,, Przygotowywanie i dostawa gotowych positkow dla dzieci uczeszczajqcych do oddzialow szkolnych oraz oddzialu przedszkolnego
,,0” w Szkole Podstawowej im. Tadeusza Kosciuszki w Sieprawiu”
Specyfikacja Warunkow Zamowienia

sygn. sprawy: SP.1.272.2026

Zalacznik nr 3 a) do SWZ

Jadlospisy dla oddzialu przedszkolnego ,,0”w Szkole Podstawowej im. Tadeusza Kos$ciuszki w
Sieprawiu

Jadlospis 1
Sniadanie
kasza kukurydziana na mleku
kanapka: 1 kromka chleba graham, masto, ser zotty, warzywa: salata, rzodkiewka
herbatka owocowa z cukrem i cytryng

Obiad

zupa pomidorowa na rosole wotowo — drobiowym (z listkiem laurowym i zielem angielskim) z wloszczyzng
(zmiksowa¢ po ugotowaniu), makaronem, zaprawiona $mietang 30%, posypana natkg pietruszki

pulpeciki z tososia: toso$, butka namoczona w mleku, jajo kurze, oregano, sol

ziemniaki gotowane posypane koperkiem

surowka: cykoria, jabtko, $wiezo wycisniety sok z cytryny, olej rzepakowy

kompot ze §liwek z cukrem

Podwieczorek
koktajl z jogurtu naturalnego i truskawek, ewentualnie dostodzony do smaku

babka drozdzowa herbatka owocowa z cukrem

Tabela 1. Warto$¢ energetyczna poszczegolnych positkow

Positek Wartos¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 345
Obiad 512
Podwieczorek 214
Razem 1072

Tabela 2. Zawarto$¢ bialka, thuszczow, weglowodanow, btonnika, nasyconych kwasoéw ttuszczowych i
cholesterolu w poréwnaniu z normami i zaleceniami

Skladnik pokarmowy | Zawarto$¢ = % Zalecenia
energii

Biatko 40¢g 15 5-15% energii
Thuszcze 39¢g 32 30-35% energii
Weglowodany 156 ¢ 53 50-65% energii
Blonnik 16 g - > 14 g/dzien
Nasycone kwasy 12 ¢ 10 < 10% energii
thuszczowe

Cholesterol 130 mg - <300 mg/dzien




Tabela 3. Wykaz produktéw spozywczych w jadtospisie 1

Produkt spozywczy Hos¢ (2), czesSci| [los¢ (g), produkt
jadalne rynkowy

Sniadanie
Kasza kukurydziana 15 15
Mileko, 2% thuszczu 200 200
Chleb graham 35 35
Masto 5 5
Ser zotty 10 10,9
Rzodkiewki 2sztuki=30g 2sztuki=30g
Satata 20 27
Olej rzepakowy 3 3
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
Cytryna 3 5
Obiad
Wtloszczyzna 75 100
Koncentrat pomidorowy 20 20
Smietana, 12% ttuszczu 15 15
Natka pietruszki 3 3
Makaron dwujajeczny 15 15
Losos, filet 35 35
Butka 20 20
Mleko, 2% thuszczu 5 5
Jajo kurze 1/4 sztuki= 12,5 g 1/4 sztuki=14 g

Suszone oregano

Ziemniaki 150 192
Koperek 3 3,2
Cykoria 50 80
Jabtko 50 68
Sok z cytryny 3 5
Olej rzepakowy 10 10
Kompot ze §liwek, 150 150
sliwki 28 30
Cukier 5 5
Podwieczorek

Truskawki 150 156
Jogurt naturalny, 2% thuszczu 100 100
Babka drozdzowa 25 25
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5



,, Przygotowywanie i dostawa gotowych positkow dla dzieci uczeszczajqcych do oddzialow szkolnych oraz oddzialu przedszkolnego
,,0” w Szkole Podstawowej im. Tadeusza Kosciuszki w Sieprawiu”

Specyfikacja Warunkow Zamowienia

sygn. sprawy: SP.1.272.2026

Jadlospis 2
Sniadanie

ptatki owsiane na mleku (ewentualnie postodzone)
kanapka: 1 kromka chleba zytniego petnoziarnistego, masto chuda szynka wieprzowa, salata, pomidor

herbatka owocowa z cukrem i cytryna

Obiad

Zupa jarzynowa na rosole wotowo — drobiowym z ziemniakiem i grzankami, z estragonem, zaprawiona
$mietang, posypana natkg pietruszki
gulasz wotowy: chude migso wotowe, papryka czerwona, olej rzepakowy, tymianek, sol, pieprz
kasza gryczana, ogérek matosolny
kompot z jabtek z cukrem

Podwieczorek

Pokrojona brzoskwinia (1/2 sztuki) polana jogurtem naturalnym, wymieszanym z miodem pszczelim

1 kromka butki wroctawskiej z mastem

herbatka owocowa z cukrem

Tabela 1. Warto$¢ energetyczna poszczegolnych positkdw

Posilek

Warto$¢ energetyczna (kcal)

Sniadanie
Obiad
Podwieczorek
Razem

322
514
206
1042

Tabela 2. Zawartos¢ biatka, tluszczoéw, weglowodandw, btonnika, nasyconych kwaséw tluszczowych i
cholesterolu w poréwnaniu z normami i zaleceniami

Skladnik pokarmowy | Zawartos¢ =% Zalecenia
energii
Biatko 39¢g 15 5-15% energii
Ttuszcze 38g 32 30-35% energii
Weglowodany 152 ¢ 53 50-65% energii
Blonnik 16 g = > 14 g/dzien
Nasycone kwasy 12 ¢ 10 < 10% energii
thuszczowe
Cholesterol 79 mg - <300 mg/dzien
Tabela 3. Wykaz produktow spozywczych w jadtospisie 2
Produkt spozywczy Ilos¢ (g2), czeSci| Ilosé (2), produkt
jadalne rynkowy
Sniadanie
Ptatki owsiane 20 20
Mileko, 2% tluszczu 200 200
Chleb zytni pelnoziarnisty 35 35
Masto 5 5
Chuda szynka wieprzowa 10 10,4
Pomidor 20 21
Satata 10 14




Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
Cytryna 3 5
Obiad

Witoszczyzna 100 133
Ziemniak 75 96
Suszony estragon

Smietana, 12% ttuszczu 15 15
Grzanki 10 10
Natka pietruszki 3 3
Chuda wotowina, np. rostbef 40 49,4
Papryka czerwona 50 59
Olej rzepakowy 15 15
Ogorek kiszony 50 70
Kasza gryczana 40 40
Kompot z jabtek, 150, 150,
jabtka 22 30
Cukier 5 5
Podwieczorek

Brzoskwinia 100 114
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 100 100
Miod pszcezeli 5 5
Butka wroctawska 15 15
Masto 3 3
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5




,, Przygotowywanie i dostawa gotowych positkow dla dzieci uczeszczajqcych do oddziatow
szkolnych oraz oddzialu przedszkolnego ,,0” w Szkole Podstawowej im. Tadeusza Kosciuszki w
Sieprawiu”
Specyfikacja Warunkow Zamowienia

sygn. sprawy: SP.1.272.2026

Jadlospis 3
Sniadanie
ptatki kukurydziane (z witaminami i zelazem) na mleku
kanapka: 1 kromka chleba mieszanego sitkowego z ziarnami, z mastem z pasta:
jajo kurze, chuda szynka wotowa, ogorek kiszony, szczypiorek, koncentrat
pomidorowy, olej rzepakowy
herbatka owocowa z miodem i cytryna

Obiad

zupa na rosole wotowo — drobiowym, ze szpinaku i wloszczyzny z
ziemniakiem, tymiankiem, z dodatkiem oleju rzepakowego, zaprawiona
jogurtem naturalnym, posypana natkg pietruszki

ryz brazowy (gotowany z olejem rzepakowym), z serem bialym potttustym,
cukrem waniliowym i bananem, polany jogurtem naturalnym

kompot z wisni z cukrem

Podwieczorek

kanapka: 2 kromki butki wroctawskiej, masto, szynka z indyka;

surowka: tarta marchewka i jabtko, kefir wymieszany z miodem maslanka,
woda mineralna do popicia

Tabela 1. Warto$¢ energetyczna poszczegolnych positkow

Positek Wartos$¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 365
Obiad 476
Podwieczorek 214
Razem 1055

Tabela 2. Zawartos¢ biatka, thuszczow, weglowodanow, blonnika, nasyconych
kwasow ttuszczowych i cholesterolu w pordwnaniu z normami i zaleceniami

Skladnik pokarmowy | Zawarto$¢ | % Zalecenia
energii
Biatko 40¢g 14 5-15% energii
Thuszcze 36g 30 30-35% energii
Weglowodany 158 ¢ 56 50-65% energii
Blonnik 15¢g = > 14 g/dzien



Nasycone kwasy | 12 ¢ | 10 | < 10% energii
thuszczowe
Cholesterol 106 mg - < 300 mg/dzien



Tabela 3. Wykaz produktow spozywczych w jadtospisie 3

Produkt spozywczy Hos¢  (g), czesci|llosé (2), produkt
jadalne rynkowy

Sniadanie
Ptatki kukurydziane, z
Witaminamir}il zelazem 20 20
Mileko, 2% ttuszczu 150 150
Chleb mieszany sitkowy, z 35 35
ziarnami
Masto 5 5
Jajo kurze, V4 sztuki 1/4 sztuki= 12,5 g 1/4 sztuki=14 g
Chuda szynka wotowa 20 20,8
Koncentrat pomidorowy 5 5
Olej rzepakowy 5 5
Ogorek kiszony 30 30
Szczypiorek 3 3,33
Herbatka owocowa 150 150
Miod 3 3
Cytryna 3 5
Obiad
Szpinak 50 62
Wiloszczyzna 50 68
Suszony tymianek
Ziemniak 50 64
Olej rzepakowy 5 5
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 30 30
Natka pietruszki 3 3
Ryz brazowy 40 40
Olej rzepakowy 5 5
Ser biaty potttusty 30 30
Cukier waniliowy 1 1
Banan 100 159
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 45 45




Kompot z wisni, 150 150,
wisnie 27 30
Cukier 5 5
Podwieczorek

Butka wroctawska 2 kromki=30g 2 kromki=30g
Masto 5 5
Szynka z indyka 10 10,4
Marchew 50 68
Jabtko 20 27
Kefir, 2% tluszczu, z wapniem 30 30
Miod pszczeli 3 3
Maslanka, 0,5% tluszczu, z 100 100
wapniem

Woda mineralna 150 150




Jadlospis 4
Sniadanie

musli z rodzynkami i orzechami, posypane zarodkami pszennymi, na
mleku kanapka: 2 polowki butki grahamki, masto,

satata, chuda szynka wotowa, papryka czerwona, szczypiorek

herbatka owocowa z cukrem i cytryng

Obiad

zupa kalafiorowa na rosole wolowo — drobiowym z wloszczyzng i
ziemniakiem, z lubczykiem, posypana natka

potrawka z udka kurczaka (bez skory): wloszczyzna, koncentrat
pomidorowy, olej rzepakowy, estragon, koperek

makaron

surowka: kapusta biala, marchewka, jablko, sok z cytryny, olej

rzepakowy

kompot z jabtek z cukrem

Podwieczorek

kisiel z jagod: jagody §wieze lub mrozone,
z cukrem buleczka drozdzowa np. z jablkiem

jogurt naturalny woda mineralna

Tabela 1. Warto$¢ energetyczna poszczegolnych positkow

Posilek

Wartos$¢ energetyczna (keal)

Sniadanie
Obiad
Podwieczorek
Razem

372
512
217
1102

Tabela 2. Zawarto$¢ biatka, tluszczow, weglowodanow, blonnika,
nasyconych kwasow thuszczowych 1 cholesterolu w poréwnaniu z

normami 1 zaleceniami

Skladnik pokarmowy | Zawartos¢ % Zalecenia
energii
Biatko 42 ¢ 15 5-15% energii
Thuszcze 38g 31 30-35% energii
Weglowodany 168 g 54 50-65% energii
Blonnik 2l g = > 14 g/dzien



Nasycone kwasy
tluszczowe
Cholesterol

10g

98 mg

< 10% energii

< 300 mg/dzien

Tabela 3. Wykaz produktow spozywczych w jadtospisie 4

Nazwa produktu Hlos¢  (g), czesci|llos¢ (2), produkt
jadalne rynkowy

Sniadanie
Musli z rodzynkami i 25 25
orzechami
Mleko, 2% thuszczu 200 200
Butka grahamka 35 35
Masto 5 5
Satata 10 14
Chuda szynka wotowa 10 10,4
Papryka czerwona 20 24
Szczypiorek 3 3,33
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
Cytryna 3 5
Obiad
Kalafior 100 161
Ziemniak 75 96
Wloszczyzna 50 68
Suszony lubczyk
Natka 3 3
Migso z ud kurczaka bez 40 54,4
skory
Wtoszczyzna 50 68
Suszony estragon
Koncentrat pomidorowy 7 7
Olej rzepakowy 10 10
Koperek 3 3,21
Kapusta biata 40 48
Marchew 30 41




Jabtko 20 27
Cytryna 5 8
Olej rzepakowy 7 7
Makaron dwujajeczny 40 40
Kompot z jabtek, 150 150
jabtka 22 30
Cukier 5 5
Podwieczorek

Czarne jagody 100 100
Skrobia ziemniaczana 7 7
Cukier 5 5
Buteczka drozdzowa z 25 25
jablkiem

Jogurt naturalny, 2% thuszczu 100 100
Woda mineralna 150 150



Jadlospis 5
Sniadanie
ptatki jeczmienne na mleku
kanapka: 1 kromka chleba graham, masto, salata, ser zotty
surowka: pomidor, szczypiorek
herbatka owocowa z cukrem i cytryna

Obiad

zupa fasolowa na rosole wolowo — drobiowym z wloszczyzng i
ziemniakiem, z dodatkiem oleju rzepakowego, z majerankiem, posypana
natkg pietruszki

klopsiki z ryby: toso$, dorsz, kasza manna (zamiast bulki), zottko jaja
kurzego, niewielka ilos¢ startej wloszczyzny

ziemniaki gotowane

surowka: kukurydza z puszki, papryka czerwona, olej rzepakowy
kompot z truskawek z cukrem

Podwieczorek

morele polane kefirem z wapniem, z cukrem
herbatniki

woda mineralna

Tabela 1. Warto$¢ energetyczna poszczegolnych positkow

Positek Warto$¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 380
Obiad 485
Podwieczorek 227
Razem 1092

Tabela 2. Zawarto$¢ biatka, thuszczow, weglowodandow, blonnika, nasyconych
kwasow thuszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z normami i zaleceniami

Skladnik pokarmowy | Zawartos¢ % Zalecenia
energii
Biatko 41 ¢ 15 5-15% energii
Thuszcze 42 ¢ 34 30-35% energii
Weglowodany 151¢g 51 50-65% energii
Blonnik l4¢g - > 14 g/dzien




Nasycone kwasy
tluszczowe
Cholesterol

12¢g 10

192 mg =

< 10% energii

<300 mg/dzien

Tabela 3. Wykaz produktéw spozywczych w jadtospisie 5

Nazwa produktu Hlos¢  (g), czesci|llos¢ (2), produkt
jadalne rynkowy

Sniadanie
Ptatki jeczmienne 20 20
Mileko, 2% thuszczu 200 200
Chleb graham 35 35
Masto 5 5
Ser, Gouda 20 21,8
Satata 10 14
Pomidor 70 70
Szczypiorek 3 3,33
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
Cytryna 3 5
Obiad
Wioszczyzna 30 41
Fasola biata, nasiona suche 10 10
Suszony majeranek
Ziemniaki 30 38
Olej rzepakowy
Pietruszka, liScie
Y.osos, filet 30 30
Dorsz, filet 10 10
Kasza manna 10 10
Wloszczyzna 5 7
Z6ttko jaja kurzego 1/2 sztuki=10 g 1/2 sztuki=10 g
Ziemniaki 150 200
Masto 3 3
Kukurydza z puszki 15 15
Papryka czerwona 20 24
Olej rzepakowy 10 10




Kompot z truskawek, 150, 150,
truskawki 29 30
Cukier 5 5
Podwieczorek

Kefir, 2% tluszczu, z wapniem 100 100
Morele 100 110
Cukier 5 5
Herbatniki 25 25
Woda mineralna 150 150




Jadlospis 6
Sniadanie
kasza manna na mleku, z rodzynkami i z cukrem
kanapka: 1 kromka chleba mieszanego z sojg, masto, satata, szynka
z kurczaka
surowka: tarta kalarepka
herbatka owocowa z cukrem i cytryna

Obiad

zupa na rosole wolowo — drobiowym z brokutéw z wloszczyzng i
ziemniakiem, tymiankiem, posypana koperkiem

zrazy z chudego migsa wotowego, uduszone na oleju rzepakowym z
ziotami prowansalskimi

ryz biaty

surowka: kapusta pekinska, mandarynka, tarta marchewka, olej
rzepakowy

sok jabtkowy z wapniem

Podwieczorek

koktajl z malin i kefiru z wapniem, cukrem
ciasto drozdzowe

woda mineralna

Tabela 1. Warto$¢ energetyczna poszczegolnych positkow

Positek Warto$¢ energetyczna (keal)
Sniadanie 389
Obiad 477
Podwieczorek 193
Razem 1059

Tabela 2. Zawarto$¢ biatka, tluszczow, weglowodanow, blonnika,
nasyconych kwasow thuszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z
normami i zaleceniami

Skladnik pokarmowy | Zawarto$¢ = % Zalecenia
energii
Biatko 39¢g 15 5-15% energii
Ttuszcze 37¢g 30 30-35% energii
Weglowodany 162 ¢ 55 50-65% energii
Blonnik l4¢g - > 14 g/dzien



Nasycone kwasy
tluszczowe
Cholesterol

I1g

90 mg

< 10% energii

< 300 mg/dzien

Tabela 3. Wykaz produktow spozywczych w jadtospisie 6

Nazwa produkétu Hlos¢  (g), czesci|llos¢ (2), produkt
jadalne rynkowy

Sniadanie
Kasza manna 15 15
Mleko, 2% thuszczu 200 200
Rodzynki 10 10
Cukier 5 5
Chleb mieszany z soja 35 35
Masto 5 5
Szynka z kurczaka 10 10,4
Satata 10 14
Kalarepka 50 72
Olej rzepakowy 3 3
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
Cytryna 3 5
Obiad
Brokuly 100 164
Wiloszczyzna 30 41
Suszony tymianek
Ziemniaki 50 64
Chuda wotowina, np. rostbef 50 61,2
Olej rzepakowy 10 10
Koperek 3 3,21
Ziota prowansalskie
Ryz bialy 30 30
Kapusta pekinska 40 51
Mandarynki 70 93
Marchew 20 27
Olej rzepakowy 5 5




Sok jablkowy z wapniem 125 125
Podwieczorek

Kefir, 2% tluszczu, z wapniem 100 100
Maliny, $wieze lub mrozone 100 100
Cukier 10 10
Ciasto drozdzowe 25 25
Woda mineralna 150 150




Jadlospis 7
Sniadanie

musli z owocami suszonymi z mlekiem
kanapka: 1 kromka chleba jasnego, masto, z pastg: jajko kurze

ugotowane na
pomidorowy

rzodkiewka, koncentrat

herbatka owocowa z cukrem i cytryng

Obiad

zupa krem na rosole wotowo — drobiowym, z groszku zielonego

($wiezego lub mrozonego),

z wloszczyzng 1 groszkiem

ptysiowym, zabielona jogurtem naturalnym
gulasz z migsa z piersi indyka (bez skory), uduszony na oleju

rzepakowym z cebula,

czosnkiem, papryka czerwong i

pomidorem (bez skory), ziotami prowansalskimi

ziemniaki gotowane

surowka: ogorek kiszony w plasterkach, olej rzepakowy

kompot truskawkowy z cukrem

Podwieczorek

Pokrojona nektarynka wymieszana z jogurtem, miodem i cukrem

wanilinowym

butka chatka z mastem
herbatka owocowa z cukrem

Tabela 1. Warto$¢ energetyczna poszczegolnych positkow

Posilek

Warto$¢ energetyczna (kcal)

Sniadanie
Obiad
Podwieczorek
Razem

362
494
214
1070

Tabela 2. Zawarto$¢ biatka, tluszczow, weglowodanow, blonnika,
nasyconych kwasow thuszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z

normami 1 zaleceniami

Skladnik pokarmowy ‘ Zawartos¢

% Zalecenia
energii

Biatko

15 | 5-15%energii



Thuszcze 38g 31 30-35% energii
Weglowodany 156 g 54 50-65% energii
Blonnik 15¢g = > 14 g/dzien
Nasycone kwasy 12 ¢ 10 < 10% energii
thuszczowe
Cholesterol 175 mg - < 300 mg/dzien
Tabela 3. Wykaz produktow spozywczych w jadtospisie 7
Nazwa produktu Hlos¢  (g), czesci|llos¢ (2), produkt
jadalne rynkowy

Sniadanie

Musli z owocami suszonymi 25 25

Mleko, 2% thuszczu 200 200

Chleb jasny 35 35

Masto 5 5

Jajko kurze 1/2 sztuki=25 g 1/2 sztuki =278 g

Cebula 3 4

Rzodkiewka I sztuka=15g lsztuka=15g

Koncentrat pomidorowy 3 3

Herbatka owocowa 150 150

Cukier 5 5

Cytryna 3 5

Obiad

Groszek zielony ($wiezy lub

mrozony) a ’ 20 20

Wiloszczyzna 100 136

Groszek ptysiowy 15 15

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 15 15

Migso z piersi indyka (bez 40 40

skory)

Olej rzepakowy 10 10

Cebula 20 22

Czosnek 10 12

Papryka czerwona 50 59

Pomidor 50 50

Ziota prowansalskie

Ziemniaki 150 192




Ogorek kiszony 50 50
Olej rzepakowy 5 5
Sok pomaranczowy z 100 100
witaminami

Podwieczorek

Jogurt, 2% tluszczu 100 100
Nektarynka 100 110
Miod 5 5
Cukier wanilinowy 1 1
Butka chatka 15 15
Masto 3 3
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5




Jadlospis 8
Sniadanie
2 kanapki: 2 polowki bulki grahamki, masto, kietbasa szynkowa
wieprzowa, ser zotty
surowka: pomidor, olej rzepakowy
kakao z witaminami, na mleku

Obiad

zupa na rosole wotowo — drobiowym, z soczewicy z wloszczyzng i
grzankami, majerankiem, posypana natkg pietruszki

zraziki z chudej wolowiny, przygotowane na oleju rzepakowym
ziemniaki gotowane, posypane koperkiem

surowka: tarta marchewka z jabtkiem, olej rzepakowy, sok z cytryny,
do posypania nasiona sezamu

kompot jabtkowy z imbirem i cynamonem

Podwieczorek

budyn przygotowany na mleku, z cukrem, posypany malinami
$wiezymi lub mrozonymi

babka biszkoptowa

woda mineralna

Tabela 1. Warto$¢ energetyczna poszczegolnych positkow

Positek Wartos$¢ energetyczna (keal)
Sniadanie 384
Obiad 509
Podwieczorek 202
Razem 1097

Tabela 2. Zawarto$¢ biatka, tluszczow, weglowodanow, blonnika,
nasyconych kwasow thuszczowych 1 cholesterolu w poréwnaniu z
normami i zaleceniami

Skladnik pokarmowy | Zawartos¢ % Zalecenia
energii
Biatko 41 ¢ 15 5-15% energii
Thuszcze 40 g 32 30-35% energii
Weglowodany 162 g 53 50-65% energii
Blonnik 20g = > 14 g/dzien



Nasycone kwasy
tluszczowe
Cholesterol

I1g

96 mg

10

< 10% energii

< 300 mg/dzien

Tabela 3. Wykaz produktow spozywczych w jadtospisie 8

Nazwa produktu

Hlos¢ (g,

czesci

Tlos¢ (2), produkt

jadalne rynkowy
Sniadanie
Butka grahamka 50 50
Masto 5 5
Kietbasa szynkowa wotowa 10 10,4
Ser zotty 10 10,9
Pomidor 100 100
Olej rzepakowy 3 3
Mileko, 2% thuszczu 200 200
Kakao
rozpuszczalne, z 10 10
witaminami
Obiad
Soczewica, nasiona suche 10 10
Wtoszczyzna 50 68
Suszony majeranek
Grzanki 10 10
Chuda wotowina, np. rostbef 40 49.4
Olej rzepakowy 10 10
Ziemniaki 150 192
Koperek 3 3,21
Marchewka 50 68
Jabtko 50 68
Sezam 5
Sok z cytryny 5
Olej rzepakowy
Sok pomaranczowy, z 100 100

witaminami
Podwieczorek




Mileko, 2% tluszczu 100 100
Maliny 100 100
Skrobia ziemniaczana 15 15
Cukier 5 5
Babka biszkoptowa 15 15
Woda mineralna 150 150




Jadlospis 9
Sniadanie
ptatki kukurydziane z witaminami i Zzelazem, na mleku
kanapka: 1 kromka chleba mieszanego jasnego, masto, z pasta z sera
biatego: ser biaty pottlusty, Smietana, rodzynki, cukier, cukier
wanilinowy
herbatka owocowa z cukrem i cytryng

Obiad

barszcz ukrainski na rosole wolowo — drobiowym (buraki,
wloszczyzna, kapusta, ziemniak, olej rzepakowy) gotowany z listkiem
laurowym 1 zielem angielskim, posypany natka pietruszki

piersi kurczaka (natarte oregano) duszone na oleju rzepakowym
kasza jeczmienna perlowa ugotowana na sypko

brokuty gotowane w wodzie lub na parze

kompot agrestowy z cukrem

Podwieczorek

mandarynka

jogurt naturalny

racuszki maka pszenna, jajo kurze, maslanka, cukier, cukier
wanilinowy, olej rzepakowy do smazenia

woda mineralna

Tabela 1. Warto$¢ energetyczna poszczegolnych positkow

Positek Warto$¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 364
Obiad 448
Podwieczorek 233
Razem 1044

Tabela 2. Zawarto$¢ biatka, tluszczow, weglowodanow, blonnika,
nasyconych kwasow thuszczowych 1 cholesterolu w poréwnaniu z
normami i zaleceniami

Skladnik pokarmowy | Zawartos¢ =% Zalecenia
‘ energii
Biatko 39¢g 15 5-15% energii
Ttuszcze 36¢g 31 30-35% energii



Weglowodany 154 ¢ 54 50-65% energii
Blonnik 20g - > 14 g/dzien
Nasycone kwasy 9¢ 8 < 10% energii
thuszczowe
Cholesterol 99 mg - < 300 mg/dzien
Tabela 3. Wykaz produktow spozywczych w jadtospisie 9
Nazwa produktu Hlos¢  (g), czesci|llosé (2), produkt
jadalne rynkowy
Sniadanie
Ptatki kukurydziane, z
witaminami }1, zelazem 20 20
Mileko, 2% thuszczu 200 200
Chleb mieszany jasny 35 35
Masto 5 5
Ser biaty potttusty 10 10
Smietana, 12% ttuszczu 15 15
Rodzynki 5 5
Cukier 3 3
Cukier waniliowy
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
Sok z cytryny 3 5
Obiad
Burak 70 93
Wioszczyzna 30 41
Kapusta biata 10 12
Olej rzepakowy 5 5
Natka pietruszki 3 3
Listek laurowy, ziele
angielskie
Ziemniak 50 68
Piers z kurczaka (bez skory) 45 45
Suszone oregano
Olej rzepakowy 10 10
Kasza jeczmienna pertowa 40 40
Brokuty 75 122




Olej rzepakowy 5 5
Sok jabtkowy, z wapniem 100 100
Podwieczorek

Mandarynki 100 133
Jogurt naturalny, 2% thuszczu 100 100
Maka pszenna 15 15
Jajo kurze 1/4 sztuki=12,5 g 1/4 sztuki=14 g
Maslanka, 0,5% thuszczu 30 30
Olej rzepakowy 5
Cukier 5
Cukier waniliowy 1
Woda mineralna 150 150




Jadlospis 10
Sniadanie
2 kanapki: 2 potéwki bulki owsianej, masto, chuda szynka wolowa,
salata
surowka: pomidor
kawa zbozowa na mleku, z cukrem

Obiad

zupa na rosole wotowo — drobiowym z cukinii z wloszczyzng, bazylig,
posypana koperkiem

pieczen rzymska: chuda wotowina, migso z udzca indyka (bez skory),
butka namoczona w mleku, jajo kurze, groszek zielony, pokrojona w
kostke marchewka, estragon, sol

ziemniaki gotowane, posypane koperkiem

surowka: tarty seler z jabtkiem, olej rzepakowy, sok z cytryny,
rodzynki

lemoniada na wodzie mineralnej z sokiem z cytryny i cukrem

Podwieczorek

truskawki polane kefirem z wapniem, z cukrem

buteczka drozdzowa, np. z powidtami sliwkowymi, z mastem
woda mineralna

Tabela 1. Warto$¢ energetyczna poszczegolnych positkow

Positek Warto$¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 371
Obiad 503
Podwieczorek 179
Razem 1053

Tabela 2. Zawarto$¢ biatka, tluszczow, weglowodanow, blonnika,
nasyconych kwasow thuszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z
normami i zaleceniami

Skladnik pokarmowy | Zawarto$¢ = % Zalecenia
energii
Biatko 38g 15 5-15% energii
Ttuszcze 37¢g 31 30-35% energii
Weglowodany 158 ¢ 54 50-65% energii
Blonnik 18 g - > 14 g/dzien




Nasycone kwasy
tluszczowe
Cholesterol

I1g

149 mg

< 10% energii

< 300 mg/dzien

Tabela 3. Wykaz produktéw spozywczych w jadtospisie 10

Nazwa produktu Hlos¢  (g), czesci|llos¢ (2), produkt
jadalne rynkowy

Sniadanie
Butka owsiana 50 50
Masto 5 5
Chuda szynka wotowa 20 20,8
Satata 10 14
Pomidor 100 100
Olej rzepakowy 3 3
Mileko, 2% thuszczu 200 200
Kawa zbozowa 4 4
Cukier 5 5
Obiad
Cukinia 100 115
Wiloszczyzna 100 136
Olej rzepakowy 3 3
Suszona bazylia
Koperek 3 3,21
Chuda wotowina, np. rostbef 20 24,7
Migso z udzca indyka, bez 10 12,8
skory
Groszek zielony 2 2
Marchew 10 14
Bulka 10 10
Mileko, 2% ttuszczu 5 5

Jajko kurze

1/2 sztuki=25 g

1/2 sztuki =27,75 g

Suszony estragon

Ziemniaki 150 192
Koperek 3 3,21
Seler 70 112




Jabtko 70 96
Rodzynki 10 10
Sok z cytryny 5 7
Olej rzepakowy 10 10
Nektar wisniowy z 100 100
witaminami

Podwieczorek

Kefir, 2% thuszczu, z wapniem 50 50
Truskawki 100 104
Cukier 5 5
Buteczka drozdzowa 1 kromka=25g 1 kromka=25g
Masto 3 3
Woda mineralna 150 150






