DIETA PODSTAWOWA

Data

06.02.24

07.02.24

08.02.24

09.02.24

10.02.24

11.02.24

12.02.24

Rodzaj positku

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

Poniedzialek

1,7

Sniadanie Platki jeczmienne na  [Platki ryzowe na mleku "' [Kasza manna na mleku "  [Platki jaglane na mleku [Platki owsiane na Kasza jaglana na mleku "’ [Platki jeczmienne na mleku
mleku "7 400ml, masto 400ml, maslo ekstra 7 10g, 400ml, maslo ekstra “710g, |7 400ml, maslo ekstra "mleku "’ 400ml, masto 400ml, maslo ekstra ”10g, ["7400ml, masto ekstra "’
ekstra " 10g, pieczywo |pieczywo pszenno-zytnie "' |pieczywo pszenno-zytnie™  [10g, pieczywo zytnie-  |ekstra”’ 10g, pieczywo |pieczywo zytnie-graham ™ [10g, pieczywo zytnie-
pszenno-zytnie ' 90g, |90g, kawa zbozowa na 90g, herbata z cytryng b/c  |graham "' 90g, herbata z [zytnie-graham "' 90g, 90g, herbata z cytryng b/c graham " 90g, kawa inka na
herbata z cytryng b/c  |mleku 7 250ml b/c, szynka 250ml, ser zolty 7 40g, salata |cytryna 250ml b/c, pastakakao na mleku b/c”” 250ml, szynka wieprzowa mleku ”250ml b/c, ser z6lty
250ml, jajecznica na |z piersi kurczaka " 40g, ser zielona, powidla Sliwkowe  |jajeczna z serkiem 250ml, jajko gotowane |gotowana “40g, ser 720g, szynka z piersi
parze z 2 szt jaj z bialy "7 20g, salata zielona 25g niskoslodzone twarogowym , jogurtem [ 1 szt, Zywiecka " 30g, [twarogowy 7 20g, papryka |kurczaka “*40g, salata
zielong pietruszka ?, |5g naturalnym i musztarda rukola Sg 50g zielona 5g
salata zielona 5g, z koperkiem 7' 80g,
pomidor 50g salata zielona 5g,

pomidor 50g

Obiad Zacierka z Krem z warzyw °400g z |Barszcz czerwony z Krupnik z kaszy IPomidorowa z Ros6l z makaronem nitki z Jarzynowa z ziemniakami
ziemniakami "’ 400ml,|grzankami "'’ 30g, ziemniakami "° 400ml, kasza jeczmiennej z makaronem "™ zielong pietruszka b**°  ["® 400ml, ziemniaki puree z
ryz gotowany "' 180g, |ziemniaki puree z zielona |bulgur gotowana "' 180g, ziemniakami "”° 400ml, 400ml, ziemniaki 400ml, ziemniaki gotowane zielong pietruszka 180g,
klopsiki wieprzowe pietruszka 7 180g, bitka  |potrawka duszona z pierogi ruskie z cebulky |gotowane z zielong z zielong pietruszkg 180g, schab pieczony na parze z
gotowane w sosie wieprzowa duszona w sosie kurczaka ""® 150g, suréwka z''*7300g, salata zielona zpietruszka " 180g, kurczak gotowany na ziolami 120g, surowka z
jarzynowym “'*7°150g, wlasnym "° 150g, salatka z kapusty Kiszonej z sosem winegret 150g, |rolada mielona parze "' 150g, buraczki kapusty stodkiej,
suréowka z kapusty buraka, cebuli, jablkaz  |marchewka, cebulg, jablkiemkompot z mrozonych  |gotowana na parze ' [zasmazane "’ 150g, kompot marchewki, cebuli, jablka z
czerwonej, cebuli, olejem 150g, kompot z z olejem 150g, kompot z porzeczek 250ml b/c 120g, fasolka z mrozonych owocéw olejem 150g, kompot z
marchewki z olejem  mrozonych porzeczek mrozonych wisni 250ml b/c, szparagowa gotowana 250ml b/c owocéw mrozonych 250ml
150g, kompot z aronii 250ml paczek 71 szt z maslem z tarta bulka b/c
mrozonej 250ml b/c "7150g, kompot z

mrozonej aronii 250ml
b/c

Kolacja Herbata z cytryna b/c |Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c 250ml, [Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna 250ml
250ml, maslo ekstra™ [250ml, maslo ekstra "’ 10g, maslo ekstra 7 10g, pieczywo 250ml, masto ekstra™  250ml, masto ekstra™ 250ml, maslo ekstra " 10g, |b/c, masto ekstra” 10g,
10g, pieczywo Zytnie- |pieczywo zytnie-graham ™' |zytnie-graham " 100g, 10g, pieczywo pszenno- [10g, pieczywo pszenno- pieczywo pszenno-zytnie "' |pieczywo pszenno-zytnie
graham "' 100g, 100g, szynkowa wieprzowa |poledwica drobiowa " 40g, zytnie " 100g, salatka z [zytnie "' 100g, baton  [100g, szynkowa " 30g, "'100g, krakowska " 40g,
krakowska " 40g, “640g, rukola 5g, dzem pomidor 50g kaszy bulgur z drobiowy “*40g, salata |salatka warzywna z olejem frukola 5g, ogorek Kiszony
papryka 50g wiSniowy 25g tunczykiem, papryka, [zielona Sg, dzem “120g 50g

niskoslodzony ogoérkiem kiszonym z  |brzoskwiniowy 25g
olejem " 120g niskostodzony
DSWO*" E: 2249 kcal, B: 114 E: 2210 kcal, B: 113g, E: 2671 kcal, B:119g, E: 2231 kcal, B:106g, | E: 2219kcal, B: 118g, | E: 2474 kcal, B:157g, T: | E: 2255 keal, B:123 g,

g, T: 76g, W: 293g,
CP: 23g, NKT: 30g,
BL:34 g, S6d:2,24

g

T:83 g, W:266 g, CP: 31g,
NKT: 36g, Bl: 27g,
Séd: 2,27 g

T:108 g, W:325 g, CP:
34g, NKT: 50g, Bl: 37¢g,
Séd: 2,42¢g

T: 66g, W: 318g, CP:
21g, NKT:24¢g, Bl:
33g, Séd: 1,90g

T:76 g, W: 277g, CP:
23g, NKT: 36g, Bl:
28g, Séd: 2,19g

g, 99W:251g, CP: 25g,
NKT:41 g, Bl:25 g, Sod:
2,29g

T:86g, W:260g, CP: 17g,
NKT: 39¢g, BL:26 g,
S6d:2,94 g

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Patrycja Swierk licencjonowany dietetyk
* do sporzadzania positkow uzywa si¢ olej rzepakowy rafinowany i/lub nierafinowany, oliwa z oliwek nierafinowana
**DSWO — dobowa suma wartosci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: ttuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy tluszczowe, Bl: blonnik)




DIETA

EATWOSTRAWNA
Data 06.02.24 07.02.24 08.02.24 09.02.24 10.02.24 11.02.24 12.02.24
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek

1,7

17

1,7

Sniadanie Platki jeczmienne na mlekuPlatki ryZowe na mleku "’ [Kasza manna na mleku "’ Platki jaglane na mleku "’ |Platki owsiane na mleku |Kasza jaglana na mleku Platki jeczmienne na
7400ml, maslo ekstra”  |400ml, maslo ekstra " 10g, [400ml, maslo ekstra*’ 10g, 400ml, maslo ekstra*’10g, " 400ml, maslo ekstra ” ["400ml, maslo ekstra “/mleku '’ 400ml, masto
10g, bulka pszenna "' 90g, |bulka pszenna "' 90g, kawa bulka pszenna " 90g, bulka pszenna "' 90g, 10g, bulka pszenna "' 90g, (10g, bulka pszenna™ |ekstra” 10g, bulka
herbata z cytryna b/c zbozowa na mleku 7250ml herbata z cytryng b/c herbata z cytryng 250ml  |kakao na mleku b/c 90g, herbata z cytryna |pszenna "' 90g, kawa inka
250ml, jajecznica na parze b/c, szynka z piersi 250ml, ser twarogowy”’  |b/c, pasta jajeczna z 7250ml, jajko gotowane 1 |b/c 250ml, szynka na mleku 7 250ml b/c, ser
z 2 szt jaj z zielong kurczaka " 40g, ser bialy 7 |60g, salata zielona 5g, serkiem twarogowym, szt %, zywiecka " 30g, wieprzowa gotowana ™ |twarogowy 7 20g, szynka
pietruszka “, salata zielona [20g, salata zielona 5g powidla sliwkowe 25g jogurtem naturalnym z  rukola 5g 40g, ser twarogowy "’ [z piersi kurczaka " 40g,
5g niskoslodzone koperkiem 7 80g, salata 20g, pomidor bez skéry [salata zielona 5g

zielona 5g, pomidor bez S0g
skory 50g

Obiad Zacierka z ziemniakami "’ Krem z warzyw "°400g z |Barszcz czerwony z Krupnik z kaszy Pomidorowa z makaronem|Rosé6l z makaronem  |Jarzynowa z
400ml, ryz gotowany "' grzankami "7 30g, ziemniakami ° 400ml, jeczmiennej z ziemniakami [*"° 400ml, ziemniaki nitki z zielona ziemniakami "’ 400ml,
180g, klopsiki wieprzowe ziemniaki puree z zielong  |kasza bulgur gotowana™ [’ 400ml, makaron penne |gotowane z zielong pietruszka "'’ 400ml, ziemniaki puree z zielong
gotowane w sosie pietruszka 7 180g, bitka 180g, potrawka z kurczakagotowany z serem pietruszka 180g, rolada  |ziemniaki gotowane z |pietruszka 180g, schab
jarzynowym *'*"* 150g, wieprzowa duszona w sosie |7’ 150g, brokuly twarogowym i musem mielona wieprzowa zielong pietruszka 180g, pieczony na parze z
bukiet warzyw gotowany wlasnym "°150g, buraczki gotowane 150g, kompot z owocowym "7 300g, gotowana na parze "'* 120g,kurczak gotowany na  |ziolami 120g, marchewka
150g, kompot z aronii zasmazane "’ 150g, kompot zmrozonych wisni 250ml  salata zielona z sosem fasolka szparagowa parze "' 150g, buraczki |z groszkiem zasmazana '
mrozonej 250ml b/c mrozonych porzeczek b/c, paczek 1 szt. winegret 150g, kompot z  |gotowana z maslem z tarta zasmazane "’ 150g, 150g, kompot z owocow

250ml mrozonych porzeczek bulka "7 150g, kompotz  kompot z mrozonych  mrozonych 250ml b/c
250ml b/c mrozonej aronii 250ml b/c owocéw 250ml b/c

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 Herbataz cytryna
250ml, maslo ekstra™ 10g, [250ml, maslo ekstra " 10g, [250ml, maslo ekstra "’ 10g, 250ml, maslo ekstra™ 10g, [250ml, maslo ekstra”’ 10g, 250ml, masto ekstra™ [250ml b/c, maslo ekstra "’
bulka pszenna "' 100g, bulka pszenna "' 100g, bulka pszenna "' 100g, bulka pszenna "' 100g, bulka pszenna "' 100g, 10g, bulka pszenna™  [10g, bulka pszenna ™'
krakowska " 40g, pomidor szynkowa wieprzowa “40g, poledwica drobiowa “40g, salatka z kaszy bulgur, baton drobiowy “40g, 100g, szynkowa “30g, [100g, krakowska " 40g,
50g bez skory rukola 5g, dZzem wisniowy pomidor 50g bez skéry tunczyka, marchewki, salata zielona, dZzem salatka warzywna z rukola 5g, pomidor bez

25g niskostodzony brokula z olejem "*120g  brzoskwiniowy 25g olejem “ 120g skorki 50g
niskostodzony

DSWO*" E: 2297 kcal, B:121g, E:2307 kcal, B:118g, E: 2789 kcal, E: 2230kcal, B:100g, E: 2215 kcal, B: 115g, | E: 2470kcal, E: 2245 kcal,

T: 78g, W: 286g, CP:
16,7g, NKT: 29g,
Bl:24g, S6d:1,95¢

T:86g, W:275¢g, CP:
35g, NKT:38g,
B1:20g,S6d:1,9¢

B:120gT: 119g, W:
300g, CP: 25g, NKT:
54g, Bl: 28g,
Sod:183¢g

T:65g, W: 300g,CP:
20g, NKT:23g, Bl:
29g, Sod: 2,07

T:79 g, W: 270g, CP:
25g, NKT:36g, Bl:30g,
Séd:2,24¢g

B:150g, T: 90g,
W:250g, CP:20g,
NKT:36g,

BL:20g, Séd: 2,21g

B:122g, T90g, W:
258g, CP: 16g,
NKT: 40g, Bl:31g,
Séd:2,26g

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Patrycja Swierk licencjonowany dietetyk
* do sporzadzania positkow uzywa si¢ olej rzepakowy rafinowany i/lub nierafinowany, oliwa z oliwek nierafinowana
**DSWO — dobowa suma wartosci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: ttuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy tluszczowe, Bl: blonnik)




