Zatgcznik nr 9d

DIETA POPAS



Dzien Positek Sktadniki Waga Miary
(8) gospodarcze
Zmiksowane, 250ml 1 talerz
kukurydziane ptatki na
Sniadanie | mleku
29,1% | Masto roslinne 15 3 tyzeczki
Z6ttko jaja 25 1 sztuka
e . Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Poniedziatek -
2110,9 keal Z|.'n|ksov§/any .barszc.z 250ml 1 talerz
biaty z ziemniakami
Obiad | Zmiksowane mieso 80 |1 srednia porcja
33,2% | wotowe
Zmiksowana jarzyna 150 |1 srednia porcja
gotowana
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowany barszcz 250ml 1 talerz
biaty z ziemniakami
Kolacja |Zmiksowane mieso 80 |1 srednia porcja
33,2% | wotowe
Zmiksowana jarzyna 150 |1 $rednia porcja
gotowana
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowana kasza 300ml 1 talerz
Sniadanie | manna na mleku
30,1% | Masto roslinne 15 3 tyzeczki
Z6ttko jaja 25 1 sztuka
Herbata bez cukru 1 1 szklanka
Zmiksowany zupa 250ml 1 talerz
jarzynowa zabielana z
. ziemniakami
szﬁ?;ital gzlza(; Zmikjsowany filet 80 |1 srednia porcja
drobiowy
Zmiksowany szpinak 150 |1 srednia porcja
gotowany
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
. Zmiksowany zupa 250ml 1 talerz
Kolacja |. .
34.2% Ja'\rzynfawa z§b|elana z
ziemniakami
Zmiksowany filet 80 |1 srednia porcja




drobiowy

Zmiksowany szpinak 150 |1 $rednia porcja
gotowany
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowane ptatki 250ml 1 talerz
Sniadanie owsiane na mleku L
24 1% Masfo roslinne 15 3 tyzeczki
’ Zé6ttko jaja 25 1 sztuka
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowany zupa 250ml 1 talerz
krupnik zabielana z
ziemniakami
Obiad | Zmiksowana pieczen 80 |1 srednia porcja
p 37,9% | drobiowa
Sroda Zmiksowane gotowane 150 |1 srednia porcja
2167,6 kcal .
buraczki
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowany zupa 250ml 1 talerz
krupnik zabielana z
ziemniakami
Kolacja |Zmiksowana pieczen 80 |1 $rednia porcja
37,9% | drobiowa
Zmiksowane gotowane 150 |1 $rednia porcja
buraczki
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowany makaron na | 250ml| 1 talerz
Sniadanie mleku . N
28 1% Mas’fo roslinne 15 3 tyzeczki
’ Zé6ttko jaja 25 1 sztuka
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowany barszcz 250ml 1 talerz
Czwartek Obiad ;ﬁlrlrsfz\r/]v&;ri Z|erT|m|akam| 80 |1 ¢redni .
2009,8 kcal 35,9% y pulpet >rednia porcja
1 duzy WO?OWV , . .
talers Zmiksowana marchewka | 150 |1 srednia porcja
gotowana
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
. Zmiksowany barszcz 250ml 1 talerz
Kolacja . . .
35 9% czerwony z ziemniakami
’ Zmiksowany pulpet 80 |1 srednia porcja




wofowy

Zmiksowana marchewka | 150 |1 srednia porcja
gotowana
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowany ryz na 250ml 1 talerz
Sniadanie mleku . L
29 3% Masfo roslinne 15 3 tyzeczki
’ Zé6ttko jaja 25 1 sztuka
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowana 250ml 1 talerz
pomidorowa zabielana z
ziemniakami
Obiad | Zmiksowane udko 130 |1 $rednia porcja
. 35,3% | drobiowe
Piatek Zmiksowany szpinak 150 |1 srednia porcja
2073 kcal
gotowany
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowana 250ml 1 talerz
pomidorowa zabielana z
ziemniakami
Kolacja |Zmiksowane udko 130 |1 srednia porcja
35,3% | drobiowe
Zmiksowany szpinak 150 |1 $rednia porcja
gotowany
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowana kasza 250ml 1 talerz
‘. .| jeczmienna na mleku
Sn?:gd;;e Mas’fo roslinne 15 3 tyzeczki
’ Zé6ttko jaja 25 1 sztuka
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowana zupa 250ml 1 talerz
selerowa zabielana z
235706b;)tka | Obiad ziemniakami
- Kea 34 |8a% Bitka drobiowa 80 |1 $rednia porcja
’ Zmiksowane buraczki 150 |1 $rednia porcja
gotowany
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
. Zmiksowana zupa 250ml 1 talerz
Kolacja selerowa zabielana z
34,8%

ziemniakami




Bitka drobiowa 80 |1 s$rednia porcja
Zmiksowane buraczki 150 |1 $rednia porcja
gotowany
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowana kasza 300ml 1 talerz
éniadanie manna neE mleku
31 3% Masfo roslinne 15 3 tyzeczki
’ Zé6ttko jaja 25 1 sztuka
Herbata bez cukru 1 1 szklanka
Zmiksowany rosot z 250ml 1 talerz
ziemniakami
Obiad 2:r;ilk:iscc))v\:/v;ny filet 80 |1 $rednia porcja
Niedziela 34,3% Zmiksowany szpinak 150 |1 $rednia porcja
2138,4 kcal
gotowany
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowany rosot z 250ml 1 talerz
ziemniakami
Kolagja Zmik.sowany filet 80 |1 $rednia porcja
34.3% drobiowy
’ Zmiksowany szpinak 150 |1 srednia porcja
gotowany
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowane ptatki 250ml 1 talerz
¢niadanie owsiane na mleku
31 3% Mas’fo roslinne 15 3 tyzeczki
’ Z6ttko jaja 25 1 sztuka
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowana zupa 250ml 1 talerz
ryzowa z ziemniakami
Poriedzialel | Obiad | ZTKSOWEN3situka | E0 |1 éredni porci
[0)
2189,1 keal 31,3% Zmiksowana jarzynka 150 |1 $rednia porcja
gotowana
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowana zupa 250ml 1 talerz
Kolacja ryzowa z ziemniakami
Zmiksowana sztuka 80 |1 $rednia porcja
31,3% )
miesa wotowego
Zmiksowana jarzynka 150 |1 srednia porcja




gotowana

Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowany makaron na | 250ml| 1 talerz
Sniadanie mleku 0 N
39 3% Mas’fo roslinne 15 3 tyzeczki
’ Zé6ttko jaja 25 1 sztuka
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowana zupa 400ml | 1 duzy talerz
ziemniaczana
Obiad ilrzjifzi\(l)\\//vana pulpet 80 |1 s$rednia porcja
0,
Zl\l;lg?gital 38,8% Zmiksowana marchewka | 150 |1 srednia porcja
gotowana
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowana zupa 250ml 1 talerz
ziemniaczana
Kolagja Zmiksowana pulpet 80 |1 srednia porcja
33 8% wotowy
’ Zmiksowana marchewka | 150 |1 $rednia porcja
gotowana
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowany ryz na 250ml 1 talerz
Sniadanie mleky . N
30 3% Mas’fo roslinne 15 3 tyzeczki
’ Zé6ttko jaja 25 1 sztuka
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zupa solferino zabielana | 250ml 1 talerz
L ) z ziemniakami
Zlcs)érloldical g;:; Pieczen drobiowa 80 |1 $rednia porcja
’ ’ Szpinak gotowany 150 |1 $rednia porcja
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zupa solferino zabielana | 250ml 1 talerz
Kolacja z'ziemrlmiakarr?i , . .
37 8% Pieczen drobiowa 80 |1 srednia porcja
’ Szpinak gotowany 150 |1 $rednia porcja
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowane ptatki 250ml 1 talerz
Czwartek | Sniadanie | kukurydziane na mleku
2252,6 kcal 31,3% | Masto roslinne 15 3 tyzeczki
Z6ttko jaja 25 1 sztuka




Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zupa kalafiorowa 250ml 1 talerz
zabielana z ziemniakami
Obiad | Bitka ze schabu 80 |1 $rednia porcja
33,8% | wieprzowego
Buraczki gotowane 150 |1 $rednia porcja
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zupa kalafiorowa 250ml 1 talerz
zabielana z ziemniakami
Kolacja |Bitka ze schabu 80 |1 s$rednia porcja
33,8% | wieprzowego
Buraczki gotowane 150 |1 $rednia porcja
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowana kasza 250ml 1 talerz
éniadanie manna na} mleku
29 4% Masfo roslinne 15 3 tyzeczki
’ Zo6ttko jaja 25 1 sztuka
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zupa koperkowa 250ml 1 talerz
Pigtek Obiad z?bielalna z ziemniakami , . .
1941 keal 35 8% Pieczen rzymska 80 |1 srednia porcja
’ Marchew gotowana 150 |1 $rednia porcja
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zupa koperkowa 250ml 1 talerz
. zabielana z ziemniakami
Kolacja . , . . .
35 8% Pieczen rzymska 80 |1 srednia porcja
’ Marchew gotowana 150 |1 $rednia porcja
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowany makaron na | 250ml 1 talerz
Sniadanie mleku . L
31 6% Mas’ro roslinne 15 3 tyzeczki
’ Zo6ttko jaja 25 1 sztuka
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Sobota Zupa jarzynowa 250ml 1 talerz
2199,9 kcal ) zabielana z ziemniakami
Obiad . . . . .
34.8% Filet drobiowy 80 |1 srednia porcja
’ Jarzynka gotowana 150 |1 srednia porcja
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Kolacja |Zupa jarzynowa 400ml | 1 duzy talerz

34,8%

zabielana z ziemniakami




Filet drobiowy 80 |1 s$rednia porcja
Jarzynka gotowana 150 |1 $rednia porcja
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zmiksowane ptatki 250ml 1 talerz
-~ .| kukurydziane na mleku
Sniadanie . . .
31 6% Masfo roslinne 15 3 tyzeczki
’ Zé6ttko jaja 25 1 sztuka
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zupa grysikowa zabielana | 250ml 1 talerz
z ziemniakami
. s Obiad | Bitka ze schabu 80 |1 srednia porcja
Niedziela .
173.7 keal 34,1% | wieprzowego
’ Buraczki gotowane 150 |1 srednia porcja
Herbata bez cukru 200 1 szklanka
Zupa grysikowa zabielana | 250ml 1 talerz
z ziemniakami
Kolacja |Bitka ze schabu 80 |1 $rednia porcja
34,1% | wieprzowego
Buraczki gotowane 150 |1 $rednia porcja
Herbata bez cukru 200 1 szklanka




