= Poniedziatek 2024-04-29

IMFOOD

PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat
(P1)

Poniedziatek

*Energia 768.3kcal *Energia 3217.3KJ *Biatko 25.9¢g *Ttuszcz 38.9¢ *Ttuszcze nasycone 17.4g +S6l 2.6g *Weglowodany 81.5g
+Cukry 13.5g *Btonnik pokarmowy 6.5g

* Chleb pszenny (1) 50

* Chleb graham (1) 50

« Masto ekstra 82% (7) 15

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
 Paréwka drobiowa 100

« Satata zielona 10

« Pomidor 90

* Mandarynki 50

¥ Drugie $niadanie fosc.glubmi
*Energia 99kcal *Energia 414KJ *Biatko 9.6g *Ttuszcz 3g *Tuszcze nasycone 1.8g +S6l 0g -Weglowodany 7.1g +Cukry 0g -Btonnik

pokarmowy 0g

« Kefir (7) 150

® Obiad llosé g lub m
-Energia 955kcal -Energia 3999.7KJ -Biatko 43.3g *Ttuszcz 18.99 -Ttuszcze nasycone 1.8g +S6l 1.7g -Weglowodany 158.6g -Cukry

0.8g -Btonnik pokarmowy 19g

+ Zupa ziemniaczana (1,7,9) 300

* Fasolka po bretonsku (1,5,7,8,9,10) 350

* Brokuty gotowane na parze 100

« Kompot owocowy bez cukru 250

* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100

O Kolacja llosé g lub ml
-Energia 565.9kcal *Energia 2385.9KJ +Biatko 23.6g *Ttuszcz 17.3g *Ttuszcze nasycone 8.6g +S6l 1.1g *Weglowodany 81.3g *Cukry

0g *Btonnik pokarmowy 5.8g

* Chleb pszenny (1) 50

* Chleb graham (1) 50

* Masto ekstra 82% (7) 15
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Poniedziatek

* Herbata bez cukru 250
+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka 60
* Pomidor 90
+ Satata zielona 10
* Cytryny 10
* Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200ml 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (poniedziatek - 2024-04-29):
*Energia 2388.2kcal *Energia 10016.9KJ *Biatko 102.4g *Ttuszcz 78.1g *Ttuszcze nasycone 29.6g *Sél 5.5g *Weglowodany 328.5g
+Cukry 14.2g +Btonnik pokarmowy 31.3g

~ Wtorek 2024-04-30

IMFOOD
s ML

PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat
(P1)

Wtorek

Sni i llosé g lub ml
@® Sniadanie 0s¢ glubm

*Energia 7571kcal *Energia 3136.4KJ Biatko 27.2g *Ttuszcz 26.29 *Ttuszcze nasycone 10.5g *S6l 1.4g -Weglowodany 103.8g
+Cukry 10.8g *Btonnik pokarmowy 6.2g

* Chleb pszenny (1) 50
* Chleb graham (1) 50
* Masto ekstra 82% (7) 15
+ Jogurt owocowy (7) 100
« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
* Paprykarz rybny (mintaj) (1,4,5,7,8,9,10) 100
+ Satata zielona 10
+ Ogorek zielony sSwiezy 90
q s e c llos¢ g lub ml

2 Drugie $niadanie SR
Energia 43.8kcal *Energia 183.1KJ *Biatko 0.4g *Ttuszcz 0.4g *Ttuszcze nasycone 0g *Sél 0g *Weglowodany 10.6g +Cukry 8.8g
*Btonnik pokarmowy 1.8g
+ Jabtka 120

. llos¢ g lub ml
% Obiad eegthm
*Energia 526.9kcal *Energia 1895.9KJ +Biatko 22.5¢g *Ttuszcz 15.3g *Ttuszcze nasycone 1.9g *Sél 0.3g *Weglowodany 76.8g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 6.9g
* Zupa koperkowa z makaronem (1,7) 300
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+ Kotlet mielony wieprzowy z kapustg (1,3) 100
* Ziemniaki gotowane 200
« Suréwka z kapusty pekinskiej, marchwi, cebuli z olejem 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
Kolacja llos¢ g lub m

*Energia 603.5kcal *Energia 2517.1KJ *Biatko 25.7g *Ttuszcz 21.2g Ttuszcze nasycone 11.1g +S6l 1.4g ‘Weglowodany 79.2g
+Cukry 5¢ *Btonnik pokarmowy 5.9g

* Chleb pszenny (1) 50
* Chleb graham (1) 50
* Masto ekstra 82% (7) 15
* Herbata bez cukru 250
« Twarozek z rzodkiewka (7) 50
+ Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
* Pomidor 90
* Positek nocny: Kisiel owocowy 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (wtorek - 2024-04-30):
*Energia 1925.2kcal *Energia 7732.6KJ *Biatko 75.8g *Ttuszcz 63.1g *Ttuszcze nasycone 23.6g *Sol 3.1g *Weglowodany 270.4g
+Cukry 24.6g +Btonnik pokarmowy 20.8g

. Sroda 2024-05-01

IMFOOD
L

PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat
(P1)

Sni i loé g lub ml
® Sniadanie llosé g lub m

*Energia 684.2kcal *Energia 2871.7KJ *Biatko 34.7g *Ttuszcz 21.2g *Ttuszcze nasycone 12.6g *Sél 1.4g *Weglowodany 90.2g
+Cukry 21.5g *Btonnik pokarmowy 5.9g

* Chleb pszenny (1) 50
* Chleb graham (1) 50
« Masto ekstra 82% (7) 15
« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
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* Dzem truskawkowy (niskostodzony) 25

* Twarozek z maslanka (7) 100

+ Satata zielona 10

* Pomidor 90

2 Drugie $niadanie el
-Energia 51kcal *Energia 213.4KJ +Biatko 0.8g *Ttuszcz 0.4g -Ttuszcze nasycone 0.1g *S6l 0g *Weglowodany 11.8g -Cukry 10g

-Btonnik pokarmowy 1.8g

* Kiwi 100

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 826.9kcal *Energia 3398.8KJ *Biatko 33.7g *Ttuszcz 32.3g *Ttuszcze nasycone 3.4g +S6l 0.6g *Weglowodany 102.3g

-Cukry 2.2g *Btonnik pokarmowy 9.6g

* Zupa jarzynowa z ziemniakami (1,7,9) 300

+ Kotlet schabowy smazony (1,3) 100

* Ziemniaki gotowane 200

« Satatka z buraczkow z olejem 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250
KOIaCja llos¢ g lub ml
-Energia 638.7kcal *Energia 2680.9KJ +Biatko 37.4g -Ttuszcz 27.69 - Ttuszcze nasycone 11.6g +S6l 2.8g ‘Weglowodany 62.8g

-Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 5.8

* Chleb pszenny (1) 50

* Chleb graham (1) 50

* Masto ekstra 82% (7) 15

* Herbata bez cukru 250

* Pasztet z pieca wieprzowy 50

+ Satata zielona 10

* Cytryny 10
* Pomidor 90
* Positek nocny: serek wiejski 150g (7) 150

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (Sroda - 2024-05-01):
Energia 2200.8kcal *Energia 9164.8KJ *Biatko 106.5¢g *Ttuszcz 81.5g *Ttuszcze nasycone 27.7g +S6l 4.8g ‘Weglowodany 267.1g
+Cukry 33.8g *Btonnik pokarmowy 23.1g
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e Czwartek 2024-05-02

IMFOOD

PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat
(P1)

Czwartek

*Energia 777.6kcal *Energia 3240.2KJ *Biatko 29.2g Ttuszcz 26.9¢ *Ttuszcze nasycone 13.3g *S6l 1.7g *Weglowodany 105.3g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 5.4g

* Chleb pszenny (1) 50

* Chleb graham (1) 50

« Masto ekstra 82% (7) 15

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

* Pasta jajeczna (3,7) 100

* Biszkopty (1,3,6) 50

« Satata zielona 10

* Ogorek zielony swiezy 90

¥ Drugie $niadanie fosc.glubmi
*Energia 64kcal *Energia 267KJ *Biatko 3.99 *Ttuszcz 3g *Tluszcze nasycone 2g *S6l 0g *Weglowodany 10.3g *Cukry 0g +Btonnik

pokarmowy 0g

+ Jogurt naturalny (7) 100

® Obiad llosé g lub m
*Energia 855.3kcal *Energia 3567.3KJ *Biatko 24g *Ttuszcz 24.7g *Ttuszcze nasycone 2.1g +Sél 0.6g *Weglowodany 137.4g *Cukry

11.9g *Btonnik pokarmowy 3.9g

+ Zupa ryzowa (1,7,9) 300

« Makaron z twarogiem (1,4,7,8) 350

+ Kompot owocowy bez cukru 250

+ Jabtka prazone 100

O Kolacja lloé g lub ml
*Energia 1044.2kcal *Energia 4436.1KJ *Biatko 32.9g *Ttuszcz 42.1g -Ttuszcze nasycone 9.1g *S6l 1.2g -Weglowodany 140.3g

-Cukry 21g *Btonnik pokarmowy 7.7g

* Chleb pszenny (1) 50

* Chleb graham (1) 50

* Masto ekstra 82% (7) 15

* Herbata bez cukru 250
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* Wedlina szynkowa debowa drobiowa 60
+ Pomidor 90
+ Satata zielona 10
* Cytryny 10
* Positek nocny: Ciasto drozdzowe (1,3,7) 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (czwartek - 2024-05-02):
*Energia 2741.2kcal *Energia 11510.6KJ *Biatko 909 *Ttuszcz 96.79 *Ttuszcze nasycone 26.4g +S6l 3.4g *Weglowodany 393.2g
+Cukry 42.9g +Btonnik pokarmowy 16.9g

2 Pigtek 2024-05-03

IMFOOD
s ML

PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat
(P1)

Sni i lloé g lub ml
@® Sniadanie 0s¢ glubm

*Energia 847.6kcal *Energia 3547.3KJ *Biatko 29.9¢ Ttuszcz 39.5¢ Ttuszcze nasycone 19.5g +S6l 2.3g ‘Weglowodany 88.8g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 20.7g

* Chleb pszenny (1) 50

* Chleb graham (1) 50

* Masto ekstra 82% (7) 15

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

* Pasztet z pieca wieprzowy 60

* Ciastko kokosowe z migdatami 50 g (5,7,11) 50

+ Satata zielona 10

* Papryka czerwona swieza 90

2 Drugie $niadanie e o
-Energia 46kcal *Energia 193KJ +Biatko 0.5g *Ttuszcz 0g *Ttuszcze nasycone 0g +S6l 0g -Weglowodany 10g +Cukry 0g *Btonnik

pokarmowy 1.7g

» Mus owocowo-warzywny (szpinak, kiwi, cukinia) 100

@ Oblad llos¢ g lub ml
-Energia 658.9kcal *Energia 2721KJ *Biatko 31.8g *Ttuszcz 17.4g *Ttuszcze nasycone 1.7g *S6l 1g -Weglowodany 95.5g +Cukry

3.9g *Btonnik pokarmowy 7.9g

* Zupa grysikowa (1,7,9) 300

* Filet rybny z miruny panierowany smazony (1,3,4) 100
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* Ziemniaki gotowane 250
* Suréwka z kapusty kiszonej z olejem 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
Kolacja llo$¢ g lub m

*Energia 543.6kcal *Energia 2268.8KJ *Biatko 219 *Ttuszcz 19.1g *Ttuszcze nasycone 9.9¢g +Sél 1.3g *Weglowodany 73.3g Cukry
10g *Btonnik pokarmowy 5.8g

* Chleb pszenny (1) 50
* Chleb graham (1) 50
* Masto ekstra 82% (7) 15
* Herbata bez cukru 250
* Wedlina szynkowa debowa drobiowa 20
« Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50
* Pomidor 90
+ Satata zielona 10
* Cytryny 10
* Positek nocny: Galaretka owocowa 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (piatek - 2024-05-03):
*Energia 2096.2kcal *Energia 8730.1KJ *Biatko 83.1g *Ttuszcz 769 *Ttuszcze nasycone 31.1g *Sél 4.6g *Weglowodany 267.6g *Cukry
23.99g *Btonnik pokarmowy 36.1g

o Sobota 2024-05-04

IMFOOD
N

PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat
(P1)

Sobota

Sni i loé g lub ml
@® Sniadanie llosé g lub m

*Energia 743.4kcal *Energia 3120KJ Biatko 33.3g *Ttuszcz 30.7g *Ttuszcze nasycone 18.1g *Sél 2.6g *Weglowodany 83.9g +Cukry
18.8g *Btonnik pokarmowy 7.5g

* Chleb pszenny (1) 50
* Chleb graham (1) 50
« Masto ekstra 82% (7) 15
« Ser z6tty (7) 60
« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
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+ Satata zielona 10
+ Pomidor 90
+ Jabtka 120
llo$¢ g lub m

2 Drugie $niadanie

*Energia 73kcal *Energia 309KJ +Biatko 1.2g *Ttuszcz 0.9g *Ttuszcze nasycone 0g +S6l 0g *Weglowodany 15g *Cukry 0g *Btonnik
pokarmowy 2.7g

* Mus jaglanka z jagoda 100g (1) 100
%® Obiad llosé g lub ml

*Energia 544.3kcal *Energia 2240.4KJ +Biatko 21g *Ttuszcz 16.2g *Ttuszcze nasycone 2.1g *S6l 0.4g *Weglowodany 81.6g *Cukry
3.4g -Btonnik pokarmowy 10.5g

« Zupa kalafiorowa z ziemniakami (1,7,9) 300
* Leczo z warzywami i miesem drobiowym (1) 250
* Ryz biaty gotowany 100
* Suréwka z marchwi 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llo$¢ g lub m

*Energia 672kcal *Energia 2816.3KJ *Biatko 19.7g *Ttuszcz 23.5g *Ttuszcze nasycone 9.3g +Sél 1.2g *Weglowodany 99.7g Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 10.9g

* Chleb pszenny (1) 50
* Chleb graham (1) 50
* Masto ekstra 82% (7) 15
* Herbata bez cukru 250
* Pasta z ciecierzycy 100
* Cytryny 10
+ Ogorek zielony sSwiezy 90
+ Satata zielona 10
* Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200ml 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (sobota - 2024-05-04):
*Energia 2032.7kcal *Energia 8485.8KJ *Biatko 75.2g *Ttuszcz 71.3g *Ttuszcze nasycone 29.6g *Sol 4.2g -Weglowodany 280.2g
+Cukry 22.2g +Btonnik pokarmowy 31.7g

4 Niedziela 2024-05-05

o
;@n
PDz
Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat
(P1)

Data i godzina wydruku: 2024-04-29 13:24:07 - Wygenerowane przez IMFood * strona 8



@ Sniadanie llos¢ g lub ml

*Energia 786.8kcal *Energia 3311.4KJ Biatko 35.4g *Ttuszcz 21.4g *Ttuszcze nasycone 12.7g *Sél 1.4g *Weglowodany 115.6g
+Cukry 46.3g *Btonnik pokarmowy 7g

* Chleb pszenny (1) 50
* Chleb graham (1) 50
« Masto ekstra 82% (7) 15
« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
* Midd naturalny 25
+ Twarozek z maslanka (7) 100
« Satata zielona 10
* Pomidor 90
* Banany 120
2 Drugie $niadanie loscalubmi
*Energia 54kcal *Energia 228KJ *Biatko 2g Ttuszcz 0.6g *Tluszcze nasycone 0g *S6l 0g *Weglowodany 11.4g *Cukry Og *Btonnik
pokarmowy 2.4g

* Sok wieloowocowy 200ml 200
® Obiad llosé g lub ml
-Energia 761.3kcal *Energia 3125.8KJ *Biatko 41.6g *Ttuszcz 28.2g *Ttuszcze nasycone 3.3g *S6l 0.3g *Weglowodany 85.8g *Cukry

2.9¢ *Btonnik pokarmowy 7.3g

* Zupa roso6t z makaronem (1,9) 300
* Filet drobiowy duszony w sosie wtasnym (1) 100
+ Ziemniaki gotowane 200
* Sos ziotowy (1,7) 100
+ Suréwka z kapusty biatej z koperkiem 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja lloé g lub ml
-Energia 568.2kcal *Energia 2682.3KJ +Biatko 24.2g *Ttuszcz 20.5g *Thuszcze nasycone 10.6g +S6l 1.1g *Weglowodany 90.8g

-Cukry 12g *Btonnik pokarmowy 6.2g

* Chleb pszenny (1) 50

* Chleb graham (1) 50

* Masto ekstra 82% (7) 15

* Herbata bez cukru 250
+ Poledwica sopocka wieprzowa (6,10) 60
* Cytryny 10
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+ Ogorek zielony Swiezy 90

* Positek nocny: Wafle ryzowe 30g + dzem truskawkowy 25g 55

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (niedziela - 2024-05-05):
*Energia 2170.2kcal *Energia 9347.4KJ “Biatko 103.2g *Ttuszcz 70.7g *Ttuszcze nasycone 26.69 +S6l 2.8g ‘Weglowodany 303.5g
+Cukry 61.2g +Btonnik pokarmowy 22.9g

2 Tabela alergenéow

IMFOOD
M

PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat

(P1)
1. Zboza zawierajace gluten (tj. pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz, kamut lub ich szczepy
hubrydowe) i produkty pochodne
2. Skorupiaki i produkty pochodne
3. Jajka i produkty pochodne
4. Ryby i produkty pochodne
5. Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne
6. Soja i produkty pochodne
7. Mleko i produkty pochodne
8. Orzechy tj. migdaty (Amygdalus communis L), orzechy laskowe (Corylus avellana), orzechy

wioskie (Juglans regia), nerkowce (Anacardium occidentale), orzechy pekan (Carya
illinoiesis/Wangenh/K.Koch), orzechy brazylijskie (Bertholletia exelsa), pistacje (Pistacia
vera), orzechy makadamie lub orzechy Queensland (Macadamia ternifolia) i produkty
pochodne

9. Seler zwyczajny i produkty pochodne
10.  Gorczyca i produkty pochodne
11. Nasiona sezamu i produkty pochodne

12.  Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na
S02

13.  tubiniprodukty pochodne
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Tabela Alergen

14.  Mieczaki i produkty pochodne

Srednie wartosci odzywcze na positek w jadlospisie:

*Energia 2222.1kcal *Energia 9284KJ *Biatko 90.9g *Ttuszcz 76.8g *Ttuszcze nasycone 27.8g *Sél 4.1g *Weglowodany 301.5g *Cukry 31.8g *Btonnik
pokarmowy 26.1g
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