DIETA PODSTAWOWA

Data 19.12.2023 20.12.2023 21.12.2023 22.12.2023 23.12.2023 24.12.2023 25.12.2023
Rodzaj positku Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Kasza kukurydziana na | Platki jaglane na mleku | Platki gryczane na Platki ryzowe na Kasza manna na Platki jaglane na Platki jeczmienne na mleku
mleku “7 400 ml, 1,7 400 ml, mleku 17 400 ml, mleku “7 400 ml, mleku “7 400 ml, mleku “7 400 ml, “1.7 400 ml,
maslo ekstra “10g, masto ekstra “710g, maslo ekstra “710g, maslo ekstra “710g, maslo ekstra “10g, maslo ekstra “10g, maslo ekstra “710g,
pieczywo pszenno-zytnie | pieczywo pszenno-zytnie | pieczywo pszenno- pieczywo pszenno- pieczywo pszenno- pieczywo pszenno- pieczywo pszenno-zytnie *!
“190g, “190g, Zytnie *! 90g, Zytnie *1 90g, Zytnie *! 90g, Zytnie *! 90g, 90g,
herbata z cytryng b/c kawa zbozowa na mleku | herbata z cytryng b/c | herbata z cytryna b/c | kakao na mleku b/c 7 | herbata z cytryng b/c | herbata z cytryng b/c 250ml,
250ml, b/c 7250 ml, 250ml, 250ml, 250 ml, 250ml, schab pieczony 50g,
jajecznica na parze z ser z6lty "7 40g, jajko gotowane 3 1 pasta jajeczna z twarozek z ser z6lty 7 40g, salata | jajko gotowane 1 szt,
zielona pietruszkg >z 2 | rukola 10g, szt, szynka z zielong warzywami *7 80g, Zielona, salata zielona 5g,
szt. jaj, pomidor 50g szynkowa "¢ 40g, pietruszka *3¢ 80g, salata zielona 5g, powidla sliwkowe 30g | pomidor 50g
pomidorki koktajlowe salata zielona S5g salata zielona Sg pomidor 50g niskoslodzone
50g
Obiad Rosol z makaronem z Ogérkowa z Ryzanka z Zupa jarzynowa z Zacierka z Barszcz czerwony Ros6t z makaronem *13°
zielong pietruszkg *13° ziemniakami “° 400ml, |pomidorem 7 400ml, | ziemniakami *7° ziemniakami *1-3° czysty z uszkami “*° | 400ml,
400ml, ryz gotowany 180g, ziemniaki gotowane z | 400ml, 400ml, 400ml, ziemniaki puree z zielong
ziemniaki puree "7 180g, | pieczen rzymska w sosie |zielona pietruszkg ziemniaki puree z kasza jeczmienna ziemniaki puree z pietruszka *7 180g,
filet z kurczaka soute pomidorowym 1,379 180g, zielong pietruszkg 7 | gotowana "1 180g, zielong pietruszka ™ | rolada drobiowa ze
120g, 150g, watrobka duszonaz |180g, gulasz wp. "7 150g, |180g, szpinakiem i suszonymi
suréwka z kapusty salatka z buraka cebulka 1 120g, ryba pieczona soute | suréwka z kapusty ryba pieczona soute w | pomidorami w sosie
pekinskiej, papryki, gotowanego, cebuli, suréwka z kapusty “14130g, granatowej z olejem | jarzynach po grecku | $mietanowym 1379 150g,
ogorka kiszonego z sosem | jablka z olejem 150g, kiszonej z olejem suréwka z salaty 150g, “49150g, suréwka z kapusty granatowej
jogurtowym “7 150g, kompot z owocami b/c 150g, lodowej z papryka, kompot z wisni b/c | surowka z kapusty z olejem 150g,
kompot z owocami b/c 250ml kompot z porzeczek | groszkiem, ogorkiem |250ml pekinskiej z papryka, | kompot z aronii b/c 250ml
250ml b/c 250ml Kiszonym z sosem kukurydzg z olejem | Ciasto 137 80g
jogurtowym *7 150g, 150g,
kompot z truskawek kompot z suszonych
b/c 250ml owocéw b/c 250ml
Kolacja Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c | Herbata z cytryna b/c | Herbata z cytryna b/c | Herbata z cytryna b/c | Herbata z cytryna b/c 250ml,
250ml, 250 ml, 250 ml, 250 ml, 250ml, 250ml, maslo ekstra “710g,

maslo ekstra “10g,
pieczywo pszenno-zZytnie
90g !,

zywiecka "¢ 40g,

salatka warzywna z
olejem * 120g

maslo ekstra 710g,
pieczywo pszenno-zZytnie
100g 1,

poledwica z warzywami
“040g,

papryka 50g

maslo ekstra “710g,
pieczywo pszenno-
Zytnie 100g !,
szynka drobiowa *¢
40g,

ser z6lty *7 20g,
ogorek kiszony 50g,
salata zielona 5g

masto ekstra “710g,
pieczywo pszenno-
zytnie 100g !,
Sledzie po cygansku
*120g

maslo ekstra “10g,
pieczywo pszenno-
Zytnie 100g 1,
zywiecka ¢ 40g,
papryka 50g

maslo ekstra 710g,
pieczywo pszenno-
Zytnie 100g 1,
salatka Sledziowa z
porem, groszkiem,
czerwona fasola z
sosem jogurtowym 47
120g,

Ciasto drozdzowe
80g

*1,3,7

pieczywo pszenno-zytnie 100g
*1

9
szynka z indyka "¢ 40g,
ser z6lty *7 20g,
salatka jarzynowa z sosem
jogurtowym 7 120g

Jadtospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk,

* do sporzadzania positkéw uzywa sie olej rzepakowy rafinowany i/lub nierafinowany, oliwa z oliwek nierafinowana
**DSWO — dobowa suma warto$ci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: thuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy thuszczowe, B: blonnik)

Patrycja Swierk licencjonowany dietetyk




DSWO*"

E: 2523 kcal, B: 132g, T:

104g, W: 279g, CP: 23g,

E: 2474kcal, B: 120,65g,
T: 86,06g, W: 316,48g,

E:2460kcal,B:121,18g,
T: 104,21g,W 271,32g,

E:2151kcal,B:109,61g
,T:84,24gW:247,51g

E:2475kcal,B:124,99g
» T:95,11gW:293,05g,

E:2622kcal,B:107,62g,
T: 106g, W: 326,43g,

E: 2833kcal, B: 152,46gT:
125g, W: 289,82g, CP: 37g,

NKT: 45g, Bk: 42g, S6d: | CP: 29g, NTK: 40,68g, | CP: 23g, NKT: 39g, | CP:15¢,NKT: CP: 20g, NKT: 38,1g, | CP: 35g, BL: 38,2g, | NKT: 49,34g, BE: 31,96g, Séd:
2,2g Bl: 26g S6d: 2,5g Bl 29g, Séd: 3g 34,98g,Bl: 21g, Bl: 28,63g, Sod: 1,8g | S6d:5¢ 2,6g
Séd:5g
DIETA EATWOSTRAWNA
Data 19.12.2023 20.12.2023 21.12.2023 22.12.2023 23.12.2023 24,12.2023 25.12.2023
Rodzaj positku Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Kasza kukurydziana na | Platki jaglane na mleku | Platki gryczane na Platki ryzowe na Kasza manna na Platki jaglane na Platki jeczmienne na mleku
mleku “7 400 ml, “1,7400 ml, mleku 17400 ml, mleku "7 400 ml, mleku “7 400 ml, mleku 17 400 ml, “1,7400 ml,
maslo ekstra “710g, maslo ekstra *710g, maslo ekstra *710g, maslo ekstra “710g, maslo ekstra “710g, maslo ekstra “710g, maslo ekstra “710g,
bulka pszenna™! 90g, bulka pszenna®! 90g, bulka pszenna! 90g, |bulka pszenna* 90g, |bulka pszenna* 90g, |bulka pszenna™ 90g, |bulka pszenna®! 90g,
herbata z cytryna b/c kawa zboZzowa na mleku | herbata z cytryng b/c | herbata z cytryna b/c | kakao na mleku b/c*7 | herbata z cytryng b/c | herbata z cytryng b/c 250ml,
250ml, jajecznica na b/c*7250ml, 250ml, 250ml, 250ml, 250ml, schab pieczony 50g,
parze z zielona ser bialy 7 60g, jajko gotowane "3 1 pasta jajeczna z twarozek z ser bialy 7 60g, salata | jajko gotowane 31 szt,
pietruszka 3z 2 szt. jaj, |rukola 10g, szt, szynka z zielong warzywami *7 80g, zielona, salata zielona 5g,
pomidor bez skorki 50g | pomidor bez skorki 50g | szynkowa ¢ 40g, pietruszka “*6 80g, salata zielona 5g, powidla §liwkowe 30g | pomidor bez skorki 50g
salata zielona S5g salata zielona Sg pomidor bez skorki niskoslodzone
50¢g
Obiad Rosét z makaronem **° | Ziemniaczanka z Ryzanka z Zupa jarzynowa z Zacierka z Barszcz czerwony Ros6l z makaronem *13°
400ml, ogorkiem “7* 400ml, pomidorem 7 400ml, | ziemniakami *7* ziemniakami “1-3° czysty z uszkami *1*° | 400ml,
ziemniaki puree "7 180g, | ryz gotowany 180g, ziemniaki gotowane z | 400ml, 400ml, 400ml, ziemniaki puree z zielong
filet z kurczaka soute pieczen rzymska w sosie |zielona pietruszka ziemniaki puree z kasza jeczmienna ziemniaki puree z pietruszka 7 180g,
120g, pomidorowym *137:9 180g, zielong pietruszka 7 | gotowana 1 180g, zielong pietruszka*? | rolada drobiowa ze
brokuly gotowane 150g, | 150g, bitka duszona w sosie | 180g, gulasz wp. 72 150g, |180g, szpinakiem i suszonymi
kompot z aronii b/c buraczki zasmazane jarzynowym “1.79 ryba pieczona soute | marchewka ryba pieczona soute w | pomidorami w sosie
250ml *1150g, 150g, “14130g, zasmazana 150g, jarzynach po grecku | $mietanowym 1379 150g,
kompot z owocami b/c | mieszanka warzyw szpinak zasmazany *7 | kompot z wisni b/c “49150g, buraczki zasmazane 150g,
250ml gotowana 150g, 150g, 250ml brokuly gotowane kompot z aronii b/c 250ml
kompot z porzeczek | kompot z truskawek 150g, Ciasto "7 80g
b/c 250ml b/c 250ml kompot z suszonych
owocow b/c 250ml
Kolacja Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c | Herbata z cytryna b/c | Herbata z cytryna b/c | Herbata z cytryna b/c | Herbata z cytryna b/c 250ml,
250ml, 250ml, 250ml, maslo ekstra | 250ml, 250ml, 250ml, masto ekstra | maslo ekstra “"10g,
maslo ekstra “710g, maslo ekstra “710g, “10g, bulka pszenna | maslo ekstra “710g, maslo ekstra “710g, *10g, bulka pszenna | bulka pszenna 90g 1,
bulka pszenna 90g *1, bulka pszenna 90g 1, 100g 1, bulka pszenna 100g | bulka pszenna 90g “!, | 90g !, salatka z szynka z indyka 6 40g, ser
zywiecka "¢ 40g, poledwica z warzywami | szynka drobiowa 1) salatka ryzowaz | zywiecka "¢ 40g, tunczykiem z jajkiem, | bialy 7 20g,
salatka warzywna z *640g, 40g, tunczykiem, salata zielona 5g brokulem, salatka jarzynowa z sosem
olejem * 120g salata zielona 5g ser bialy 7 20g, salata | brokulami, marchewky z jogurtowym “7° 120g

zielona 5g

marchewka z olejem
*120g

jogurtem 347 120g,
Ciasto drozdzowe 137

Jadtospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk,

* do sporzadzania positkéw uzywa sie olej rzepakowy rafinowany i/lub nierafinowany, oliwa z oliwek nierafinowana
**DSWO — dobowa suma warto$ci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: thuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy thuszczowe, B: blonnik)
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80g

DSWO*"

E:2582kcal, B:133,44g,
T:112,69g, W:271,56g,
BL:25,49g,NKT:48,97g,CP
: 25g Séd:1,7g

E:2212kcal, B:109,2g,
T:67,27g, W:303,18g,
BL:21,87g, CP:32g,
NKT:32,96g, Sod:2,15g

E:2322kcal,B:1231,14
g,T:84,34g, W:281,96g,
B: 23,82g, Séd: 2,04g,
CP:26g, NKT: 38,71g

E:2217kcal,B:111,93g,
T: 79,51g, W:271,6g,
Bl: 18,88g, Séd: 1,6g,
CP: 15g, NKT:36,95g

E:2469kcal,B:122,84g
, T:90,7g, W:303,87g,
Bl:28,52g, Sod:1,8g,
CP:27g, NKT:39,28g

E:2478kcal, B:111,3g,
T:85,04g, W:331,74g,
Bk: 32,08g, Sod: 1,8g,
CP:35g, NKT:32,47g

E:2781kcal, B:153,47g,

T:98,9g, W:333,59g, BL:28,29g,

S6d:1,97g,CP”37g, NKT:
48,08g

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Patrycja Swierk licencjonowany dietetyk
* do sporzadzania positkéw uzywa sie olej rzepakowy rafinowany i/lub nierafinowany, oliwa z oliwek nierafinowana
**DSWO — dobowa suma warto$ci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: thuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy thuszczowe, B: blonnik)




