DIETA PODSTAWOWA
Data 01.10.24 02.10.24 03.10.24 04.10.24 05.10.24 06.10.24 07.10.24
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Kasza manna na Platki jeczmienne Kasza jaglana na Platki owsiane Kasza kukurydziana [Platki ryzowe Platki jaglane na
mleku 7 350ml, blyskawiczne na mleku """ 350ml, maslo blyskawiczne na mleku |na mleku "’ 350ml, blyskawiczne na mleku '’ 350ml, maslo
maslo ekstra”"10g,  mleku "’350ml, masto |ekstra " 10g, pieczywo [ 350ml, maslo ekstra maslo ekstra”10g, mleku 7 350ml, masto ekstra " 10g, pieczywo
pieczywo pszenno- ekstra "’ 10g, pieczywo |pszenno-zytnie "' 90g, |7 10g, pieczywo pieczywo pszenno- ekstra "’ 10g, pieczywo pszenno-zytnie "' 90g,
zytnie "' 90g, herbata |pszenno-zytnie "90g, |herbata z cytryng b/c |pszenno-zytnie " 90g,  zytnie " 90g, kakao na |pszenno-zytnie '90g, |kawa inka na mleku "’
z cytryng b/c 250ml, |kawa inka na mleku™ 250ml, k. szynkowa " |herbata z cytryna b/c  |mleku 7 250ml b/c, herbata z cytryng 250ml b/c, serek
jajko gotowane ™ 1 b/c 250ml, ser z6ity”  40g, dzem 30g 250ml, jajko gotowane |poledwica drobiowa ™ 250ml b/c, szynka homogenizowany "’
szt, szynka z piersi 40g, powidla §liwkowe |niskoslodzony, salata 1 szt, k. krakowska™ 40g, powidla jablkowe |wieprzowa gotowana™ |60g, powidla jablkowe
kurczaka “40g, 30g niskoslodzone, zielona, ogorek swiezy [30g, salata zielona, 30g, salata zielona 40g, jajko gotowane™  30g, salata zielona
pomidor 50g, salata  salata zielona 50g ogorek kiszony 50g 1 szt, pomidor 50g
zielona
Obiad Pomidorowa z ryzem Jarzynowa z Barszcz czerwony z Zupa z cukinii z Krupnik z kaszy Rosdl z makaronem Zacierka z
"17?350ml, ziemniaki jmakaronem "7’ ziemniakami 7’ 350ml, [ziemniakami”’350ml, |jeczmiennej z nitki z zielong ziemniakami "*° 350ml,
gotowane 180g, zraz  350ml, ziemniaki kasza jeczmienna ziemniaki gotowane z  ziemniakami "'’ pietruszka "*°350ml, |makaron
wp. mielony w sosie  |gotowane z pietruszkg |gotowana ™ 180g, zielong pietruszka 350ml, ryz gotowany ziemniaki gotowane pelnoziarnisty
koperkowym '™ zielong 180g, kotlecik  schab duszony w sosie |[180g, ryba pieczona "'180g, rolada wp. 180g z zielong gotowany z sosem
150g, surowka z drobiowy pieczony na  wlasnym " 150g, soute "*100g, jarzyny  mielona w sosie pietruszka, kurczak mig¢sno-jarzynowym z
kapusty stodkiej, parze "'?100g, salatka surowka z marchwi, |duszone po grecku ™ jarzynowym "?150g, pieczony na parze 150g, pomidorami " 300g,
papryki, ogorka z buraka, cebuli, pora, jablka z sosem  150g, kompot z buraczki zasmazane” suréwka z kapusty salatka wiosenna z
kiszonego z olejem  |jablka z olejem 150g,  winegret " 100g, owocow z wisnig 250ml  150g, kompot z granatowej, cebuli, sosem winegret "'° 120g,
150g, kompot z kompot z owocow z kompot z owocow z b/c owocow ze Sliwka ogorka kiszonego z kompot z owocow
oWOCOwW Z wisniami 250ml b/c aronia 250ml b/c 250ml b/c olejem 150g, kompot z 250ml b/c
porzeczkami 250ml owocow z aronia 250ml
b/c b/c
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 cytryng b/c
250ml, maslo ekstra™ 250ml, masto ekstra™ 250ml, maslo ekstra™ [250ml, maslo ekstra™”  250ml, maslo ekstra™ 250ml, masto ekstra™ 250ml, masto ekstra
10g, pieczywo pszenne-10g, pieczywo pszenne- [10g, pieczywo pszenne- |10g, pieczywo pszenne- [10g, pieczywo pszenne- [10g, pieczywo pszenne- |10g, pieczywo pszenne-
graham "' 90g, salatka jgraham "' 90g, k. graham " 90g, pastaz graham "' 90g, §ledzie z |graham " 90g, k. graham " 90g, k. graham " 90g, k.
makaronowa z szynka, krakowska "®40g, ser  |bialej fasoli, cebuli,  jabtkiem, cebulka z zywiecka " 40g, salatka szynkowa wp.©40g,  |krakowska “40g, miod
papryka, kukurydza z twarogowy 7 20g, jablka z olejem 100g, ogorkiem kiszonym w  warzywna z olejem ™ dzem wisniowy 30g naturalny 30g, salata
olejem "'°100g rukola, papryka 50g  rukola, pomidor 50g  $mietanie 7 100g, 100g niskoslodzony, salata  zielona
salata zielona zielona
Posilek Nocny Jogurt naturalny Jablko pieczone 130g  Mus warzywno- 'Wafle kukurydziane 20g Serek homogenizowany Herbatniki bebe " 16g |Kefir naturalny “’ 80ml
80ml owocowy  100ml 780g
DSWO** E: 2326 kcal, B: 113g, | E: 2353 kcal, B: 118g, E: 2276 kcal, B: 98¢, E: 2216 kcal, B: 105g, E: 2658 kcal, B: 120g, | E: 2402 kcal, B: 134g, E: 2523 keal, B: 114g,
T: 81g, W: 300g, CP: | T: 87g, W: 288g, CP: T: 82g, W: 298¢, CP: T: 89g, W: 266g, CP: T: 101g, W: 334g, T: 98g, W: 254¢g, CP: T: 84g, W: 346g, CP:
22g, NKT: 33g, Bl: 35g, NKT: 36g, Bl: 29g, | 38g, NKT: 30g, Bl: 2Sg, NKT: 31g, Bl: 31g, | CP: g, NKT: 46g, 28g, NKT: 37g, B 28g, NKT: 33g, Bl: 39¢g,
26g, S6d: 2,34¢g Séd: 1,84¢g 33g, Séd: 1,59¢g Séd: 2,29¢g Bl: 33g, Sod: 2,27g 21g, Séd: 2,16g Séd: 1,48¢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 EATWOSTRAWNA
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Data 01.10.24 02.10.24 03.10.24 04.10.24 05.10.24 06.10.24 07.10.24

Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek

Sniadanie Kasza manna na Platki jeczmienne Kasza jaglana na mleku [Platki owsiane Kasza kukurydziana |Platki ryzowe Platki jaglane na
mleku 7 350ml, blyskawiczne na mleku ['7350ml, masto ekstra™ |blyskawiczne na na mleku ’350ml, |blyskawiczne na mleku 7 350ml,
maslo ekstra "’ 10g, "7350ml, maslo ekstra [10g, bulka pszenna ' mleku """ 350ml, masto |maslo ekstra”10g, |mleku """ 350ml, masto |masto ekstra” 10g,
bulka pszenna "' 90g, |710g, bulka pszenna™ |90g, herbata z cytryng  |ekstra” 10g, bulka bulka pszenna ™ 90g, |ekstra 10g, bulka bulka pszenna "' 90g,
herbata z cytryna b/c  90g, kawa inka na b/c 250ml, k. szynkowa ** pszenna ' 90g, herbata |kakao na mleku "’ pszenna "' 90g, herbata |kawa inka na mleku
250ml, jajko mleku 7 b/c 250ml, ser 40g, dzem 30g z cytryng b/c 250ml,  250ml b/c, poledwica [z cytryng 250ml b/c,  [7250ml b/c, serek
gotowane 1 szt, twarogowy "’ 60g, niskostodzony, salata jajko gotowane “ 1 szt, |drobiowa "®40g, szynka wieprzowa homogenizowany "’
szynka z piersi powidla §liwkowe 30g  zielona, pomidor bez k. krakowska " 30g, powidla jablkowe 30g,gotowana " 40g, jajko  |60g, powidia
kurczaka *40g, niskostodzone, salata skory 50g salata zielona, salata zielona gotowane 1 szt, jablkowe 30g, salata
pomidor bez skory zielona pomidor bez skory 50g pomidor bez skory 50g [zielona
50g, salata zielona

Obiad Pomidorowa z ryzem Jarzynowa z Barszcz czerwony z Zupa z cukinii z Krupnik z kaszy Rosol z makaronem Zacierka z
"7 350ml, ziemniaki |makaronem "™ ziemniakami ”’350ml, [ziemniakami"’350ml, jjeczmiennej z nitki z zielong ziemniakami "'’
gotowane 180g, zraz  350ml, ziemniaki kasza jeczmienna ziemniaki gotowane z  ziemniakami "’ pietruszka "**350ml, 350ml, makaron
wp. mielony w sosie  gotowane z pietruszka  gotowana "' 180g, schab [zielong pietruszka 350ml, ryz ziemniaki gotowane pszenny gotowany z
koperkowym "*7? zielong 180g, kotlecik  |duszony w sosie 180g, ryba pieczona gotowany "' 180g, 180g z zielona sosem migsno-
150g, brokuly drobiowy pieczony na  wlasnym "' 150g, soute "*100g, jarzyny [rolada wp. mielona |pietruszka, kurczak  |jarzynowym z
gotowane 150g, parze "2 100g, buraki  marchewka zasmazana |duszone po grecku™  |w sosie jarzynowym |pieczony na parze 150g, pomidorami "'’
kompot z owocow z  |gotowane 150g, "7150g, kompot z 150g, kompot z "79150g, buraczki  |bukiet warzyw 300g, brokuly
porzeczkami 250ml kompot z owocow z owocow z aronig 250ml owocow z wisnia zasmazane " 150g, gotowany 150g, kompot gotowane 150g,
b/c wisniami 250ml b/c b/c 250ml b/c kompot z owocow ze Z owocOw Z aronia kompot z owocow

sliwka 250ml b/c 250ml b/c 250ml b/c

Kolacja Herbata z cytryng b/c Herbata z cytryng b/c  Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryng b/c  Herbata z cytryna b/c
250ml, maslo ekstra™ 250ml, maslo ekstra™”  250ml, maslo ekstra™”  250ml, maslo ekstra™ 250ml, maslo ekstra” 250ml, maslo ekstra™ 250ml, maslo ekstra "’
10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna ' 90g,10g, bulka pszenna ' 90g, 10g, bulka pszenna™  10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna™  [10g, bulka pszenna ™
90g, salatka k. krakowska “*40g, ser |pasta z sera bialego z 90g, tunczyk z kasza  90g, k. zywiecka "*40g,90g, k. szynkowa wp."® 90g, k. krakowska "

40g, miéd naturalny
30g, salata zielona

Posiltek nocny

Jogurt naturalny *’
80ml

Jablko pieczone 130g

Mus warzywno-
owocowy " 100ml

'Wafle kukurydziane
20g

Serek homogenizowany
780g

Herbatniki bebe "*” 16g

Kefir naturalny ” 80ml

DSWO*~

E: 2322 kcal, B: 115g,
T: 76g, W: 305g, CP:
22g, NKT: 34g, Bl:
22g, Séd: 2,01g

E: 2293 kcal, B: 118¢g, T:

76g, W: 296g, CP: 36g,
NKT: 33g, Bl: 24g, Séd:
1,45¢g

E: 2358 kcal, B: 109g,
T: 87g, W: 295g, CP:
38g, NKT: 39¢g, Bl: 28g,
Séd: 1,39g

E: 2352 kcal, B: 109g,
T: 89g, W: 295g, CP:
28g, NKT: 29g, Bl:
30g, Sod: 1,58g

E: 2741 Kkcal, B:
120g, T: 106g, W:
341g, CP: 3g, NKT:
48g, Bl: 29g, Sod:
2,18g

E: 2396 kcal, B: 134g,
T: 93g, W: 257g, CP:
27g, NKT: 37g, Bl:
17g, Sod: 1,7g

E: 2647 kcal, B: 116g,
T: 87g, W: 368¢g, CP:
32g, NKT: 35g, Bl:
28g, Sod: 1,39¢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)




