Plan zywieniowy: Szkota

lle dni: 4
Termin rozpoczecia: 2020-01-06
Positki: 1. obiad
Przypisana grupa zywieniowa: Nazwa grupy: Szkota podstawowa 2019/2020 (grupa)
1. Dzieci (wiek: 7 - 9; liczba: 114)
2. Chtopcy (wiek: 10 - 12; liczba: 56)
3. Chtopcy (wiek: 13 - 15; liczba: 34)
4. Dziewczeta (wiek: 10 - 12; liczba: 20)
5. Dziewczeta (wiek: 13 - 15; liczba: 20)
Norma na energie dla podanej grupy: 2182.79 Kcal
Wybrane positki maja zapewni¢ % dziennego zapotrzebowania wedtug powyiszej normy na energie: 35%
Wybrane positki maja zapewni¢ energie na poziomie z: weglowodandéw: 60%, biatka: 15%, ttuszczéw: 25%
Jadtospis
Dzien: 1 - Wtorek, 2020-01-07
obiad
1. Zupa kapusniak mazurski. 350g (Seler i produkty pochodne) sktadniki: Kapusta kwaszona 33%, Ziemniaki $rednio 33%, Marchew 5%, Por 4%, Ziele angielskie CALE 3%, Koper ogrodowy 3%, Wotowina szponder 3%, Pietruszka korzeri 3%, Seler
korzeniowy 3%, Cebula 3%, Kietbasa podwawelska 3%, Lis¢ laurowy 3%
2. Chleb zwykty krojony 80g (Zboza zawierajace gluten)
3. Nalesniki z serem i $mietang 180g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja i produkty pochodne, Zboza zawierajace gluten) skfadniki: Maka pszenna typ 500 28%, Twarég potttusty 25%, Mleko spozywcze 2% ttuszczu 20%, Smietana homogenizowana 18%
16%, Jaja kurze cate 4%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 3%, Cukier wanilinowy 0% 4. Kompot z owocéw mieszanych 200g sktadniki: Woda wodociggowa 89%, Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier 1%
Dzien: 2 - $roda, 2020-01-08
obiad
1. Zupa kalafiorowa 350g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki: Ziemniaki $rednio 51%, Kalafior 22%, Marchew 5%, Smietana 18% ttuszczu 5%, Pietruszka korzeri 4%, Mleko 3,2% 4%, Noga (udo)
kurczaka 3%, Seler korzeniowy 2%, Pietruszka liscie 2%, Por 1%, Maka pszenna typ 500 1%
2. Chleb z dynig 80g (Zboza zawierajace gluten, Nasiona sezamu i produkty pochodne)
3. tazanki 220g sktadniki: Kapusta kwaszona 50%, Kietbasa krakowska sucha 20%, Makaron KNORR tazanki 20%, Cebula 10%, Pieprz czarny MIELONY 0% 4. Herbata z cytryna. 200g sktadniki: Woda wodociggowa 85%, Herbata lisciasta 10%, Cukier 4%,
Cytryna 1%
Dzien: 3 - Czwartek, 2020-01-09
obiad
1. Barszcz biaty z jajkiem 300g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja i produkty pochodne, Zboza zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki: Jaja kurze cate 17%, Marchew 11%, Wotowina szponder 11%, Noga (udo) kurczaka 11%, Pietruszka
korzeri 11%, Maka pszenna typ 500 6%, Seler korzeniowy 6%, Cebula 6%, Por 4%, Kietbasa podwawelska 3%, $Smietana 18% ttuszczu 3%, Czosnek 3%, Mleko 2% 3%, Majeranek suszony 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%
2. Filet z dorsza w butce tartej 110g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja i produkty pochodne, Ryba, Zboza zawierajgce gluten) sktadniki: Morszczuk mrozony filet 79%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%, Butka tarta 6%, Jaja kurze cate 3%, Mleko spozywcze
2% ttuszczu 3%, Cytryna 2%, Pieprz cytrynowy MIELONY 0%
3. Ziemniaki gotowane z koperkiem 200g skfadniki: Ziemniaki srednio 97%, Koper ogrodowy 3%
4. Marchew z chrzanem 130g (Mleko, tacznie z laktoza) sktadniki: Marchew 80%, Jabtko 11%, Jogurt naturalny 4%, Chrzan 3%, Cukier 2%
5.  Kompot z owocdw mieszanych 200g sktadniki: Woda wodociggowa 89%, Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier 1%



https://KCALkulator.pl

Dzien: 4 - Pigtek, 2020-01-10
obiad

1.  Zupa krupnik z kaszy jeczmiennej 300g (Seler i produkty pochodne) sktadniki: Ziemniaki $rednio 41%, Kasza jeczmienna 15%, Marchew 10%, Pietruszka korzeri 10%, Noga (udo) kurczaka 10%, Seler korzeniowy 5%, Por 3%, Pietruszka liscie 3%, Koper
ogrodowy 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Lis¢ laurowy 0%

2. Chleb orkiszowy 40g (Zboza zawierajace gluten)

Pierogi ruskie 220g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza zawierajace gluten)

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

w

W zaktadzie 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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