DIETA PODSTAWOWA

95g, W: 254¢g, CP: 33g,
NKT: 39g, BL: 36g, Séd:
2,30g

95g, W: 295¢g, CP: 20g,
NKT: 39g, B}: 36g, Sod:

3g

82g, W: 280¢g, CP: 32g,
NKT: 34g, Bl: 32g, Séd:

2g

Séd: 7g

T: 113g, W: 299g, CP:
46g, NKT: 41g, Bl: 33g,

T: 98g, W: 266g, CP:
24g, NKT: 41g, Bl:
33g, Séd: 2,30g

95g, W: 240g, CP: 20g,
NKT: 39g, Bl: 24g, Séd:
2,3g

Data 23.01.24 24.01.24 25.01.24 26.01.24 27.01.24 28.01.24 29.01.24
Rodzaj positku | Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedziatek
Sniadanie Platki jeczmienne na mleku | Platki owsiane na mleku |Kasza manna na mleku |Platki ryzowe na Kasza kukurydziana |Platki jaglane na mleku | Platki owsiane na mleku
*1.7 400ml, maslo ekstra *7 *1,7400ml, maslo ekstra *7 | *7400ml, maslo ekstra | mleku **7 400ml, na mleku **7400ml, |*%7400ml, maslo ekstra™ |*7400ml, maslo ekstra "’
10g, pieczywo pszenno- 10g, pieczywo pszenno- | *7 10g, pieczywo masto ekstra *7 10g, masto ekstra "7 10g, 10g, pieczywo pszenno- 10g, pieczywo pszenno-
zytnie "1 90g, herbata z zytnie "1 90g, kawa inka | pszenno-zytnie "1 90g, pieczywo pszenno- pieczywo pszenno- zytnie *190g, herbata z zytnie *! 90g, herbata z
cytryna b/c 250ml, szynka | na mleku™” b/c 250ml, herbata z cytryna b/c zytnie *190g, kawa zytnie 1 90g, herbata | cytryna b/c 250ml, jajko | cytryna b/c 250ml, ser
drobiowa "6 30g, ser zotty jajo gotowane 1 szt "3, 250ml, twarozek inka na mleku*’ b/c z cytryna b/c 250ml, | gotowane *31 szt, szynka | twarogowy “760g, salata
gouda “720g, salata zielona |szynkowa wieprzowa"® zmiksowany z 250ml, pasta jajeczna z | ser zélty gouda™ 40g, | wieprzowa gotowana*é zielona 5g, powidla
5g 30g, salata zielona 5g, warzywami i zielona zielong pietruszka*? salata zielona 5g, 30g, rukola 10g sliwkowe 25g
rzodkiewka 50g pietruszka "7 80g, 80g, salata zielona 5g, |dzem wisniowy niskoslodzone
roszponka 10g, papryka |papryka 50g niskoslodzony 25g
50g
Obiad Pomidorowa z ryzem *1*79 | Zacierka z ziemniakami z | Barszcz czerwony z Jarzynowa z Zupa brokulowa z Rosot z makaronem “13° | Krem z dyni i marchewki
400ml, ziemniaki puree z zielona pietruszka *3° ziemniakami "7 400ml, |ziemniakami *”? 400ml, | makaronem *7-%13 400ml, ziemniaki puree z |z ziemniakami *7% 400ml,
zielona pietruszka *7 180g, |400ml, kasza jeczmienna | ryz gotowany *! 180g, nalesniki z serem 400ml, ziemniaki zielong pietruszka kasza bulgur gotowana
schab wieprzowy duszony w | gotowana *! 180g, klopsiki | potrawka z kurczaka *’® | twarogowym i musem | puree z zielona *37180g, filet z kurczaka | “'180g, gulasz wieprzowy
jarzynach 79 150g, salatka z | wp. duszone w sosie 150g, surowka z kapusty | owocowym™%3 300g, pietruszka *7*180g, | soute pieczony na parze *! | duszony w jarzynach 7
buraka gotowanego, jablka, | pomidorowym *379 150g, | pekinskiej, marchewki, |suréwka z marchwi, pieczen rzymska w 120g, surowka z salaty 150g, salata lodowa z
cebuli z olejem 150g, suréwka z kapusty jablka z sosem jablka z olejem 150g, |sosie pomidorowym |lodowej, papryki, ogorka | sosem winegret *1° 150g,
kompot z mrozonych granatowej, jablka, jogurtowym *7 150g, kompot z mrozonej *139150g, surowka z | kiszonego, kukurydzy z | kompot z mrozonych
porzeczek b/c 250ml cebuli z olejem 150g, kompot z mrozonych wisni b/c 250ml kapusty kiszonej, olejem 150g, kompot z porzeczek b/c 250ml
kompot z mrozonej $liwek b/c 250ml marchewki, jablka z | mrozonych sliwek b/c
aronii b/c 250ml olejem 150g, kompot | 250ml
z aronii mrozonej b/c
250ml
Kolacja Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryng b/c | Herbata z cytryna b/c | Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c
250ml, masto ekstra*’10g, |250ml, masto ekstra*’ 250ml, maslo ekstra *” 250ml, maslo ekstra*” |250ml, maslo ekstra*’ | 250ml, maslo ekstra *’ 250ml, maslo ekstra 7 10g,
pieczywo zytnie-graham *! | 10g, pieczywo Zytnie- 10g, pieczywo Zytnie- 10g, pieczywo zytnie- | 10g, pieczywo Zytnie- |10g, pieczywo graham- pieczywo graham-zytnie !
100g, krakowska *¢ 40g, graham "1 100g, pasztet | graham "1 100g, kielbasa | graham " 100g, sledzie | graham *'100g, pasta |zytnie " 100g, kielbasa 100g, szynka biata
rukola 10g, papryka 50g drobiowy pieczony*!-3° zywiecka “40g, salata po wegiersku *>10120g, | drobiowa z suszonymi | zywiecka "6 30g, ser bialy | wieprzowa *630g, ser bialy
100g, ogorek kiszony 50g | zielona 5g, pomidor 50g | ogorek kiszony 50g pomidorami *°100g, |*720g, salata zielona 5g, | “720g, rukola 10g, ogérek
papryka 50g pomidor 50g kiszony 50g
DSWO** E: 2273 keal, B: 115g, T: E: 2492 kcal, B: 128g, T: | E: 2237 kecal, B: 110g, T: | E: 2659 kcal, B: 123g, | E: 2375 kcal, B: 121g, | E: 2322kcal, B: 138g, T: E: 2129kecal, B: 112g, T:

78g, W: 264¢g, CP: 22g,
NKT: 34g, Bl: 42g, Séd:
2,3g

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 EATWOSTRAWNA

Data

23.01.24

24.01.24

25.01.24

26.01.24

27.01.24

28.01.24

29.01.24

Rodzaj positku

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

Poniedzialek

Sniadanie Platki jeczmienne na Platki owsiane na mleku | Kasza manna na mleku | Platki ryZowe na mleku Kasza kukurydziana na | Platki jaglane na Platki owsiane na
mleku “%7 400ml, maslo *17400ml, maslo ekstra *7 | *-7400ml, maslo ekstra’ | *1*7 400ml, maslo ekstra*? | mleku **7400ml, masto | mleku *%7 400ml, mleku “%7 400ml, maslo
ekstra *7 10g, butka 10g, bulka pszenna *190g, | 10g, bulka pszenna *190g, | 10g, bulka pszenna "1 90g, | ekstra*7 10g, bulka masto ekstra ™’ 10g, ekstra *7 10g, butka
pszenna "1 90g, herbataz |kawa inka na mleku™” b/c |herbata z cytryna b/c kawa inka na mleku™” b/c | pszenna*! 90g, herbata z | bulka pszenna *190g, |pszenna *! 90g, herbata
cytryna b/c 250ml, szynka | 250ml, jajo gotowane 1 szt | 250ml, twarozek 250ml, pasta jajeczna z cytryna b/c 250ml, ser herbata z cytryna b/c |z cytryna b/c 250ml, ser
drobiowa *6 30g, ser *3, szynkowa wieprzowa*® | zmiksowany z zielong pietruszka™ 80g, | twarogowy *7 40g, salata | 250ml, jajko gotowane | twarogowy *760g, salata
twarogowy “720g, salata | 30g, salata zielona 5g warzywami i zielona salata zielona 5g, pomidor | zielona 5g, dzem *31 szt, szynka zielona 5g, powidla
zielona 5g pietruszka "7 80g, bez skéry 50g wisniowy niskostodzony | wieprzowa gotowana™® | Sliwkowe 25g

roszponka 10g, pomidor 25g 30g, rukola 10g niskoslodzone
bez skory 50g

Obiad Pomidorowa z ryzem **79 | Zacierka z ziemniakami z | Barszcz czerwony z Jarzynowa z ziemniakami | Zupa brokulowa z Rosét z makaronem Krem z dyni i
400ml, ziemniaki puree z | zielong pietruszka “>° ziemniakami *7? 400ml, | "7 400ml, makaron makaronem “7%13400ml, |*3°400ml, ziemniaki | marchewki z
zielona pietruszka *73 400ml, kasza jeczmienna | ryz gotowany *! 180g, pszenny gotowany z serem | ziemniaki puree z zielona | puree z zielona ziemniakami "7 400ml,
180g, schab wieprzowy gotowana “1180g, klopsiki | potrawka z kurczaka*’° | twarogowym i musem pietruszka 7> 180g, pietruszka ">7180g, kasza bulgur gotowana
duszony w jarzynach*7° | wp. duszone w sosie 150g, marchewka jogurtowo- pieczen rzymska w sosie | filet z kurczaka soute | *1180g, gulasz
150g, buraczki pomidorowym *379150g, | zasmazana*’ 150g, truskawkowym *137 300g, | pomidorowym *>9150g, |pieczony na parze ! |wieprzowy duszony w
zasmazane'’ 150g, brokuly gotowane 150g, kompot z mrozonych suréwka z marchwi, bukiet warzyw gotowany | 120g, brokuly jarzynach "7 150g,
kompot z mrozonych kompot z mrozonej aronii |Sliwek b/c 250ml jablka z olejem 150g, 150g, kompot z aronii gotowane 150g, buraczki zasmazane™’
porzeczek b/c 250ml b/c 250ml kompot z mrozonej wisni | mrozonej b/c 250ml kompot z mrozonych |150g, kompot z

b/c 250ml sliwek b/c 250ml mrozonych porzeczek
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 cytryng b/c
250ml, masto ekstra *7 10g, | 250ml, masto ekstra*” 10g, | 250ml, masto ekstra "’ 250ml, masto ekstra *7 10g, | 250ml, masto ekstra *’ 250ml, maslo ekstra™” |250ml, maslo ekstra *’
bulka pszenna *! 100g, bulka pszenna " 100g, 10g, bulka pszenna ! bulka pszenna™ 100g, 10g, butka pszenna ! 10g, bulka pszenna*! | 10g, bulka pszenna *!
krakowska "6 40g, rukola | pasztet drobiowy 100g, kielbasa zywiecka |krakowska "6 40g, ser 100g, pasta drobiowa z 100g, kielbasa 100g, szynka biata
10g, pomidor bez skory pieczony*>° 100g, *640g, salata zielona 5g, | twarogowy *720g, salata | suszonymi pomidorami *® | zywiecka "6 30g, ser wieprzowa “¢30g, ser
50g pomidor bez skéry 50g pomidor bez skéry 50g zielona 5g 100g, pomidor bez skéry |twarogowy *7 20g, twarogowy “20g,

50g salata zielona 5g, rukola 10g
pomidor bez skéry
50g
DSWO*" E: 2267 kcal, B: 116g, T: E: 2494Kkcal, B: 131g, T: E: 2346 kcal, B: 116g, T: E: 2525 keal, B: 111g, T: E: 2312Kkcal, B: 125g, T: E: 2406 kcal, B: 144g, E: 2237Kkcal, B: 115g, T:

90g, W: 260g, CP: 35g,
NKT: 40g, Bl: 28g, Sol: S5g

91g, W: 300g, CP: 18g,
NKT: 40g, Bl: 27g, Sol:5¢g

86g, W: 292g, CP: 36g,
NKT: 38g, Bl: 27g, Sol: 4g

100g, W: 304¢g, CP: 44g,
NKT: 42¢g, Bl: 24g, Sol: 4g

84g, W: 277g, CP: 25g,
NKT: 39g, Bl: 23g, Sol:3,7g

T: 98g, W: 247g, CP:
21g, NKT: 44g, Bl: 18g,
S61:4,9g

82g, W: 275¢g, CP: 30g,
NKT: 37g, Bl: 35g,
Sél:3,5g

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)




