Plan zywieniowy: 1. Dieta podstawowa 30-31.12.2024 rok , Catering Krodlewicz

lle dni:
Termin rozpoczecia:
Positki:

Przypisana grupa zywieniowa:

Norma na energie dla podanej grupy:

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

Wybrane positki maja zapewnic¢ energie na poziomie z:

2
2024-12-30

1. | $niadanie 2. Il $niadanie 3. obiad 4. kolacja 5. positek dodatkowy

Nazwa grupy: Dieta podstawowa (1) mieszana (grupa) [witasciciel: martazm]

. Mezczyzni (wiek: 19 - 30; liczba: 1)
. Mezczyzni (wiek: 31 - 50; liczba: 1)
. Mezczyzni (wiek: 51 - 65; liczba: 1)
. Mezczyzni (wiek: 66 - 75; liczba: 1)
. Mezczyzni (wiek: 76 - 200; liczba: 1)
. Kobiety (wiek: 19 - 30; liczba: 1)

. Kobiety (wiek: 31 - 50; liczba: 1)

. Kobiety (wiek: 51 - 65; liczba: 1)

. Kobiety (wiek: 66 - 75; liczba: 1)
10. Kobiety (wiek: 76 - 200; liczba: 1)

2000 Kcal
100%

CoONOUARWNR

weglowodandéw: 57%, biatka: 18%, ttuszczéw: 25%

Jadtospis

1.

I $niadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

Zupa mleczna z kasza
manna 250.00g sktadniki:
Mleko spozywcze 1.5%
tluszczu 92%, Kasza manna
8%

Warzywa: pomidor, satata (1)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Pomidor 50%

K# chleb slaski, pszenno-
2ytni 30.00g [sktadniki: maka
pszenna typ 750, maka zytnia
(kwas zytni), woda, drozdze, sél]

K# kajzerka 100.00g
[sktadniki: maka pszenna typ
550, woda, drozdze, sél, cukier,
margaryna, preparat
enzymatyczny (maka pszenna,
kwas askorbinowy, enzymy,
aminokwasy)]

1.

Il $niadanie
Mandarynki 55.00g

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2024-12-30

1.

obiad

K# kompot wieloowocowy
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawkal]

P# zupa ogérkowa 350.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
44%, Ziemniaki pézne 15%,
Ogérek kwaszony 15%, Marchew
9%, Kurczak tuszka 9%, P#
Smietanka UHT, 12% 3%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Pietruszka
korzen 3%, Por 3%, S6l biata 0%

Rw nalesniki 200.00g
sktadniki: Maka pszenna typ
500 37%, Mleko spozywcze
2% ttuszczu 37%, Jaja kurze
cate 15%, Olej rzepakowy
uniwersalny 10%, Cukier 1%

P#o0 farsz - twarozkowy
150.009g sktadniki: p# Ser

kolacja

1. Herbata czarna, bez cukru
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

2. Warzywa: ogérek, satata (2)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Ogérek 50%

3. K# chleb slaski, pszenno-
zytni 100.00g [skiadniki: maka
pszenna typ 750, maka zytnia
(kwas zytni), woda, drozdze, sél]

4. K# ttuszcz roslinny do
smarowania 15.00g [sktadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwasow
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

1.

positek dodatkowy

K#k ryz biaty z gotowanym
kurczakiem 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 29%, Mieso z
piersi indyka. bez skéry 27%,
Cukinia baby, bez skéry 23%, Ryz
biaty 9%, k# Jogurt naturalny
Krasnystaw 7% [sktadniki:
mleko, mleko w proszku, biatka
mleka, zywe kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Pietruszka liscie
0%, Sél biata 0%
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6. K# ttuszcz roslinny do

smarowania 15.00g [sktadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

K# dzem truskawkowy 25.00g
[sktadniki: Brzoskwinie (40%),
cukier, woda, substancja zelujaca
- pektyny, substancja
zageszczajaca - guma guar,
regulator kwasowosci - kwas
cytrynowy, substancja
konserwujaca - sorbinian potasu,
aromat]

. K#w szynka biata rzeznika
30.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe 85%, woda,
stabilizatory: E451, E450,E331,
wzmachiacz smaku E621, sub.
zageszczajaca E407a biatko
wieprzowe, biatka mleka,
przeciwutleniacz E316, sol,
maltodekstryna, aromat, aromat
dymu wedzarniczego, przyprawy,
skrobia, przeciwutleniacz
E306, laktoza, sub.
konserwujgca E250, moze
zawierac zboza
zawierajace gluten, soje,
gorczyce, seler]

twarogowy chudy 60%, P#
Smietanka UHT, 12% 38%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Cukier 2%

5. Ser hit ryki 30.00g [sktadniki:

mleko pasteryzowane, sél,
czyste kultury bakterii,
podpuszczka, chlorek wapnia -
stabilizator, annato - barwnik,
lizozym (z biatka jaja kurzego) -
substancja konserwujaca. ]

Rw pasta z ciecierzycy z
dodatkiem suszonych
pomidoréw 60.00g sktadniki:
Ciecierzyca w puszcze 47%, Ser
twarogowy chudy 27%, Olej
rzepakowy uniwersalny 13%,
Pomidory suszone w oleju S 12%,
Suszone pomidory z czosnkiem i
bazylig KAMIS 1%
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I $niadanie Il $niadanie

Kawa zbozowa z mlekiem, 1.
bez cukru 200.00g skiadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
tltuszczu 84%, Ptatki owsiane
16%

Warzywa: pomidor, ogorek (6)
60.00g sktadniki: Ogérek 50%,
Pomidor 50%

K# chleb slaski, pszenno-
zytni 30.00g [sktadniki: maka
pszenna typ 750, maka zytnia
(kwas zytni), woda, drozdze, sél]

K# kajzerka 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna typ
550, woda, drozdze, sél, cukier,
margaryna, preparat
enzymatyczny (maka pszenna,
kwas askorbinowy, enzymy,
aminokwasy)]

K# ttuszcz roslinny do
smarowania 15.00g [sktadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

Jaja gotowane izz 50.00g

K#w poledwica sopocka
rzeznika 30.00g [sktadniki: migso
wieprzowe 71%, woda, biatko
sojowe, trifosforany, btonnik
pszenny bezglutenowy,
substancja zelujaca, karagen,
glukoza, biatko zwierzece
wieprzowe, izoaskorbinian sodu,
s6l, stbailizatory, mleczan
wapnia, octan sodu, azotyn sodu,
moze zawiera¢ gluten,
gorczyce, seler]

Gruszka 100%

Gruszka 130.00g sktadniki:

Dzien: 2 - Wtorek, 2024-12-31
obiad

1. K# kompot wieloowocowy
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: Sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

2. K# zupa kalafiorowa
350.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 54%, k#Mieszanka
wtoszczyzna 3-sktadnikowa 17%
[sktadniki: sktadniki w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Kalafior 14%,
Kurczak tuszka 9%, Ziemniaki
$rednio 4%, k# Smietana 12%
Krasnystaw 1% [sktadniki:
Smietanka, zywe kultury bakterii
fermentacji mlekowej], Sl biata
0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

3. K# udko kurczaka duszone
w sosie pomidorowym
300.00g sktadniki: Mieso z ud
kurczaka bez skéry 50%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
13%, Pietruszka korzen 13%,
Seler korzeniowy 13%, Maka
pszenna typ 550 7%, Olej
rzepakowy uniwersalny 5%,
Koper ogrodowy 1%

4. Rw ziemniaki duszone 2 z
koprem 200.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 90%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
#koperek suszony Prymat 0%
[sktadniki: koperek suszony]

5. K# suréwka z kapusty
pekinskiej 150.00g sktadniki:
Kapusta pekinska 35%, Marchew
23%, Kukurydza konserwowa
15%, Jabtko 10%, Ogérek
kwaszony 10%, k# Jogurt
naturalny typu greckiego 5%
[sktadniki: mleko, biatka mleka,
kultury bakterii jogurtowych],
Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
Ocet jabtkowym 6% 0%,
Pietruszka liscie 0%, Sél biata 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

1.

2.

3.

kolacja positek dodatkowy

Herbata czarna, bez cukru 1.
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Warzywa: ogérek, satata (2)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Ogérek 50%

K# chleb sSlaski, pszenno-
2ytni 150.00g [sktadniki: maka
pszenna typ 750, maka zytnia
(kwas zytni), woda, drozdze, sél]

K# jogurt naturalny krasnystaw
150.009 [sktadniki: mleko,
mleko w proszku, biatka mleka,
zywe kultury bakterii
jogurtowych]

4. K# ttuszcz roslinny do

smarowania 15.00g [sktadniki:
Woda, oleje i ttuszcze roslinne
(rzepakowy z pierwszego
ttoczenia - 25%, palmowy,
kokosowy), emulgatory (mono- i
diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, polirycynooleinian
poliglicerolu), masto (0,5%), sél
(0,5%), aromat, regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy),
witaminy (A, D, E), barwnik
(karoteny).]

Rw pieczen kanapkowa z
pieczarkami 60.00g skiadniki:
Wieprzowina szynka surowa 64%,
Pieczarka uprawna $wieza 15%,
p# wioszczyzna kostka 10%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Jaja kurze
cate 10%, Pietruszka liscie 1%
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Poniedziatek), 2024-12-30

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2000
8368
100

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

18

25

57

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

595.8
2515.1
23.6
12.4
4.4
2.3
3.3
11.2
98.74
21.2
2.97

1053.82
450.57
285.4
246.34
36.11
0.84
9.97
1.03
1.91
0.11
0.39
0.64
5.98

0

2.92

li $niadanie

22.3
94.4
0.2

5.54
4.55
0.94

0.49
93.55
14.85
8.91
8.41
0.14
12.7

0.07
0.04
0.01
0.09
7.62

Obiad

760.1
3186.8
37.4
33.3
8.4
13.3
6.8
124.9
79.6
16.85
4.14

516.01
777.54
220.17
464.98
71.69
2.93
78.38
0.92
4.56
0.22
0.75
3.65
7.29

1.43

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

490
2056.3
22.1
20.9
5.2
5.6
5.3
0.2
53.53
4.21
0.51

792.78
83.89
28.24
46.45
7.34
0.42
4.72
1.01
3.09
0.02
0.09
0.13
2.83

2.2

Positek
dodatkowy

185.4
776.7
11.5
8.9
0.8
4.9
2.5
24
15.07
1.79
0.83

34.19
351.96
11.45
152.7
29.31
0.62
4.27

1.8

0.04
0.08
2.57
2.56

0.09

Zawartos¢
razem

2053.9
8629.6
95.2
75.7
19
26.3
18.2
160.5
252.51
48.62
9.4

2397.31
1757.52
560.13
919.38
152.87
4.97
110.06
2.97
11.45
0.45
1.35
7.1
26.31

0

5.99

% realizacji
normy

103
103
95
116
87

54
107
104
32
16.8
28.82
54.38
121
38

62
158
51

78

20

29
127
46
136
62

39

134
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Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Wtorek), 2024-12-31

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2000
8368
100

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

18

25

57

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

681.6
2871.4
29.8
18.4

4.6

4.5
137.2
101.31
12.89
4.76

1172.62
586.47
294.85
441.91
81.38
2.74
8.69
1.64
2.52
0.25
0.58
0.81
5.22

0

3.25

li $niadanie

67.3
284.8
0.7
0.2

0.1

16.84
11.58
2.45

2.34
138.06
14.04
17.55
9.36
0.35
5.16

0.36
0.01
0.04
0.09
3.1

Obiad

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

737.5
3089.6
43.8
31.7
4.8
14.7
8.8
136
74.4
16.42
10.5

468.37
1844.85
148.46
325.82
101.15
3.12
77.06
0.4
5.54
0.33
0.36
6.19
45.35
0

1.3

498.1
2096.6
19.8
16.2
4.9
5.4
3.7
40.1
68.49
3.28
0.69

834.37
204.29
20.61
98.58
15.29
0.92
18.1
1.5
1.72
0.24
0.18
2.22
3.51

2.31

Positek
dodatkowy

78.8
331.6
5.5
2.7
1.7

0

0

0

8.1
7.55

ul
IS
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Zawartos¢
razem

2063.5
8674.3
99.8
69.3
17.6
24.9
17.2
313.4
269.16
51.75
18.41

2531.71
2773.68
477.97
883.87
207.19
7.14
109.03
3.55
10.16
0.85
1.18
9.34
57.19

0

6.32

% realizacji
normy

103
103
101
105
80

104
113
109
61
17.9
25.28
56.82
127
58

53
152
68
111
20

35
113
86
119
81

85

140
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Podsumowanie planu zywieniowego - srednia na dzien

Parametr
Wartos$¢ energetyczna [kcal]
Wartos$¢ energetyczna [kJ]
Biatko [g]
Ttuszcz [g]
Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]
Btonnik pokarmowy [g]
% energii z biatka
% energii z ttuszczu
% energii z weglowodandw
Séd [mg]
Potas [mg]
Waph [mg]
Fosfor [mg]
Magnez [mg]
Zelazo [mg]
Witamina A [pg]
Witamina D [ug]
witamina E [mg]
Witamina B1/Tiamina [mg]
Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]
llo$¢ wody wypijanej [ml]
Sél [g]

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Poziom strat

Norma na sktadnik
2000
8368
100
66
Maks: 22
22
22
Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30
18
25
57
2000
4700
900
580
304.5
6.4
565
10

11.5
67.5
2250

Zawartosc¢ w porcji
2058.7
8652
97.5
72.5
18.3
25.6
17.7
237
260.83
50.19
13.91

2464.51
2265.6
519.05
901.63
180.03
6.06
109.55
3.26
10.8
0.65
1.26
8.22
41.75
0

6.16

103
103
98
111
84

79
110
107
47
17
27
56
124
48
58
155
60
95
20
32
120
66
128
72
62

137

% realizacji normy
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