Plan zywieniowy: Przedszkole dieta bezmleczna

lle dni:
Termin rozpoczecia:
Positki:

Przypisana grupa zywieniowa:

Norma na energie dla podanej grupy:

9
2020-01-06

1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek

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

1. Dzieci (wiek: 1 - 3; liczba: 1)

1322.22 Kcal

Woybrane positki maja zapewnic¢ % dziennego zapotrzebowania wedtug powyzszej normy na energie: 75%

Woybrane positki maja zapewni¢ energie na poziomie z:

Jadtospis

oU AW

| $niadanie

Kakao naturalne na mleku 2,0 dieta bezmleczna 200gsktadniki: Alpro napdj
ryzowy o smaku naturalnym 95%, Kakao 2%, Cukier 2%

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

Masto ekstra 82% 5g (Mleko, tacznie z laktoza)

Kietbasa zywiecka 20g

Satfata 10g

Pomidor 10g

I $niadanie

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

Dzien: 1 - Wtorek, 2020-01-07

obiad

Zupa kapusniak mazurski. 200g (Seler i produkty pochodne) sktadniki:
Kapusta kwaszona 33%, Ziemniaki Srednio 33%, Marchew 5%, Por 4%, Ziele
angielskie CALE 3%, Koper ogrodowy 3%, Wotowina szponder 3%,
Pietruszka korzen 3%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 3%, Kietbasa
podwawelska 3%, Lis¢ laurowy 3%
Chleb zwykty krojony 40g (Zboza zawierajace gluten)
Nalesniki z dzemem dieta bezmleczna 150g (Jaja i produkty pochodne,
Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Dzem truskawkowy niskostodzony
36%, Maka pszenna typ 500 20%, Alpro napdj ryzowy o smaku naturalnym
19%, Jaja kurze cate 15%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%, Cukier 3%,
Cukier wanilinowy 0%
Kompot z owocdw mieszanych 100g sktadniki: Wodawodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier

1%

Dzier: 2 - $roda, 2020-01-08

obiad

1. Banan 100g

podwieczorek

podwieczorek



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

Butka wieloziarnista 45g (Zboza zawierajace gluten)

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

Szynka drobiowa 20g

Ogorek 10g

Satata lodowa 10g

oOuUEWN

I $niadanie

Kawa zbozowa na mleku 2,0 % dieta bezmleczna 200g (Zboza zawierajace
gluten) sktadniki: Alpro napdj ryzowy o smaku naturalnym 98%, Kawa
INKA 2%
Butka paréwka firska 45g (Zboza zawierajace gluten)
Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)
. Pasta z ciecierzycy 40g sktadniki: Ciecierzyca w puszcze

78%, Suszone pomidory z czosnkiem i bazylig 16%, Czosnek 3%, Pietruszka
liscie 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%, Kminek mielony 1%

Pomidory koktajlowe 10g

Bazylia $wieza 3g

I $niadanie

1.

. Zupa kalafiorowa dieta bezmleczna 250g (Zboza zawierajace gluten, Seler i

produkty pochodne)

sktadniki: Ziemniaki $rednio 56%, Kalafior 25%, Marchew 6%, Pietruszka
korzeri 4%, Noga (udo) kurczaka 4%, Seler korzeniowy 2%, Pietruszka liscie
2%, Por 1%, Maka pszenna typ 500 1%

. Chleb z dynig 45g (Zboza zawierajace gluten, Nasiona sezamu i produkty

pochodne)

. tazanki 180g sktadniki: Kapusta kwaszona 50%, Kietbasakrakowska sucha

20%, Makaron KNORR tazanki 20%, Cebula 10%, Pieprz czarny MIELONY 0%

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

10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 3 - Czwartek, 2020-01-09

obiad

Barszcz biaty z jajkiem dieta bezmleczna 200g (Jaja i produkty pochodne,
Zboza zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki: Jaja kurze
cate 31%, Wotowina szponder 10%, Marchew 10%, Noga (udo) kurczaka
10%, Pietruszka korzen 10%, Cebula 5%, Seler korzeniowy
5%, Maka pszenna typ 500 5%, Por 4%, Kietbasa podwawelska 3%, Czosnek
3%, Majeranek suszony 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%
Filet z dorsza w butce tartej dieta bezmleczna 90g (Jaja i produkty
pochodne, Ryba, Zboza zawierajace gluten) skfadniki: Morszczuk mrozony
filet 82%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%, Butka tarta 6%, Jaja kurze cate
4%, Cytryna 2%, Pieprz cytrynowy MIELONY 0%
Ziemniaki gotowane z koperkiem 100g sktadniki: Ziemniakisrednio 97%,
Koper ogrodowy 3%
Marchew z chrzanem dieta bezmleczna 80g sktadniki:
Marchew 80%, Jabtko 11%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Chrzan 3%,
Cukier 2%
Kompot z owocéw mieszanych 100g sktadniki: Wodawodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier

1%

Dzien: 4 - Pigtek, 2020-01-10

obiad

1.
2.

1. Mandarynki 70g

Wafle ryzowe 30g
Jabtko 100g

podwieczorek

podwieczorek
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Kasza manna na mleku dieta bezmleczna 150g (Zboza zawierajace gluten)
sktadniki: Alpro napdj ryzowy o smaku naturalnym 94%, Kasza manna 6%
Butka z dynig 40g (Zboza zawierajace gluten)

Masto ekstra 82% 5g (Mleko, tacznie z laktoza)

Pasta jajeczna z majonezem 40g (Jaja i produkty pochodne, Gorczyca i
produkty pochodne) sktadniki: Jaja kurze cate 67%, Szczypiorek 22%,
Majonez Kielecki 10%, Pieprz czarny MIELONY 2%

Kietki brokutu 3g

| $niadanie

Kakao naturalne na mleku 2,0 dieta bezmleczna 100gsktadniki: Alpro napdj
ryzowy o smaku naturalnym 95%, Kakao 2%, Cukier 2%

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

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

Ser 261ty 40g (Mleko, tacznie z laktoz3)

Safata 5g

Rzodkiewka 3g

| $niadanie

Zupa krupnik z kaszy jeczmiennej 200g (Seler i produkty pochodne)
sktadniki: Ziemniaki Srednio 41%, Kasza jeczmienna 15%, Marchew 10%,
Pietruszka korzen
10%, Noga (udo) kurczaka 10%, Seler korzeniowy 5%, Por
3%, Pietruszka liscie 3%, Koper ogrodowy 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Ziele angielskie CALE 0%, Li$¢ laurowy 0%
Chleb orkiszowy 40g (Zboza zawierajace gluten)
Pierogi z truskawkami 150g (Zboza zawierajace gluten) sktadniki:
Truskawki 47%, Maka pszenna typ 500
43%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%, Cukier 3%
Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 5 - Poniedziatek, 2020-01-13
obiad

Zupa pieczarkowa dieta bezmleczna 200g (Zboza zawierajace gluten, Seler
i produkty pochodne) sktadniki: Ziemniaki srednio 35%, Pieczarka uprawna
Swieza 28%, Noga (udo) kurczaka 10%, Marchew 7%, Pietruszka korzen 7%,
Por 3%, Maka pszenna typ 500 3%, Seler korzeniowy 3%, Pietruszka liscie
1%, Majeranek suszony 0%, Czaber mielony 0%, Tymianek 0%, Li$¢ laurowy
0%, Ziele angielskie CALE 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Chleb zwykty krojony 50g (Zboza zawierajace gluten)

Paluszki rybne panierowane 50g (Ryba, Zboza zawierajace gluten)
Ziemniaki gotowane z koperkiem 100g sktadniki: Ziemniakisrednio 97%,
Koper ogrodowy 3%

Surdwka z kapusty kiszonej 80g sktadniki: Kapusta kwaszona54%, Marchew
18%, Jabtko 18%, Cebula 3%, Olej rzepakowy mazowiecki Mosso 3%,
Szczypiorek 2%, Pietruszka liscie 2%, Pieprz czarny MIELONY 0%

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

Dzien: 6 - Wtorek, 2020-01-14

obiad

1. Chrupki kukurydziane 30g

1. Pomarancza 100g

podwieczorek

podwieczorek
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Butka paréwka firska 45g (Zboza zawierajace gluten)

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

Ptatki kukurydziane z mlekiem 2,0 % 150g (Mleko, tacznie z laktozq)
sktadniki: Mleko spozywcze 3.2% ttuszczu 91%, Ptatki kukurydziane 9%
Pomidory krojone 20g

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

| $niadanie

Kakao naturalne na mleku 2,0 % 100g (Mleko, tacznie z laktoza) sktadniki:

Mileko spozywcze 2% ttuszczu 95%, Kakao 2%, Cukier 2%
Butka kukurydziana s 40g

Masto ekstra 82% 5g (Mleko, tacznie z laktozg)

Szynka drobiowa 40g

Ogorek 10g

| $niadanie

Zupa barszcz ukrainski dieta bezmleczna 200g (Zboza zawierajace gluten)
sktadniki: Burak 65%, Marchew 7%, Kapusta biata 5%, Kietbasa
podwawelska 5%, Pietruszka korzen 5%, Groch nasiona suche 4%,
Ziemniaki Srednio 4%, Koper ogrodowy 2%, Wotowina szponder 1%, Maka
pszenna typ 500 Dolnoslaska 1%, Ziele angielskie CALE 0%, Majeranek
suszony 0%, Ziota prowansalskie 0%, Lis¢ laurowy

0%
Bitki wieprzowe duszone w sosie wtasnym 100g (Zboza zawierajace
gluten, Dwutlenek siarki i siarczyny) sktadniki: Schab wieprzowy bez kosci
89%, Maka pszenna typ 500 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%,

Pieprz czarny MIELONY 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Papryka czerwona

mielona StODKA 0%, Czosnek granulowany 0%, Gatka muszkatotowa 0%,

Lis¢ laurowy 0%
Ziemniaki gotowane z koperkiem 100g sktadniki: Ziemniakisrednio 97%,
Koper ogrodowy 3%
Surdwka z kapusty pekiriskiej kolorowa 80g sktadniki:

Kapusta pekinska 49%, Ogorek 15%, Papryka zielona 8%,

Papryka z6tta 8%, Papryka czerwona 8%, Pietruszka liscie 5%,

Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Koper ogrodowy 3%,

Szczypiorek 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%
Chleb zytni ze stonecznikiem 50g (Zboza zawierajace gluten)
Kompot z owocéw mieszanych 100g sktadniki: Wodawodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier

1%

Dzien: 7 - Sroda, 2020-01-15

obiad

. Zupa koperkowa z ziemniakami dieta bezmleczna 250g (Zboza

zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki: Ziemniaki
Srednio 43%, Koper ogrodowy 19%, Noga (udo) kurczaka 10%, Marchew
10%, Pietruszka korzen 5%, Seler korzeniowy 5%, Seler korzeniowy 3%,
Maka pszenna typ 500 3%, Por 2%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Ziota
prowansalskie 0%, Czgber mielony 0%, Kminek mielony 0%, Ziele angielskie
CALE 0%

. Chleb zytni ze stonecznikiem 45g (Zboza zawierajace gluten)
. Makaron zapiekany z jabtkami dieta 180g (Zboza zawierajace gluten)

sktadniki: Jabtko 54%, Makaron KNORR kolanko z falbankg 38%, Cynamon
mielony 4%, Cukier 2%, Cukier wanilinowy 2%

. Kompot z owocédw mieszanych 100g sktadniki: Wodawodociggowa 89%,

Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier
1%

Dzien: 8 - Czwartek, 2020-01-16

obiad

w

Budyn domowy o smaku waniliowym dieta bezmleczna 150g (Mleko,
tacznie z laktoza, Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Alpro napdj ryzowy
o smaku naturalnym 83%, Skrobia ziemniaczana 8%, Masto ekstra 3%,
Cukier 2%, Maka pszenna typ 500 2%, Cukier z prawdziwg wanilig S 1%
Banan 50g

podwieczorek

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

Butki grahamki 20g (Zboza zawierajace gluten) [sktadniki: mgka pszenna
(w tym graham 45,8%), woda, maka zytnia, sol, kminek]

Masto ekstra 82% 5g (Mleko, tacznie z laktoza)

Dzem towicz 100% z owocow 15g

podwieczorek
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Kluski lane na mleku dieta bezmleczna 100g (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%

Butka paréwka firska 45g (Zboza zawierajace gluten)

Jaja gotowane 35g (Jaja i produkty pochodne) sktadniki: Jaja kurze cate
100%

Pomidory krojone 20g

I $niadanie

Ptatki jaglane na mleku 2,0 % 100g (Mleko, tacznie z laktoza) sktadniki:
Mileko spozywcze 3.2% ttuszczu 91%, Ptatki jaglane 9%
Kajzerki 50g (Zboza zawierajace gluten)
Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)
Satatka z makreli 40g (Jaja i produkty pochodne, Ryba, Gorczyca i
produkty pochodne) sktadniki: Makrela wedzona 71%, Jaja kurze cate
13%, Ogorek kwaszony 6%,

Majonez Kielecki 5%, Cebula 3%, Szczypiorek 3%

Zupa kapusniak z kapusty stodkiej 250g (Seler i produkty pochodne)
sktadniki: Kapusta biata 45%, Marchew 9%, Pietruszka korzen 9%, Mieso z
ud kurczaka bez skory 9%,
Seler korzeniowy 6%, Wotowina szponder 5%, Cebula 5%,
Por 4%, Kietbasa podwawelska 3%, Wotowina szponder 3%,
Koncentrat pomidorowy KNORR 2%, Koper ogrodowy 1%, Majeranek
suszony 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Lis¢ laurowy 0%
Chleb zwykty krojony 45g (Zboza zawierajace gluten)
Nugetsy w panierce 90g (Jaja i produkty pochodne, Zboza zawierajace
gluten) sktadniki: Migso z piersi kurczaka bez skory 68%, Olej rzepakowy
uniwersalny 12%, Butka tarta 9%, Jaja kurze cate 6%, Maka pszenna typ
500 5%
Kasza kuskus 30g (Zboza zawierajace gluten)
Ogorek 70g
Kompot z owocdw mieszanych 100g sktadniki: Wodawodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier
1%

Dzien: 9 - Pigtek, 2020-01-17

obiad

. Zupa ziemniaczana z groszkiem mrozonym dieta bezmleczna 250g (Zboza

zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki: Ziemniaki srednio
40%, Groszek zielony mrozony 20%, Marchew 10%, Noga (udo) kurczaka
10%, Pietruszka korzen 5%, Por 5%, Seler korzeniowy 5%, Koper ogrodowy
3%, Maka pszenna typ 500 3%

. Chleb z dynig 40g (Zboza zawierajace gluten, Nasiona sezamu i produkty

pochodne)

. Pyzy z miesem 180g (Zboza zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne,

Gorczyca i produkty pochodne)

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

10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

1
2.

Gruszka 150g
Wafle ryzowe 50g

30%, Gruszka 15%, Mandarynki 15%, Brzoskwinia w syropie 15%, Ananas

2%

podwieczorek
1. Satatka owocowa 100g sktadniki: Winogrona bezpestkowe

plastry w syropie 15%, Kiwi 8%, Owoc granatu



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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