Poniedziatek 13.01.2025

Sniadanie: SZWEDZKI STOL

Kanapka: butka angielka- mgka pszenna, magka
Z pszenicy orkisz, woda, sol, drozdze, btonnik

roslinny, cukier- 40g

Masto -Smietanka, serwatka w proszku,
emulgator E471, sél, barwnik beta-karoten,

aromat — 5¢g

Szynka wiejska, poledwica miodowa, ser zétty,

ser biaty,

satata-10gpomidor-20gogérek zielony-

20g,papryka 20g
Napoj: kakao, herbata

*alergeny
281 kcal

26% dziennego zapotrzebowania na energii

Obiad:

Zupa barszcz czerwony z ziemniakami-woda (160g), marchew
(10q), pietruszka (10g), seler (109g), por (10g), ziemniaki (30g)
,mieso wieprzowe (30g) ,mieso wotowe (20g), buraki (25g), sol (59),
pieprz czarny mielony (59) ,ziele angielskie (5g), Smietana 12%
(10g) - 330g

Gulasz wieprzowy z warzywami — woda (60g), mieso od szynki
(409), kalafior (10g), brokut (10g), marchew (10g), papryka kolorowa
(109), cebula (5g), przyprawy (5g), -150g

Kasza kus kus — (1209)

Ogodrek kiszony 1 szt.

*alergeny
WO-545kcal- 58,6% dziennego zapotrzebowania
B-29,19; W-78,89; T-12,1q;

Podwieczorek:
Kanapka:- Masto
-$mietanka, serwatka w

proszku, emulgator E471,
sol, barwnik beta-karoten,
aromat — 5g, butka
angielka- mgka pszenna,
woda, naturalny zakwas,
sol, drozdze, jaja — 40g
Kabanosy wieprzowe —
mieso wieprzowe, sol,
przyprawy, saletra
potasowa — 50g pomidorki
koktajlowe

Napgj: Mleko — mleko 2%,
250ml.

Banan 1szt.

*alergeny

142kcal

10% dziennego
zapotrzebowania na
energie)

Wybrane positki majg zapewni¢ energie na poziomie ok. 75%

Witorek 14.01.2025




Sniadanie:

Kanapka: chleb pszenny (mgka pszenna, woda,
naturalny zakwas, sél, drozdze, jaja- 40g

masto -Smietanka, serwatka w proszku, emulgator
E471, sdl, barwnik E160a, beta-karoten, aromat- 59
kietbasa szynkowa — mieso wieprzowe (86%), woda,
skrobia ziemniaczana, sol, btonniki
roslinne(cytrynowy, ziemniaczany), biatko indycze,
cukier(sacharoza), aromaty, przeciwutleniacz: kwas
askorbinowy, 20bstancja konserwujgca: azotyn
sodu 30g, rzodkiew — 10g, pomidor — 10g

Jabtko

Zupa mleczna: Ptatki kukurydziane na mleku —
mleko 2%, kukurydza, sol, cukier, witaminy -100g
Napoj: Herbata owocowa — woda, herbata owocowa
250 ml.

mleko 2%

*alergeny
223 kcal
21% dziennego zapotrzebowania na energie

Obiad:

Zupa jarzynowa z ziemniakami- woda (160g), warzywa mrozone
(40q), por (10g), seler (10g), korzen pietruszki (20g) kalafior
(209g), kapusta biata(20g), koper ogrodowy(10g), mieso z
kurczaka(20g) ,sél (59), pieprz czarny mielony (59),
Smietanal2% (10g) — 330g

Makaron z twarogiem i polewg jogurtowg — maka
petnoziarnista z pszenicy twardej durum 100g , jaja, Smietana
12%-(15g),twarég biaty(90g) cukier 5 g — 2109

Smoothies

*alergeny
WO-603kcal — 50,8 % dziennego zapotrzebowania
B-23,59 W- 73,29 T-17g;

Podwieczorek:

Koktajl malinowy z jogurtu
greckiego - Woda: 76,5 g
biatko: 3,8 g, tluszcz: 0,8 g,
weglowodany: 18 g, btonnik
pokarmowy: 0,2 g,
cholesterol: 9 mg, maliny ,
cukier 2g

Papryka paski

Ciasteczko zbozowe -
maka pszenna, maka
petnoziarnista, ptatki
owsiane, ptatki orkiszowe,
otreby

*alergeny

241 kcal

22% dziennego
zapotrzebowania na
energie

Wybrane positki majg zapewni¢ energie na poziomie ok. 75%

Sroda 15.01.2025




Sniadanie:

Kanapka: butka chatka - magka pszenna: 52%, woda,
cukier, drozdze, sol — 409

Masto- smietanka, serwatka w proszku, emulgator E471,
sol, barwnik E160a, beta-karoten, aromat — 59

Serek waniliowy — mleko, kultury bakterii kwasu
mlekowego, podpuszczka, cukier,-25g

Papryka paski- 15g

Napoj: Mleko — mleko 2% - 250 ml

*alergeny
319 kcal
31% dziennego zapotrzebowania na energie

Obiad:

kurczaka, mieso wotowe, makaron, pietruszka korzen,
por, zacierka,( maka pszenna, jaja, sol, woda),
marchew, seler, Smietana 12%, sél —300g

Kotlet droniowy w panierce panko — mieso drobiowe
(100g) olej (59), przyprawy

(5g), maka pszenna (5g), przyprawy (5g)-120g
Ziemniaki — 1509

Mizeria z jogurtem — ogorek zielony (90g), jogurt
naturalny (20g) — 110g

Sok 100% - 250ml.

*alergeny
WO-548kcal- 58,6% dziennego zapotrzebowania
B-29,1g; W-78,8g; T-12,1q;

Zupa z marchewkowa z zacierkg- wywar woda, mieso z

Podwieczorek:

Jogurt gratka do picia-
mleko pasteryzowane,
kultury bakterii mlekowych
Wafle ryzowe — ryz, cukier
s6l — 25¢g

Kiwi 1 szt.

*alergeny

158kcal

(13% dziennego
zapotrzebowania na
energie)

Wybrane positki majg zapewni¢ energie na poziomie ok. 75%

Czwartek 16.01.2025 DZIEN CHINSKI




Sniadanie: Obiad: Podwieczorek:
Kanapka: butka kajzerka- mgka pszenna, makaZupa z kalafiorowa z ziemniakami-wywar: woda (160g), Podptomyki bez cukru- maka
z pszenicy orkisz, woda, sol, drozdze, btonnik marchewka (20g), kalafior (50g) , por (10g) , seler (10g), pszenna, mleko w proszku — 40g
roslinny, cukier- 40g korzen pietruszki(10g), natka pietruszki(10g), mieso z Pomidorki koktajlowe — 25g
masto-Smietanka, serwatka w proszku, kurczaka(30g) wotowina-antrykot(10g), ziemniaki, (10g), s6l Napgj: Mleko — mleko 2%
emulgator E471, sél, barwnik E160a, (59), pieprz czarny mielony (5g) -330g
beta-karoten, aromat — 5g Potrawka z kurczaka w sosie wiasnym — mieso drobiowe
twarozek ze szczypiorkiem — twaroég potttusty, (100g) , papryka kolorowa (30g), woda (30,9) cebula (5g)
jogurt naturalny, szczypiorek - 40g przyprawy (5g), olej (10g) — 180g *alergeny
pomidor- 15g, Makaron penne — 120g 261 kcal
Marchew stupki Surowka z kapusty pekinskiej, kopru , jogurtu i chrzanu — (28% dziennego zapotrzebowania
Napoj: Herbata — woda, herbata — 250 ml kapusta pekinska ( 90g) , koper wioski (30g), jogurt naturalnyna energie)
*alergeny (259), chrzan (5g)- 1509
242 kcal Deser 1 szt.
21% dziennego zapotrzebowania na energie  alergeny
WO-661 kcal-70,4% dziennego zapotrzebowania
B-43g; W-51¢g; T-18q;

Wybrane positki majg zapewni¢ energie na poziomie ok. 75%

Piatek 17.01.2025




Sniadanie:

Kanapka: chleb graham - mgka graham mleko,
masto woda, sol, drozdze, cukier — 40g
masto-Smietanka, serwatka w proszku,
emulgator E471, sél, barwnik beta-karoten,
aromat — 5g

Frankfurterki z szynki — mieso wieprzowe z
szynki, przyprawy, glukoza — 45g

Papryka zo6tta 159

Arbuz

Zupa mleczna: Granola z mlekiem- mleko 2%,
ptatki zbozowe, owoce suszone, orzechy- 25¢g
Napoj: Herbata czarna z miodem - woda,
herbata, miéd

*alergeny
269kcal
21% dziennego zapotrzebowania na energie

Obiad:

Zupa ogorkowa z ryzem : woda (160g), marchewka (20g), por (10g),
seler (10g), korzen pietruszki-(20g), koper ogrodowy (5g), mieso z
kurczaka(40g) wotowina-antrykot(20g), ryz(10g),ogorek kiszony
(209) sol (59), Smietana 12%-(10g) -330g

Filet z ryby w panierce po grecku - filet z miruny (90g), maka
pszenna typ 450 (10g), sol jodowana (5g), pieprz czarny mielony
(59), jaja (5), butka tarta (10g), olej rzepakowy (5g), wioszczyzna
paski mrozona (20g), koncentrat pomidorowy 3-% (10g)- 160 g
Ziemniaki z wody-120g

Herbata z cytryng — woda, herbata, cytryna 250 g

Szwedzki stét owocow

*alergeny
WO-782 kcal-68% dziennego zapotrzebowania
B-299g; W-55¢q; T-19¢;

Podwieczorek:

— jabtko, gruszka,
mandarynka, winogrono,
Jogurt naturalny - mleko
pasteryzowane
odttuszczone, truskawki:
okoto 7-20%, cukier 3g,
skrobia, kultury bakterii
jogurtowych — 250 ml

*alergeny
151 kcal
12% dziennego
zapotrzebowania na
energie

Wybrane positki majg zapewni¢ energie na poziomie ok. 75%

Legenda: *-wyrdb wtasny, WO —wartos¢ odzywcza, B —biatko, W —weglowodany, T —tluszcze, Alergeny zostaty oznaczone pogrubiong czcionka.
Jadtospis moze ulec zmianie z przyczyn nie zaleznych od szkoty

Satatka owocowa z miodem




