DIETA PODSTAWOWA

Data 26.12.2023 27.12.2023 28.12.2023 29.12.2023 30.12.2023 31.12.2023 01.01.2024
Rodzaj positku Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki gryczane na mleku | Kasza kukurydziana na | Platki owsiane na Kasza manna na Platki jeczmienne na | Platki jaglane na Kasza kukurydziana na mlek
“1.7 400 ml, maslo ekstra | mleku 17 400 ml, maslo | mleku 7 400ml, masto | mleku “ 400ml, mleku “17400ml, mleku “17 400ml, *17400ml, masto 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, herbata z pszenno-zytnie “1 90g, pszenno-zytnie* 1 90g, | pieczywo pszenno- pieczywo pszenno- pieczywo pszenno- 90g, herbata z cytryna b/c
cytryng b/c 250ml, ser herbata z cytryng b/c kawa inka na mleku | zytnie "1 90g, herbata |zytnie ! 90g, kakao na | Zytnie ! 90g, herbata | 250ml, szynkowa ¢ 40g, salat:
bialy 7 60g, szynka wp. | 250ml, poledwica “7b/c 250ml, twarég |z cytryna b/c 250ml, | mleku 7 * 1811 250ml, |z cytryng 250mlb/c | zielona 5g, powidla §liwkowe
gotowana “¢30g, salata drobiowa *030g, dzem | zmiksowany z jajecznica na parze "3 | ser zolty 7 40g, salata | jajko gotowane *31 30g niskoslodzone
zielona 5g, pomidor 50g | 30g niskostodzony, salata | rzodkiewka i zielong |z 2 szt jaj z zielong zielona 5g, pomidor | szt, poledwica
zielona 5g, pomidor 50g | pietruszka *7 60g, pietruszka, salata 50g sopocka "0 30g, salata
salata zielona 5g, zielona 5g, pomidor zielona 5g,
miéd naturalny 30g 50¢g rzodkiewka 50g
Obiad Pomidorowa z Krupnik z kaszy Dyniowa z ryzem "7 | Krem z brokul z Barszcz bialy z Ryzanka z Roso6l z makaronem z zielona
makaronem ‘379 400ml, |jeczmiennej z 400ml, ziemniaki ziemniakami *7° ziemniakami 17 pomidorem pietruszka > 400ml,
ziemniaki puree z zielong | ziemniakami “° 400ml, | puree z zielong 400ml, makaron 400ml, kasza “17.9400ml, ziemniaki | ziemniaki puree z zielong
pietruszka 180g, pieczen |makaron pelnoziarnisty | pietruszka "’ 180g, pelnoziarnisty jeczmienna gotowana | puree z zielona pietruszka “7 180g,
z szynki wp. w sosie Z sosem migsno- filet drobiowy soute ! | gotowany z serem 1180g, gulasz wp. "7 | pietruszka *7 180g, Kurczak pieczony na parze
whasnym 150g, suréwka z | jarzynowym w 120g, surowka z twarogowym i musem | 120g, salatka z klopsiki wp. 150g, surowka z kapusty
salaty lodowej, pomidorach 137 300g, | kapusty granatowej z | truskawkowym 137 | buraka, cebuli, jablka | Gotowane w sosie stodkiej, marchewki, jablka,
marchewka, jablkiem, brokuly gotowane 150g, | marchewka, cebulka z | 300g, jablko pieczone |z olejem 150g, jarzynowym "17150g, | cebuli z sosem jogurtowym *7
porem z olejem 150g, kompot z owocéw b/c jablkiem z olejem 150g, kompot z wiSni | kompot z porzeczek | suréwka z kapusty 150g,
kompot z truskawek b/c | 250ml 150g, kompot z aronii | 250ml b/c b/c 250ml pekinskiej, Kompot z aronii 250ml b/c
250ml b/c 250ml marchewki, cebuli,
Jablko pieczone z jablka z olejem 150g,
Zurawing 150g kompot z owocow
250ml b/c ciasto “1:37
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, maslo ekstra 250ml, maslo ekstra 250ml, masto ekstra *7 | 250ml b/c, masto 250ml b/c, masto 250ml, masto ekstra®” | maslo ekstra 10g, pieczywo
“710g, pieczywo pszenno- | “710g, pieczywo pszenno- | 10g, pieczywo zytnie- | ekstra *7 10g, ekstra “710g, pieczywo | 10g, pieczywo zytnie- | Zytnie-graham 100g, szynka z
zytnie 100g 1, jajko Zytnie 100g 1, pasta graham "1 100g, pieczywo Zytnie- Zytnie-graham ! graham '100g, szynka | piersi kurczaka 40g, salata
gotowane 31 szt, drobiowa z suszonymi krakowska “¢40g, graham *1100g, 100g, szynkowa “°40g, | wp. Gotowana "¢30g, | zielona 5g, papryka 50g
szynkowa "¢ 40g, salata pomidorami 100g, salata | salata zielona 5g, Sledzie w oleju z rukola 10g, ogoérek salatka jarzynowa z
zielona, papryka 50g zielona 5g, ogérek papryka 50g cebulka ** 120g, kiszony 50g sosem jogurtowym
kiszony 50g salata zielona 5g, “39.7120g
ogorek kiszony 50g
DSWO** E: 2271 kcal, B: 126g, T: | E: 2505 kcal, B: 138g, T: | E: 2409 kcal, B: 124g, | E: 2500 kcal, B: 125g, | E: 2654 kcal, B: 125g, | E: 2506 kcal, B: 117g, | E: 2238 kcal, B: 145g, T: 74g,

75g, W: 290g, CP: 47g,
NKT: 29g, Bl: 34g, Sod:
2g

69g, W: 355¢g, CP: 37g,
NKT: 26g, Bl: 48¢g, Sod:
24g

T: 87g, W: 298¢, CP:
28g, NKT: 39g, Bl:
30g, Séd: 1,9g

T: 86g, W: 322g, CP:
41g, NKT: 33g, Bl:
36g, S6d: 1,6g

T: 85¢g, W: 364g, CP:
24g, NKT: 39g, Bl:
35g, Séd: 2,8¢g

T: 87g, W: 331g, CP:
38g, NKT: 37g, BL:
35g, Sé6d: 2,2¢g

W: 267g, CP: 21g, NKT: 33g,
BL: 27g, Séd: 2,2¢g

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 tluszczowe, B}: blonnik)



DIETA ELATWOSTRAWNA

Data 26.12.2023 27.12.2023 28.12.2023 29.12.2023 30.12.2023 31.12.2023 01.01.2024
Rodzaj positku Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki gryczane na mleku | Kasza kukurydziana na | Platki owsiane na Kasza manna na Platki jeczmienne na | Platki jaglane na Kasza kukurydziana na mlek
“17400 ml, maslo ekstra | mleku “7 400 ml, masto | mleku 7 400ml, mleku “17 400ml, mleku “17 400ml, mleku 17 400ml, *17400ml, maslo ekstra *7 10g,
“710g, bulka pszenna*! ekstra “710g, bulka maslo ekstra*’ 10g, maslo ekstra “710g, | maslo ekstra “710g, | maslo ekstra “710g, bulka pszenna 1 90g, herbata
90g, herbata z cytryng pszenna“! 90g, herbata z | bulka pszenna *! 90g, | bulka pszenna “190g, |bulka pszenna “190g, |bulka pszenna "190g, |z cytryna b/c 250ml, szynkow
b/c 250ml, ser bialy ™ cytryna b/c 250ml, kawa inka na mleku *7 | herbata z cytryng b/c | kakao na mleku “7* | herbata z cytryna 6 40g, salata zielona 5g,
60g, szynka wp. poledwica drobiowa ¢ 250ml, twarég 250ml, jajecznica na | %11 250ml, ser bialy | 250ml b/c powidla Sliwkowe 30g
Gotowana *® 30g, salata | 30g, dzem 30g zmiksowany z parze ™ z2 szt jajz |7 60g, salata zielona |jajko gotowane 31 niskoslodzone
zielona, pomidor bez niskoslodzony, salata rzodkiewkq z zielong |zielong pietruszka, 5g, pomidor 50g szt, poledwica
skorki 50g zielona 5g, pomidor bez | pietruszka 7 salata salata zielona 5g, sopocka *030g, salata
skory 50g zielona 5g, miéd pomidor 50g zielona 5¢g
naturalny 30g
Obiad Pomidorowa z Krupnik z kaszy Dyniowa z ryzem 1’ | Krem z brokul z Barszcz bialy z Ryzanka z Rosol z makaronem z zielona
makaronem “379 400ml, |jeczmiennej z 400ml, ziemniaki ziemniakami *7° ziemniakami 17 pomidorem 400ml, pietruszka > 400ml,
ziemniaki puree z zielong | ziemniakami “° 400ml, | puree z zielong 400ml, makaron 400ml, kasza ziemniaki puree z ziemniaki puree z zielong
pietruszka 180g, pieczeii | makaron penne z sosem | pietruszka *7> 180g, pszenny gotowany z | jeczmienna gotowana | zielona pietruszka pietruszka *7 180g,
z szynki wp. w sosie migsno-jarzynowym w | filet drobiowy soute ! | serem twarogowym i |!180g, gulasz wp.'”® | 180g, klopsiki wp. Kurczak gotowany na parze
wlasnym “17 150g, pomidorach “1379 300g, | 120g, buraczki musem 120g, buraczki Gotowane w sosie 150g, marchewka gotowana
marchewka zasmazana *7 | brokuly gotowane 150g, |zasmazane "7150g, |truskawkowym 137 | oprészone “1150g, jarzynowym 150g, 150g,
150g, kompot z kompot z owocéw b/c kompot z aronii b/c 300g, jablko pieczone | kompot z porzeczek |szpinak zasmazany Kompot z aronii 250ml b/¢
truskawek b/c 250ml 250ml 250ml 150g, kompot z wisni | b/c 250ml 150g, kompot z
Jablko pieczone z 250ml b/c owocow 250ml b/c
zurawing 150g ciasto 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 cytryna Herbata z cytryna 250ml b/c,
250ml, masto ekstra 250ml, masto ekstra 250ml, masto ekstra *7 | 250ml b/c, masto 250ml b/c, masto 250ml, masto ekstra | maslo ekstra 10g, bultka
“710g, bulka pszenna *710g, bulka pszenna 10g, bulka pszenna *! | ekstra “710g, bulka | ekstra “710g, bulka 10g, bulka pszenna pszenna 100g, szynka z piersi
100g 1, jajko gotowane "3 | 100g “1, pasta drobiowa z | 100g, krakowska ¢ pszenna “1100g, pszenna “1100g, *1100g, szynka wp. kurczaka 40g, salata zielona
1 szt, szynkowa *¢ 40g, suszonymi pomidorami | 40g, salata zielona 5g, | paprykarz z szynkowa *640g, Gotowana "¢ 30g, 5g, pomidor bez skory 50g
salata zielona 5g 100g, salata zielona S5g pomidor 50g bez tunczyka, ryzu, rukola 10g, pomidor |salatka jarzynowa z
skéry marchewka i pasta bez skéry 50g sosem jogurtowym
pomidorow3 z olejem *39,7120g
“31120g, salata
zielona 5g
DSWO** E: 2349 kcal, B: 126g, T: | E: 2548 kcal, B: 134g, T: | E: 2470 kcal, B: 126g, | E: 2574 kcal, B: 125g, | E: 2743 kcal, B: 128g, | E: 2532 kcal, B: 118g, | E: 2362 kcal, B: 137g, T: 82g,

79g, W: 299¢g, CP: 49g,
NKT: 35g, Bl: 29g, Sod:
1,9¢

71g, W: 361g, CP: 39g,
NKT: 28g, Bl: 34g, Sod:
1,6g

T: 89g, W: 309g, CP:
30g, NKT: 43g, Bl:
22g, Séd: 1,8g

T: 79g, W: 352g, CP:
47g, NKT: 33g, Bl:
26g, S6d: 1,7¢g

T: 86g, W: 2379¢g, CP:
29g, NKT: 41g, Bl:
33g, Séd: 1,9g

T: 88g, W: 330g, CP:
36g, NKT: 41g, Bl:
28g, Sod: 2,6g

W: 284¢g, CP: 34g, NKT: 37g,
BL: 25g, Séd: 2,2¢g

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 tluszczowe, B}: blonnik)



