
Poniedziałek
Normalna Wyspa Żary 6.11

Dieta podstawowa (5p)

P5p

Poniedziałek

 Śniadanie 
•Energia 614.2kcal •Energia 2572KJ •Białko 16.3g •Tłuszcz 20.2g •Tłuszcze nasycone 12g •Sól 2.8g •Węglowodany 90.3g •Cukry 
10.7g •Błonnik pokarmowy 7g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1) 30

• Chleb pszenno-żytni (1) 90

• Masło ekstra 82% (7) 20

• Herbata z cukrem (C) 250

• Wędlina schab na kartki 60

• Dżem truskawkowy 25

• Ogórek zielony świeży 40

• Pomidor 40

• Sałata zielona 2

 Obiad 
•Energia 1137.8kcal •Energia 4675.4KJ •Białko 56.3g •Tłuszcz 38.3g •Tłuszcze nasycone 4.1g •Sól 5.2g •Węglowodany 129.8g
•Cukry 2.1g •Błonnik pokarmowy 15.3g

Ilość g lub ml

• Zupa grochowa z ziemniakami (C) (1,9) 350

• Filet drobiowy gotowany (C) (9) 100

• Kasza jęczmienna wiejska gotowana (C) (1) 200

• Sos koperkowy (C) (1,7,9) 100

• Surówka z kapusty czerwonej (C) 100

• Cukinia gotowana (C) (9) 100

• Kompot owocowy b/c (C) 250

 Podwieczorek 
•Energia 168.1kcal •Energia 706.3KJ •Białko 4.3g •Tłuszcz 2.6g •Tłuszcze nasycone 1.5g •Sól 0.1g •Węglowodany 31.8g •Cukry 
12.5g •Błonnik pokarmowy 0g

Ilość g lub ml

• Budyń z musem truskawkowym (C) (7) 250
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Poniedziałek

 Kolacja 
•Energia 630.7kcal •Energia 2637.4KJ •Białko 19.7g •Tłuszcz 23.8g •Tłuszcze nasycone 1.9g •Sól 25.7g •Węglowodany 84g •Cukry 
10.7g •Błonnik pokarmowy 6.9g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1) 30

• Chleb pszenno-żytni (1) 90

• Margaryna do smarowania (7) 20

• Herbata z cukrem (C) 250

• Szynka Dębowa wieprzowa (6,7) 20

• Pasta twarogowo-pomidorowa (C) (7) 60

• Ogórek zielony świeży 40

• Pomidor 40

• Sałata zielona 2
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Wtorek
Normalna Wyspa Żary 6.11

Dieta podstawowa (5p)

P5p

Wtorek

 Śniadanie 
•Energia 756.8kcal •Energia 3156.5KJ •Białko 28.6g •Tłuszcz 30.3g •Tłuszcze nasycone 13.5g •Sól 2.9g •Węglowodany 91.2g
•Cukry 10.5g •Błonnik pokarmowy 7.3g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1) 30

• Chleb pszenno-żytni (1) 60

• Masło ekstra 82% (7) 20

• Herbata z cukrem (C) 250

• Zupa mleczna - płatki owsiane na mleku 2% (C) (1,7) 350

• Szynka wieprzowa, wędzona, parzona 40

• Jajko gotowane na twardo (1 szt) (C) (3) 50

• Ogórek zielony świeży 40

• Sałata zielona 2

• Pomidor 40

 Obiad 
•Energia 936.5kcal •Energia 3813.9KJ •Białko 42.6g •Tłuszcz 33.2g •Tłuszcze nasycone 5.1g •Sól 5.5g •Węglowodany 121.1g
•Cukry 5.9g •Błonnik pokarmowy 13g

Ilość g lub ml

• Zupa krupnik z ziemniakami (C) (1,9) 350

• Zrazy z ogórkiem kiszonym 100

• Ziemniaki gotowane (C) 200

• Sos pieczarkowy (C) (1,7) 100

• Surówka z kwaszonej kapusty 100

• Kompot owocowy (C) 250

• Marchew z groszkiem 100

 Podwieczorek 
•Energia 120.5kcal •Energia 489.1KJ •Białko 5.3g •Tłuszcz 0.9g •Tłuszcze nasycone 0g •Sól 0g •Węglowodany 22g •Cukry 10g
•Błonnik pokarmowy 0g

Ilość g lub ml
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Wtorek
• Koktajl mleczno-owocowy (C) (7) 200

 Kolacja 
•Energia 877.8kcal •Energia 3600.9KJ •Białko 30.5g •Tłuszcz 35.3g •Tłuszcze nasycone 3.2g •Sól 27.4g •Węglowodany 105g
•Cukry 10.5g •Błonnik pokarmowy 6.8g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1) 30

• Chleb pszenno-żytni (1) 60

• Margaryna do smarowania (7) 20

• Maślanka (7) 200

• Herbata z cukrem (C) 250

• Ogórek zielony świeży 40

• Pomidor 40

• Sałata zielona 2

• Sałatka z tuńczykiem i ryżem (C) (3,4) 120
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Środa
Normalna Wyspa Żary 6.11

Dieta podstawowa (5p)

P5p

Środa

 Śniadanie 
•Energia 359.7kcal •Energia 1508KJ •Białko 13.7g •Tłuszcz 19.9g •Tłuszcze nasycone 12.4g •Sól 1.9g •Węglowodany 30g •Cukry 
10.8g •Błonnik pokarmowy 3.1g

Ilość g lub ml

• Chleb pszenno-żytni, mąka razowa 15% (1) 30

• Masło ekstra 82% (7) 20

• Serek homogenizowany naturalny (7) 16.67

• Herbata z cukrem (C) 250

• Wędlina szynka na kartki 60

• Ogórek zielony świeży 40

• Pomidor 40

• Sałata zielona 2

 Obiad 
•Energia 791.1kcal •Energia 3326.7KJ •Białko 32.7g •Tłuszcz 7g •Tłuszcze nasycone 2.3g •Sól 6.2g •Węglowodany 146.4g •Cukry 
1.7g •Błonnik pokarmowy 8.9g

Ilość g lub ml

• Zupa wiejska z ziemniakami (1,7,9) 350

• Ryż biały gotowany (C) 200

• Sos po chińsku z kurczakiem (1,9) 150

• Brokuły gotowane (C) 150

• Kompot owocowy 250

• Ogórek kiszony krojony 100

 Podwieczorek 
•Energia 183.2kcal •Energia 769.1KJ •Białko 4g •Tłuszcz 9.4g •Tłuszcze nasycone 0g •Sól 0g •Węglowodany 23g •Cukry 0g
•Błonnik pokarmowy 4.4g

Ilość g lub ml

• Orzechy włoskie łuskane (8) 15

• Pomarańcze 250
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Środa

 Kolacja 
•Energia 716.3kcal •Energia 2788.2KJ •Białko 18.7g •Tłuszcz 31.1g •Tłuszcze nasycone 3.8g •Sól 26g •Węglowodany 89g •Cukry 
11.3g •Błonnik pokarmowy 6.1g

Ilość g lub ml

• Chleb pszenno-żytni, mąka razowa 15% (1) 30

• Chleb pszenno-żytni (1) 60

• Margaryna do smarowania (7) 20

• Jogurt owocowy (7) 150

• Herbata z cukrem (C) 250

• Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (C) (1,3,7) 80

• Sałata zielona 2

• Ogórek zielony świeży 40

• Pomidor 40
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Czwartek
Normalna Wyspa Żary 6.11

Dieta podstawowa (5p)

P5p

Czwartek

 Śniadanie 
•Energia 756.2kcal •Energia 3159.7KJ •Białko 25.5g •Tłuszcz 26.8g •Tłuszcze nasycone 11.8g •Sól 2.7g •Węglowodany 104.2g
•Cukry 1.3g •Błonnik pokarmowy 10.8g

Ilość g lub ml

• Chleb pszenno-żytni, mąka razowa 15% (1) 30

• Chleb pszenno-żytni (1) 60

• Masło ekstra 82% (7) 20

• Zupa mleczna - ryż na mleku 2% (C) (7) 350

• Wędlina schab na kartki 20

• Pasta z grochu (C) (1,3,7,9,10) 60

• Sałata zielona 2

• Pomidor 40

• Ogórek zielony świeży 40

 Obiad 
•Energia 1102.8kcal •Energia 4580.5KJ •Białko 50.7g •Tłuszcz 41.7g •Tłuszcze nasycone 14.4g •Sól 4.7g •Węglowodany 132g
•Cukry 9.8g •Błonnik pokarmowy 7.9g

Ilość g lub ml

• Zupa barszcz czerwony z ziemniakami (C) (1,7,9) 350

• Sztuka mięsa szynka wieprzowa gotowana (C) (9) 100

• Kasza jęczmienna pęczak gotowana (C) 200

• Surówka meksykańska z kukurydzą na bazie białej kapusty (3,10) 100

• Fasolka szparagowa z bułką tartą (C) 110

• Kompot owocowy (C) 250

• Sos pieczeniowy jasny (1,3,7,9) 100

 Podwieczorek 
•Energia 54.2kcal •Energia 226.6KJ •Białko 1.2g •Tłuszcz 0.2g •Tłuszcze nasycone 0g •Sól 0g •Węglowodany 12.2g •Cukry 5.8g
•Błonnik pokarmowy 1.2g

Ilość g lub ml

• Galaretka owocowa z jabłkiem (C) (1,3,6,7) 200
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Czwartek

 Kolacja 
•Energia 579.9kcal •Energia 2428.7KJ •Białko 25.6g •Tłuszcz 22.9g •Tłuszcze nasycone 1.7g •Sól 25.3g •Węglowodany 66.9g
•Cukry 11.3g •Błonnik pokarmowy 5.6g

Ilość g lub ml

• Chleb pszenno-żytni, mąka razowa 15% (1) 30

• Chleb pszenno-żytni (1) 60

• Margaryna do smarowania (7) 20

• Twaróg półtłusty (7) 50

• Herbata z cukrem (C) 250

• Wędina szynka z liściem (1,6,7,10,12) 60

• Ogórek zielony świeży 40

• Pomidor 40

• Sałata zielona 2
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Piątek
Normalna Wyspa Żary 6.11

Dieta podstawowa (5p)

P5p

Piątek

 Śniadanie 
•Energia 716.6kcal •Energia 3003.2KJ •Białko 30.5g •Tłuszcz 35.7g •Tłuszcze nasycone 19.2g •Sól 2.7g •Węglowodany 64.7g
•Cukry 10.8g •Błonnik pokarmowy 3.8g

Ilość g lub ml

• Chleb pszenno-żytni, mąka razowa 15% (1) 30

• Masło ekstra 82% (7) 20

• Ser żółty (7) 60

• Herbata z cukrem (C) 250

• Zupa mleczna - kasza manna na mleku 2% (C) (1,7) 350

• Dżem truskawkowy 25

• Sałata zielona 2

• Pomidor 40

• Ogórek zielony świeży 40

 Obiad 
•Energia 785.1kcal •Energia 3238.5KJ •Białko 42.9g •Tłuszcz 19.4g •Tłuszcze nasycone 1.9g •Sól 4.9g •Węglowodany 112.1g
•Cukry 9.9g •Błonnik pokarmowy 11.9g

Ilość g lub ml

• Zupa brokułowa z ziemniakami (C) (1,7,9) 350

• Filet rybny z mintaja gotowany (C) (4) 100

• Ziemniaki gotowane (C) 200

• Surówka z marchwi (C) 100

• Buraczki duszone (C) (1) 100

• Kompot owocowy (C) 250

 Podwieczorek 
•Energia 73kcal •Energia 305.1KJ •Białko 0.6g •Tłuszcz 0.6g •Tłuszcze nasycone 0.1g •Sól 0g •Węglowodany 17.7g •Cukry 14.6g
•Błonnik pokarmowy 2.9g

Ilość g lub ml

• Jabłko 1 szt. (C) 200
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Piątek

 Kolacja 
•Energia 729.6kcal •Energia 3043.5KJ •Białko 14.2g •Tłuszcz 40.6g •Tłuszcze nasycone 2.2g •Sól 25.5g •Węglowodany 78.3g
•Cukry 11.3g •Błonnik pokarmowy 8.7g

Ilość g lub ml

• Chleb pszenno-żytni, mąka razowa 15% (1) 30

• Chleb pszenno-żytni (1) 60

• Margaryna do smarowania (7) 20

• Herbata z cukrem (C) 250

• Szynka Dębowa wieprzowa (6,7) 40

• Sałatka na bazie warzyw gotowanych z jajkiem (3,9,10) 120

• Ogórek zielony świeży 40

• Pomidor 40

• Sałata zielona 2
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Sobota
Normalna Wyspa Żary 6.11

Dieta podstawowa (5p)

P5p

Sobota

 Śniadanie 
•Energia 626.8kcal •Energia 2605.6KJ •Białko 21.8g •Tłuszcz 27.2g •Tłuszcze nasycone 14g •Sól 1.3g •Węglowodany 71.8g •Cukry 
11.3g •Błonnik pokarmowy 6g

Ilość g lub ml

• Chleb pszenno-żytni, mąka razowa 15% (1) 30

• Chleb pszenno-żytni (1) 60

• Masło ekstra 82% (7) 20

• Kawa zbożowa na mleku (C) (1,7) 250

• Wędina szynka z liściem (1,6,7,10,12) 40

• Jajko gotowane na twardo (1 szt) (C) (3) 50

• Ogórek zielony świeży 40

• Pomidor 40

• Sałata zielona 40

 Obiad 
•Energia 808kcal •Energia 3301.1KJ •Białko 28.3g •Tłuszcz 31g •Tłuszcze nasycone 2.9g •Sól 3g •Węglowodany 102.2g •Cukry 
11.4g •Błonnik pokarmowy 9.7g

Ilość g lub ml

• Zupa pomidorowa z ryżem (C) (1,7,9) 350

• Makaron pszenny gotowany ze szpinakiem i kurczakiem (1) 250

• Surówka z kapusty czerwonej (C) 100

• Marchew gotowana (C) 100

• Kompot owocowy (C) 250

 Podwieczorek 
•Energia 197kcal •Energia 824KJ •Białko 7.9g •Tłuszcz 3.4g •Tłuszcze nasycone 1.8g •Sól 0.2g •Węglowodany 34.2g •Cukry 2.4g
•Błonnik pokarmowy 0.7g

Ilość g lub ml

• Kasza manna na gęsto z musem truskawkowym (1,7) 200

 Kolacja 
•Energia 580.6kcal •Energia 2431.1KJ •Białko 20.1g •Tłuszcz 25.1g •Tłuszcze nasycone 1.7g •Sól 26.4g •Węglowodany 61.7g
•Cukry 12.3g •Błonnik pokarmowy 8.2g

Ilość g lub ml
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Sobota
• Chleb pszenno-żytni, mąka razowa 15% (1) 30

• Chleb pszenno-żytni, mąka razowa 15% (1) 60

• Margaryna do smarowania (7) 20

• Herbata z cukrem (C) 250

• Paprykarz szczeciński (1,3,4,7,9) 50

• Twarożek ze szczypiorkiem (C) (7) 50

• Ogórek zielony świeży 40

• Pomidor 40

• Sałata zielona 2
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Niedziela
Normalna Wyspa Żary 6.11

Dieta podstawowa (5p)

P5p

Niedziela

 Śniadanie 
•Energia 953.8kcal •Energia 3987.2KJ •Białko 44.5g •Tłuszcz 41.4g •Tłuszcze nasycone 21.1g •Sól 3.2g •Węglowodany 100.4g
•Cukry 11.3g •Błonnik pokarmowy 7.5g

Ilość g lub ml

• Chleb pszenno-żytni, mąka razowa 15% (1) 30

• Chleb pszenno-żytni (1) 60

• Masło ekstra 82% (7) 20

• Serek homogenizowany naturalny 150g (7) 150

• Herbata z cukrem (C) 250

• Zupa mleczna - kasza kukurydziana na mleku 2% (C) (7) 350

• Szynka delikatesowa z kurcząt 60

• Sałata zielona 2

• Ogórek zielony świeży 40

• Pomidor 40

 Obiad 
•Energia 862.5kcal •Energia 3542KJ •Białko 40.9g •Tłuszcz 38.1g •Tłuszcze nasycone 6.3g •Sól 6.4g •Węglowodany 88.8g •Cukry 
8.2g •Błonnik pokarmowy 6.9g

Ilość g lub ml

• Zupa rosół z makaronem (C) (1,9) 350

• Udo z kurczaka pieczone 1 szt. (C) (1,5,7,8,9,10) 160

• Ziemniaki gotowane (C) 200

• Buraczki duszone (C) (1) 100

• Kompot owocowy (C) 250

• Ogórek kiszony krojony 100

 Podwieczorek 
•Energia 79.1kcal •Energia 321.4KJ •Białko 5.1g •Tłuszcz 1.7g •Tłuszcze nasycone 0.6g •Sól 0.1g •Węglowodany 10.7g •Cukry 0g
•Błonnik pokarmowy 0g

Ilość g lub ml

• Koktajl truskawkowy (C) (7) 200
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Niedziela

 Kolacja 
•Energia 589.6kcal •Energia 2466.2KJ •Białko 21.1g •Tłuszcz 26.9g •Tłuszcze nasycone 4.5g •Sól 26.8g •Węglowodany 64.4g
•Cukry 11.3g •Błonnik pokarmowy 5.6g

Ilość g lub ml

• Chleb pszenno-żytni, mąka razowa 15% (1) 30

• Chleb pszenno-żytni (1) 60

• Margaryna do smarowania (7) 20

• Ser żółty (7) 20

• Herbata z cukrem (C) 250

• Wędlina filet gotowany z kurczaka (6,10) 60

• Ogórek zielony świeży 40

• Pomidor 40

• Sałata zielona 2
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Tabela alergenów
Normalna Wyspa Żary 6.11

Dieta podstawowa (5p)

P5p

Tabela Alergenów
1. Zboża zawierające gluten (tj. pszenica, żyto, jęczmień, 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. migdały (Amygdalus communis L), orzechy laskowe (Corylus avellana),
orzechy włoskie (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 stężeniach powyżej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu
na SO2

13. Łubin i produkty pochodne

14. Mięczaki i produkty pochodne

Wartości odżywcze w jadłospisie:
•Energia 16787.3kcal •Energia 69507.8KJ •Białko 653.6g •Tłuszcz 634.4g •Tłuszcze nasycone 163.9g •Sól 236.9g •Węglowodany 2086g •Cukry 239.7g
•Błonnik pokarmowy 176.6g
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