Plan zywieniowy: PRZEDSZKOLE DIETA BEZMLECZNA

lle dni:
Termin rozpoczecia:
Positki:

Przypisana grupa zywieniowa:

Norma na energie dla podanej grupy:

10

2020-01-20

1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek

Nazwa grupy: Przedszkole 2019/2020 dieta bezmleczna (grupa)

1. Dzieci (wiek: 4 - 6; liczba: 1)

1322.22 Kcal

Woybrane positki maja zapewnic¢ % dziennego zapotrzebowania wedtug powyzszej normy na energie: 60%

Woybrane positki maja zapewni¢ energie na poziomie z:

Jadtospis

No v s

| $niadanie

Ptatki owsiane na mleku dieta bezmleczna 200g (Zboza zawierajace
gluten) sktadniki: Alpro napéj ryzowy o smaku naturalnym 93%, Ptatki
owsiane 7%

Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butki grahamki 30g (Zboza zawierajace gluten) [sktadniki: mgka pszenna
(w tym graham 45,8%), woda, maka zytnia, sol, kminek]

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Szynka drobiowa 40g

Safata 4g

Papryka czerwona 20g

| $niadanie

weglowodandéw: 60%, biatka: 15%, ttuszczéw: 25%

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2020-01-20

obiad

Zupa ziemniaczana z natka pietruszki dieta bezmleczna 250g (Zboza
zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki: Woda
wodociggowa 58%, Ziemniaki srednio 31%, Marchew 3%, Noga (udo)
kurczaka 2%, Pietruszka korzen 2%, Wotowina szponder 1%, Alpro napdj
ryzowy o smaku naturalnym 1%, Pietruszka liscie 1%, Seler korzeniowy 1%,
Por 0%, Maka pszenna typ 500 0%

Chleb zwykty krojony 40g (Zboza zawierajace gluten)

Makaron z truskawkami 150g (Zboza zawierajace gluten) sktadniki:
Truskawki mrozone 71%, Makaron KNORR swiderki 22%, Cukier 5%,
Makaron Lubella petne ziarno swiderki 2%

Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 2 - Wtorek, 2020-01-21

obiad

N

podwieczorek

Wafle ryzowe 30g

Jabtko 100g

Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

podwieczorek



Herbata z cytryng. 200g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butka orkiszowa 30g (Zboza zawierajace gluten)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Pasta rybna 40g (Ryba) sktadniki: Filet z makreli w oleju Aro 77%, Ogérek
kwaszony 23%

Ptatki zytnie na mleku dieta bezmleczna 150g (Zboza zawierajace gluten)
sktadniki: Alpro napdj ryzowy o smaku naturalnym 89%, Ptatki zytnie 11%

| $niadanie

Kasza manna na mleku dieta bezmleczna 150g (Zboza zawierajace gluten)
sktadniki: Alpro napdj ryzowy o smaku naturalnym 94%, Kasza manna 6%
Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butka paréwka krojona 30g (Soja i produkty pochodne, Zboza zawierajace
gluten)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Poledwica sopocka 40g (Soja i produkty pochodne) 6. Pomidor 40g

| $niadanie

. Zupa zurek z jajkiem dieta bezmleczna 150g (Jaja i produkty pochodne,

Zboza zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki: Jaja kurze
cate 27%, Marchew 15%, Cebula 10%, Kietbasa podwawelska 10%, Zurek
ZAKWAS 10%, Pietruszka korzen 10%, Maka pszenna typ 500 5%, Wotowina
szponder 5%, Alpro napéj ryzowy o smaku naturalnym 5%, Seler korzeniowy
2%,

Chrzan 1%, Ziele angielskie CALE 0%, Lis¢ laurowy 0%, Majeranek suszony 0%

. Chleb zytni ze stonecznikiem 40g (Zboza zawierajace gluten)
. Gotabki siekane dieta bezmleczna 90g (Jaja i produkty pochodne, Zboza

zawierajace gluten) skfadniki:

Wieprzowina karkéwka 60%, Kapusta biata 7%, Ryz biaty 7%,
Woda wodociggowa 7%, Jaja kurze cate 6%, Cebula 5%,
Koncentrat pomidorowy KNORR 4%, Maka pszenna typ 500 2%, Kasza
manna 2%

. Ziemniaki z koperkiem 100g sktadniki: Ziemniaki srednio99%, Sol biata 1%,

Koper ogrodowy 0%

. Herbata owocowa sp 100g sktadniki: Woda wodociggowa91%, Cukier 7%,

Herbata owocowa 1%, Cytryna 1%

Dzien: 3 - Sroda, 2020-01-22
obiad

Zupa ogorkowa dieta bezmleczna 250g (Zboza zawierajace gluten, Seler i
produkty pochodne) sktadniki: Woda wodociggowa 53%, Ziemniaki srednio
31%, Ogodrek kwaszony 6%, Noga (udo) kurczaka 2%, Marchew 2%,
Pietruszka korzen 2%, Wotowina szponder 1%, Alpro napéj ryzowy o smaku
naturalnym 1%, Seler korzeniowy 1%, Maka pszenna typ 500 0%, Koper
ogrodowy 0%, Por 0%,

Lis¢ laurowy 0%, Ziele angielskie CALE 0%
Chleb z dynia 45g (Zboza zawierajace gluten, Nasiona sezamu i produkty
pochodne)
Kotlety z soczewicy 50g sktadniki: Soczewica zielona,nasiona suche 83%,
Pietruszka liscie 6%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%, Cebula 4%, Czosnek
1%, Kminek mielony

0%, Kolendra 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%
Kasza gryczana na sypko 50g sktadniki: Kasza gryczana

100%
Suréwka z marchewki 70g sktadniki: Marchew 71%, Jabtko18%, Olej
rzepakowy uniwersalny 7%, Chrzan 2%, 100% sok z cytryny S 2%
Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 4 - Czwartek, 2020-01-23

obiad

1. Pomarancza 50g

podwieczorek
1. Galaretka domowa o smaku truskawkowym 100g sktadniki: Woda

wodociggowa 55%, Truskawki mrozone 41%, Zelatyna wotowa 2%, Cukier
1%

podwieczorek
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Ptatki orkiszowe na mleku dieta bezmleczna 150g sktadniki:Alpro napdj 1.

ryzowy o smaku naturalnym 93%, Ptatki orkiszowe petnoziarniste
btyskawiczne SZCZYTNO 7%

Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butka wieloziarnista 40g (Zboza zawierajace gluten)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Schab wedzony 40g

Ogorek 40g

Rzodkiewka 10g

3.
4.
5.
I $niadanie
Herbata z cytryng. 200g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata 1.

lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butka paréwka finska 40g (Zboza zawierajace gluten)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Jaja gotowane 65g (Jaja i produkty pochodne) skfadniki: Jaja kurze cate
100%

Ser z6tty 15g (Mleko, tacznie z laktoza)

Pomidory koktajlowe 10g

Szczypiorek 3g 2.

Zupa pomidorowa z makaronem petnoziarnistym dieta bezmleczna 250g
(Zboza zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki: Woda
wodociggowa
68%, Makaron Lubella petne ziarno swider z zytem 12%, Marchew 5%,
Pietruszka korzer 3%, Koncentrat pomidorowy KNORR 2%, Noga (udo)
kurczaka 2%, Maka pszenna typ 500 1%, Cebula 1%, Seler korzeniowy 1%,
Alpro napdj ryzowy o smaku naturalnym 1%, Wotowina szponder 1%, Por
1%, Seler naciowy 0%, Pietruszka liscie
0%, Lubczyk swiezy 0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%
Filet z indyka w sosie pieczarkowym dieta bezmleczna 110g (Mleko,
tacznie z laktoza, Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Migso z piersi
indyka. bez skéry 53%, Pieczarka uprawna swieza 21%, Woda
wodociggowa 17%,
Cebula 3%, Alpro napdj ryzowy o smaku naturalnym 3%, Maka pszenna typ
500 1%, Masto ekstra 82% 1%, Olej rzepakowy uniwersalny 1%, 100% sok z
cytryny S 0%, Pieprz cytrynowy MIELONY 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Lis¢
laurowy 0%
Ziemniaki z koperkiem 100g sktadniki: Ziemniaki $rednio
99%, SOl biata 1%, Koper ogrodowy 0%
Pomidory krojone 70g
Herbata owocowa sp 100g sktadniki: Woda wodociggowa91%, Cukier 7%,
Herbata owocowa 1%, Cytryna 1%

Dzien: 5 - Pigtek, 2020-01-24
obiad

Zupa kalafiorowa dieta bezmleczna 250g (Zboza zawierajace gluten, Seler i
produkty pochodne) sktadniki: Woda wodociggowa 53%, Ziemniaki srednio
33%,

Kalafior 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%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele angielskie CALE 0%

Chleb razowy ze stonecznikiem 40g (Zboza zawierajace gluten)

. Ryba po grecku 150g (Ryba, Seler i produkty pochodne) sktadniki:
Morszczuk mrozony filet 45%, Marchew 24%, Pietruszka korzen 12%, Seler
korzeniowy
6%, Cebula 6%, Por 4%, Koncentrat pomidorowy KNORR 2%, 100% sok z
cytryny S 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Li$¢ laurowy 0%, Ziele angielskie
CALE 0%

. Butka paréwka krojona 45g (Soja i produkty pochodne, Zboza zawierajace
gluten)

. Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata lisciasta

10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 6 - Poniedziatek, 2020-01-27

1. Mandarynki 70g

1.

2.

podwieczorek

Koktajl owocowy dieta bezmleczna 150g sktadniki: Alpronapdj ryzowy o
smaku naturalnym 56%, Banan 28%, Kiwi

17%
Chrupki kukurydziane 30g
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I $niadanie

Ptatki zytnie na mleku dieta bezmleczna 150g (Zboza zawierajace gluten)
sktadniki: Alpro napdj ryzowy o smaku naturalnym 89%, Pfatki zytnie 11%
Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butka wyborowa zwykta 30g (Zboza zawierajace gluten)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Kabanosy 40g

Pomidor 20g

| $niadanie

Kluski lane na mleku dieta bezmleczna 150g (Jaja i produkty pochodne,
Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Alpro napdj ryzowy o smaku
naturalnym 80%, Maka pszenna typ 500 Dolnoslgska 12%, Jaja kurze cate
8%

Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butka paréwka krojona 30g (Soja i produkty pochodne, Zboza
zawierajace gluten)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Dzem towicz 100% z owocdow 30g

Orzechy wiloskie 12g (Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne)

I $niadanie

obiad

1. Zupa grochowa z grochem tupanym 250g (Seler i produkty pochodne)
sktadniki: Woda wodociggowa 57%, Ziemniaki Srednio 30%, Marchew 3%,
Groch tupany 3%,

Cebula 2%, Kietbasa podwawelska 2%, Pietruszka korzen 2%, Wotowina
szponder 1%, Seler korzeniowy 0%, Majeranek suszony 0%, Lis¢ laurowy 0%,
Ziele angielskie CALE 0%

2. Chleb z blaszki 40g (Zboza zawierajace gluten)

3. Jaja sadzone 65g (Jaja i produkty pochodne) sktadniki: Jaja kurze cate
92%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%

4.  Ziemniaki z koperkiem 100g sktadniki: Ziemniaki $Srednio

99%, Sol biata 1%, Koper ogrodowy 0%

5. Satata zielona z olejem 70g sktadniki: Satata 89%,Szczypiorek 8%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%

6. Herbata z cytryna. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 7 - Wtorek, 2020-01-28

obiad

1. Zupa szczawiowa z ziemniakami dieta bezmleczna 250g (Zboza
zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki: Woda
wodociggowa 65%, Ziemniaki srednio 23%, Szczaw konserwowy krojony
Frutico 4%, Marchew 2%, Kietbasa podwawelska 2%, Pietruszka korzen 2%,
Alpro napdj ryzowy o smaku naturalnym 1%, Wotowina szponder 1%, Seler
korzeniowy 0%, Maka pszenna typ 500 0%, Por 0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele
angielskie CALE 0%

2. Chleb zwykty krojony 40g (Zboza zawierajace gluten)

3. Spaghetti 150g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza zawierajace gluten)
sktadniki: Wieprzowina karkowka 28%, Koncentrat pomidorowy KNORR
25%, Makaron KNORR spaghetti 14%, Makaron Lubella petne ziarno
spaghetti 9%, Pomidory krojone 8%, $Smietana 18% ttuszczu 3%,

Papryka zielona 3%, Papryka zotta 3%, Papryka czerwona 3%,
Cebula 2%, Maka pszenna typ 500 2%, Czosnek 0%,
Papryka czerwona mielona SLODKA 0%, Bazylia suszona 0%, Oregano
suszone 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele angielskie
CALE 0%

4. Herbata owocowa sp 100g sktadniki: Woda wodociaggowa91%, Cukier 7%,

Herbata owocowa 1%, Cytryna 1%

Dzien: 8 - Sroda, 2020-01-29

obiad

1. Jabtko 100g

1. Mandarynki 70g

podwieczorek

podwieczorek

podwieczorek



1. Ptatki owsiane na mleku dieta bezmleczna 150g (Zboza zawierajace
gluten) sktadniki: Alpro napdj ryzowy o smaku naturalnym 93%, Ptatki
owsiane 7%

2. Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

3. Butka paréwka finska 30g (Zboza zawierajace gluten)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

5. Pasta z szynki dieta bezmleczna 40g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja i
produkty pochodne, Gorczyca i produkty pochodne) sktadniki: Szynka z
indyka 91%, Musztarda miodowa KAMIS 3%, Majonez Kielecki 3%, Masto
ekstra

2%, Czosnek 1%, Pieprz czarny MIELONY 0% 6. Ogdrek
20g

»

| $niadanie

1. Herbata z cytryng. 200g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butka zytnia 40g (Zboza zawierajace gluten)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Ser 26tty 30g (Mleko, tacznie z laktoza)

Jaja gotowane 30g (Jaja i produkty pochodne) sktadniki: Jaja kurze cate
100%

Rzodkiewka 10g

Szczypiorek 3g

urwN
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Zupa brokutowa dieta bezmleczna 250g (Zboza zawierajace gluten, Seler i
produkty pochodne) sktadniki: Woda wodociaggowa 53%, Ziemniaki
$rednio 33%, Brokuty 4%, Noga (udo) kurczaka 2%, Marchew 2%,
Pietruszka korzen 2%, Wotowina szponder 1%, Alpro napdj ryzowy o
smaku naturalnym 1%, Seler korzeniowy 1%, Maka pszenna typ 500 0%,
Koper ogrodowy 0%, Por 0%,

Lis¢ laurowy 0%, Ziele angielskie CALE 0%
Chleb krajan 40g (Zboza zawierajace gluten)
Udziec z kurczaka pieczony 90g (Dwutlenek siarki i siarczyny) sktadniki:
Noga (udo) kurczaka 95%, Olej rzepakowy mazowiecki Mosso 4%,
Tymianek 0%, Czosnek granulowany 0%, Kolendra 0%, Papryka czerwona
mielona StODKA 0%, Rozmaryn 0%, Papryka czerwona mielona

OSTRA 0%, Ziota prowansalskie 0%, Pieprz czarny MIELONY

0%
Ryz bragzowy 50g
Marchewka z groszkiem 80g (Mleko, tacznie z laktoza,

Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Woda wodociggowa

46%, Marchew 40%, Groszek zielony mrozony 5%, Cebula

4%, Masto ekstra 82% 3%, Maka pszenna typ 500 2%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele

angielskie CALE 0%
Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

1. Pomarancza 100g

Dzien: 9 - Czwartek, 2020-01-30
obiad

Zupa owocowa z makaronem dieta bezmleczna 250g
(zboza zawierajace gluten) sktadniki: Woda wodociggowa 63%, Mieszanka
owocowa mrozona 21%, Makaron KNORR muszelki 12%, Cukier 2%, Alpro
napoj ryzowy o smaku naturalnym 1%, Maka pszenna typ 500 1%
Kotlet rybny z dorsza 80g (Jaja i produkty pochodne, Ryba, Soja i
produkty pochodne, Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Dorsz mrozony
82%, Butka tarta 7%,
Olej rzepakowy uniwersalny 7%, Butka paréwka krojona 3%, Kasza
manna 2%, Jaja kurze cate 0%, Papryka czerwona mielona StODKA 0%,
Pieprz ziotowy 0%
Ziemniaki z koperkiem 100g sktadniki: Ziemniaki srednio
99%, Sol biata 1%, Koper ogrodowy 0%
Surdéwka z ogérkéw kiszonych z marchewka 70g sktadniki:Ogoérek kwaszony
71%, Marchew 18%, Cebula 7%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%,
Majeranek suszony 1%
Herbata owocowa sp 100g sktadniki: Woda wodociggowa91%, Cukier 7%,
Herbata owocowa 1%, Cytryna 1%

1. Jabtko 50g

Dzien: 10 - Pigtek, 2020-01-31

obiad

podwieczorek

podwieczorek



1.

Ptatki kukurydziane z mlekiem dieta bezmleczna 150g

(Mleko, tacznie z laktozg) sktadniki: Mleko spozywcze

3.2% ttuszczu 91%, Ptatki kukurydziane 9%
Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%
Butka paréwka krojona 30g (Soja i produkty pochodne, Zboza zawierajace
gluten)
Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)
Pasta z zielonej soczewicy 40g (Mleko, tacznie z laktozg) sktadniki:
Soczewica konserwowa 56%, Pomidory suszone w oleju S 37%, Masto
ekstra 4%, Pieprz czarny MIELONY 2%, Czosnek 0%, Pietruszka liscie 0% 6.
Kietki rzodkiewki s 3g

5.

Zupa krupnik z kasza peczak 250g (Zboza zawierajace gluten, Seler i
produkty pochodne) sktadniki: Woda wodociaggowa 57%, Ziemniaki $rednio
30%, Kasza peczak jeczmienny 3%, Marchew 3%, Pietruszka korzen 2%,
Noga
(udo) kurczaka 2%, Wotowina szponder 1%, Seler korzeniowy 1%, Pietruszka
liscie 0%, Por 0%, Ziele angielskie CALE 0%, LiS¢ laurowy 0%
Chleb orkiszowy 50g (Zboza zawierajace gluten)
Kopytka 130g (Jaja i produkty pochodne, Zboza zawierajace gluten)
sktadniki: Ziemniaki srednio 80%, Maka pszenna typ 500 11%, Skrobia
ziemniaczana 5%, Jaja kurze cate 4%
Sos pieczarkowy dieta bezmleczna 80g (Mleko, facznie z laktoza, Zboza
zawierajace gluten) skfadniki: Woda wodociggowa 50%, Pieczarka
uprawna swieza 37%,
Cebula 6%, Alpro napdj ryzowy o smaku naturalnym 2%, Maka pszenna typ
500 2%, Masto ekstra 82% 2%, 100%
sok z cytryny S 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Lis¢
laurowy 0%
Herbata z cytryng. 100g skfadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

1. Banan 100g



https://KCALkulator.pl

W zakfadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech
makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki — niepotrzebne skresli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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