Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie
Energia (kcal): 1000
Biatko (g): 31

Ttuszez (g): 27
Weglowodany (g): 160

Sniadanie |
Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 130
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 4
Weglowodany (g): 22

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 10
Thuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 67

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal): 150
Biatko (g): 7

Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g): 14

Alergeny

Piatek 01.12.2023r

Pieczywo mieszane (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek z tunczykiem, szczypiorkiem i
papryka (50 g)

/ Dzem truskawkowy (15 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne, ryby

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogoérkowa z ziemniakami (250 ml)

Kluski na parze z sosem z owocéw
le$nych (140 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

gluten, jaja, mleko i produkty mleczne, seler

Weka (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Pomidor/ Ogoérek (20 g)

gluten, mleko i produkty mleczne

Skiad positkow

Pieczywo mieszane (mgka pszenna,
maka zytnia, drozdze, soél, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka) (3 g)

Twarozek z tunczykiem, szczypiorkiem
i papryka (tunczyk w sosie wtasnym,
twardg potttusty, papryka, szczypiorek)
(50 9)

/ Dzem truskawkowy (15 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-
owocowa (1 g)

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogérek

Zupa ogorkowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler
(15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lisé
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-
150 ml, ziemniaki, ogdrek kiszony— 100 g,
zakwas kiszony z ogdérkéw- 30 ml,
marchew, seler, pietruszka- 30 g, mieso z
indyka- 40 g, Smietanka 30%- 5 g,
mleko- 20 g, pieprz czarny- 2 g) (250 ml)

Kluski na parze z sosem z owocow
le$nych (maka pszenna, drozdze, jajka,
mleko, olej rzepakowy, jogurt naturalny,
cukier, wanilia, owoce lesne) (140 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Weka (maka pszenna, mleko, woda,
drozdze, olej) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sol, ekstrakty: warzyw, owocow i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Pomidor/ Ogérek (20 g)



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 42

Ttuszcz (g) 24
Weglowodany (g) 166

Sniadanie |
Energia (kcal): 220
Biatko (g): 10
Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 32

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal): 420
Biatko (g): 15
Ttuszcz (g): 18
Weglowodany (g): 48

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal): 170
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g): 21

Alergeny

Poniedziatek 04.12.2023r

Pieczywo mieszane (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Poledwica sopocka (10 g)

/ Miéd (10g)

Ogérek zielony (20 g)

Herbata z cytryng (200 ml)
gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem ziemniaczano- kalafiorowy z
tymiankiem i grzankami (250 ml)

Spaghetti bolognese z migsem
wieprzowym (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne, seler

Jogurt owocowy- wyréb wtasny (150 g)

Chrupki kukurydziane (10 g)

gluten, mleko i produkty mleczne

Skiad positkow

Pieczywo mieszane (maka pszenna,
maka zytnia, drozdze, sél, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Poledwica sopocka (schab, sdl,
przyprawy, czosnek, ziele angielskie, li$¢
laurowy) (10 g)

/ Miéd (10g)
Ogorek zielony (20 g)

Woda (199 ml), Herbata czarna, Cytryna (1 g)

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogorek

Krem ziemniaczano- kalafiorowy z
tymiankiem i grzankami (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25
), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), woda (300 ml);
przyprawy: lisé laurowy, ziarna pieprzu,
ziele angielskie)- 150 ml, kalafior,
ziemniaki, cebula— 100 g, Smietanka 30%-
5 g, mleko- 20 g, pieprz czarny,
majeranek, tymianek, grzanki- 15g) (250
ml)

Spaghetti bolognese z migsem
wieprzowym (makaron spaghett z
semolinyi, mieso wieprzowe mielone,
passata pomidorowa, marchew, cebula,
czosnek, pieprz, bazylia, oregano,
tymianek) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Jogurt owocowy (jogurt naturalny,
owoce sezonowe) (150 g)

Chrupki kukurydziane (kukurydza 100%)
(109)



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 42

Ttuszcz (g) 36
Weglowodany (g) 140

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 25

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 130
Biatko (g): 5

Ttuszcz (9): 5
Weglowodany (g): 16

Il Danie

Energia (kcal) 420
Biatko (g) 26
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 50

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 32

Alergeny

Wtorek 05.12.2023r

Butka wieloziarnista (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 g)

/ Wedlina drobiowa (10 g)

Pomidor (20 g)

Kakao (200 ml)
gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa grysikowa z kaszg manna (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewg truskawkowa
(160 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

gluten, jaja, mleko i produkty mleczne, seler

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Hummus paprykowy (30 g)

Ogorek zielony (20 g)

gluten, sezam

Skiad positkow

Butka wieloziarnista (maka, sdl, ziarna,
drozdze, olej, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Ser z6tty (mleko, sél, bakterie fermentacji
mlekowej, podpuszczka) (15 g)

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sél, ekstrakty: warzyw,
owocOw i pieprzu, przyprawy) (10 g)

Pomidor (20 g)

Kakao (kakao, mleko) (200 ml)

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogérek

Zupa grysikowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler
(15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-
150 ml, mieso z indyka- 50 g, marchew,
pietruszka, cebula, seler- 40 g, sdl, pieprz
czarny, ziele angielskie, li$¢ laurowy- 2 g,
kasza manna- 30 g) (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewa
truskawkowa (twardg pétttusty, jajko,
maka pszenna, jogurt naturalny,
truskawki) (160 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30
9)

Chleb razowy z ziarnami (magka pszenna
razowa, maka zytnia razowa, nasiona
stonecznika, siemie Iniane, sél, drozdze,
woda)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka) (3 g)

Hummus paprykowy (ciecierzyca, pasta
z sezamu, sok z cytryny, papryka,
czosnek, oliwa z oliwek) (30 g)

Ogorek zielony (20 g)



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1050
Biatko (g) 48

Ttuszcz (g) 26
Weglowodany (g) 156

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 26

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 9

Ttuszez (g): 4
Weglowodany (g): 22

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 18
Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 58

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 6

Ttuszcz (g): 3
Weglowodany (g): 27

Alergeny

Sroda 06.12.2023r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Pieczywo pszenne (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina wieprzowa (10 g)

Szczypiorek (20 g)

Herbata z cytryng (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa pomidorowa z makaronem (250 ml)

Filet z kurczaka panierowany w ptatkach
kukurydzianych (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka coleslaw (50 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

gluten, jaja, mleko i produkty mleczne, seler

Mikotfajkowy Piernik z nadzieniem
owocowym (50 g)

gluten, jajko, mleko i produkty mleczne

Skiad positkow

Platki kukurydziane (30 g) na mleku (150 ml)

Pieczywo pszenne (maka pszenna 500,
cukier, sél, drozdze, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Wedlina wieprzowa (schab, sdl, pieprz,
papryka stodka majeranek, czosnek) (10
9)

Szczypiorek (20 g)

Woda (199 ml), Herbata czarna, Cytryna
(19

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogdrek

Zupa pomidorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler
(159), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-
150 ml, pomidory — 50 g, przecier
pomidorowy 30%- 15 ml, mieso z indyka-
40 g, $mietanka 30%- 5 g, mleko- 20 g,
pieprz czarny- 2 g, makaron z semoliny
nitki- 30 g) (250 ml)

Filet z kurczaka panierowany w
ptatkach kukurydzianych (filet z
kurczaka, panierka: mleko, jajko, butka
tarta, ptatki kukurydziane, mgka pszenna,
sOl, pieprz, czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka coleslaw (biata kapusta,
marchewka, cebula, jogurt naturalny) (50

9)
Woda (200 ml) Truskawki (30 g)

Mikotajkowy Piernik z nadzieniem
owocowym (mleko, magka pszenna, jajko,
masto ekstra, proszek do pieczenia,
cukier, cynamon, kakao, przyprawa
korzenna, powidto sliwkowe) (50 g)



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie
Energia (kcal) 1010
Biatko (g) 46

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 140

Sniadanie |
Energia (kcal): 220
Biatko (g): 8

Ttuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 21

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 150
Biatko (g): 11
Ttuszcz (g): 4
Weglowodany (g): 17

Il Danie

Energia (kcal) 340
Biatko (g) 20
Ttuszez (g) 10
Weglowodany (g) 40

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal): 200
Biatko (g): 7

Ttuszcz (9): 4
Weglowodany (g): 34

Alergeny

Czwartek 07.12.2023r

Butka kajzerka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta jajeczna z wedling, serem zéttym i
szczypiorkiem (50 g)

/ Twarozek boréwkowy (30 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

gluten, jajko, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z ziemniakami (250 ml)

Bitki wieprzowe duszone w sosie wiasnym
(100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka z marchewki (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Skiad positkow

Butka kajzerka (maka pszenna 500, sol,
drozdze, olej, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Pasta jajeczna z wedlina, serem zoitym
i szczypiorkiem (jajko, Smietana 12%
[mleko], wedlina drobiowa, ser zétty
[mleko], szczypiorek, pieprz) (50 g)

Twarozek boréwkowy (twardg potttusty
(mleko pasteryzowane czesciowo
odttuszczone, kultury bakterii fermentacji
mlekowej), jogurt naturalny, boréwka) (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-
owocowa (1 g)

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogérek

Zupa koperkowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler
(15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-
200 ml, marchew, seler, pietruszka- 30 g,
ziemniaki, koperek— 100 g, Smietanka
30%- 5 g, mleko- 20 g, majeranek,
tymianek, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Bitki wieprzowe duszone w sosie
wiasnym (schab wieprzowy, bulion
jarzynowy, cebula, marchewka, cebula,
por, mgka pszenna, lis¢ laurowy, ziele
angielskie, olej rzepakowy, pieprz,
czosnek) (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka z marchewki (marchew, sok z
cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

gluten, jajko, mleko i produkty mleczne, seler

Koktajl bananowo-truskawkowy z
ptatkami owsianymi (150 g)

gluten, mleko i produkty mleczne

Koktajl bananowo-truskawkowy z
ptatkami owsianymi (mleko, ptatki
owsiane, banan, truskawki) (150 g)



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 46

Ttuszcz (g) 40
Weglowodany (g) 131

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 32

Alergeny

Sniadanie 1l
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 140
Biatko (g): 7

Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 15

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 21
Ttuszcz (g) 19
Weglowodany (g) 21

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal): 200
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 23

Alergeny

Piatek 08.12.2023r

Pieczywo mieszane (40 g)

Masto ekstra (3 g)
Serek $mietankowy z pomidorem,

papryka i szczypiorkiem (50 g)

/ Szynka z indyka (10 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa brokutowa z ryzem (250 ml)

Filet z dorsza panierowany (80 Q)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kiszonej kapusty, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Skiad positkow

Pieczywo mieszane (maka pszenna,
maka zytnia, drozdze, sél, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Serek Smietankowy z pomidorem,
papryka i szczypiorkiem (serek
Smietankowy (mleko pasteryzowane i
Smietana), biatka mleka, pomidor,
papryka, szczypiorek) (50 g)

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sél, ekstrakty: warzyw, owocow i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-
owocowa (1 g)

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogorek

Zupa brokutowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler
(15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-
150 ml, marchew, seler, pietruszka- 30 g,
brokut- 80 g, Smietanka 30%- 5 g, mleko-
20 g, majeranek, tymianek, pieprz czarny—
2 g, ryz- 30 g) (250 ml)

Filet z dorsza panierowany (filet z
dorsza, panierka: mleko, jajko, butka tarta,
maka pszenna, sol, pieprz, czosnek) (80
9)

Ziemniaki (100 g)

Surdéwka z kiszonej kapusty,
marchewki i jabtka (kiszona kapusta,
marchew, jabtko, olej rzepakowy) (50 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

gluten, jajko, mleko i produkty mleczne, seler, ryby

Muffinki czekoladowe z wisniami (60 g)

gluten, jajko, mleko i produkty mleczne

Muffinki czekoladowe z wisniami (maka
pszenna, jajka, olej rzepakowy, czekolada
[mleko], kakao, proszek do pieczenia,
wisnie, cukier) (60 g)



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 47

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 138

Sniadanie |
Energia (kcal) 220
Biatko (g) 14
Ttuszcz (g) 9
Weglowodany (g) 25

Alergeny

Sniadanie 1l
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 130
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 2
Weglowodany (g): 25

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 52

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 14

Alergeny

Poniedziatek 11.12.2023r

Pieczywo mieszane (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasztet z krélika (15 g)

/ Ser zétty (15 g)

Ogbdrek kiszony (20 g)

Herbata z cytryng (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa Shreka z grzankami (250 ml)

Makaron z serem i polewg brzoskwiniowg
(200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne, seler

Pieczywo graham (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Schabik pieczony (10 g)

Papryka (20 g)

gluten, mleko i produkty mleczne

Skiad positkow

Pieczywo mieszane (maka pszenna,
maka zytnia, drozdze, sol, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Pasztet z krélika (mieso z krolika,
cebula, woda, sdl, pieprz, papryka stodka)

Ser z6tty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) (15 g)

Ogorek kiszony (20 g)

Woda (199 ml), Herbata czarna, Cytryna
(19

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogdrek

Zupa Shreka (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por
(10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)-150 ml, cukinia,
brokut, groszek zielony, szpinak— 150 g,
Smietanka 30%- 5 g, mleko- 20 g, sdl,
pieprz czarny— 2 g, grzanki- 15 g) (250 ml)

Makaron z serem i polewa
brzoskwiniowa (makaron pszenny,
twardg potttusty, jogurt naturalny,
brzoskwinie, cukier) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Pieczywo graham (maka pszenna typu
graham, drozdze, sél, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Schabik pieczony (schab, sél, pieprz,
papryka stodka majeranek, czosnek) (10
9)

Papryka (20 g)



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 56
Ttuszcz (g) 33

Weglowodany (g) 142

Sniadanie |
Energia (kcal): 220
Biatko (g): 8

Ttuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 21

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 150
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 26
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 50

Alergeny
Podwieczorek
Energia (kcal): 200
Biatko (g): 10

Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 25

Alergeny

Wtorek 12.12.2023r

Butka wieloziarnista (40 g)
Masto ekstra (3 g)

Serek $mietankowo- truskawkowy (50 g)

/ Wedlina drobiowa (10 g)
Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zurek z ziemniakami i kietbasa (250 ml)

Gulasz wieprzowy (100 g)

Makaron $widerki (100g)

Buraczki z jabtkiem (50 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)
gluten, seler

Ciasto waniliowe z boréwka (60 g)

gluten, jajko, mleko i produkty mleczne

Skiad positkow

Butka wieloziarnista (maka, sdl, ziarna,
drozdze, olej, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Serek $mietankowo- truskawkowy
(serek $Smietankowy (mleko
pasteryzowane i Smietana), biatka mleka,
truskawka) (50 g)

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy) (10 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-
owocowa (1 g)

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogérek

Zurek z ziemniakami i kietbasa (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25
), seler (15g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu,
ziele angielskie)- 150 ml, zakwas
pszenny- 50 ml, kietbasa- 50g, ziemniak,
cebula, czosnek- 50g, $mietanka 30%- 5
g, mleko- 20 g, pieprz, majeranek- 2g)
(250 ml)

Gulasz wieprzowy (mieso wieprzowe,
koncentrat pomidorowy 30%, cebula,
marchew, seler, pietruszka, maka
pszenna, olej rzepakowy, li$¢ laurowy,
ziele angielskie, czosnek, sol, pieprz) (100
9)

Makaron swiderki (100 g)

Buraczki z jabtkiem (buraki, jabtko, sok z
cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)

Ciasto waniliowe z boréwka (maka
pszenna, mleko, olej rzepakowy, jajka,
boréwka amerykaniska, cukier) (60 g)



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1060
Biatko (g) 30

Ttuszcz (g) 30
Weglowodany (g) 158

Sniadanie |
Energia (kcal): 260
Biatko (g): 13
Ttuszcz (g): 11
Weglowodany (g): 26

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 9

Ttuszcz (9): 4
Weglowodany (g): 22

Il Danie

Energia (kcal): 360
Biatko (g): 13
Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 65

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 26

Alergeny

Sroda 13.12.2023r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Pieczywo pszenne (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata z cytryng (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Nalesniki z dzemem truskawkowym i
cukrem pudrem (180 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Skiad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku
(150 ml)

Pieczywo pszenne (mgka pszenna 500,
sol, drozdze, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek,
czosnek) (10 g)

Papryka (20 g)

Woda (199 ml), Herbata czarna, Cytryna
(19

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogérek

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25
), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu,
ziele angielskie) - 200 ml, marchew, seler,
pietruszka — 30 g, ziemniaki — 30 g, mieso
z kurczaka- 40 g, kasza jeczmienna- 30 g,
natka pietruszki - 5 g, sol, pieprz czarny-
2g) (250 ml)

Nales$niki z dzemem truskawkowym i
cukrem pudrem (mleko, maka pszenna,
jaja, olej rzepakowy, dzem truskawkowy,
cukier puder) (180 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30
9)

gluten, jajka, mleko i produkty mleczne, seler

Domowa pizza z serem, szynka i sosem

pomidorowym (60 g)

gluten, mleko i produkty mleczne

Domowa pizza z serem, szynka i
sosem pomidorowym (maka pszenna,
drozdze, woda, pomidory, wedlina
wieprzowa, ser z6tty) (60 g)



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie
Energia (kcal) 1050
Biatko (g) 42

Ttuszcz (g) 22
Weglowodany (g) 166

Sniadanie |
Energia (kcal) 220
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 25

Alergeny

Sniadanie 1l
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 170
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal): 360
Biatko (g): 20
Ttuszcz (g): 19
Weglowodany (g): 27

Alergeny
Podwieczorek
Energia (kcal): 200
Biatko (g): 10
Ttuszez (g): 6

Weglowodany (g): 25

Alergeny

Czwartek 14.12.2023r

Butka poznanska (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

/ Dzem truskawkowy z kawatkami owocéw
100% (20 g)

Pomidor (20 g)
Kakao (200 ml)
gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosét z makaronem (250 ml)

Udko z kurczaka (bez kosci) faszerowane
papryka (100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty pekinskiej, pomidora i
ogorka (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)
gluten, mleko i produkty mleczne

Gofry waniliowe z serkiem z boréwka (wyréb
wiasny) (80 g)

gluten, jajko, mleko i produkty mleczne

Skiad positkow

Butka poznanska (maka pszenna 500,
sol, drozdze, olej, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sdl, pieprz, przyprawy) (10 g)

Dzem truskawkowy (truskawki (na 100 g
produktu zuzyto 100 g truskawek), cukry
pochodzace z owocow, substancja zelujgca:

pektyny) (20 g)
Pomidor (20 g)

Kakao (kakao, mleko) (200 ml)

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogérek

Ros6t z makaronem (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler
(15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-
200 ml, szydetko z kurczaka, szponder
wotowy, korpus kurczaka, szyja indycza-
50 g, marchew, seler, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, sol, gozdzik, lis¢
laurowy, ziele angielski- 2g, makaron z
semoliny nitki — 30 g) (250 ml)

Udko z kurczaka (bez kosci)
faszerowane papryka (filet z piersi
kurczaka, papryka, czosnek, cebula) (100

9)
Ziemniaki (100 g)

Surdwka z kapusty pekinskiej,
pomidora i ogoérka (kapusta pekinska,
ogérek, pomidor, cebula, sok z cytryny,
olej rzepakowy) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Gofry waniliowe z serkiem z boréwka (jajko,
mleko, proszek do pieczenia, ekstrakt
waniliowy, olej rzepakowy, maka pszenna,
serek $mietankowy, boréwka) (80 g)

10



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie
Energia (kcal) 1060
Biatko (g) 46

Ttuszcz (g) 39
Weglowodany (g) 127

Sniadanie |
Energia (kcal): 210
Biatko (g): 8

Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 29

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 150
Biatko (g): 11
Ttuszcz (g): 4
Weglowodany (g): 17

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 17
Ttuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 54

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal): 200
Biatko (g): 7

Ttuszcz (9): 4
Weglowodany (g): 34

Alergeny

Piatek 15.12.2023r

Butka grahamka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 g)

/ Szynka z indyka (10 g)

Pomidor (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z ryzem (250 ml)

Paluszki rybne pieczone (60 g)

Ziemniaki (100 g)
Warzywa na parze mix (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Skiad positkow

Butka grahamka (maka pszenna typu
graham, drozdze, sél, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 )

Ser z6tty (mleko, sél, bakterie fermentacji
mlekowej, podpuszczka) (15 g)

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sél, pieprz, przyprawy) (10 g)

Pomidor (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-
owocowa (1 g)

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogérek

Zupa koperkowa z ryzem (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25
g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu,
ziele angielskie)- 200 ml, marchew, seler,
pietruszka- 30 g, ziemniaki, koperek— 50
g, mieso z indyka- 40 g, Smietanka 30%-
5 g, mleko- 20 g, ryz- 30 g, majeranek,
tymianek, pieprz czarny-2g) (250 ml)

Paluszki rybne (filet z ryb biatych, maka
pszenna, butka tarta (maka pszenna, sdl,
drozdze), papryka mielona, skrobia) (60 g)

Ziemniaki (100 g)
Warzywa na parze mix (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

gluten, mleko i produkty mleczne, seler, ryby

Jogurt naturalny z domowa granola,
bananem i jabtkiem (150 g)

gluten, mleko i produkty mleczne

Jogurt naturalny z domowa granola,
bananem i jabtkiem (jogurt naturalny
(mleko, biatka mleka, zywe kultury
bakterii), jabtko, banan, ptatki owsiane,
ptatki kukurydziane, rodzynki, cynamon,
pestki stonecznika) (150 g)

11



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1050
Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 151

Sniadanie |
Energia (kcal): 220
Biatko (g): 10
Ttuszcz (g): 5

Weglowodany (g): 32

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 18
Ttuszez (g): 11
Weglowodany (g): 58

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal): 200
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 25

Alergeny

Poniedziatek 18.12.2023r

Pieczywo mieszane (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

/ Serek $mietankowy kanapkowy (20 g)

Ogbrek zielony (20 g)

Herbata z cytryng (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem kalafiorowy z grzankami (250 ml)

Makaron a’la Carbonara (bez z6ttka) (200
Q)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Skiad positkow

Pieczywo mieszane (maka pszenna,
maka zytnia, drozdze, sol, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Wedlina drobiowa (mieso z piersi
kurczaka, skrobia ziemniaczana, sol,
przyprawy) (10 g)

Serek Smietankowy kanapkowy (serek
Smietankowy (mleko pasteryzowane i
Smietana), biatka mleka) (20 g)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (199 ml), Herbata czarna, Cytryna
(19

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogdrek

Krem kalafiorowy z grzankami (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25
g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu,
ziele angielskie)- 150 ml, kalafior,
ziemniaki, cebula— 100 g, Smietanka 30%-
5 g, mleko- 20 g, pieprz czarny, grzanki-
159) (250 ml)

Makaron a’la Carbonara (bez z6ttka)
(makaron pszenny, woda, $mietanka 30%,
boczek, wedlina, pieprz) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

gluten, jajko, mleko i produkty mleczne, seler

Galaretka z owocami (150 g)

Herbatniki (10 g)

gluten, jaja

Galaretka z owocami (owoce sezonowe,
zelatyna, cukier) (150 g)

Herbatniki (mgka pszenna, jaja) (10 g)

12



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie
Energia (kcal) 1090
Biatko (g) 47

Ttuszcz (g) 39
Weglowodany (g) 141

Sniadanie |
Energia (kcal): 220
Biatko (g): 12
Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g): 23

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcez (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 170
Biatko (g): 5

Ttuszcz (9): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 17
Thuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 54

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal): 200
Biatko (g): 7

Ttuszcz (9): 4
Weglowodany (g): 34

Alergeny

Wtorek 19.12.2023r

Butka grahamka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta warzywna (50 g)

/ Wedlina drobiowa (10 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa jarzynowa z makaronem (250 ml)

Kotlecik pozarski (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z marchewki i jabtka (50 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Skiad positkow

Butka grahamka (maka pszenna typu
graham, drozdze, sél, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Pasta warzywna (marchew, ziemniak,
fasola, cebula) (50 g)

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sol, przyprawy) (10 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-
owocowa (1 g)

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogorek

Zupa jarzynowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler
(15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml), przyprawy: lisé
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie) -
150 ml, marchew, seler, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, ziemniaki, fasolka
szparagowa — 150 g, Smietanka 30%- 5 g,
mleko- 20 g, sol, pieprz czarny, makaron z
semoliny- 30 g) (250 ml)

Kotlecik pozarski (filet z kurczaka,
mleko, jajko, butka tarta, magka pszenna,
sOl, pieprz, czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z marchewki i jabtka
(marchew, jabtko, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)

gluten, jajko, mleko i produkty mleczne, seler

Kakaowy koktajl z bananem i malinami

(150 g)

Wafle ryzowe (10 g)

mleko i produkty mleczne

Kakaowy koktajl z bananem i malinami
(mleko, banan, maliny, kakao) (150 g)

Wafle ryzowe (ryz 100%) (10 g)

13



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1050
Biatko (g) 35
Ttuszcz (g) 35

Weglowodany (g) 153

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 27

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 130
Biatko (g): 7

Ttuszcz (9): 7
Weglowodany (g): 11

Il Danie

Energia (kcal): 390
Biatko (g): 13
Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 65

Alergeny
Podwieczorek
Energia (kcal): 170
Biatko (g): 7
Tluszez (g): 4

Weglowodany (g): 22

Alergeny

Sroda 20.12.2023r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Pieczywo pszenne (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Kietbasa krakowska (10 g)

Pomidor (20 g)

Herbata z cytryng (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem marchewkowo- dyniowy z
grzankami (250 ml)

Ryz zapiekany z jabtkami i cynamonem
(200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta z szynki gotowanej, rukoli i serka
Smietankowego (50 g)

gluten, mleko i produkty mleczne

Skiad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku (150 ml)

Pieczywo pszenne (maka pszenna 500,
cukier, sél, drozdze, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Kietbasa krakowska (mieso wieprzowe,
sél, pieprz, czosnek, przyprawy) (10 g)

Pomidor (20 g)

Woda (199 ml), Herbata czarna, Cytryna
(19

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogorek

Krem marchewkowo- dyniowy (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25
g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu,
zZiele angielskie)-150 ml, marchew, dynia,
ziemniak— 100 g, pietruszka, seler,
czosnek- 50 g, masto ekstra- 5g,
S$mietanka 30%- 5 g, mleko- 20 g, sdl, lis¢
laurowy, ziele angielskie, pieprz czarny—- 2
g, grzanki- 15 g) (250 ml)

Ryz zapiekany z jabtkami i cynamonem
(ryz, jabtka, cynamon, $Smietana 30%,
cukier, cukier waniliowy) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30
9)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa, maka zytnia razowa, nasiona
stonecznika, siemie Iniane, sél, drozdze,
woda)

Masto ekstra 82 % t. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Pasta z szynki gotowanej, rukoli i serka
$mietankowego (wedlina drobiowa
gotowana, serek $mietankowy
kanapkowy, cebula, rukola) (50 g)

14



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1110
Biatko (g) 47

Ttuszcz (g) 32
Weglowodany (g) 144

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 12
Weglowodany (g) 20

Alergeny

Sniadanie 1l
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 180
Biatko (g): 7

Ttuszcz (g): 7
Weglowodany (g): 20

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 17
Ttuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 54

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal): 200
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 23

Alergeny

Czwartek 21.12.2023r

Butka grahamka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Satatka jarzynowa (30 g)

/ Ser zétty (15 g)

Papryka (30 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

gluten, jaja, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Barszcz czerwony z uszkami z miesem (250
ml)

Filet z dorsza panierowany (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kiszonej kapusty, marchewki i jabtka
(50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Skiad positkow

Butka grahamka (maka pszenna typu
graham, drozdze, sél, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Satatka jarzynowa (marchew, pietruszka,
ogorek kiszony, cebula, jajko, majonez
majonez (olej rzepakowy, musztarda,
woda, z6ttka kurzych jaj), jogurt naturalny,
pieprz) (30 g)

Ser 26ty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) (15 g)

Papryka (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-
owocowa (1 g)

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogérek

Barszcz czerwony (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ziemniaki,
buraki- 100 g, zakwas buraczany — 30 ml, sdl,
pieprz czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe—- 2 g uszka z miesem- mgka pszenna,
mieso wieprzowo-wotowe) (250 ml)

Filet z dorsza panierowany (filet z dorsza,
panierka: mleko, jajko, butka tarta, maka
pszenna, sol, pieprz, czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kiszonej kapusty, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, marchew, jabtko, olej
rzepakowy) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

gluten, jajko, mleko i produkty mleczne, ryby, seler

Swiateczne muffinki (60 g)

gluten, jajko, mleko i produkty mleczne

Swiqteczne muffinki (mgka pszenna,
jajka, olej rzepakowy, kakao, proszek do
pieczenia, cukier) (60 g)
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Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1050
Biatko (g) 52

Ttuszcz (g) 37
Weglowodany (g) 130

Sniadanie |
Energia (kcal): 220
Biatko (g): 8

Ttuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 21

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 130
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 4

Weglowodany (g): 22

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 17
Ttuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 54

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal): 200
Biatko (g): 7

Ttuszcz (g): 4
Weglowodany (g): 34

Alergeny

Piatek 22.12.2023r

Pieczywo mieszane (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek z pomidorem i szczypiorkiem (50 g)

/ Poledwica sopocka (10 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogérkowa z ziemniakami (250 ml)

Pierogi ruskie z cebulkag i masetkiem
(160 g)

Suréwka z kapusty pekifskiej, pomidora i
ogdrka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)
gluten, mleko i produkty mleczne, seler

Kisiel owocowy (150 g)

Pieczywo chrupkie (5 g)

gluten

Skiad positkow

Pieczywo mieszane (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, soél, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Twarozek z pomidorem i szczypiorkiem
(twardg pétttusty (mleko pasteryzowane
czesciowo odttuszczone, kultury bakterii
fermentacji mlekowej), jogurt naturalny,
szczypiorek, pomidor) (50 g)

Poledwica sopocka (schab, sdl,
przyprawy, czosnek, ziele angielskie, lis¢
laurowy) (10 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogorek

Zupa ogorkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml);
przyprawy: li§¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 150 ml, ogérek kiszony- 60 g,
zakwas kiszony z ogorkéw- 30 ml, ziemniaki,
marchew, seler, pietruszka- 50 g, mieso z
indyka— 40 g, Smietanka 30%- 5 g, mleko- 20
g, pieprz czarny- 2 g) (250 ml)

Pierogi ruskie z cebulka i masetkiem (maka
pszenna, woda, olej rzepakowy, ziemniaki,
twardg potttusty, cebula, sol, pieprz, masto
ekstra) (160 g)

Suréwka z kapusty pekinskiej, pomidora i
ogorka (kapusta pekinska, ogorek, pomidor,
cebula, sok z cytryny, olej rzepakowy) (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Kisiel owocowy (woda, owoce sezonowe,
maka ziemniaczana, cukier) (150 g)

Pieczywo chrupkie (petnoziarnista maka
zytnia, sol) (5 g)

16



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1050
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 41
Weglowodany (g) 128

Sniadanie |
Energia (kcal): 260
Biatko (g): 13
Ttuszcz (g): 11
Weglowodany (g): 27

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 130
Biatko (g): 4

Ttuszez (g): 2
Weglowodany (g): 25

Il Danie

Energia (kcal): 390
Biatko (g): 13
Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 65

Alergeny
Podwieczorek
Energia (kcal): 170

Biatko (g): 2
Ttuszez (g): 1
Weglowodany (g): 40

Alergeny

Sroda 27.12.2023r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Pieczywo pszenne (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina wieprzowa (10 g)

Ogoérek zielony (20 g)

Herbata z cytryng (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem z pomidoréw i papryki z grzankami
(250 ml)

Ryz po chinski z kurczakiem i warzywami
(200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Skiad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku
(150 ml)

Pieczywo pszenne (mgka pszenna 500,
sol, drozdze, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Wedlina wieprzowa (schab, sdl, pieprz,
papryka stodka majeranek, czosnek) (10
9)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (199 ml), Herbata czarna, Cytryna
(19

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogérek

Krem z pomidoréw (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler
(159), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lisé
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-
150 ml, pomidor, papryka, marchewka-
50g, masto ekstra- 5g, czosnek,
cebula-20 g, Smietanka 30%- 5 g, mleko-
20 g, natka pietruszki, pieprz- 2g, grzanki-
15 g) (250 ml)

Ryz po chinski z kurczakiem i
warzywami (ryz, filet z piersi kurczaka,
pomidor, papryka czerwona, ananas) (200

9

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30
9)

gluten, jajko, mleko i produkty mleczne, seler

Chatka (20 g)

Masto (3 g)

Powidto sliwkowe (20 g)

gluten, jaja, mleko i produkty mleczne

Chatka (magka pszenna, masto ekstra,
mleko, jajka, drozdze) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Powidlo sliwkowe (Sliwki 100%, cukier)
(20 g)

17



Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1030
Biatko (g) 35
Ttuszcz (g) 23

Weglowodany (g) 165

Sniadanie |
Energia (kcal) 220
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 27

Alergeny

Sniadanie 1l
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 170
Biatko (g): 5

Ttuszez (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal): 390
Biatko (g): 13
Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 65

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal): 150
Biatko (g): 7

Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g): 14

Alergeny

Czwartek 28.12.2023r

Butka wieloziarnista (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser zé6tty (15 g)

/ Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Pomidor (20 g)
Kakao (200 ml)
gluten, mleko i produkty mleczne

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosot z makaronem (250 m)

Nalesniki z serem polane musem boréwkowym
(180 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)
gluten, jajko, mleko i produkty mleczne, seler

Pieczywo pszenne (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

gluten, mleko i produkty mleczne

Skiad positkow

Butka wieloziarnista (maka, sdl, ziarna,
drozdze, olej, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Ser 26ty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) (15 g)

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek, czosnek)

(109)
Pomidor (20 g)

Kakao (kakao, mleko) (200 ml)

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogérek

Ros6t z makaronem (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml, szydetko z
kurczaka, szponder wotowy, korpus kurczaka,
szyja indycza- 50 g, marchew, seler,
pietruszka, cebula - 80 g, pieprz czarny, sél,
gozdzik, li$¢ laurowy, ziele angielski- 2g,
makaron z semoliny nitki— 30 g) (250 ml)

Nales$niki z serem polane musem
boréwkowym (mleko, maka pszenna, jajko,
olej rzepakowy, twardg potttusty, jogurt
naturalny, ekstrakt waniliowy, boréwki, cukier)
(180 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)

Pieczywo pszenne (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Wedlina drobiowa (migso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)
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Akademia Muminkdw, dieta podstawowa, Grudzien

Podsumowanie

Energia (kcal) 1080
Biatko (g) 36

Ttuszcz (g) 30
Weglowodany (g) 155
Sniadanie I
Energia (kcal): 230
Biatko (g): 14

Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g): 25

Alergeny

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 9

Ttuszcz (9): 4
Weglowodany (g): 22

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 17
Ttuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 54

Alergeny

Podwieczorek
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Alergeny

Piatek 29.12.2023r

Pieczywo mieszane (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta z wedzonych szprotek z serkiem,
pomidorami i szczypiorkiem (50 g)

/ Dzem truskawkowy z kawatkami owocéw
100% (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

gluten, mleko i produkty mleczne, ryby

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa pomidorowa z ryzem (250 ml)

Paluszki rybne pieczone (60 g)

Ziemniaki (100 g)
Warzywa na parze mix (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Skiad positkow

Pieczywo mieszane (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g)

Pasta z wedzonych szprotek z serkiem,
pomidorami i szczypiorkiem (ser twarogowy
potttusty, jogurt naturalny, szprotki wedzone,
koncentrat pomidorowy, szczypiorek) (50 g)

Dzem truskawkowy (truskawki (na 100 g
produktu zuzyto 100 g truskawek), cukry
pochodzace z owocdéw, substancja zelujaca:
pektyny) (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

Jabtko/ Gruszka/ Banan/ Mandarynka/
Pomidor/ Ogérek

Zupa pomidorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, pomidory —
50 g, przecier pomidorowy 30%- 15 ml, mieso
z indyka- 40 g, Smietanka 30%- 5 g, mleko- 20
g, pieprz czarny- 2 g, ryz- 30 g) (250 ml)

Paluszki rybne (filet z ryb biatych, maka
pszenna, butka tarta (maka pszenna, sdl,
drozdze), papryka mielona, skrobia) (60 g)

Ziemniaki (100 g)
Warzywa na parze mix (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

gluten, mleko i produkty mleczne, seler, ryby

Babka piaskowa (50 g)

Marchewka do chrupania (30 g)

gluten, jajko, mleko i produkty mleczne

Babka piaskowa (masto ekstra 82% tt.,
olej, maka, cukier, jajko, skrobia
ziemniaczana) (50 g)

Marchewka do chrupania (30 g)
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