DIETA PODSTAWOWA

Data 14.05.24 15.05.24 16.05.24 17.05.24 18.05.24 19.05.24 20.05.24

Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek

Sniadanie Kasza kukurydziana na [Platki jeczmienne Kasza jaglana na mleku Platki ryZowe na mleku [Kasza manna na mleku [Platki owsiane Platki jeczmienne
mleku "7 350ml, masto blyskawiczne na mleku |7 350ml, masto ekstra |7 350ml, maslo ekstra |’ 350ml, masto ekstra “blyskawiczne na mlekublyskawiczne na mleku
ekstra 10g, pieczywo ["7350ml, maslo ekstra [710g, pieczywo "710g, pieczywo 10g, pieczywo pszenno- | 350ml, masto ekstra ['"? 350ml, maslo ekstra
pszenno-zytnie " 60g, |7 10g, pieczywo pszenno-zytnie " 60g,  |pszenno-zytnie " 60g, |zytnie " 60g, herbataz [710g, pieczywo "710g, pieczywo
herbata z cytrynab/c  |pszenno-zytnie " 60g, |herbata z cytryng b/c  |kakao na mleku ”’ cytryna b/c 250ml, pszenno-zytnie " 60g, pszenno-zytnie "' 60g,
250ml, serek kawa inka na mleku” 250ml, szynka z indyka [250ml, twarozek z krakowska "®40g, ser  |herbata z cytryna kawa inka na mleku
homogenizowany "’ 60g, b/c 250 ml, szynkaz  [*40g, dzem 30g rzodkiewksq i bialy 7 20g, rukola, 250ml b/c, jajko b/c " 250ml, ser zolty
powidta Sliwkowe kurczaka " 40g, ser niskostodzony szczypiorkiem 7 80g,  rzodkiewka 50g gotowane "1 szt, gouda " 40g, salata
niskostodzone 30g, z0lty "7 20g, salata roszponka, pomidor 50gsalata zielona, papryka szynka wieprzowa”  zielona, powidla
rukola zielona, rzodkiewka 50g 50g 40g, roszponka, ogérekjjablkowe 30g

Swiezy 50g

Obiad Ziemniaczanka z Krem z jarzyn z Krupnik z kaszy Barszcz bialy z Barszcz czerwony z Rosél z makaronem z [Pomidorowa z
ogérkiem "° 350ml, grzankami " 350ml, jjeczmiennej z ziemniakami "7’ 350ml, ziemniakami ”’350ml, zielong pietruszka "*° makaronem z zielona
kasza jeczmienna ziemniaki puree z ziemniakami "’ 350ml, ziemniaki puree z ryz gotowany "' 180g,  350ml, ziemniaki pietruszka " 350ml,
gotowana "' 180g, zraz [zielong pietruszka™””  |makaron pelnoziarnisty [zielong pietruszka klopsik duszony w sosie gotowane z zielong  kasza bulgur gotowana
mielony wp. duszony w [180g, kotlet drobiowy |z sosem migsno- 180g, filet rybny soute wjarzynowy "'*’?150g, |pietruszka 180g, "'180g, bitka duszona
sosie pomidorowym pieczony na parze”®  |jarzynowym w jarzynach po grecku "*°suréwka z kapusty kurczak pieczony na  |w sosie wlasnym "
"1379150g, surowka z  [100g, suréwka z pomidorach "*7?300g, [150g, salatka wiosenna zpekinskiej, marchewki, parze ™ 120g, kapusta [150g, mizeria z
salaty lodowej, ogorka |kapusty granatowej, |surowka z marchwi,  sosem winegret "'°150g, pora, jablka z olejem  |mloda zasmazana ™’ |jogurtem "’ 150g,
Swiezego, kukurydzy, marchewki, cebuli z pora, jablka z jogurtem kompot z owocow 150g, kompot z owocow 150g, kompot z kompot z owocow
cebuli z olejem 150g,  olejem 150g, kompot z |7150g, kompot z mrozonych z wisnia b/c mrozonych z owocéw mrozonych z mrozonych z
kompot z owocow owocow mrozonych z  jowocéw mrozonych z  250ml truskawkami b/c 250ml jaronia b/c 250ml truskawkami b/c 250ml
mrozonych b/c 250ml  {truskawkami b/c 250ml wisnig b/c 250ml

Kolacja Herbata z cytryna b/c [Herbata z cytryna b/c [Herbata z cytryna Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c
250ml, masto ekstra””  250ml, masto ekstra™ 250ml b/c, maslo ekstra p50ml, masto ekstra*’ [250ml, masto ekstra™  250ml, masto ekstra™ 250ml, masto ekstra ™
10g, pieczywo pszenne- (10g, pieczywo pszenne- |7 10g, pieczywo 10g, pieczywo 10g, pieczywo pszenne- 10g, pieczywo pszenne-10g, pieczywo pszenne-
graham "' 90g, salatka graham™90g, baton  |pszenne-graham " 90g, pszenne-graham'90g, graham™90g, graham "' 90g, graham "' 90g, pasta
makaronowa z szynka drobiowy °40g, salata salatka z kaszy jaglanej, §ledzie po kaszubsku ™ [szynkowa °30g, jajko szynkowa °40g, ser  drobiowa z suszonymi
gotowana, papryka, zielona, pomidor 50g (ciecierzycy, paprykiz [100g, salata zielona, gotowane “ 1 szt., salata bialy "7 20g, salata pomidorami “100g,
kukurydzg i olejem "¢ kukurydza z zielona ogoérek kiszony 50g zielona, pomidor 50g  [zielona, papryka 50g [rukola, ogérek kiszony
100g pietruszka z olejem ™ 50g

100g
Posilek Nocny [Jablko pieczone 150g  Mus warzywno- Jogurt naturalny 7180 |Ciastka wielozbozowe |[Banan 120g Podplomyki b/c "’ Mus warzywno-
owocowy * 100ml ml bez dodatku cukru "’ 30g owocowy *100ml
50g

DSWO** E: 2403 kcal, B: 95g, | E: 2175 keal, B: 115g, | E: 2420 kcal, B: 117g, |E: 2682 kcal, B: 121g, | E: 2281 kcal, B: 104g, | E: 2213 keal, B: 134g, | E: 2265 kcal, B: 137g,
T: 87g, W: 325g, CP: | T: 80g, W: 255g, CP: | T: 74g, W: 333g, CP: | T: 128g, W: 243g, T: 87g, W: 289g, CP: | T: 84g, W: 242g, CP: | T: 81g, W: 258g, CP:
48g, NKT: 31g, Bl: 16g, NKT: 34g, Bl 28g, NKT: 26g, Bl: CP: 2g, NKT: 37g, Bg, NKT: 29g, Bl: 15g, NKT: 33g, Bl: 22g, NKT: 37g, Bl:
29g, Séd: 1,99¢g 27g, Sod: 2,04g 34g, Sod: 1,64g Bl: 30g, So6d: 1,33¢g 28g, Sod: 1,39¢g 22g, S6d: 1,71g 29g, Sod: 2,63¢g

Jadtospis 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 warto$ci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: thuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy thuszczowe, Bt: btonnik)




DIETA LATWOSTRAWNA
Data 14.05.24 15.05.24 16.05.24 17.05.24 18.05.24 19.05.24 20.05.24
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Kasza kukurydziana [Platki jeczmienne Kasza jaglana na Platki ryZowe na mlekuKasza manna na mleku Platki owsiane Platki jeczmienne
na mleku *"7350ml, |btyskawiczne na mleku |mleku ™" 350ml, masto " 350ml, masto ekstra["’350ml, maslo ekstra blyskawiczne na mleku |blyskawiczne na mleku
maslo ekstra " 10g, "7350ml, masto ekstra”’ iekstra”’ 10g, bulka "710g, bulka pszenna"' [710g, bulka pszenna™' ['7350ml, masto ekstra """ 350ml, maslo ekstra
bulka pszenna ' 60g, [10g, bulka pszenna "' 60g,pszenna "' 60g, herbata 60g, kakao na mleku ™’ 60g, herbata z cytryng (10g, bulka pszenna™  [710g, bulka pszenna ™'
herbata z cytrynab/c |kawa inka na mleku™  z cytryng b/c 250ml,  250ml, twarozek z b/c 250ml, krakowska "/60g, herbata z cytryna 60g, kawa inka na
250ml, serek b/c 250 ml, szynka z szynka z indyka *40g, rzodkiewka i 40g, ser bialy 720g,  [250ml b/c, jajko mleku b/c 7 250ml, ser
homogenizowany ”  |kurczaka " 40g, ser bialy [dzem 30g szczypiorkiem 7 80g,  rukola, rzodkiewka 50g|jgotowane 1 szt, szynka bialy 7 °0g, salata
60g, powidla sliwkowe |7 20g, salata zielona, niskostodzony salata zielona, pomidor wieprzowa "’ 40g, zielona, powidla
niskostodzone 30g, rzodkiewka 50g roszponka, pomidor |bez skéry 50g roszponka, pomidor bez jabtkowe 30g
rukola bez skory 50g skory 50g
Obiad Ziemniaczanka z Krem z jarzyn z Krupnik z kaszy Barszcz bialy z Barszcz czerwony z Rosol z makaronem z  |Pomidorowa z
ogérkiem "*350ml, |grzankami '*"°350ml, |jeczmiennej z ziemniakami """ 350ml,ziemniakami "’ 350ml, zielona pietruszka "'’ makaronem z zielong
kasza jeczmienna ziemniaki puree z ziemniakami "’ 350ml, ziemniaki puree z ryz gotowany "' 180g, 350ml, ziemniaki pietruszka "™ 350ml,
gotowana " 180g, zraz [zielong pietruszka 7 makaron pszenny z zielong pietruszkg 7  |klopsik duszony w sosie gotowane z zielong kasza bulgur gotowana
mielony wp. duszony [180g, kotlet drobiowy  sosem migsno- 180g, filet rybny soute (jarzynowy '*"°150g, |pietruszka 180g, "1180g, bitka duszona w
w sosie pomidorowym pieczony na parze '? jarzynowym w w jarzynach po grecku marchewka zasmazana kurczak pieczony na sosie wlasnym "*° 150g,
"1379150g, fasolka 100g, bukiet warzyw pomidorach "7 300g, [**150g, buraczki "7150g, kompot z parze " 120g, jarzyny  buraczki zasmazane "’
szparagowa z maslem |gotowany 150g, kompot |brokuly gotowane 150g,zasmazane "’ 150g, owocow mrozonych z |duszone po grecku 150g, kompot z owocéw
i bulka tarta "7 150g, z owocow mrozonych z kompot z owocéw kompot z owocéw truskawkami b/c 250ml150g, kompot z owocéw mrozonych z
kompot z owocow truskawkami b/c 250ml mrozonych z wisnia b/c mrozonych z wisnia b/c mrozonych z aronia b/c [truskawkami b/c 250ml
mrozonych b/c 250ml 250ml 250ml 250ml
Kolacja Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c  |Herbata z cytryna Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c [Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c
250ml, maslo ekstra™ 250ml, maslo ekstra”  250ml b/c, masto ekstra50ml, masto ekstra*’ 250ml, masto ekstra™ 250ml, masto ekstra™  250ml, maslo ekstra "’
10g, butka pszenna™  [10g, butka pszenna "' 90g,” 10g, butka pszenna™ |{0g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna™  |10g, bulka pszenna™  |10g, butka pszenna
90g, salatka baton drobiowy °40g, 90g, salatkazkaszy (g, pasta jajecznaz 90g, szynkowa °30g, 90g, szynkowa*40g, 90g, pasta drobiowa z
makaronowa z szynka salata zielona, pomidor |jaglanej, jajka, tunczykiem z jajko gotowane 1 szt., ser bialy 7 20g, salata  suszonymi pomidorami
gotowana, marchewka,bez skéry 50g marchewki, brokula z suszonymi salata zielona, pomidor zielona *100g, rukola, pomidor
brokulem i olejem "¢ zielona pietruszkg z pomidorami >*100g, |bez skéry 50g bez skory 50g
100g olejem "' 100g salata zielona
Posilek Nocny (Jablko pieczone 150g  Mus warzywno-owocowyJogurt naturalny ” 180 (Ciastka wielozbozowe Banan 120g Podplomyki b/c "*730g Mus warzywno-
"100ml ml bez dodatku cukru "’ owocowy " 100ml
50g
DSWO** E: 2429 kcal, B: 97g, |E: 2147 kcal, B: 111g, E: 2423 keal, B: 113g | E: 2534 kcal, B: 126g, |E: 2346 kcal, B: 103g, | E: 2384 kcal, B: 142g, E: 2258 kcal, B: 133g,
T: 92g, W: 319g, CP: | T: 81g, W: 246g, CP: T: Tig, W: 332g, CP: T: 96g, W: 277g, CP: T: 90g, W: 300g, CP: T: 88g, W: 265¢g, CP: T: 81g, W: 256g, CP:
50g, NKT: 37g, Bl 14g, NKT: 33g, Bl: 33g, NKT: 26g, Bl: 31g, NKT: 42¢g, Bl: 49g, NKT: 35g, Bl: 19g, NKT: 35¢g, Bl 34g, NKT: 36g, Bl: 27g,
27g, Séd: 2,33¢g 19g, Sod: 1,7¢g 32g, Sod: 10¢g 35g, Sod: 1,72¢g 26g, Sod: 1,4g 24g, Sod: 1,65¢g Séd: 1,34¢g

Jadtospis 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 warto$ci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: thuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy thuszczowe, Bt: btonnik)




