tym
cukry(3,14g), btonnik(4,14g), sol(1,49)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Banan - 120g, 73,33kcal
Skiad: Banan (1209, 73,33kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 73,33kcal, biatko(0,76g), ttuszcze(0,23g), tluszcze nasycone(0,1g), weglowodany(17,77g), w tym
cukry(14,52g), btonnik(1,28g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Jabtko - 150g , 54,75kcal
Skiad: Jabtko (1509, 54,75kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 54,75kcal, biatko(0,44q), thuszcze(0,44q), tluszcze nasycone(0,05g), weglowodany(13,25g), w tym
cukry(10,62g), btonnik(2,19g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1600,55kcal, biatko(71g), ttuszcze(75,519g), ttuszcze nasycone(18,59g), weglowodany(165,81g), w tym cukry(36,62g),
btonnik(14,32g), s6I(3,849)

DATA: 27.07.2026 (Poniedziatek) DIETA: Dieta podstawowa dzieci 4- 9 lat- P1

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Herbata - 200g , Okcal
Skiad: Herbata czarna, napar bez cukru (200g, Okcal),
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Potrawa: Jajecznica ze szczypiorkiem - 200g , 379,23kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne
Skiad: Butki wroctawskie (329, 95,36kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne), Chleb graham (329, 74,56kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Jaja kurze cate (969, 116,93kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mlek o i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% tluszczu, zwitaminami A i D (12g, 86,76kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Pomidor (24g, 4,38kcal),
Szczypiorek (49, 1,25kcal),

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

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: 600,03kcal, biatko(28,329), tluszcze(26,41g), thuszcze nasycone(8,85g), weglowodany(64,54g), w tym
cukry(17,749), btonnik(4,59q), sol(1,46g)
Techniki sporzadzania: G, PAR

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Gulasz powegiersku - 180g, 190,67kcal, Zboza zawierajagce gluten
Skitad: Cebula (6,929, 2,01kcal), Maka pszenna typ 500, zwitaminami (6,929, 24,01kcal, Zboza zawierajgce gluten),

Ogorek kwaszony (20,779, 2,49kcal), Olej rzepakowy (6,929, 62,28kcal), Papryka czerwona (34,629, 9,42kcal),
Pieczarka uprawna, $wieza (34,62g, 8,01kcal), Wieprzowina, szynka surowa (69,23g, 82,41kcal),

Potrawa: Kasza jeczmienna/ peczak/ bulgur - 60g, 202,2kcal, Zboza zawierajace gluten
Skitad: Kasza jeczmienna, pertowa (60g, 202,2kcal, Zboza zawierajace gluten),

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

Potrawa: Zurek z kietbasg i ziemniakami - 270g , 95,47kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler
i produkty pochodne
Skitad: Cebula (7,39, 2,12kcal), Kietbasa jatowcowa z kurczaka (21,89g, 4949kcal), Ko$ci, wywar (182,43g, 9,12kcal),
Smietana, 12% tluszczu (7,39, 9,78kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne), Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona (7,39, 2,41kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Zakwas na zur (21,89g, 7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Ziemniaki, gotowane w wodze (21,899, 15,54kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 500,09kcal, biatko(28,43g), ttuszcze(16,48g), ttuszcze nasycone(3,76g), weglowodany(62,52g), w tym
cukry(4,859), btonnik(6,91g), sol(1,069)
Techniki sporzgdzania: D, G, S

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Kanapkiz wedling, serkiem topionym i warzywami - 2009, 410,31kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i

produkty pochodne
Skiad: Butki wroctawskie (37,219, 110,89kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb mieszany,

stonecznikowy (37,219, 94,14kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka,
80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (13,95¢g, 100,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne),
Papryka czerwona (27,919, 7,59kcal), Pomidor (27,919, 5,09kcal), Sertopiony, edamski (18,69, 55,99kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Szynka kanapkowa (37,219, 35,72kcal, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 410,31kcal, biatko(15,16g), ttuszcze(20,819), ttuszcze nasycone(6,67g), weglowodany(42,7g), w tym
cukry(3,319), btonnik(3,85g), sol(2,049)

Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

Potrawa: Jogurt owocowy - 1509 , 90kcal, Mleko i produkty pochodne
Sktad: Jogurt truskawkowy, 1,5% ttuszczu (150g, 90kcal, Mleko i produkty pochodne),
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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: Tubka owocowa 100%owocow - 100g , 46kcal
Sklad: Tubka owocowa, bez dodatku cukru (100g, 46kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 46kcal, biatko(0,3g), thuszcze(0,2g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(10,3g), w tym cukry(9,3g),
btonnik(0,79), so6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1646,44kcal, biatko(77,619), tluszcze(66,15g), tuszcze nasycone(20,6g), weglowodany(192,36g), w tym cukry(43,459),
btonnik(16,59), sol(4,749)

DATA: 28.07.2026 (Wtorek) 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 wedling, serem i warzywami - 2009 , 419,48kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty

pochodne

Sklad: Butki wroctawskie (32,659, 97,3kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Chleb pszenny
(32,659, 85,54kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami Ai D (12,249, 88,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Ogdrek (24,494,
2,47kcal), Pomidor (24,499, 4,47kcal), Satata (8,169, 0,98kcal), Ser, gouda ttusty (32,659, 103,17kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Szynka wieprzowa, gotowana (32,659, 36,99kcal, Zboza
zawierajace gluten,Mleko 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: 571,78kcal, biatko(29,079), tluszcze(24,979), tluszcze nasycone(9,76g), weglowodany(59,47g), w tym
cukry(9,38g), btonnik(3,3g), s6l(2,25g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. Obiad

Potrawa: Barszcz czerwony z ziemniakami - 320g , 71,65kcal, Seler i produkty pochodne

Sktad: Burak (50g, 15,75kcal), Kosci, wywar (200g, 10kcal), Wtos zczyzna krojona w paski, mrozona (10g, 3,3kcal, Seler i
produkty pochodne), Ziemniaki, gotowane w wodzie (60g, 42,6kcal),

Potrawa: Kurczak duszony z ryzem curry i warzywami - 2909 , 490,75kcal

Skiad: Filet z kurczaka (112,269, 110,01kcal), Mieszanka warzywna z przyprawami, mrozona (93,55g, 38,36kcal), Olej
rzepakowy (9,35g, 84,15kcal), Ryz paraboliczny (74,849, 258,2kcal),

Potrawa: Lemoniada - 225g, 5,07kcal
Sklad: Cytryna (20,45g, 5,07kcal), Woda (204,559, Okcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 567,48kcal, biatko(35,55(9), ttuszcze(11,79g), ttuszcze nasycone(0,82g), weglowodany(82,75g), w tym
cukry(5,949), btonnik(6,03g), s6l(0,349)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 4. Kolacja

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

Potrawa: Kanapki z pieczenia a'la pizza i warzywami - 225g , 489,43kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
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Sklad: Butki wroctawskie (369, 107,28kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mle ko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Chleb pszenny (36g, 94,32kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (13,59,
97,61kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogorki, konserwowe (279, 6,48kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Papryka czerwona (27g, 7,34kcal), Pieczen pizza (63g, 176,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 489,43kcal, biatko(14,859), thuszcze(28,59¢), ttuszcze nasycone(8,92g), weglowodany(44,39g), w tym
cukry(3,48g), btonnik(2,13g), s6l(2,28g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. Podwieczorek

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

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 50,63kcal, biatko(0,689), thuszcze(0,239), thuszcze nasycone(0,03g), weglowodany(12,6g), w tym
cukry(10,35g), btonnik(2,15g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Serek homogenizowany - 1009 , 166kcal, Mleko i produkty pochodne
Skitad: Serek twarogowy, homogenizowany, truskawkowy (1009, 166kcal, Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 166kcal, biatko(15g), ttuszcze(3,99), thuszcze nasycone(2,28g), weglowodany(17,7g), w tym cukry(17,2g),
btonnik(0,1g), s61(0,09g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1845,31kcal, biatko(95,159), tluszcze(69,479), tluszcze nasycone(21,8g), weglowodany(216,92g), w tym cukry(46,35g),
btonnik(13,71g), s61(4,969)




