DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

T: 66g, W: 277g, CP:
35g, NKT: 24¢g, Bl
33g, Séd: 2,11g

68g, W: 319g, CP: S2g,
NKT: 27g, Bk: 37g, Séd:
2,19g

T: 74g, W: 263g, CP:
23g, NKT: 31g, Bk:
31g, Sod: 1,68g

T: 73g, W: 305¢g, CP:
LBg, NKT: 29g, Bl:
43g, Sod: 1,95¢

T: 65g, W: 273g, CP:
36g, NKT: 29g, Bl:
31g, Sod: 1,76g

T: 93g, W: 278g, CP:
30g, NKT: 39g, Bl:
34g, Sod: 2,47g

Data 13.08.24 14.08.24 15.08.24 16.08.24 17.08.24 18.08.24 19.08.24
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie IKasza manna na Platki jeczmienne IKasza kukurydziana na [Platki owsiane Platki jaglane na Platki jeczmienne IKasza manna na
wywarze jarzynowym  |blyskawiczne na wywarze jarzynowym " |blyskawiczne na wywarze jarzynowym "' blyskawiczne na Wywarze jarzynowym
"?350ml, maslo ekstra |wywarze jarzynowym  350ml, maslo ekstra”  wywarze jarzynowym  (350ml, maslo ekstra”  wywarze jarzynowym [’ 350ml, maslo ekstra
710g, pieczywo "9 350ml, masto ekstra™” |10g, pieczywo pszenno- ["°350ml, maslo ekstra [10g, pieczywo pszenno- ["°350ml, masto 710g, pieczywo
pszenno-zytnie ' 90g,  |10g, pieczywo pszenno-  zytnie "' 90g, herbataz  [710g, pieczywo zytnie " 90g, herbata z ekstra ™’ 10g, pieczywo |pszenno-Zytnie "' 90g,
herbata z cytryng b/c  |zytnie "' 90g, herbataz  |cytryng b/c 250ml, serek |pszenno-Zytnie "' 90g, cytryng b/c 250ml, pszenno-zytnie "' 90g,  |herbata z cytryng b/c
250ml, ser twarogowy ”’ |cytryna b/c 250ml, jajko homogenizowany herbata z cytryna b/c szynka z piersi kurczaka herbata z cytryna b/c  250ml, twarozek ze
20g, k. szynkowa " 40g, gotowane 1 szt., naturalny 7 80g, powidla 250ml, pasta jajecznaz |40g, ser twarogowy’  250ml, szynka wp. szczypiorkiem i
rzodkiewka 50g, salata |szynka z piersi jabtkowe 30g, rukola jogurtem i koperkiem 20g, pomidor bez skéry gotowana " 40g, pomidorami“’ 80g,
zielona kurczaka " 40g, "3780g, pomidor bez 50g, salata zielona powidla jablkowe 30g, rzodkiewka 50g, salata
pomidor bez skéry 50g, skory 50g, rukola salata zielona, zielona
salata zielona pomidor bez skory
50g
II $niadanie Morele 100g Jogurt naturalny 7150g [Podplomyki b/c'*730g |Mus warzywno — Wafle kukurydziane** Jogurt naturalny *’ Banan 120g
owocowy *100ml 30g 150ml
Obiad Ziemniaczanka z Zupa z brokul z Barszcz bialy z Barszcz czerwony z Zacierka z Ros6t z makaronem Ryzanka z pomidorem
ogérkiem 7° 350ml, ziemniakami "°350ml, |[ziemniakami'7’350ml, Zziemniakami7°350ml, Zziemniakami" '’ nitki > 350ml, 179 350ml, ziemniaki
kasza jeczmienna ryz gotowany "' 180g, ziemniaki gotowane z pierogi leniwe z mastem 350ml, ziemniaki ziemniaki gotowane z gotowane 180g, gulasz
gotowana "' 180g, schab |pulpet wp. w sosie koperkiem 180g, rolada |i bulkg tarta "*7300g, |gotowane z koperkiem [zielong pietruszka 180g, wp. "*° 150g, brokuly
duszony w jarzynach "’ |§mietanowo- drobiowa pieczona na marchewka gotowana 180g, bitka wp. kotlet drobiowy gotowane 150g, kompot
150g, buraki gotowane szpinakowym "'*"?150g, |parze "*120g, brokuly (150g, kompot z owocow |duszona w sosie pieczony na parze™®  z owocéw ze §liwka b/c
150g, kompot z owocéw marchewka gotowana gotowane 150g, kompot ze Sliwkami b/c 250ml  |koperkowym "°150g, [120g, marchewka 250ml
z wisniami b/c 250ml  [150g, kompot z owocéw |z owocow z jablkami b/c buraki zasmazane zasmazana "’ 150g,
z porzeczkami b/c 250ml 150g, kompot z kompot z owocow z
250ml owocow z porzeczkami |jablkiem b/c 250ml
b/c 250ml
Podwieczorek [Chrupki kukurydziane Banan 120g Kefir naturalny ”150ml Jablko pieczone 150g Sliwki 100g Chrupki kukurydziane Koktajl jogurtowo-
"30g "$30g owocowy “7200ml
Kolacja Herbata z cytryna b/c  |Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryng b/c  Herbata z cytryng b/c  Herbata z cytryng b/c
250ml, maslo ekstra™”  [250ml, maslo ekstra 7 10g,250ml, maslo ekstra™”  250ml, maslo ekstra”  250ml, maslo ekstra”  [250ml, maslo ekstra™ 250ml, maslo ekstra ™’
10g, pieczywo pszenne- pieczywo pszenne-graham(10g, pieczywo pszenne- |10g, pieczywo pszenne- |10g, pieczywo pszenne- [10g, pieczywo pszenne- [10g, pieczywo pszenne-
graham " 90g, pasta "190g, k. krakowska™  |graham " 90g, ser graham "' 90g, salatka  graham "' 90g, jajko graham " 90g, salatka |graham ™ 90g, szynkaz
drobiowa z suszonymi  40g, powidla jablkowe  twarogowy 720g, szynka [ryZowa z tunczykiem,  gotowane 1 szt., k. warzywna z jajkiem 1/3 piersi kurczaka " 40g,
pomidorami i zielong  [30g, pomidor bez skéry |wp. gotowana " 40g, marchewka, brokulem  |szynkowa “40g, pomidorszt. i sosem jogurtowym powidla jablkowe 30g,
pietruszkg100g, pomidorS0g salata zielona pomidor 50g, salata z zielong pietruszka z bez skory 50g, salata *9100g, poledwica z  |salata zielona, pomidor
bez skéry 50g, salata zielona olejem "“100g, salata  yjelona indyka " 30g, roszponka bez skéry 50g
zielona zielona
DSWO** E: 2132 keal, B: 122g, |E: 2262 kcal, B: 115g, T: | E: 2107 kcal, B: 110g, E: 2256 kcal, B: 113g, E: 2109 kcal, B: 119g, | E: 2465 kcal, B: 144g, | E: 2108 kcal, B: 124g,

T: 59g, W: 285g, CP:
56g, NKT: 27g, Bl: 32g,
Séd: 1,8¢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 warto$ci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: thuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy thuszczowe, Bt: btonnik)




DIETA ELATWOSTRAWNA

Data 13.08.24 14.08.24 15.08.24 16.08.24 17.08.24 18.08.24 19.08.24

Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek

Sniadanie IKasza manna na Platki jeczmienne Kasza kukurydziana [Platki owsiane Platki jaglane na mleku "”|Platki jeczmienne Kasza manna na
mleku “'7 350ml, masto |blyskawiczne na mleku na mleku 7 350ml, blyskawiczne na mleku [350ml, masto ekstra “” 10g, blyskawiczne na mleku |mleku’’”’ 350ml, masto
ekstra "’ 10g, bulka "7350ml, masto ekstra |masto ekstra " 10g, "7350ml, masto ekstra  bulka pszenna "' 90g, "7350ml, masto ekstra |ekstra " 10g, bulka
pszenna ' 90g, herbata |7 10g, bulka pszenna™  bulka pszenna " 90g, [710g, bulka pszenna™  herbata z cytryna b/c 710g, bulka pszenna™'  |pszenna "' 90g, herbata z
z cytryna b/c 250ml,  90g, herbata z cytryna  |herbata z cytryna b/c  |90g, herbata z cytryng  250ml, szynka z piersi 90g, herbata z cytryna  |cytryna b/c 250ml,
ser twarogowy " 20g, |b/c250ml, jajko 250ml, serek b/c 250ml, pasta kurczaka 40g, ser b/c 250ml, szynka wp.  twarozek ze
k. szynkowa " 40g, gotowane ~ 1 szt., homogenizowany jajeczna z jogurtem i twarogowy "’ 20g, pomidor|gotowana " 40g, szczypiorkiem i
rzodkiewka 50g, szynka z piersi naturalny 7 80g, dzem |koperkiem ™’ 80g, bez skory 50g, salata powidta Sliwkowe pomidorami ”’ 80g,
salata zielona kurczaka " 40g, wisniowy pomidor bez skéry 50g, zielona niskostodzone 30g, rzodkiewka 50g, salata

pomidor bez skory 50g, niskoslodzony 30g, rukola salata zielona, pomidor |zielona
salata zielona rukola bez skéry 50g

Obiad Ziemniaczanka z Zupa z brokul z Barszcz bialy z Barszcz czerwony z Zacierka z ziemniakami Ros6l z makaronem nitki |RyZanka z pomidorem
ogérkiem 7° 350ml, ziemniakami 7°350ml, |ziemniakami "’ ziemniakami 7°350ml, |['*°350ml, ziemniaki 139 350ml, ziemniaki 179 350ml, ziemniaki
kasza jeczmienna ryz gotowany "' 180g, 350ml, ziemniaki pierogi leniwe z maslem gotowane z koperkiem gotowane z zielona gotowane 180g, gulasz
gotowana "' 180g, pulpet wp. w sosie gotowane z koperkiem |i bulkg tarta *7300g,  [180g, bitka wp. duszona |pietruszka 180g, kotlet  wp. "’ 150g, brokuly
schab duszony w Smietanowo- 180g, rolada drobiowa marchewka gotowana  |w sosie koperkowym "™ |drobiowy pieczony na  |gotowane 150g, kompot
jarzynach "' 150g, szpinakowym "™ pieczona na parze™”?  [150g, kompot z owocéw [150g, buraki zasmazane |parze "~ 120g, z owocow ze $liwka b/c
buraki gotowane 150g, marchewka 120g, brokuly ze §liwkami b/c 250ml  [7150g, kompot z marchewka zasmazana ™’ 250ml
150g, kompot z gotowana 150g, kompot |gotowane 150g, owocow z porzeczkami  [150g, kompot Z owocow z
owocow z wisniami Z owocow z kompot z owocéw z b/c 250ml jabtkiem b/c 250ml
b/c 250ml porzeczkami b/c 250ml  [jablkami b/c 250ml

Kolacja Herbata z cytryna b/*c Herbata z cytryng b/c Herbata z cytryng b/*c Herbata z cytryna b/*c Herbata z cytryng b/*c Herbata z cytryna b/*c Herbata z cytryng b/*c
250ml, maslo ekstra™” [250ml, maslo ekstra™  [250ml, maslo ekstra™ 250ml, maslo ekstra”  250ml, maslo ekstra’ 10g, 250ml, maslo ekstra™  250ml, maslo ekstra
10g, bulka pszenna™  [10g, bulka pszenna " 90g, [10g, bulka pszenna™  [10g, bulka pszenna ™ bulka pszenna "' 90g, jajko[10g, bulka pszenna "' 90g, 10g, bulka pszenna "' 90g,
90g, pasta drobiowa z k. krakowska "40g, miod 90g, ser twarogowy "’ |90g, salatka ryzowaz  |gotowane “1 szt., k. salatka warzywna z szynka z piersi kurczaka
suszonymi pomidoraminaturalny 30g, pomidor 20g, szynka wp. tunczykiem, szynkowa "°40g, pomidor jjajkiem 1/3 szt. i sosem |*®40g, dzem
i zielong bez skéry 50g salata gotowana “40g, marchewka, brokulem  |pez skory 50g, salata jogurtowym *°100g,  |niskoslodzony 30g, salata
pietruszkg100g, zielona pomidor 50g, salata z zielong pietruszkaz  zielona poledwica z indyka " 30g, |zielona, pomidor bez
pomidor bez skory 50g, zielona olejem " 100g, salata roszponka skory 50g
salata zielona zielona

Posilek nocny (Ciastka Bebe "7 |Wafle kukurydziane Podplomyki bez Jablko 150g Wafle ryzowe "' 20g |Chrupki Jogurt naturalny 7 80ml
16g *120g cukru "*18g kukurydziane **'' 10g

DSWO*"

E: 2141 kcal, B:
117g, T: 75g, W:
258g, CP: 25g, NKT:
30g, BL: 21g, Sod:
2,07¢g

E: 2477 keal, B: 115g,
T: 85g, W: 332g, CP:
24g, NKT: 37g, Bl: 26g,
Séd: 2,13g

E: 2118 kcal, B:
100g, T: 82g, W:
258g, CP: 29g, NKT:
36g, BL: 22g, Séd:
1,58¢

E: 2456 kcal, B: 120g,
T: 91g, W: 305g, CP:
27g, NKT: 40g, Bl:
29g, Sod: 1,98¢g

E: 2114 kcal, B: 115g,
T: 75g, W: 255g, CP:
26g, NKT: 35g, Bl: 21g,
Séd: 1,72g

E: 2449 kcal, B: 134g,
T: 100g, W: 265g, CP:
24g, NKT: 44¢, Bl:
23g, Séd: 2,33¢g

E: 2238 keal, B: 122g,
T: 74g, W: 282g, CP:
36g, NKT: 37g, Bl: 21g,
Séd: 1,73¢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 warto$ci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: thuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy thuszczowe, Bt: btonnik)




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



