DIETA PODSTAWOWA

Data 02.01.24 03.01.24 04.01.24 05.01.24 06.01.24 07.01.24 08.01.24
Rodzaj positku Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki ryzowe na mleku | Platki gryczane na Kasza manna na Platki owsiane na Platki jeczmienne na | Kasza kukurydziana | Platki jaglane na mleku *17
“1.7 400 ml, maslo ekstra | mleku 17 400 ml, maslo | mleku 7 400ml, masto | mleku “-7 400ml, mleku “17 400ml, na mleku “7400ml, | 400ml, maslo ekstra 7 10g,
“710g, pieczywo pszenno- | ekstra “710g, pieczywo ekstra 7 10g, pieczywo | maslo ekstra “710g, maslo ekstra *710g, | maslo ekstra “10g, pieczywo pszenno-zytnie *!
Zytnie 1 90g, kawa inka | pszenno-zytnie *! 90g, pszenno-zytnie* 190g, | pieczywo pszenno- pieczywo pszenno- pieczywo pszenno- 90g, kawa zbozowa na mleku
na mleku " b/c 250ml, ser | herbata z cytryna b/c kakao na mleku 7 b/c |zytnie ‘1 90g, herbata |zytnie ! 90g, herbata z | Zytnie "1 90g, herbata | 250ml b/c, twarog
bialy 7 60g, rukola 10g, |250ml, poledwica 250ml, ser zolty 7 40g, |z cytryna b/c 250ml, | cytryna 250ml b/c, z cytryna 250ml b/c | zmiksowany z rzodkiewka z
dzem 25g niskostodzony | drobiowa ¢ 30g, jajko powidla §liwkowe 25g | jajecznica na parze ™3 | ser z6ity 7 20g, szynka | jajko gotowane 1 zielong pietruszka 7 80g, salata
gotowane “ 1szt, salata niskoslodzone, rukola |z 2 szt jaj z zielong wp. Gotowana °30g, | szt, poledwica zielona 5g, pomidor 50g
zielona 5g, pomidorki 10g pietruszka, salata papryka 50g, salata drobiowa "0 30g,
koktajlowe 50g zielona 5g, pomidor | zielona 5g rukola 10g,
50g rzodkiewka 50g
Obiad Zacierka z ziemniakami | Barszcz czerwony z Krupnik z kaszy Jarzynowa z Pomidorowa z Krem z dyni z Ziemniaczanka z burakiem
139400ml , risotto ziemniakami "?400ml, |jaglanej z makaronem "7 makaronem "7 grzankami ““*400ml, | 400ml, lazanki z mi¢sem z
mig¢sno-jarzynowe w sosie | kasza bulgur gotowana "' | ziemniakami "' 400ml, ziemniaki 400ml, ziemniaki ziemniaki puree kapustg kiszong i pieczarkami
pomidorowym 7’ 300g, 180g, zraz mielony 400ml, ziemniaki puree 7 180g, ryba purre 7 180g, schab | 180g, kotlet drobiowy | " 300g, salata lodowa z
surowka z kapusty duszony w sosie puree’ 180g, bitka pieczona soute " pieczony w sosie pieczony na parze " |sosem winegret 150g, kompot
granatowej, marchewki, | potrawkowym "*150g, |duszona w sosie 120g, surowka z wihasnym "’ 150g, 120g, suréwka z pora, | z aronii 250ml b/c, jablko
cebuli, jablka z olejem suréwka z marchwi, wlasnym "’ 150g, kapusty kiszonej, salatka z pora, jablka, marchwi z pieczone 150g
150g, kompot z pora, jablka z olejem salata lodowa z marchewki, cebuli, ogoérka Kiszonego, jogurtem 150g,
truskawek 250ml b/c 150g, kompot z wiSni marchewka, cebulka z | jablka z olejem 150g, |groszku z olejem kompot z wisni 250ml
250ml b/c jablkiem z olejem kompot z wisni 150g, kompot z b/c
150g, kompot ze 250ml b/c porzeczek 250ml b/c,
sliwek 250ml b/c ciasto piaskowe 80g
Kolacja Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c | Herbata z cytryng Herbata z cytryna Herbata z cytryng Herbata z cytryna 250ml b/c,
250ml, maslo ekstra 250ml, masto ekstra 250ml, maslo ekstra *7 | 250ml b/c, masto 250ml b/c, masto 250ml, maslo ekstra™” | maslo ekstra ” 10g, pieczywo
*710g, pieczywo pszenno- | “"10g, pieczywo pszenno- | 10g, pieczywo zytnie- | ekstra *7 10g, ekstra “710g, pieczywo | 10g, pieczywo Zytnie- | zytnie-graham " 100g,
Zytnie 100g 1, Zytnie 100g 1, pasztet graham “1100g, pieczywo Zytnie- Zytnie-graham *1 graham !100g, krakowska " 40g, rukola 10g,
krakowska " 40g, salata | drobiowy "**100g, salata | zywiecka™® 40g, salata | graham *' 100g, 100g, krakowska szynkowa “30g, ser | papryka 50g
zielona, ogérek kiszony |zielona Sg, papryka 50g |zielona Sg, papryka $ledzie po kaszubsku | “°40g, salatka bialy "7 20g, salata
50g, 50g *4120g, salata zielona |jarzynowa z jogurtem | zielona 5g, ogérek
5g 379120g kiszony 50g
DSWO** E: 2301 kcal, B: 119g, T: | E: 2379 kcal, B: 125g, T: | E: 2497 kcal, B: 122g, | E: 2285 keal, B: 119g, | E: 2577 keal, B: 132g, | E: 2088 kcal, B: 112g, | E: 2572 keal, B: 123g, T: 95g,

73g, W: 303g, CP: 31g,
NKT: 34¢g, Bl: 29g, Sod:
2,3g

95g, W: 270g, CP: 23g,
NKT: 32¢g, Bl: 36g, Séd:
2

T: 102g, W: 286g, CP:
15g, NKT: 43g, Bl:
24g, Séd: 2,1g

T: 98g, W: 255g, CP:
21g, NKT: 34g, Bl:
25g, Séd: 1,8¢g

T: 92g, W: 324¢g, CP:
26g, NKT: 40g, Bl:
35g, Séd: 3,3g

T: 72g, W: 363g, CP:
23g, NKT: 33g, Bl:
28g, Sod: 3g

W: 321g, CP: 39g, NKT: 39g,

Bl: 32g, Séd: 2,1g

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)




DIETA ELATWOSTRAWNA

Data 02.01.24 03.01.24 04.01.24 05.01.24 06.01.24 07.01.24 08.01.24
Rodzaj positku Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki ryzowe na mleku | Platki gryczane na Kasza manna na Platki owsiane na Platki jeczmienne na | Kasza kukurydziana | Platki jaglane na mleku *17
“1.7 400 ml, maslo ekstra | mleku 17 400 ml, maslo | mleku 7 400ml, masto | mleku “-7 400ml, mleku “17 400ml, na mleku “7400ml, | 400ml, maslo ekstra 7 10g,
“710g, bulka pszenna ! ekstra “710g, bulka ekstra 7 10g, bulka maslo ekstra “710g, maslo ekstra *710g, | maslo ekstra “10g, bulka pszenna *190g, kawa
90g, kawa inka na mleku | pszenna “! 90g, herbata z | pszenna* 1 90g, bulka pszenna™ 90g, |bulka pszenna '90g, |bulka pszenna ' 90g, |zboZzowa na mleku ”250ml
“Tb/c 250ml, ser bialy 7 | cytryna b/c 250ml, kakao na mleku 7 b/c | herbata z cytryna b/c | herbata z cytryna herbata z cytryna b/c, twarég zmiksowany z
60g, rukola 10g, dzem poledwica drobiowa *® | 250ml, ser bialy 7 60g, | 250ml, jajecznica na | 250ml b/c, ser bialy 7 | 250ml b/c warzywami z zielong
25g niskoslodzony 30g, jajko gotowane powidla §liwkowe 25¢g, | parze 3z 2 szt jajz | 20g, szynka wp. jajko gotowane 1 pietruszka 7 80g, salata zielona
1szt, salata zielona 5g niskoslodzone, rukola | zielong pietruszka, Gotowana " 30g, szt, poledwica 5g, pomidor 50g
10g salata zielona 5g, pomidor 50g, salata | drobiowa " 30g,
pomidor 50g zielona 5g rukola 10g
Obiad Zacierka z ziemniakami | Barszcz czerwony z Krupnik z kaszy Jarzynowa z Pomidorowa z Krem z dyni z Ziemniaczanka z burakiem "°
139400ml , risotto ziemniakami 7?400ml, |jaglanej z makaronem "7 makaronem "7 grzankami " 400ml, | 400ml, lazanki z mi¢sem z
miesno-jarzynowe w sosie | kasza bulgur gotowana ”’ | ziemniakami "’ 400ml, ziemniaki 400ml, ziemniaki ziemniaki puree warzywami i brokulami '*°
pomidorowym 7’ 300g, | 180g, zraz mielony 400ml, ziemniaki puree 7 180g, ryba purre 7 180g, schab | 180g, kotlet drobiowy |300g, buraczki zasmazane
brokuly gotowane 150g, | duszony w sosie puree 7 180g, bitka pieczona soute " pieczony w sosie pieczony na parze ™ | 150g, kompot z aronii 250ml
kompot z truskawek potrawkowym “? 150g, | duszona w sosie 120g, marchewka whasnym "° 150g, 120g, szpinak b/c, jablko pieczone 150g
250ml b/c fasolka szparagowa z wilasnym "’ 150g, zasmazana "’ 150g, brokuly gotowane zasmazany "’ 150g,
maslem z tarta bulka "'’ | mieszanka warzywna | kompot z wisni 150g, kompot z kompot z wisni 250ml
150g, kompot z wisni gotowana 150g, 250ml b/c porzeczek 250ml b/e, |b/c
250ml b/c kompot ze §liwek ciasto piaskowe 7
250ml b/c 80g
Kolacja Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c | Herbata z cytryna Herbata z cytryna Herbata z cytryna Herbata z cytryna 250ml b/c,
250ml, masto ekstra 250ml, masto ekstra 250ml, maslo ekstra 7 | 250ml b/c, masto 250ml b/c, masto 250ml, masto ekstra™” | maslo ekstra” 10g, bulka
“710g, bulka pszenna “710g, pieczywo pszenno- | 10g, bulka pszenna *! | ekstra 7 10g, bulka | ekstra “710g, bultka 10g, bulka pszenna pszenna "' 100g, krakowska "¢
100g *!, krakowska " 40g, |zytnie 100g *!, pasztet 100g, zywiecka™ 40g, | pszenna "1 100g, pasta | pszenna “1100g, “1100g, szynkowa " 40g, rukola 10g, pomidor 50g
salata zielona 5g, drobiowy "**100g, salata | salata zielona 5g, z tuniczyka z serem krakowska *°40g, 30g, ser bialy 7 20g,
pomidor 50g, zielona 5g, pomidor 50g |pomidor S0g bialym z pomidorami | salatka jarzynowa z | salata zielona Sg,
*+7100g, salata zielona | jogurtem ™ 120g pomidor 50g
Sg
DSWO*" E: 2369 kcal, B: 122g, T: | E: 2409 kecal, B: 131g, T: | E: 2470 kcal, B: 125g, | E: 2196 kcal, B: 121g, | E: 2559 kcal, B: 133g, | E: 2159 kcal, B: 114g, | E: 2826 kcal, B: 131g, T: 87g,

79g, W: 302g, CP: 29g,
NKT: 36g, Bl: 23g, Sod:
2g

95g, W: 271g, CP: 21g,
NKT: 36g, Bl: 31g, Sod:
2g

T: 93g, W: 292¢g, CP:
14g, NKT: 40g, Bl:
17g, So6d: 1,8g

T: 78g, W: 263g, CP:
28g, NKT: 37g, Bl:
22g, Sod: 2g

T: 89g, W: 324¢g, CP:
18g, NKT: 39¢g, Bl:
30g, Séd: 2,7¢g

T: 80g, W: 259¢g, CP:
23g, NKT: 36g, Bl:
23g, Sod: 2,2g

W: 396g, CP: 54g, NKT: 39g,
Bl: 34g, Sod: 2g

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)




