DIETA PODSTAWOWA

Data

20.02.24

21.02.24

22.02.24

23.02.24

24.02.24

25.02.24

26.02.24

Rodzaj positku

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

Poniedzialek

1,7

*1,7

*1,7

1,7

1,7

Sniadanie Platki ryzowe na mleku  [Platki owsiane na mleku 7 Platki jaglane na mleku " [Kasza manna na mleku """ [Platki jeczmienne na Platki jaglane na mleku "7 |Kasza jaglana na mleku *
"7 400ml, masto ekstra™ |400ml, maslo ekstra " 10g, 400ml, masto ekstra’ 10g, 400ml, masto ekstra ’ 10g, mleku "’ 400ml, masto 400ml, masto ekstra’ 10g, 400ml, masto ekstra 10g,
10g, pieczywo zytnie- pieczywo zytnie-graham ™' |pieczywo zytnie-graham ™ pieczywo Zytnie-graham ™' ekstra” 10g, pieczywo  |pieczywo Zytnie-graham ™' pieczywo Zytnie-graham ™'
graham "' 90g, herbataz [90g, kakao na mleku “b/c 90g, herbata z cytryna b/c |90g, herbata z cytryna b/c [zytnie-graham ' 90g, 90g, herbata z cytryna b/c (90g, kawa zbozowa na
cytryna b/c 250ml, jajko 250ml, ser z6lty 77 20g, 250ml, twarég 250ml, jajecznica z 2 szt |kawa inka na mleku "’ b/c250ml, jajko gotowane * 1 imleku 7 250ml, serek
gotowane “ 1 szt, krakowska " 40g, salata  zmiksowany z warzywami |jaj "z zielong pietruszka, [250ml, ser bialy “60g, szt ser zélty ” 40g, salata |homogenizowany ’ 80g,
szynkowa “ 40g, rukola 5g,zielona 5g, rzodkiewka 50g [ 80g, salata zielona 5g,  pomidor 50g powidla sliwkowe 30g  [zielona 5g, ogorek Swiezy |salata zielona 5g, dzem 30g
pomidorki koktajlowe 50g papryka 50g niskoslodzone, salata 50g niskoslodzony

zielona 5g

Obiad Barszcz bialy z Pomidorowa z makaronem Krupnik z kaszy jaglanej z|Zupa dyniowa z Barszcz czerwony z Rosol z makaronem "’  |Ryzanka z koperkiem ™"
ziemniakami "°400ml,  ["*7°400ml, ziemniaki ziemniakami " 400ml, grzankami "**400ml,  ziemniakami ", ryz 400ml, ziemniaki puree” 400ml, ziemniaki
kasza jeczmienna puree z zielong pietruszka |makaron pelnoziarnisty ziemniaki puree z zielong gotowany ™' 180g, bitka [180g, kurczak pieczony na gotowane puree "’ 180g,
gotowana "' 180g, rolada  [7180g, kotlet drobiowy  |gotowany z sosem migsno- pietruszka ”’180g, ryba  wieprzowa duszonaw  |parze 120g, buraczki golabki w sosie
mielona w sosie pieczony "* 120g, suréwka [jarzynowym ">’ 300g,  |soute *120, suréwkaz  [sosie wlasnym "'’ 150g, zasmazane ’150g, kompot pomidorowym "7’ 300g,
Smietanowo- z kapusty stodkiej, salata lodowa z papryka, [kapusty kiszonej z olejem suréwka z marchwi, z owocow mrozonych b/c |suréwka z marchwi, pora,
szpinakowym "+ 150g, |marchewkKi, cebuli, jablka zjogérkiem Kiszonym, 150g, kompot z aronii b/c pora, jablka z olejem  250ml jablka z olejem 150g,
suré6wka z salaty lodowej, jolejem 150g, kompot z kukurydza z olejem 150g, 250ml 150g, kompot z owocow kompot z owocow
papryki, ogérka kiszonego[porzeczek b/c 250ml kompot z wisni b/c 250ml mrozonych b/c 250ml mrozonych b/c 250ml
i groszku z olejem 150g,
kompot z aronii 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 cytryna b/c
250ml, masto ekstra’ 10g, 250ml, maslo ekstra " 10g, 250ml, maslo ekstra 7 10g, 250ml, maslo ekstra’ 10g, 250ml, masto ekstra”  [250ml, maslo ekstra“10g, [250ml, maslo ekstra "’ 10g,
pieczywo Zytnie-graham ™ |pieczywo zytnie-graham "' |pieczywo Zytnie-graham™ |pieczywo zytnie-graham ™ [10g, pieczywo zytnie-  |pieczywo Zytnie-graham ™ |pieczywo zytnie-graham "'
100g, ser bialy 7 20g, 100g, pasztet drobiowy z  [100g, szynka z piersi 100g, salatka Sledziowa z graham " 100g, baton  |100g, szynka wieprzowa (100g, szynkowa " 40g,
zywiecka " 40g, salata warzywami "'*° 100g, kurczaka °40g, dzem 25g papryka, kukurydza, drobiowy " 30g, salatka |gotowana “40g, rukola 5g, rukola 5g, ogérek kiszony
zielona 5g ogorek kiszony 50g niskostodzony, rukola 5g jogérkiem kiszonym z warzywna z olejem papryka 50g 50g

olejem " 120g 120g
DSWO*"* E: 2558 kcal, B: 115g, E: 2381 kcal, B: 128g, T: | E: 2433 kcal, B:117g, T: | E: 2254 kcal, B: 100g, E: 2428Kkcal, B: 113g, T: | E: 2418 kcal, B:132g, T: | E: 2289 kcal, B: 96g, T:

T: 79g, W: 361g, CP:
15g, NKT: 31g, Bl: 33g,
Séd: 1,97g

87 g, W: 299g, CP:30g,
NKT: 33g, Bl: 37g,
Séd: 2,22¢g

66g, W: 358¢g, CP: 43g,
NKT: 25g, Bl: 34¢g,
Séd: 1,99g

T: 87g, W: 282¢g, CP:
l4g, NKT:33g, Bl:
33g, Sod: 2,38¢g

87g, W: 315¢g, CP:3lg,
NKT: 32g, B
32g, Séd: 1,82¢g

102g W: 255g, CP: 23g,
NKT: 48¢g, Bl: 24g, Sod:
2,27g

77g, W: 319g, CP: 42g,
NKT: 36g, Bl: 32g,
Séd: 1,93g

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

20.02.24

21.02.24

22.02.24

23.02.24

24.02.24

25.02.24

26.02.24

Rodzaj positku

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

Poniedzialek

1,7

$niadanie Platki ryZowe na mleku  [Platki owsiane na mleku "’ Platki jaglane na mleku "Kasza manna na mleku "7 |Platki jeczmienne na mleku Platki jaglane na mleku ""Kasza jaglana na mleku
"7 400ml, maslo ekstra™ 400ml, masto ekstra” 10g, |400ml, maslo ekstra "’ 10g, 400ml, masto ekstra” 10g, ["400ml, maslo ekstra™  |400ml, maslo ekstra*’ 10g, "’ 400ml, maslo ekstra
10g, bulka pszenna " 90g, [bulka pszenna "' 90g, kakaobulka pszenna " 90g, butka pszenna " 90g, 10g, bulka pszenna " 90g, |bulka pszenna " 90g, 10g, bulka pszenna "' 90g,
herbata z cytryna b/c na mleku " b/c 250ml, ser |herbata z cytryng b/c herbata z cytryna b/c kawa inka na mleku “b/c  |herbata z cytryng b/c kawa zboZowa na mleku
250ml, jajko gotowane ™ 1 [twarogowy "7 20g, 250ml, twarég 250ml, jajecznica z 2 szt jaj 250ml, ser bialy ** 60g, 250ml, jajko gotowane ™1 [7250ml, serek
szt, szynkowa " 40g, krakowska " 40g, salata  zmiksowany z warzywami|* z zielona pietruszka, powidla Sliwkowe 30g szt, ser twarogowy " 40g, homogenizowany ”’ 80g,
rukola 5g, pomidorki zielona 5g "780g, salata zielona 5g, pomidor bez skéry 50g niskoslodzone, salata salata zielona 5g salata zielona 5g, dzem
koktajlowe bez skory 50g pomidor bez skéry 50g zielona 5g 30g niskoslodzony

Obiad Barszcz biaty z Pomidorowa z makaronemKrupnik z kaszy jaglanej [Zupa dyniowa z grzankami Barszcz czerwony z Rosol z makaronem "’ Ryzanka z koperkiem "
ziemniakami "°400ml,  ["*"°400ml, ziemniaki z ziemniakami " 400ml, ['*"°400ml, ziemniaki ziemniakami 7, ryz 400ml, ziemniaki puree” 400ml, ziemniaki
kasza jeczmienna puree z zielong pietruszka makaron penne gotowany |puree z zielong pietruszka “|gotowany ' 180g, bitka 180g, kurczak pieczony nagotowane puree "’ 180g,
gotowana "' 180g, rolada 7 180g, kotlet drobiowy |z sosem migsno- 180g, ryba soute 120,  \wieprzowa duszona w sosie parze 120g, buraczki pulpety migsno-ryzowe w
mielona w sosie pieczony "* 120g, fasolka |jarzynowym "7 300g, |jarzyny duszone po grecku |wlasnym "'’ 150g, bukiet  |zasmazane " 150g, kompotsosie pomidorowym "7’
Smietanowo- szparagowa z mastem z  brokuly gotowane 150g, (150g, kompot z aronii b/c |warzyw gotowany 150g, z owocow mrozonych b/c 300g, szpinak zasmazany
szpinakowym 7 150g, tartg bulka "’ 150g, kompot z wisni b/c 250ml 250ml kompot z owocow 250ml "7150g, kompot z owocéw
buraczki zasmazane kompot z porzeczek b/c mrozonych b/c 250ml mrozonych b/c 250ml
150g, kompot z aronii b/c [250ml
250ml

Kolacja Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/p Herbata z cytryna b/p Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c
250ml, masto ekstra*’ 10g, 250ml, masto ekstra” 10g, 250ml, maslo ekstra “” 10g, 250ml, maslo ekstra” 10g, 250ml, masto ekstra”10g, 250ml, masto ekstra”10g, 250ml, masto ekstra "’
bulka pszenna *' 100g, ser bulka pszenna ' 100g, bulka pszenna "' 100g, bulka pszenna "' 100g, bulka pszenna *' 100g, batonbulka pszenna "' 100g, 10g, bulka pszenna '
bialy 7 20g, zywiecka™  |pasztet drobiowy z szynka z piersi kurczaka “‘salatka z tunczykiem, kaszadrobiowy " 30g, salatka szynka wieprzowa 100g, szynkowa " 40g,
40g, salata zielona 5g warzywami "*° 100g, 40g, dzem 25g bulgur z marchewka, warzywna z olejem “120g gotowana "“40g, rukola 5g,rukola 5g, pomidor bez

pomidor bez skory 50g niskoslodzony, rukola 5g groszkiem konserwowym z pomidor bez skory 50g  skéry S0g
olejem " 120g
DSWO** E: 2255 kcal, B: 115g, | E: 2423 kcal, B:134g, | E: 2456 kcal, B:124g | E: 2377 keal, B:115g, E: 2605 kcal, B: 119g, | E: 2369kcal, B:136g, |E: 2471 kcal,

T: 82g, W: 271g, CP:
18g, NKT: 38¢g, Bl:
24g, S6d:1,87¢g

T: 87g, W: 300g, CP:
24g, NKT:40g,
Bl:31g, S6d:1,76g

T: 66g, W: 355g, CP:
36g, NKT: 28g, Bl:
29g, Séd: L5g

T:95g, W: 277g, CP:
18g, NKT:34¢g, Bl:
32g,S6d: 1,99 g

T: 79g, W: 365g, CP:
19g, NKT: 31g, Bl:24g,
Soéd:1,76g

T: 97g, W:245g,
CP:18g, NKT:43g,
B1:18g, Sod: 1,93g

B:103g, T90g, W:
321g, CP: 24g,

NKT: 43g, Bl:20g,

Séd: 1,51g

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)




