Załącznik  nr 6 do SWZ
OKRESOWY ZESTAW POSIŁKÓW.

1. Pulpeciki z mięsa mielonego w sosie śmietanowo – koperkowym z makaronem, sałatka z buraków i jabłka, kompot. 

	Produkty 
	Białko 

[ g ] 
	Tłuszcz 

[ g ] 
	Węglowodany 

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ]w przeliczeniu 

na 1 osobę 

	Wieprzowina, mięso bez kości, 
	16,20
	19,17
	0,00
	238
	90

	Bułki pszenne zwykłe
	1,09
	0,23
	8,78
	41
	15

	Jajo kurze, całe
	1,50
	1,28
	0,12
	18
	12

	Cebula
	0,14
	0,04
	0,69
	3
	10

	Mąka pszenna typ 550
	0,94
	0,16
	7,41
	34
	10

	Olej rzepakowy
	0,00
	7,00
	0,00
	62
	7

	Śmietana 18 %
	0,25
	1,80
	0,36
	18
	10

	Koper
	0,14
	0,02
	0,30
	1
	5

	Makaron dwujajeczny
	8,05
	1,82
	54,18
	261
	70

	Masło ekstra
	0,02
	2,48
	0,02
	22
	3

	Burak
	1,80
	0,10
	9,50
	38
	100

	Jabłko
	0,08
	0,08
	2,42
	9
	20

	Jabłko
	0,12
	0,12
	3,63
	14
	30

	Cukier
	0,00
	0,00
	9,98
	41
	10

	
	Białko [ g ] 
	Tłuszcz 

[ g ] 
	Węglowodany
[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	30,33
	34,30
	107,37
	841
	402


Waga/ilość /gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Pulpety 90g, sos 120 ml, makaron 180g, salatka 100g, kompot 220ml

2. Zupa pomidorowa z ryżem i wkładką mięsną , pieczywo białe, owoc.
	Produkty 
	Białko

 [ g ] 
	Tłuszcz

 [ g ] 
	Węglowodany 

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ]w przeliczeniu 

na 1 osobę 

	Kurczak, udo ze skórą
	26,70
	15,00
	0,00
	242
	150

	Marchew
	0,20
	0,04
	1,74
	5
	20

	Pietruszka, korzeń
	0,26
	0,05
	1,05
	4
	10

	Seler, korzeń
	0,16
	0,03
	0,77
	2
	10

	Por
	0,11
	0,01
	0,29
	1
	5

	Ryż biały
	1,34
	0,14
	15,78
	69
	20

	Koncentrat pomidorowy 30 %
	1,12
	0,30
	3,34
	18
	20

	Śmietana 18 %
	0,38
	2,70
	0,54
	28
	15

	Pietruszka, nać
	0,13
	0,01
	0,27
	1
	3

	Bułki pszenne zwykłe
	7,30
	1,50
	58,50
	272
	100

	Jabłko
	0,40
	0,40
	12,10
	46
	100

	
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz 
[ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	38,10
	20,18
	94,38
	688
	453


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Zupa pomidorowa 400ml, noga drobiowa150g, bułka100g, jabłko 100g. 
3. Pierogi ruskie okraszane słoniną, sok wielowarzywny.

	Produkty 
	Białko 

[ g ] 
	Tłuszcz 

[ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę 

	Mąka pszenna typ 500
	10,12
	1,32
	82,39
	376
	110

	Jajo kurze, całe
	1,25
	1,07
	0,10
	15
	10

	Ser twarogowy półtłusty
	18,70
	4,70
	3,70
	133
	100

	Ziemniaki
	3,74
	0,22
	43,78
	191
	220

	Cebula
	0,21
	0,06
	1,04
	5
	15

	Mleko spożywcze 2 %
	1,70
	1,00
	2,45
	26
	50

	Słonina
	0,24
	8,90
	0,00
	80
	10

	Sok wielowarzywny
	2,00
	0,60
	11,40
	50
	200

	
	Białko[ g ] 
	Tłuszcz[g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	37,96
	17,87
	144,86
	876
	715


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Pierogi ok. 10szt – 300g, sok 200ml.  

4. Kotlet mielony, ziemniaki, surówka z kapusty kiszonej, kompot.
	Produkty 
	Białko 

[ g ] 
	Tłuszcz 

[ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę 

	Wieprzowina, mięso bez kości, średnio
	14,40
	17,04
	0,00
	211
	80

	Bułki pszenne zwykłe
	0,73
	0,15
	5,85
	27
	10

	Jajo kurze, całe
	1,25
	1,07
	0,10
	15
	10

	Cebula
	0,14
	0,04
	0,69
	3
	10

	Czosnek
	0,06
	0,01
	0,33
	1
	1

	Bułka tarta
	1,45
	0,28
	11,64
	52
	15

	Olej rzepakowy
	0,00
	15,00
	0,00
	133
	15

	Ziemniaki
	4,25
	0,25
	49,75
	218
	250

	Mleko spożywcze 2 %
	0,68
	0,40
	0,98
	10
	20

	Kapusta kwaszona
	1,10
	0,20
	3,40
	12
	100

	Marchew
	0,20
	0,04
	1,74
	5
	20

	Cebula
	0,14
	0,04
	0,69
	3
	10

	Jabłko
	0,04
	0,04
	1,21
	5
	10

	Olej rzepakowy
	0,00
	1,00
	0,00
	9
	1

	Jabłko
	0,12
	0,12
	3,63
	14
	30

	Cukier
	0,00
	0,00
	9,98
	41
	10

	
	Białko 

[ g ] 
	Tłuszcz 

[ g ] 
	Węglowodany 

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	24,56
	35,68
	89,99
	759
	592


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Kotlet mielony 90g, ziemniaki 200g, surówka 100g, kompot 220ml

5. Zupa gulaszowa z jarzynami, pieczywo białe, owoce. 
	Produkty 
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz 
[ g ] 
	Węglowo. 
[ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę 

	Wieprzowina, mięso 
	14,40
	17,04
	0,00
	211
	80

	Cebula
	0,14
	0,04
	0,69
	3
	10

	Marchew
	0,20
	0,04
	1,74
	5
	20

	Papryka czerwona
	0,26
	0,10
	1,32
	6
	20

	Pieczarka świeża
	0,54
	0,08
	0,52
	3
	20

	Groszek zielony konserwowy
	0,49
	0,02
	1,58
	6
	10

	Olej rzepakowy
	0,00
	10,00
	0,00
	88
	10

	Mąka pszenna typ 500
	0,46
	0,06
	3,75
	17
	5

	Ziemniaki
	1,70
	0,10
	19,90
	87
	100

	Bułki kajzerki
	7,50
	3,60
	59,40
	296
	100

	Jabłko
	0,40
	0,40
	12,10
	46
	100

	
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz 
[ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	26,09
	31,48
	101,00
	768
	475


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Zupa gulaszowa 400ml, bułka 100g, jabłko 100g. 
6. Racuchy drożdżowe z jabłkami i cukrem pudrem, jogurt owocowy. 

	Produkty 
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz 
[ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę 

	Mąka pszenna typ 500
	11,04
	1,44
	89,88
	410
	120

	Jajo kurze, całe
	1,50
	1,28
	0,12
	18
	12

	Mleko spożywcze 2 %
	3,40
	2,00
	4,90
	51
	100

	Drożdże piekarskie
	1,13
	0,20
	1,45
	13
	10

	Cukier
	0,00
	0,00
	1,00
	4
	1

	Jabłko
	0,20
	0,20
	6,05
	23
	50

	Olej rzepakowy
	0,00
	20,00
	0,00
	177
	20

	Jogurt truskawkowy 
	6,48
	2,63
	14,35
	105
	175

	
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz
[ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie
 [ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	23,75
	27,75
	117,75
	801
	488


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Racuchy drożdżowe ok. 2-3 szt – 250g, jogurt 175 ml. 
7. Gołąbki z ryżu i mięsa w sosie pomidorowym, chleb, kompot.
	Produkty 
	Białko

 [ g ] 
	Tłuszcz

 [ g ] 
	Węglowodany 

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę 

	Kapusta biała
	5,95
	0,70
	25,90
	102
	350

	Wieprzowina, mięso 
	14,40
	17,04
	0,00
	211
	80

	Ryż biały
	5,36
	0,56
	63,12
	275
	80

	Olej rzepakowy
	0,00
	2,00
	0,00
	18
	2

	Koncentrat pomidorowy 
	1,12
	0,30
	3,34
	18
	20

	Mąka pszenna typ 500
	0,46
	0,06
	3,75
	17
	5

	Śmietana 18 %
	0,38
	2,70
	0,54
	28
	15

	Chleb pszenny zwykły
	4,64
	0,88
	36,72
	174
	80

	Cukier
	0,00
	0,00
	9,98
	41
	10

	Jabłko
	0,12
	0,12
	3,63
	14
	30

	
	Białko
[ g ] 
	Tłuszcz 
[ g ] 
	Węglowodany

 [ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	32,43
	24,36
	146,98
	898
	672


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Gołąbki 2 szt – 300g, chleb 3kromki ok. 80g, kompot 220ml. 
8. Zupa fasolowo-jarzynowa z boczkiem, pieczywo, owoc.

	Produkty 
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz

 [ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie

 [ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę

	Fasola biała 
	6,42
	0,48
	18,48
	104
	30

	Jarzyny mrożone
	0,56
	0,06
	1,50
	6
	20

	Marchew
	0,20
	0,04
	1,74
	5
	20

	Pietruszka, korzeń
	0,26
	0,05
	1,05
	4
	10

	Seler, korzeń
	0,16
	0,03
	0,77
	2
	10

	Por
	0,11
	0,01
	0,29
	1
	5

	Ziemniaki
	1,70
	0,10
	19,90
	87
	100

	Boczek wieprzowy
	3,03
	15,90
	0,00
	155
	30

	Margaryna Palma
	0,01
	4,00
	0,02
	36
	5

	Mąka pszenna typ 500
	0,46
	0,06
	3,75
	17
	5

	Bułki wrocławskie
	7,20
	4,40
	57,40
	293
	100

	Jabłko
	0,40
	0,40
	12,10
	46
	100

	
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz 

[ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	20,51
	25,53
	117,00
	756
	435


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Zupa fasolowo-jarzynowa z boczkiem 400ml, bułka 100g, jabłko 100g. 
9. Kopytka z gulaszem mięsnym, surówka z kapusty pekińskiej, kompot.
	Produkty 
	Białko

[ g ] 
	Tłuszcz

 [ g ] 
	Węglowodany

 [ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę 

	Mąka pszenna typ 500
	3,68
	0,48
	29,96
	137
	40

	Ziemniaki
	4,25
	0,25
	49,75
	218
	250

	Jajo kurze, całe
	1,50
	1,28
	0,12
	18
	12

	Wieprzowina, szynka surowa
	14,40
	17,04
	0,00
	211
	80

	Masło ekstra
	0,02
	2,48
	0,02
	22
	3

	Cebula
	0,28
	0,08
	1,38
	6
	20

	Olej rzepakowy
	0,00
	7,00
	0,00
	62
	7

	Kapusta pekińska
	1,20
	0,20
	3,20
	12
	100

	Papryka czerwona
	0,13
	0,05
	0,66
	3
	10

	Por
	0,11
	0,01
	0,29
	1
	5

	Marchew
	0,15
	0,03
	1,30
	4
	15

	Jogurt naturalny 2 %
	0,43
	0,20
	0,62
	6
	10

	Cukier
	0,00
	0,00
	9,98
	41
	10

	Kukurydza, konserwa
	0,29
	0,12
	1,78
	9
	10

	Śmietana 18 %
	0,25
	1,80
	0,36
	18
	10

	
	Białko 

[ g ] 
	Tłuszcz 

[ g ] 
	Węglowodany

 [ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	26,69
	31,02
	99,42
	768
	582


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Kopytka ok. 10szt – 200g, gulasz wp 120g, surówka 100g. 
10. Udko pieczone z kurczaka, ziemniaki, surówka z kapusty kiszonej, kompot. 
	Produkty 
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz 
[ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę 

	Kurczak, mięso z uda 
	33,60
	20,40
	0,00
	316
	200

	Olej rzepakowy
	0,00
	3,00
	0,00
	27
	3

	Ziemniaki
	4,25
	0,25
	49,75
	218
	250

	Mleko spożywcze 2 %
	0,68
	0,40
	0,98
	10
	20

	Kapusta kwaszona
	1,10
	0,20
	3,40
	12
	100

	Marchew
	0,20
	0,04
	1,74
	5
	20

	Jabłko
	0,08
	0,08
	2,42
	9
	20

	Cebula
	0,14
	0,04
	0,69
	3
	10

	Oliwa z oliwek
	0,00
	1,99
	0,00
	18
	2

	Jabłko
	0,12
	0,12
	3,63
	14
	30

	Cukier
	0,00
	0,00
	9,98
	41
	10

	
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz
 [ g ] 
	Węglowodany

 [ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	40,17
	26,52
	72,59
	673
	665


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Udko z kurczaka  w całości 150g, ziemniaki 200g, surówka 100g, kompot 220ml

11. Ryba(filet – nie może być kostka lub paluszki lub t.p) panierowana, ziemniaki, surówka z kapusty kiszonej, kompot.
	Produkty 
	Białko

 [ g ] 
	Tłuszcz

 [ g ] 
	Węglowodany 

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę

	Dorsz świeży, filety bez skóry
	19,80
	0,36
	0,00
	84
	120

	Jajo kurze, całe
	1,25
	1,07
	0,10
	15
	10

	Bułka tarta
	1,45
	0,28
	11,64
	52
	15

	Olej rzepakowy
	0,00
	20,00
	0,00
	177
	20

	Ziemniaki
	4,25
	0,25
	49,75
	218
	250

	Mleko spożywcze 2 %
	0,68
	0,40
	0,98
	10
	20

	Kapusta kwaszona
	1,10
	0,20
	3,40
	12
	100

	Marchew
	0,20
	0,04
	1,74
	5
	20

	Jabłko
	0,08
	0,08
	2,42
	9
	20

	Cebula
	0,14
	0,04
	0,69
	3
	10

	Oliwa z oliwek
	0,00
	1,99
	0,00
	18
	2

	Jabłko
	0,12
	0,12
	3,63
	14
	30

	Cukier
	0,00
	0,00
	9,98
	41
	10

	
	Białko [ g ] 
	Tłuszcz

 [ g ] 
	Węglowodany 

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	29,07
	24,83
	84,33
	658
	627


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Ryba (filet)100g, ziemniaki 200g, surówka 100g, kompot 220ml

12. Żurek z jajkiem i kiełbasą, pieczywo ciemne, jogurt mleczno-owocowy. 

	Produkty 
	Białko
 [ g ] 
	Tłuszcz 
[ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę

	Mąka pszenna typ 500
	0,46
	0,06
	3,75
	17
	5

	Jajo kurze, całe
	6,25
	5,35
	0,50
	75
	50

	Kiełbasa zwyczajna
	14,08
	12,48
	0,00
	167
	80

	Żurek
	1,10
	1,55
	11,75
	62
	50

	Śmietana 18 %
	0,50
	3,60
	0,72
	37
	20

	Chleb pszenno-żytni
	4,60
	1,10
	43,70
	203
	100

	Jogurt owocowy 1,5%
	5,85
	2,25
	20,55
	126
	150

	
	Białko
 [ g ] 
	Tłuszcz 
[ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	32,84
	26,39
	80,97
	687
	455


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Żurek 400ml, jajko w całości 1szt, kiełbasa w kawałku 80g, chleb 100g, jogurt 150ml. 
13. Naleśniki z serem białym, jabłko.

	Produkty 
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz 
[ g ] 
	Węglowodany

 [ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę

	Mąka pszenna typ 500
	9,20
	1,20
	74,90
	342
	100

	Jajo kurze, całe
	1,50
	1,28
	0,12
	18
	12

	Mleko spożywcze 
	3,40
	2,00
	4,90
	51
	100

	Margaryna zwykła
	0,01
	2,40
	0,01
	21
	3

	Olej rzepakowy
	0,00
	10,00
	0,00
	88
	10

	Ser twarogowy półtłusty
	14,96
	3,76
	2,96
	106
	80

	Cukier
	0,00
	0,00
	4,99
	20
	5

	Jabłko
	0,48
	0,48
	14,52
	55
	120

	
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz 
[ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie
 [ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	29,55
	21,12
	102,40
	701
	430


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Naleśniki 2 szt –  ok. 250g, jabłko 120g. 
14. Zupa ogórkowa z ziemniakami na skrzydełkach drobiowych, pieczywo, jogurt owocowy.
	Produkty 
	Białko [ g ] 
	Tłuszcz 

[ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę

	Ogórek kwaszony
	0,50
	0,05
	0,95
	6
	50

	Marchew
	0,20
	0,04
	1,74
	5
	20

	Pietruszka, korzeń
	0,26
	0,05
	1,05
	4
	10

	Seler korzeń
	0,13
	0,02
	1,36
	6
	10

	Ziemniaki
	2,55
	0,15
	29,85
	131
	150

	Mąka pszenna 
	0,46
	0,06
	3,75
	17
	5

	Śmietana 18 %
	0,38
	2,70
	0,54
	28
	15

	Bułki kajzerki
	6,75
	3,24
	53,46
	266
	90

	Kurczak, skrzydło
	5,76
	3,66
	0,00
	56
	30

	Jogurt owocowy 
	5,85
	2,25
	20,55
	126
	150

	
	Białko [ g ] 
	Tłuszcz

 [ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	22,84
	12,22
	113,25
	645
	530


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Zupa ogórkowa z ziemniakami 400ml, pieczywo 100g, jogurt 150ml. 
15. Kotlet z fileta drobiowego panierowany, ziemniaki, surówka z białej kapusty, kompot.
	Produkty 
	Białko [ g ] 
	Tłuszcz

 [ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie

 [ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę 

	Kurczak, piersi 
	19,35
	1,17
	0,00
	90
	90

	Jaja kurze całe
	1,25
	0,97
	0,06
	14
	10

	Mąka pszenna 
	0,28
	0,04
	2,25
	10
	3

	Bułka tarta
	1,45
	0,28
	11,64
	52
	15

	Olej rzepakowy
	0,00
	15,00
	0,00
	133
	15

	Ziemniaki
	4,25
	0,25
	49,75
	218
	250

	Mleko spożywcze2%
	0,68
	0,40
	0,98
	10
	20

	Kapusta biała
	2,55
	0,30
	11,10
	44
	150

	Marchew
	0,20
	0,04
	1,74
	5
	20

	Jabłko
	0,08
	0,08
	2,42
	9
	20

	Por
	0,22
	0,03
	0,57
	2
	10

	Oliwa z oliwek
	0,00
	1,99
	0,00
	18
	2

	Jabłko
	0,12
	0,12
	3,63
	14
	30

	Cukier
	0,00
	0,00
	9,98
	41
	10

	
	Białko [ g ] 
	Tłuszcz 

[ g ] 
	Węglowodany 

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	30,43
	20,67
	94,12
	660
	645


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Kotlet drobiowy 100g, ziemniaki 200g, surówka 100g, kompot 220ml

16. Kapuśniak na boczku z ziemniakami, pieczywo, jabłko.
	Produkty 
	Białko [ g ] 
	Tłuszcz

 [ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę 

	Kapusta kwaszona
	0,55
	0,10
	1,70
	6
	50

	Ziemniaki
	2,55
	0,15
	29,85
	131
	150

	Boczek wieprzowy
	2,02
	10,60
	0,00
	103
	20

	Marchew
	0,20
	0,04
	1,74
	5
	20

	Pietruszka, korzeń
	0,26
	0,05
	1,05
	4
	10

	Seler, korzeń
	0,16
	0,03
	0,77
	2
	10

	Cebula
	0,14
	0,04
	0,69
	3
	10

	Margaryna zwykła
	0,01
	4,00
	0,02
	36
	5

	Mąka pszenna typ 500
	0,28
	0,04
	2,25
	10
	3

	Koncentrat pomidorowy 30 %
	0,17
	0,05
	0,50
	3
	3

	Chleb zwykły
	5,40
	1,30
	57,00
	245
	100

	Jabłko
	0,48
	0,48
	14,52
	55
	120

	
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz 

[ g ] 
	Węglowodany 

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	12,22
	16,88
	110,09
	603
	501


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Kapuśniak 400ml, chleb 100g, jabłko 100g. 

17. Spaghetti, sos pomidorowy z mięsem, jabłko
	Produkty 
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz 
[ g ] 
	Węglowodany 
[ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę 

	Makaron dwujajeczny
	9,20
	2,08
	61,92
	298
	80

	Wieprzowina, szynka surowa
	14,40
	17,04
	0,00
	211
	80

	Cebula
	0,28
	0,08
	1,38
	6
	20

	Czosnek
	0,13
	0,01
	0,65
	3
	2

	Koncentrat pomidorowy 30 %
	1,12
	0,30
	3,34
	18
	20

	Masło ekstra
	0,03
	4,13
	0,03
	37
	5

	Mąka pszenna typ 550
	0,47
	0,08
	3,70
	17
	5

	Jabłko
	0,48
	0,48
	14,52
	55
	120

	
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz 
[ g ] 
	Węglowodany 
[ g ] 
	Kalorie
 [ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	26,11
	24,20
	85,54
	645
	332


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Makaron spaghetti 180 g, sos z mięsem 130g, sałatka 100g, jabłko 1 szt 
18. Krupnik jęczmienny na żeberkach wp, pieczywo, jogurt mleczno-owocowy. 

	Produkty 
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz

 [ g ] 
	Węglowodany

 [ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę

	Kasza jęczmienna
	1,20
	0,30
	11,10
	54
	15

	Ziemniaki
	1,70
	0,10
	19,90
	87
	100

	Jarzyny mrożone
	1,40
	0,15
	3,75
	15
	50

	Marchew
	0,20
	0,04
	1,74
	5
	20

	Pietruszka, korzeń
	0,26
	0,05
	1,05
	4
	10

	Seler korzeń
	0,13
	0,02
	1,36
	6
	10

	Por
	0,11
	0,01
	0,29
	1
	5

	Żeberka wieprzowe
	7,60
	14,65
	0,00
	162
	50

	Chleb Graham
	7,60
	1,70
	49,40
	226
	100

	Jogurt owocowy 
	5,85
	2,25
	20,55
	126
	150

	
	Białko 
[ g ] 
	Tłuszcz 

[ g ] 
	Węglowodany 

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	26,05
	19,27
	109,14
	686
	510


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Krupnik jęczmienny z ziemniakami 400ml, chleb graham100g, jogurt 150ml. 
19. Kapusta biała z kiełbasą, ziemniaki, jabłko. 
	Produkty 
	Białko [ g ] 
	Tłuszcz[ g ] 
	Węglowodany

 [ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] w przeliczeniu 

na 1 osobę 

	Kapusta biała
	4,25
	0,50
	18,50
	73
	250

	Kiełbasa zwyczajna
	14,08
	12,48
	0,00
	167
	80

	Cebula
	0,21
	0,06
	1,04
	5
	15

	Koper
	0,14
	0,02
	0,30
	1
	5

	Mąka pszenna 
	0,46
	0,06
	3,75
	17
	5

	Margaryna Palma
	0,01
	4,00
	0,02
	36
	5

	Ziemniaki
	4,25
	0,25
	49,75
	218
	250

	Jabłko
	0,48
	0,48
	14,52
	55
	120

	
	Białko[ g ] 
	Tłuszcz[g ] 
	Węglowodany

 [ g ] 
	Kalorie 
[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	23,88
	17,85
	87,88
	572
	730


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Kapusta młoda z kiełbasą 200g, ziemniaki 200g, owoce 120g.
20. Barszcz ukraiński z ziemniakami, bułka graham, jabłko.
	Produkty 
	Białko [ g ] 
	Tłuszcz[ g ] 
	Węglowodany 

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	Burak
	0,90
	0,05
	4,75
	19
	50

	Marchew
	0,20
	0,04
	1,74
	5
	20

	Pietruszka, korzeń
	0,26
	0,05
	1,05
	4
	10

	Seler, korzeń
	0,16
	0,03
	0,77
	2
	10

	Jarzyny mrożone
	0,56
	0,06
	1,50
	6
	20

	Kapusta biała
	0,34
	0,04
	1,48
	6
	20

	Ziemniaki
	2,55
	0,15
	29,85
	131
	150

	Mąka pszenna typ 550
	0,28
	0,05
	2,22
	10
	3

	Śmietana 18 %
	0,38
	2,70
	0,54
	28
	15

	Pietruszka, nać
	0,13
	0,01
	0,27
	1
	3

	Bułki grahamki
	8,20
	1,70
	56,90
	258
	100

	Jabłko
	0,60
	0,60
	18,15
	69
	150

	Kurczak, tuszka
	9,30
	4,65
	0,00
	79
	50

	
	Białko [ g ] 
	Tłuszcz 

[ g ] 
	Węglowodany

[ g ] 
	Kalorie 

[ kcal ] 
	Ilość [ g ] 

	SUMA
	23,86
	10,13
	119,22
	618
	601


Waga/ilość gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niż:

Barszcz ukraiński z ziemniakami 400ml, bułka graham100g, jabłko 150g. 
