DIETA PODSTAWOWA

Data 02.07.24 03.07.24 03.07.24 04.07.24 05.07.24 06.07.24 08.07.24

Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek

Sniadanie Kasza manna na Kasza jaglana na Platki owsiane Kasza jaglana na Kasza kukurydziana na [Platki jeczmienne Platki ryzowe na
mleku 7 350ml, maslo mleku "’ 350ml, blyskawiczne na mleku "7 350ml, mleku """ 350ml, masto  blyskawiczne na mleku 350ml, maslo
ekstra 7 10g, pieczywo |maslo ekstra”10g,  |mleku ™7 350ml, maslo ekstra"10g,  ekstra’ 10g, pieczywo  mleku "’ 350ml, maslo ekstra 10g, pieczywo
pszenno-zytnie " 60g, |pieczywo pszenno- maslo ekstra”” 10g, pieczywo pszenno- pszenno-Zzytnie " 60g, ekstra 7 10g, pieczywo |pszenno-zytnie 60g,
herbata z cytryng b/c  |zytnie ™ 60g, kawa pieczywo pszenno- zytnie " 60g, kakao  |herbata z cytryna b/c pszenno-zytnie " 60g,  |herbata z cytryna b/c
250ml, szynka wp. inka na mleku” b/c  |zytnie "' 60g, herbata z na mleku " b/c 250ml, serek kawa inka na mleku” 250ml, ser zolty 7 20g,
gotowana "°30g, miéd 250ml, ser bialy cytryng b/c 250ml, 250ml, pasta homogenizowany b/c 250ml, ser bialy 7  |szynka z indyka "20g,
naturalny 30g, 20g, krakowska " twarozek z jajeczna z jogurtem i |naturalny ”’ 60g, zywiecka60g, szynkowa *30g,  |pomidor 50g, salata
pomidor 50g, salata  30g, rzodkiewka 50g, [rzodkiewka i zielong pietruszka ™’ [*30g, powidla §liwkowe [rzodkiewka 50g, salata [zielona
zielona salata zielona szczypiorkiem " 80g,  80g, papryka 50g, 30g, rukola 10g zielona

pomidor 50g, salata salata zielona
zielona

Obiad Brokulowa z Jarzynowa z Zacierka z Cukiniowa z Krupnik z kaszy Ros6l z makaronem "*° Ogorkowa z ryzem "7
ziemniakami "’ 350ml, makaronem 7’ ziemniakami "'*° ziemniakami "’ jeczmiennej z 350ml, ziemniaki 350ml, ziemniaki
ryz gotowany "' 180g, 350ml, ziemniaki 350ml, kasza 350ml, pierogi ruskie ziemniakami™’350ml, gotowane z koperkiem |gotowane z koperkiem
pieczen rzymska w gotowane Z zielong jeczmienna perlowa  z cebulkg "'*7300g, makaron pelnoziarnisty (180g, udko z kurczaka (180g, kurczak duszony
sosie pomidorowym  |pietruszka 180g, gotowana "' 180g, suréwka z marchwi, |z mi¢gsem mielonym w  pieczone "' 120g, salatka w pomidorach z
"1379150g, surébwka z  klopsiki migsno- schab pieczony z jablka z olejem 150g, sosie pomidorowo- z buraka gotowanego, |cukinia, marchewka i
pora, jablka, jarzynowe w sosie ziolami 120g, salatka kompot z owocow brokutowym "*°300g, |jablka, cebuli z olejem [zielong pietruszka ™
marchewki w sosie koperkowym 2™ wiosenna z olejem mrozonych b/c suréwka z kapusty 150g, kompot z 150g, mizeria z
jogurtowym “7150g, 150g, salata zielona z [150g, kompot z 250ml pekinskiej z ogorkiem  truskawek b/c 250ml  jjogurtem 7 150g,
kompot z wisni b/c sosem vinegret "'’ porzeczKi czarnej b/c kiszonym, marchewka, kompot z owocow
250ml 130g, kompot z 250ml kukurydzg z olejem mrozonych b/c 250ml

owocéw mrozonych 150g, kompot z owocow
b/c 250ml mrozonych b/c 250ml

Kolacja Herbata z cytryna b/c 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
250ml, maslo ekstra™ [250ml, maslo ekstra™ 250ml, maslo ekstra™ b/c 250ml, maslo 250ml, maslo ekstra™  250ml, maslo ekstra™ [250ml, maslo ekstra "’
10g, pieczywo pszenne- 10g, pieczywo pszenne-10g, pieczywo pszenne- ekstra 7 10g, 10g, pieczywo pszenne- [10g, pieczywo pszenne- |10g, pieczywo pszenne-
graham "' 90g, jajko  jgraham " 90g, szynka graham " 90g, pasta z pieczywo pszenne- graham " 90g, szynkowa igraham "' 90g, szynka graham "' 90g,, salatka z
gotowane 1 szt., z indyka " 40g, fasoli bialej z jablkiem graham ™ 90g, "$40g, ser zélty 77 20g, wp. gotowana "¢ 40g, ryzu, jajek, kukurydzy w
szynka z kurczaka™  powidla $liwkowe 30g, 100g, ogorek kiszony $ledzie po kaszubsku logérek zielony 50g, salata papryka 50g, salata sosie jogurtowo —
20g, pomidor 50g, pomidor 50g 50g, rukola 10g “100g zielona zielona majonezowym "7 100g,
roszponka 10g roszponka 10g

DSWO** E: 2266 kcal, B: 106g, |E: 2088 kcal, B: 108g, |E: 2129 kcal, B: 107g, | E: 2609 kcal, B: E: 2166 kcal, B: 105g, T: | E: 2392 kcal, B: 151g, E: 2102 keal, B: 102g, T:
T: 77g, W: 305g, CP: T: 76g, W: 261g, CP: | T: 83g, W: 250g, CP: 116g, T: 96g, W: 72g, W: 292g, CP: 20g, T: 96g, W: 240g, CP: 77g, W: 261g, CP: 19g,
31g, NKT: 29g, Bl: 20g, NKT: 34g, Bl: 19g, NKT: 28g, Bl: 332g, CP: 3Bg, NKT: |NKT: 30g, Bl: 28g, NKT: 40g, Bl: NKT: 34g, Bl: 24¢g, Sod:
27g, Séd: 1,7g 25g, Séd: 1,65¢g 32g, Sod: 2,04¢g 36g, Bl: 30g, Séd: 37g, Sod: 1,7g 26g, S6d: 1,74g 2,37g

1,77g

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 02.07.24 03.07.24 03.07.24 04.07.24 05.07.24 06.07.24 08.07.24

Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek

Sniadanie Kasza manna na Kasza jaglana na Platki owsiane Kasza jaglana na Kasza kukurydziana na [Platki jeczmienne Platki ryzowe na mleku
mleku 7 350ml, mleku "7 350ml, masto |blyskawiczne na mleku 7 350ml, mleku " 350ml, masto |blyskawiczne na 350ml, maslo ekstra
maslo ekstra " 10g, ekstra™ 10g, bulka mleku "7 350ml, maslo ekstra " 10g, ekstra”’ 10g, bulka mleku "7 350ml, 10g, bulka pszenna 60g,
bulka pszenna™ 60g, |pszenna™ 60g, kawa  |masto ekstra™’ 10g, bulka pszenna ™ 60g, |pszenna” 60g, herbata zmaslo ekstra "’ 10g, herbata z cytryna b/c
herbata z cytryna b/c |inka na mleku " b/c bulka pszenna ™' 60g, |kakao na mleku ’b/c cytryng b/c 250ml, serekbultka pszenna ™ 60g, 250ml, ser bialy "7 20g,
250ml, szynka wp. 250ml, ser bialy 720g, |herbata z cytryna b/c  250ml, pasta jajeczna |homogenizowany kawa inka na mleku ™ szynka z indyka " 20g,
gotowana "°30g, miéd |krakowska " 30g, 250ml, twarozek z z jogurtem i zielong  |naturalny ”’ 60g, b/c 250ml, ser bialy 7 pomidor bez skéry 50g,
naturalny 30g, rzodkiewka 50g, salata rzodkiewks i zielong  |pietruszka >’ 80g, zywiecka "®30g, powidla [60g, szynkowa “30g, |salata zielona
pomidor bez skory zielona pietruszka "’ 80g, pomidor bez skéry sliwkowe 30g, rukola  rzodkiewka 50g,
50g, salata zielona pomidor bez skéry 50g, salata zielona 10g salata zielona

50g, salata zielona

Obiad Brokulowa z Jarzynowa z Zacierka z Cukiniowa z Krupnik z kaszy Ros6l z makaronem "*°|Ogorkowa z ryzem 7
ziemniakami "’ makaronem “'*"? ziemniakami '’ ziemniakami "’ ljeczmiennej z 350ml, ziemniaki 350ml, ziemniaki
350ml, ryz gotowany [350ml, ziemniaki 350ml, kasza 350ml, pierogi leniwe |ziemniakami ™’ 350ml, |gotowane z koperkiem |[gotowane z koperkiem
"1180g, pieczen gotowane z zielong jeczmienna perlowa |z maslem i bulka makaron 180g, udko z kurczaka [180g, kurczak duszony
rzymska w sosie pietruszka 180g, gotowana "' 180g, tarta "7 300g, jablko |pelnoziarnisty z pieczone "' 120g, buraki w pomidorach z
pomidorowym “*7?  klopsiki mig¢sno- schab pieczony z pieczone 150g, mi¢gsem mielonym w  [gotowane 150g, kompot/cukinig, marchewksq i
150g, bukiet warzyw |jarzynowe w sosie ziolami 120g, buraki kompot z owocow sosie pomidorowo- z truskawek b/c 250ml [zielong pietruszka *
gotowany 150g, koperkowym "™ gotowane 150g, mrozonych b/c 250ml  brokulowym "*°300g, 150g, brokuly
kompot z wisni b/c 150g, marchewka kompot z porzeczki cukinia grillowana gotowane 150g, kompot
250ml gotowana 150g, czarnej b/c 250ml 150g, kompot z Z owocow mrozonych

kompot z owocow owocéw mrozonych b/c 250ml
mrozonych b/c 250ml b/c 250ml

Kolacja Herbata z cytryng 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 |Herbata z cytryna b/c
250ml, masto ekstra™ [250ml, maslo ekstra™ [250ml, maslo ekstra™ [250ml, masto ekstra™ [250ml, maslo ekstra” [250ml, maslo ekstra™ [250ml, maslo ekstra
10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna™  [10g, bulka pszenna™  [10g, bulka pszenna™  [10g, bulka pszenna™  [10g, bulka pszenna™  [10g, butka pszenna ™'
90g, jajko gotowane " 190g, szynka z indyka ™ (90g, pasta z kurczaka z 90g, salatka z kaszy ~ |90g, szynkowa " 40g, ser90g, szynka wp. 90g,, salatka z ryzu,
szt., szynka z kurczakald0g, powidla §liwkowe |suszonymi pomidorami bulgur z tunczykiem, |bialy "’ 20g, pomidor bezgotowana " 40g, ljajek, marchewki,
"20g, pomidor bez  30g, pomidor bez skéry [100g, rukola 10g marchewka, skory 50g, salata zielonapomidor bez skory 50g, brokula w sosie
skory 50g, roszponka 50g groszkiem, zielona salata zielona jogurtowym "7 100g,
10g pietruszka z olejem " roszponka 10g

100g

DSWO** E: 2300 kcal, B: 106g, |E: 2117 kcal, B: 107g, E: 2164 kcal, B: 125g | E: 2451 kcal, B: 121g, | E: 2155 kcal, B: 105g, E: 2363 kcal, B: 151g, |E: 2104 kcal, B: 103g,
T: 81g, W: 301g, CP: | T: 75g, W: 271g, CP: T: Mg, W: 251g, CP: T: 88g, W: 314g, CP: T: 66g, W: 298g, CP: T: 90g, W: 243g, CP: T: 74g, W: 268g, CP:
24g, NKT: 30g, Bl 27g, NKT: 34¢g, Bh: 28g, NKT: 28g, Bl: 2 43g, NKT: 38¢g, Bl: 25g, NKT: 30g, Bl: 33g, |28g, NKT: 40g, Bl: 23g, NKT: 32¢g, Bl: 23g,
20g, Séd: 1,57¢ 25g, Séd: 1,63g 26g, Sod: 12g 32g, Séd: 1,7g Séd: 1,37g 22g, Séd: 1,7g Séd: 2,04g

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)




