Plan zywieniowy: PRZEDSZKOLE DIETA BEZMLECZNA

lle dni:
Termin rozpoczgcia:
Positki:

Przypisana grupa Zywieniowa:

Norma na energi¢ dla podanej grupy:

10
2023-03-13

1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek

Nazwa grupy: Przedszkole dieta bezmleczna 2022/2023 (grupa) [wtasciciel:

intendent@zpodys.pl]
1. Dzieci (wiek: 1 - 3; liczba: 1)
2. Dzieci (wiek: 4 - 6; liczba: 2)

1289.4 Kcal

Wybrane positki majg zapewni¢ % dziennego zapotrzebowania wedtug powyzszej normy na energie: 65%

Wybrane positki majq zapewni€ energig na poziomie z:

| $niadanie

1. Herbata z cytryng. 150.00g sktadniki: Woda wodociggowa
85%, Herbata liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butka wyborowa 50.00g

Masto ekstra 82% 6.00g

Szynka wedzona 30.00g

Pomidory krojone 20.00g

uhwN

weglowodanéw: 60%, biatka: 15%, tluszczéw: 25%

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2023-03-13

obiad
Zupa ziemniaczana z kapustg 300.00g sktadniki: Woda wodociggowa 50%, 1.
Ziemniaki $rednio 31%, Kapusta biata 5%, Marchew 3%, Smietana 18% 2.

thuszczu 3%, Pietruszka korzen 2%, Noga (udo) kurczaka 2%, Wotowina
szponder 1%, Mleko UHT 2% 1%, Koncentrat pomidorowy . 1%, Seler
korzeniowy 1%, Maka pszenna typ 500 0%, Por 0%, Li$¢
laurowy 0%, Ziele angielskie cate 0%, Pietruszka liscie 0%
Chleb mazowiecki 70.00g
Sos pieczarkowy dieta bezmleczna 150.00g sktadniki: Woda wodociggowa
49%, Pieczarka uprawna Swieza 37%,
Cebula 6%, Napdj ryzowy naturalny 4%, Maka pszenna typ
500 2%, Masto ekstra 82% 2%, 100% sok z cytryny S 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Li$¢ laurowy 0%
Kasza gryczana na sypko 50.00g sktadniki: Kasza gryczana
100%
Ogdrek kwaszony 80.00g
Herbata z cytryng. 100.00g sktadniki: Woda wodociggowa85%, Herbata
liciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

podwieczorek

Mandarynki 150.00g
Biszkopty okragte 20.00g
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Kawa zboZowa na mleku 2,0 % dieta bezmleczna
100.00g sktadniki: Napdj ryzowy naturalny 98%, Kawa INKA

2%

Herbata z cytryng. 100.00g sktadniki: Woda wodociggowa
85%, Herbata liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Masto ekstra 82% 6.00g

Butka wyborowa 30.00g

Piers$ gotowana z indyka 20.00g

Ogodrek 20.00g

| $niadanie

Kawa zboZowa na mleku 2,0 % dieta bezmleczna
100.00g skfadniki: Napdj ryzowy naturalny 98%, Kawa INKA

2%

Herbata z cytryng. 100.00g skfadniki: Woda wodociggowa
85%, Herbata liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butka wyborowa 30.00g

Masto ekstra 82% 6.00g

Jaja gotowane 40.00g sktadniki: Jaja kurze cate 100%

Rzodkiewka 15.00g

Szczypiorek 5.00g

Dzien: 2 - Wtorek, 2023-03-14 obiad

Zupa szczawiowa z jajkiem dieta bezmleczna 200.00g skfadniki: Woda
wodociggowa 76%, Szczaw konserwowy 6%,
Jaja kurze cate 6%, Marchew 3%, Kietbasa podwawelska
2%, Pietruszka korzen 2%, Maka pszenna typ 500 1%, Seler
korzeniowy 1%, Wotowina szponder 1%, Napdj ryzowy naturalny 1%,
Por 0%, Li$¢ laurowy 0%, Ziele angielskie CALE 0%
Chleb zytni 30.00g
Bitki wieprzowe duszone w sosie wiasnym 150.00g sktadniki: Schab
wieprzowy bez ko$ci 89%, Maka pszenna typ 500 5%, Olej rzepakowy
uniwersalny 4%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Ziele angielskie CALE 0%,
Papryka czerwona mielona SLODKA 0%, Czosnek granulowany 0%, Gatka
muszkatotowa 0%, LiS¢ laurowy 0%
Ziemniaki z koperkiem 100.00g sktadniki: Ziemniaki 98%,S6l biata 1%,
Koper ogrodowy 1%
Suréwka z marchewki 80.00g sktadniki: Marchew 65%,

Jabtko 16%, Olej rzepakowy uniwersalny 16%, Chrzan 2%, 100% sok z cytryny

S2%
Herbata z cytryng. 100.00g sktadniki: Woda wodociggowa85%, Herbata
liciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 3 - Sroda, 2023-03-15
obiad

Zupa krupnik z kasza jeczmienng 200.00g sktadniki: Woda wodociggowa
57%, Ziemniaki $rednio 30%, Kasza jeczmienna 3%, Marchew 3%,
Pietruszka korzeh 2%, Noga (udo) kurczaka 2%, Wotowina szponder 1%,
Seler korzeniowy 1%, Pietruszka liScie 0%, Por 0%, Ziele angielskie cate 0%,
Li$¢ laurowy 0%
Chleb z blaszki 50.00g
Bigos z kapusty kiszonej 150.00g sktadniki: Kapusta kiszona 69%,
Wieprzowina karkéwka 14%, Wotowina w sosie domowym 9%, Kietbasa
podwawelska 3%, Cebula 3%, Maka pszenna typ 500 1%, Olej rzepakowy
uniwersalny
1%, Papryka czerwona mielona stodka 0%, Li$¢ laurowy 0%, Ziele angielskie
cate 0%, Czosnek granulowany 0%, Czagber mielony 0%, Ziota prowansalskie
0%
Butka wyborowa 30.00g
Herbata z cytryng. 50.00g sktadniki: Woda wodociggowa85%, Herbata
liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 4 - Czwartek, 2023-03-16 obiad

podwiecrorek

1. Kisiel domowy o smaku truskawkowym 150.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 60%, Truskawki mrozone 36%, Cukier
2%, Skrobia ziemniaczana 1%

2. Chrupki kukurydziane 20.00g

podwieczorek

1. Pancakes 100.00g sktadniki: Maka pszenna typ 500 42%, Mleko 2% 42%,
Jaja kurze cate 7%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%, Cukier 4%

2. Herbata z cytryng. 50.00g sktadniki: Woda wodociggowa85%, Herbata
liciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

217



1.

ouswLN

1.

2.

I $niadanie

Herbata z cytryng. 100.00g sktadniki: Woda wodociggowa
85%, Herbata liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butka wyborowa 50.00g

Masto ekstra 82% 6.00g

Ser z6tty 20.00g

Poledwica sopocka 20.00g

Pomidory krojone 30.00g

| $niadanie

Platki orkiszowe na mleku dieta bezmleczna 150.00gskfadniki: Napdj
ryzowy naturalny 93%, Platki orkiszowe petnoziarniste 7%
Herbata z cytryng. 100.00g sktadniki: Woda wodociggowa
85%, Herbata liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%
Butka wyborowa 30.00g
Masto ekstra 82% 6.00g
Konserwa rybna 30.00g

. Zupa pomidorowa z ryzem dieta bezmleczna 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 66%, Ryz biaty 12%, Marchew

5%, Napdj ryZowy naturalny 4%, Pietruszka korzen 3%,
Koncentrat pomidorowy . 2%, Noga (udo) kurczaka 2%,
Cebula 1%, Wotowina szponder 1%, Maka pszenna typ 500
1%, Seler korzeniowy 1%, Por 1%, Seler naciowy 0%,
Pietruszka liScie 0%, Lubczyk $wiezy 0%, LiS¢ laurowy 0%,
Ziele angielskie CALE 0%, Pieprz czarny mielony 0%

. Kotlet mielony 80.00g sktadniki: Wieprzowina karkéwka 74%, Cebula 6%,

Butka tarta 6%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%, Jaja kurze cate 5%, Butka
paréwka krojona 3%, Czosnek granulowany 0%, Pieprz czarny mielony 0%,
Papryka czerwona mielona stodka 0%

. Ziemniaki z koperkiem 100.00g sktadniki: Ziemniaki 98%,S6l biata 1%, Koper

ogrodowy 1%

. Buraczki zasmazane 80.00g sktadniki: Burak 89%, Cebula 4%, Maka pszenna

typ 500 4%, Cukier 2%, Olej rzepakowy uniwersalny 1%, Pieprz czarny
mielony 0%, Li$¢€ laurowy 0%, Ziele angielskie cate 0%

. Herbata z cytryng. 100.00g sktadniki: Woda wodociagowa85%, Herbata

liciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 5 - Pigtek, 2023-03-17
obiad

Zupa brokutowa dieta bezmleczna 250.00g skfadniki:
Woda wodociggowa 53%, Ziemniaki $rednio 33%, Brokuty 4%,

Noga (udo) kurczaka 2%, Marchew 2%, Pietruszka korzen 2%, Alpro napdj
ryzowy o smaku naturalnym 1%, Wotowina szponder 1%, Seler korzeniowy
1%, Maka pszenna typ 500 0%, Koper ogrodowy 0%, Por 0%, Li$¢ laurowy
0%, Ziele angielskie CALE 0%

Chleb zytni 70.00g

Makaron z sosem serowo-szpinakowym i kurczakiem dieta bezmleczna

150.00g skfadniki: Filet z kurczaka 38%, Makaron penne 32%, Woda

wodociggowa 17%, Szpinak mrozony 8%, Cebula 4%, Czosnek 0%

Herbata z cytryng. 100.00g sktadniki: Woda wodociggowa85%, Herbata

liciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 6 - Poniedziatek, 2023-03-20 obiad

podwiecrorek

1. Pizzerinka 45.00g
2. Herbata z cytryng. 50.00g sktadniki: Woda wodociggowa85%, Herbata
liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

podwieczorek

1. Ciasto murzynek 30.00g sktadniki: Cukier 36%, Maka pszenna typ 500 18%,
Jaja kurze cate 18%, Masto ekstra 14%, Woda mineralna gazowana S 9%,
Kakao naturalne o obniZzowej zaw. ttuszczu DECO MORRENO 4%, Skrobia
ziemniaczana 1%, Cukier z prawdziwg wanilig Kotanyi
1%

2. Herbata z cytryng. 50.00g sktadniki: Woda wodociggowa85%, Herbata
liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%
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Herbata z cytryng. 150.00g sktadniki: Woda wodociggowa
85%, Herbata liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butka wyborowa 30.00g

Masto ekstra 82% 6.00g

Kietbasa szynkowa 30.00g

Safata 15.00g

| $niadanie

Kakao naturalne na mleku 2,0 dieta bezmleczna 100.00gsktadniki: Napdj
ryzowy naturalny 95%, Kakao 2%, Cukier 2%

Butka wyborowa 50.00g

Masto ekstra 82% 6.00g

Szynka wedzona 30.00g

Pomidory krojone 20.00g

| $niadanie

Kluski lane na mleku dieta bezmleczna 100.00g sktadniki: Napdj ryzowy
naturalny 80%, Maka pszenna typ
500 Dolnoslagska 12%, Jaja kurze cate 8%
Herbata z cytryng. 100.00g sktadniki: Woda wodociggowa
85%, Herbata liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%
Butka wyborowa 30.00g
Masto ekstra 82% 6.00g
Pasta rybna 50.00g sktadniki: Filet z makreli w oleju
61%, Jajko kurze gotowane 21%, Ogorek kwaszony 18%

1.

Zupa koperkowa dieta bezmleczna 250.00g skfadniki: Woda wodociggowa
57%, Ziemniaki $rednio 31%, Marchew 3%, Pietruszka korzen 2%, Noga
(udo) kurczaka 2%, Mleko kokosowe 1%, Wotowina szponder 1%, Seler
korzeniowy 1%, Koper ogrodowy 1%, Maka pszenna typ 500 0%, Por

0%
Chleb zwykly krojony 70.00g
Nales$niki zdzemem i $mietang dieta bezmleczna 150.00g skfadniki:
Maka pszenna typ 500 33%, Alpro napdj ryzowy o smaku naturalnym 33%,
Dzem £ 100% z owocdw 21%, Jaja kurze cate 5%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Cukier 3%, Cukier waniliowy 1%
Herbata z cytryng. 100.00g sktadniki: Woda wodociggowa85%, Herbata
liciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 7 - Wtorek, 2023-03-21

obiad

Zupa zacierka 200.00g sktadniki: Woda wodociggowa

54%, Ziemniaki $rednio 30%, Maka pszenna typ 500 4%,

Marchew 3%, Pietruszka korzen 2%, Noga (udo) kurczaka 2%,

Seler korzeniowy 1%, Cebula 1%, Wotowina szponder 1%,

Stonina 1%, Pietruszka liScie 0%, Li$¢ laurowy 0%
Kotlety ziemniaczane 150.00g skfadniki: Ziemniaki $rednio 91%, Maka
pszenna typ 500 6%, Jaja kurze cate

3%
Sos pomidorowy 100.00g skfadniki: Koncentrat pomidorowy 30% 52%,
Cebula 29%, Olej rzepakowy uniwersalny 9%, Maka pszenna typ 500 7%,
Czosnek 2%,

Cukier 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Bazylia suszona 0%, Oregano suszone

0%
Suréwka zakwaszana z biatej kapusty 80.00g sktadniki:

Kapusta biata 60%, Ocet balsamiczny 15%, Marchew 10%,

Cukier 9%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%, Czosnek 0%
Herbata z cytryng. 50.00g sktadniki: Woda wodociggowa85%, Herbata
liciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 8 - Sroda, 2023-03-22

obiad

Zupa ogérkowa dieta bezmleczna 250.00g sktadniki: Woda wodociagowa
51%, Ziemniaki $rednio 30%, Ogérek kwaszony 6%, Marchew 3%, Napdoj
ryzowy naturalny 3%, Noga (udo) kurczaka 2%, Pietruszka korzen 2%,
Wotowina szponder 1%, Seler korzeniowy 1%, Maka pszenna typ 500 0%,
Koper ogrodowy 0%, Por 0%, Li$C laurowy 0%, Ziele angielskie cate 0%
Chleb zytni 50.00g

tazanki 150.00g sktadniki: Kapusta kwaszona 50%, Kietbasakrakowska
sucha 20%, Makaron KNORR tazanki 20%, Cebula 10%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Herbata z cytryng. 50.00g sktadniki: Woda wodociggowa85%, Herbata
liciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 9 - Czwartek, 2023-03-23 obiad

podwiecrorek

1. Jabtko 200.00g

podwieczorek

1. Winogrona 150.00g

1.
2.

podwieczorek

Chatki zdobne 30.00g

Herbata z cytryng. 50.00g sktadniki: Woda wodociggowa85%, Herbata

liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%
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Kawa zboZzowa na mleku 2,0 % dieta bezmleczna
100.00g sktadniki: Napdj ryzowy naturalny 98%, Kawa INKA
2%
Butka wyborowa 50.00g
Masto ekstra 82% 6.00g
Szynka drobiowa 20.00g
Ogoérek 30.00g
| $niadanie
Kakao naturalne na mleku 2,0 dieta bezmleczna 100.00gsktadniki: Napoj
ryzowy naturalny 95%, Kakao 2%, Cukier 2%
Herbata z cytryng. 100.00g sktadniki: Woda wodociggowa

85%, Herbata liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%
Butka wyborowa 30.00g
Masto ekstra 82% 6.00g
Jaja gotowane 30.00g sktadniki: Jaja kurze cate 100% 6. Szczypiorek 5.00g

Zupa ros6t 250.00g skfadniki: Woda wodociggowa 85%,
Marchew 4%, Wotowina szponder 4%, Pietruszka korzeh 2%,
Korpus z kurczaka 2%, Cebula 2%, Seler korzeniowy 1%,
Seler naciowy 1%, Lubczyk Swiezy 0%, Pietruszka liScie 0%, Li$¢ laurowy 0%,
Ziele angielskie cate 0%
Makaron nitki cienkie. 30.00g
Potrawka z kurczaka dieta bezmleczna 150.00g skfadniki: Woda
wodociggowa 53%, Filet z kurczaka 37%, Marchew 4%, Nap6j owsiany
naturalny 2%, Maka pszenna typ 500 2%, Pietruszka liScie 0%, Seler
korzeniowy 0%, LiS¢ laurowy 0%, Ziele angielskie cate 0%
Ziemniaki z koperkiem 100.00g sktadniki: Ziemniaki 98%,S0! biata 1%,
Koper ogrodowy 1%
Suréwka z pomidordéw ze szczypiorkiem 80.00g sktadniki:Pomidor 98%,
Szczypiorek 2%, Pieprz czarny mielony 0%, S6l biata 0%
Herbata z cytryng. 50.00g sktadniki: Woda wodociggowa85%, Herbata
liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 10 - Pigtek, 2023-03-24

obiad

Zupa grochowa 200.00g sktadniki: Woda wodociggowa 56%, Ziemniaki
Srednio 30%, Marchew 3%, Groch nasiona suche 3%, Pietruszka korzen 2%,
Kietbasa podwawelska 2%, Cebula 2%, Wotowina szponder 1%, Seler
korzeniowy 1%,

Majeranek suszony 0%, Li$¢ laurowy 0%, Ziele angielskie cate

0%, Czosnek granulowany 0%

Chleb z dynig 40.00g
Pierogi z truskawkami 150.00g sktadniki: Truskawki 47%, Maka pszenna
typ 500 43%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%, Cukier 3%
Herbata z cytryng. 100.00g sktadniki: Woda wodociggowa85%, Herbata
liSciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

podwiecrorek

1. Budyn domowy o smaku waniliowym dieta bezmleczna 150.00g skfadniki:

Alpro napdj ryzowy o smaku naturalnym 82%, Skrobia ziemniaczana 8%,
Zottka jaja kurzego 7%, Cukier waniliowy 2%, Masto ekstra 82% 2%

podwieczorek

1. Banan 150.00g
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I $niadanie podwiecrorek
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Jadtospis moze ulec zmianie.
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