DIETA EATWOSTRAWNA

Data 16.01.24 17.01.24 18.01.24 19.01.24 20.01.24 21.01.24 22.01.24
Rodzaj positku | Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedziatek
Sniadanie Platki jeczmienne na mleku | Platki ryZowe na mleku |Kasza manna na mleku |Platki jaglane na Kasza kukurydziana | Platki owsiane na mleku | Ryz na mleku **7 400ml,
*1.7 400ml, maslo ekstra *? *1,*7400ml, maslo ekstra *7 | 17 400ml, maslo ekstra | mleku **7 400ml, na mleku **7400ml, | "7 400ml, masto ekstra™ | masto ekstra*” 10g, bultka
10g, bulka pszenna "1 90g, 10g, bulka pszenna "1 90g, | 7 10g, bulka pszenna™! | masto ekstra "7 10g, masto ekstra ™7 10g, 10g, bulka pszenna* 90g, | pszenna ! 90g, herbata z
herbata z cytryna b/c 250ml, | herbata z cytryna b/c 90g, herbata z cytryng | bulka pszenna *190g, | bulka pszenna *! 90g, | kawa inka na mleku b/c*7 | cytryna b/c 250ml, pasta
serek homogenizowany 250ml, jajecznica z 2 szt. | b/c 250ml, twarozek herbata z cytryna b/c | herbata z cytryna b/c | 250ml, szynka wp. jajeczna z suszonymi
waniliowy *7 60g, dzem jaj z zielonym koperkiem |zmiksowany z 250ml, maslany filet z | 250ml, twarozek z gotowana *6 40g, jajko pomidorami z koperkiem
niskostodzony 25g, jablke |3, salata zielona 5g, rzodkiewka, zielona kurczaka “¢ 30g, jajko | pomidorami bez gotowane “3 1 szt, salata | *3 80g, salata zielona 5g,
pieczone 1 szt. pomidor bez skéry 50g | pietruszka "7 80g, salata | gotowane "3 1 szt, salata | skory *7 60g, salata zielona 5g banan 120g
zielona 5g, pomidor bez |zielona 5g, rzodkiewka | zielona 5g, powidla
skory 50g 50g sliwkowe 25g
niskoslodzone
Obiad Zupa dyniowa z ryzem *1*79 | Zacierka z ziemniakami z | Pomidorowa z Barszcz czerwony z Krupnik z kaszy Rosot z makaronem “1*° | Brokulowa z grzankami
400ml, puree z ziemniakéw | zielona pietruszka *3° makaronem “37° 400ml, |ziemniakami *7°400ml, | jeczmiennej z 400ml, ziemniaki 13,79 400ml, ziemniaki
z zielona pietruszka *7 180g, |400ml, kasza jeczmienna | ryz gotowany *! 180g, ziemniaki gotowane z | ziemniakami “° gotowane 180g, udko z gotowane z koperkiem
kotlet pieczony drobiowy na | gotowana *1180g, pulpety | filet drobiowy zielong pietruszka 400ml, ziemniaki kurczaka pieczone na 180g, zraz zawijany z
parze 13 120g, brokuly wp. gotowane w sosie nadziewany szpinakiem i | 180g, ryba w puree z zielona parze 150g, marchewka | brokulem w sosie
gotowane 150g, kompot z jarzynowym “1379150g, |suszonymi pomidorami |jarzynach po grecku | pietruszka "’ 180g, tarta z jablkiem z olejem | jarzynowym *179 150g,
aronii mrozonych b/c 250ml | buraczki zasmazane *7 sos szpinakowy *79150g, | “14%150g, brokuly bitka duszona w sesie | 150g, kompot z truskawki | marchewka z groszkiem *7
150g, kompot z wisni fasolka szparagowa z gotowane 150g, whasnym *° 150g, mrozonej b/c 250ml 150g, kompot ze Sliwek b/c
mrozonych b/c 250ml maslem z tarta butka *” | kempot z wisni b/c bukiet warzyw 250ml
150g, kompot z aronii 250ml gotowany 150g,
b/c 250ml kompot z porzeczek
mrozonych 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, maslo ekstra *? 250ml, maslo ekstra *’ 250ml, maslo ekstra™” | 250ml, maslo ekstra *7 | 250ml, maslo ekstra *7 250ml, masto ekstra 7 10g,
butka pszenna *1 100g, 10g, bulka pszenna " 10g, butka pszenna 1 10g, bultka pszenna*! | 10g, bulka pszenna*! | 10g, bulka pszenna 1 bulka pszenna* 100g,
salatka makaronowa z 100g,. kra*kowska 630g, |100g, sz.ynkowa 640g, 100g, salatk’a z ke.lszy 100g, pasta z 100g,. kra*kowska 6 3.0g, zywiecka " 40g, salatka
szynka, brokulem, ser bialy *7 20g, rukola salata zielona 10g, bulgur z tunczykiem, |kurczaka z zielona ser bialy *7 20g, pomidor warzywna z olejem ** 120g
marchewka gotowana z 10g, pomidor bez skory | rzodkiewka 50g marchewka, brokulem | pietruszka 100g, 50g bez skoéry
olejem *:36 120g, rukola 10g |50g z zielong pietruszka z | rukola 10g
olejem “14120g
DSWO** E: 2391 kcal, B: 116g, T: E: 2725 keal, B: 125g, T: | E: 2179 kcal, B: 118g, T: | E: 2367 kcal, B: 108g, | E: 2308 kcal, B: 121g, | E: 2544 kcal, B: 140g, T: | E: 2489 kcal, B: 114g, T:

75g, W: 328g, CP: 41g,
NKT: 34¢g, Bl: 30g, Sol: 4,3g

83g, W: 384¢g, CP: 31g,
NKT: 37g, Bl: 31g, Sol:
4,7g

74g, W: 270g, CP: 19g,
NKT: 37g, Bl: 22g, Sol:
4g

T: 84g, W: 312¢g, CP:
32g, NKT: 30g, Bl: 33g,
Sol: 3,8¢g

T: 89g, W: 271g, CP:
17,17g, NKT: 35¢g, Bl:
23g, Sol: 3,4¢g

111g, W: 255g, CP: 25g,
NKT: 44¢g, Bl: 20g, Sol:
5,5g

104g, W: 292g, CP: 57g,
NKT: 40g, Bl: 31g, Sol:
5,1g

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 tluszczowe, B}: blonnik)




DIETA Z OGRANICZENIEM EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Data

16.01.24

17.01.24

18.01.24

19.01.24

20.01.24

21.01.24

22.01.24

Rodzaj positku

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

Poniedzialek

Sniadanie

Platki jeczmienne na
wywarze jarzynowym “1-°
400ml, masto ekstra*” 10g,
pieczywo pszenno-zytnie™!
90g, herbata z cytryna b/c
250ml, serek
homogenizowany
naturalny *’ 80g, rukola

Platki ryZzowe na wywarze
jarzynowym *1-*3400ml,
maslo ekstra *7 10g,
pieczywo pszenno-zytnie *!
90g, herbata z cytryna b/c
250ml, jajecznica z 2 szt.
jaj z zielonym koperkiem
*3, salata zielona 5g,

Kasza manna na
wywarze jarzynowym “°
400ml, maslo ekstra*’
10g, pieczywo pszenno-
zytnie "1 90g, herbata z
cytryna b/c 250ml,
twarozek zmiksowany z
rzodkiewka, zielona

Platki jaglane na wywarze
jarzynowym *1*9 400ml,
maslo ekstra "7 10g,
pieczywo pszenno-zytnie *!
90g, herbata z cytryna b/c
250ml, maslany filet z
kurczaka "¢ 30g, jajko
gotowane 3 1 szt, salata

Kasza kukurydziana na
wywarze jarzynowym
+1,*9 400ml, maslo ekstra
*710g, pieczywo pszenno-
zytnie 1 90g, herbata z
cytryna b/c 250ml,
twarozek z pomidorami
bez skéry "7 60g, salata

Platki owsiane na
wywarze jarzynowym
19 400ml, maslo
ekstra *7 10g, pieczywo
pszenno-zytnie* 90g,
herbata z cytryna b/c
250ml, szynka wp.
gotowana “¢ 40g, jajko

Ryz na wywarze
jarzynowym *1*9 400ml,
maslo ekstra "7 10g,
pieczywo pszenno-
zytnie 1 90g, herbata z
cytryna b/c 250ml,
pasta jajeczna z
suszonymi pomidorami

10g pomidor bez skéry 50g pietruszka "’ 80g, salata | zielona 5g, rzodkiewka zielona 5g, powidla gotowane "3 1 szt, z koperkiem "3 80g,
zielona 5g, pomidor bez | 50g jablkowe 25g salata zielona 5g salata zielona 5g, banan
skory 50g 120g
II Sniadanie Jablko pieczone 1 szt. Chrupki kukurydziane Podplomyki b/c *130g Kisiel z tartym jablkiem | Wafle kukurydziane 30g | Wafle gryczane 30g Banan 120g
30g 200ml
Obiad Zupa dyniowa z ryzem Zacierka z ziemniakami z | Pomidorowa z Barszcz czerwony z Krupnik z kaszy Rosét z makaronem Brokulowa z grzankami
*1*7.9 400ml, puree z zielong pietruszka *13° makaronem “1379400ml, |ziemniakami *7° 400ml, jeczmiennej z *139400ml, ziemniaki | 1> 400ml, ziemniaki
ziemniakoéw z zielona 400ml, kasza jeczmienna | ryz gotowany ‘! 180g, ziemniaki gotowane z ziemniakami "°400ml, |gotowane 180g, udko z | gotowane z koperkiem
pietruszka *7 180g, kotlet | gotowana *1 180g, pulpety | filet drobiowy zielong pietruszkq 180g, | ziemniaki puree z zielona | kurczaka pieczone na |180g, zraz zawijany z
pieczony drobiowy na wp. gotowane w sosie nadziewany szpinakiem i | ryba w jarzynach po pietruszka *7 180g, bitka | parze 150g, brokulem w sosie
parze 13 120g, brokuty jarzynowym "137°150g, | suszonymi pomidorami | grecku “*9150g, brokuly | duszona w sosie wlkasnym | marchewka tarta z jarzynowym *17° 150g,
gotowane 150g, kompot z | buraczki zasmazane *7 sos szpinakowy *79150g, | gotowane 150g, kompot z | “9150g, bukiet warzyw | jablkiem z olejem marchewka z groszkiem
aronii mrozonych b/c 150g, kompot z wisni fasolka szparagowa z wisni b/c 250ml gotowany 150g, kompot z | 150g, kompot z *7150g, kompot ze
250ml mrozonych b/c 250ml maslem z tarta butka *’ porzeczek mrozonych b/c | truskawki mrozonej sliwek b/c 250ml
150g, kompot z aronii b/c 250ml b/c 250ml
250ml
Podwieczorek | Jogurt naturalny “7180g | Koktajl jogurtowo- Jogurt naturalny 7180g | Banan 120g Budyn waniliowy b/c Jablko pieczone 1 szt. |Jogurt naturalny 7 180g
truskawkowy *7200ml 200ml
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, masto ekstra*7 10g, | 250ml, masto ekstra "7 10g, | 250ml, masto ekstra "’ 250ml, masto ekstra *7 10g, | 250ml, masto ekstra *’ 250ml, maslo ekstra™” |250ml, maslo ekstra *’
pieczywo zytnie-graham *! | pieczywo zytnie-graham *! | 10g, pieczywo zytnie- pieczywo zytnie-graham *! | 10g, pieczywo zytnie- 10g, pieczywo iytnie- | 109 pieczywo Zytnie-
100g, salatka 100g, krakowska "¢ 30g, graham *1100g, 100g, salatka z kaszy graham "1 100g, pastaz | graham "1 100g, ham *!
makaronowa z szynka, ser bialy *7 20g, rukola szynkowa "¢ 40g, salata bulgur z tuniczykiem, kurczaka z zielona krakowska "¢ 30g, ser gra_ am* 100g,
brokulem, marchewka 10g, pomidor bez skory | zielona 10g, rzodkiewka | marchewka, brokulem z | pietruszka 100g, rukola | bialy "7 20g, pomidor | 2YWiecka ™ 40g,.sala*t9ka
gotowana z olejem *1,36 50g 50g zielong pietruszka z 10g 50g bez skéry warzywna z olejem

120g

olejem "4 120g

120g

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)




DSWO*"

E: 2172 kcal, B: 119g, T:
53g, W: 323g, CP: 35g,
NKT: 21g, Bl: 38g, Sol: 2g

E: 2223 kcal, B: 126g, T:
57g, W: 118g, CP: 38g,
NKT: 20g, Bl: 36g, Sol:2g

E: 2100 kcal, B: 129g, T:
47g, W: 295g, CP: 23g,
NKT: 20g, B}: 30g, Sol: 2g

E: 2265 kcal, B: 110g, T:
57g, W: 345g, CP: 67g,
NKT: 12g, Bl: 45g, Sol: 4g

E: 2281Kkcal, B: 133g, T:
68g, W: 302¢g, CP: 27g,
NKT: 21g, Bk: 35g, Sol: 4g

E: 2288 kcal, B: 133g,
T: 77g, W: 282¢g, CP:
42g, NKT: 21g, Bl: 34g,
Sél:2,2g

E: 2300 kcal, B: 120g, T:
81g, W: 293g, CP: 60g,
NKT: 24g, Bl: 40g,
Sél: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 tluszczowe, B}: blonnik)




