DIETA PODSTAWOWA
Data 10.09.24 11.09.24 12.09.24 13.09.24 14.09.24 15.09.24 16.09.24
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie IKasza manna na [Platki jaglane na mleku [Kasza kukurydziana na [Platki ryzowe Kasza jaglana na mleku [Platki jeczmienne Platki owsiane
mleku " 350ml, masto ['7350ml, masto ekstra  |mleku "”350ml, maslo |blyskawiczne na mleku ["7350ml, masto ekstra "’ blyskawiczne na blyskawiczne na mleku
ekstra 7 10g, pieczywo |7 10g, pieczywo ekstra 7 10g, pieczywo |"7350ml, maslo ekstra™ [10g, pieczywo pszenno- mleku "’ 350ml, masto [’ 350ml, masto ekstra *’
pszenno-zytnie " 90g, [pszenno-zytnie ' 90g, pszenno-Zytnie "' 90g, 10g, pieczywo pszenno-  |zytnie "' 90g, kawa inka |ekstra” 10g, pieczywo [10g, pieczywo pszenno-
kawa inka na mleku  |herbata z cytryna b/c kakao na mleku b/c”  |zytnie " 90g, herbataz  |na mleku b/c 7250ml, |pszenno-Zytnie " 90g, |zytnie " 90g, herbata z
b/c 7 250ml, twarozek z 250ml, jajko gotowane 250ml, ser twarogowy ’ |cytryng b/c 250ml, pasta miéd naturalny 30g, herbata z cytryna cytryng 250ml b/c, pasta
pomidorami i 1 szt., szynka 60g, powidla sliwkowe |jajeczna z pomidorami z serek homogenizowany 250ml b/c, jajko twarogowa z
koperkiem *’ 80g, drobiowa " 30g, 30g niskostodzone, jogurtem i koperkiem ™’ |naturalny ’ 60g, salata |gotowane "1 szt, rzodkiewka, koperkiem z
salata zielona, ogorek pomidor 50g salata zielona 80g, salata rzymska zielona szynkowa wp. “40g, jogurtem naturalnym
Swiezy 50g pomidor 50g 80g, rukola, papryka 50g
Obiad Zacierka z Krupnik z kaszy Pomidorowa z Barszcz czerwony z Jarzynowa z Ros6l z makaronem Barszcz bialy z
ziemniakami z zielona |jaglanej z ziemniakami |makaronem "'*7°350ml, ziemniakami**350ml, |makaronem "’ nitki '’ 350g, ziemniakiziemniakami “"* 350ml,
pietruszka "**350ml, ['°350ml, kasza ziemniaki gotowane z  |nale$niki z serem 350ml, ziemniaki z z pietruszka zielona ryz gotowany "' 180g,
ryz gotowany "' 180g, |jeczmienna gotowana ™ |koperkiem 180g, bitka |twarogowym i koperkiem 180g, 180g, filet drobiowy leczo z migsem
potrawka duszona z 180g, pulpety wieprzowa duszona w  |szpinakiem opiekane "’ |pieczen rzymska "  soute 100g, salata drobiowym 250g, kompot
kurczaka " 150g, wieprzowe gotowane w  |sosie wlasnym "' 150g, [300g, marchewka tarta z (120g, kapusta mloda zielona z ogorkiem, Z owocOw z aronia 250ml
suréwka z kapusty sosie pomidorowym surowka z kapusty jablkiem z olejem 150g, |duszona z pomidorami [papryka, rzodkiewkaz b/c
stodkiej, marchewki, ['*"150g, salata granatowej z ogérkiem |kompot z owocéw ze 150g, kompot z sosem jogurtowym "’
pora, jablka z sosem  [zielona z sosem kiszonym z porem z sliwkami 250ml b/c owocow z wisniami 150g, kompot z owocow
winegret "150g, jogurtowym " 150g, jablkiem z olejem 150g, 250ml b/c z porzeczkami 250ml
kompot z owocéw z kompot z owocéw z kompot z owocow z b/c
aronia 250ml b/c porzeczkami 250ml b/c  (wiSniami 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 cytryng 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, masto ekstra™  250ml, maslo ekstra 7 10g,
10g, pieczywo pszenne- [10g, pieczywo pszenne- [10g, pieczywo pszenne- [10g, pieczywo pszenne-  |10g, pieczywo pszenne- [10g, pieczywo pszenne- pieczywo pszenne-graham
graham " 90g, k. graham " 90g, k. graham "' 90g, salatka  |graham "'90g, salatka  |graham "90g, pastaz  graham "90g, szynka ['90g, k. Zywiecka “° 40g,
zywiecka ®40g, dzem szynkowa " 40g, ser bialy makaronowa z szynka, [Sledziowa z gotowanym (ciecierzycy z suszonymi wieprzowa gotowana™ |powidla jabltkowe 30g,
porzeczkowy "720g, salata zielona jajkiem, papryka z burakiem, ogérkiem pomidorami 100g, 40g, ser twarogowy 7  salata zielona
niskostodzony 30g, olejem "2 100g kiszonym z cebulka papryka 50g 20g, rukola
rukola 10g czerwong z jogurtem
naturalnym "7 100g
Positek Nocny Wafle kukurydziane  Herbatniki BeBe "*"16g Banan 60g Chrupki kukurydziane  |Biszkopty "’ 20g Krakersy "' 20g Serek homogenizowany *’
20g 56710g 80g
DSWO** E: 2410 kcal, B: 121g, |E: 2152 keal, B: 109g, E: 2576 kcal, B: 121g, | E: 2250 kcal, B: 107g, E: 2508 kcal, B: 113g, | E: 2288 kcal, B: 146g, | E: 2515 kcal, B: 122g, T:
T: 82g, W: 308g, CP: | T: 63g, W: 300g, CP: T: 102g, W: 307g, T: 93g, W: 257g, CP: T: 91g, W: 322g, CP: T: 85g, W: 240g, CP: | 87g, W: 317g, CP: 30g,
32g, NKT: 35g, Bl: 23g, NKT: 27g, BL: 27g, | CP: 32g, NKT: 39g, 27g, NKT: 31g, Bl: 28g, | 24g, NKT: 38g, Bl 15g, NKT: 36g, Bl: NKT: 36g, Bl: 29g, Sod:
29g, Sod: 1,81g Séd: 1,75¢g Bl: 27g, Sod: 1,99¢g Sod: 2,44¢g 31g, Séd: 1,73g 24g, Sod: 2g 1,88¢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

250ml, maslo ekstra "’

10g, bulka pszenna "' 90g,
k. zywiecka *40g, dzem

250ml, maslo ekstra”’
10g, bulka pszenna ™
90g, k. szynkowa " 40g,

250ml, maslo ekstra "’

10g, bulka pszenna ™
90g, salatka

250ml, masto ekstra*’

10g, bulka pszenna ™
90g, salatka z kasza

250ml, maslo ekstra”’
10g, bulka pszenna ™
90g, pasta drobiowa z

250ml, maslo ekstra”’

10g, bulka pszenna ™
90g, szynka wieprzowa

Data 10.09.24 11.09.24 12.09.24 13.09.24 14.09.24 15.09.24 16.09.24
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Kasza manna na mleku [Platki jaglane na Kasza kukurydziana na [Platki ryzowe KKasza jaglana na mleku [Platki jeczmienne Platki owsiane
"7350ml, masto ekstra” jmleku 7 350ml, mastlo jmleku "'7350ml, masto |blyskawiczne na mleku |'7350ml, maslo ekstra blyskawiczne na mleku blyskawiczne na mleku
10g, bulka pszenna "' ekstra” 10g, bulka ekstra 7 10g, bulka "7350ml, masto ekstra 7 10g, bulka pszenna™ [7350ml, maslo ekstra ["’350ml, masto ekstra *’
90g, kawa inka na pszenna "' 90g, pszenna "' 90g, kakao na [710g, bulka pszenna™  90g, kawa inka na 710g, bulka pszenna™ |10g, bulka pszenna " 90g,
mleku b/c 7 250ml, herbata z cytryng b/c  |mleku b/c "7250ml, ser (90g, herbata z cytryng  jmleku b/c " 250ml, mi6d90g, herbata z cytryna |herbata z cytryng b/c
twarozek z pomidorami 250ml, jajko twarogowy 7 60g, b/c 250ml, pasta naturalny 30g, serek  |b/c 250ml, jajko 250ml, pasta twarogowa
i koperkiem 7 80g, salata igotowane 1 szt., powidla §liwkowe 30g  |jajeczna z pomidorami  homogenizowany gotowane 1 szt, z rzodkiewka, koperkiem
zielona, pomidor bez szynka drobiowa "¢ niskoslodzone, salata [z jogurtem i koperkiem |naturalny 7 60g, salata |szynkowa wp. “40g, z jogurtem naturalnym
skory 50g 30g, pomidor bez zielona 780g, salata rzymska  zielona pomidor bez skéry 50g 80g, rukola, pomidor bez
skory 50g skory 50g
Obiad Zacierka z ziemniakami |Krupnik z kaszy Pomidorowa z Barszcz czerwony z Jarzynowa z Roso6l z makaronem Barszcz bialy z
z zielong pietruszka *° jaglanej z makaronem "7’ 350ml, ziemniakami"’350ml, |makaronem "*’’ nitki "’ 350g, ziemniaki ziemniakami "-° 350ml,
350ml, ryz gotowany "'  [ziemniakami "'® ziemniaki gotowanez  makaron pszenny 350ml, ziemniaki z z pietruszka zielona ryz gotowany "' 180g, leczo
180g, potrawka duszona 350ml, kasza koperkiem 180g, bitka |gotowany z musem koperkiem 180g, 180g, filet drobiowy z migsem drobiowym z
z kurczaka ""° 150g, jeczmienna gotowana wieprzowa duszona w  jogurtowo-owocowym  pieczen rzymska >  |soute 100g, brokuly pomidoréw, cukinii,
brokuly gotowane na "1180g, pulpety sosie wlasnym "*150g, |"'*7300g, jablko 120g, marchewka z gotowane na parze 150g, brokut 250g, kompot z
parze 150g, kompot z wieprzowe gotowane  |buraki zasmazane pieczone 150g, kompot groszkiem zasmazana |kompot z owocow z owocow z aronia 250ml
owocow z aronia 250ml  |w sosie pomidorowym |150g, kompot z owocéw Z owocow ze Sliwkami 7150g, kompot z porzeczkami 250ml b/c  b/c
b/c 1379150g, kalafior z wisniami 250ml b/c  [250ml b/c owocow z wisniami
gotowany z maslem i 250ml b/c
bulkg tartg " 150g,
kompot z owocow z
porzeczkami 250ml
b/c
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 7 10g,
bulka pszenna "' 90g, k.
zywiecka " 40g, powidla

porzeczkowy ser bialy 720g, salata | makaronowa z szynka, bulgur, tunczykiem, suszonymi pomidorami [gotowana " 40g, ser jablkowe 30g, salata
niskostodzony 30g, zielona jajkiem, marchewka ~ marchewka gotowana,  100g, pomidor bez twarogowy 7 20g, rukola zielona
rukola 10g gotowan z olejem *  Kkukurydza z olejem ™ skéry 50g
100g 100g
Positek nocny ;’:}’aﬂe kukurydziane i—I6erbatniki BeBe ™’  [Banan 60g g?;‘:lg)kl kukurydziane [Biszkopty "7 20g Krakersy "7 20g ggrek homogenizowany
g g - 10g g

DSWO*”

E: 2470 kcal, B: 123g,
T: 86g, W: 310g, CP:
31g, NKT: 37g, Bl: 25g,
Séd: 1,68g

E: 2356 kcal, B: 111g,
T: 76g, W: 317g, CP:
27g, NKT: 34g, Bl
25g, Séd: 1,7g

E: 2669 kcal, B: 121g,
T: 106g, W: 319g,
CP: 39g, NKT: 45g,
BlL: 22g, Sod: 1,61g

E: 2493 kcal, B: 96g,
T: 87g, W: 344g, CP:
¥g, NKT: 32g, Bl
28g, Sod: 1,54g

E: 2610 kcal, B:
125g, T: 103g, W:
304g, CP: g, NKT:
45g, Bl: 21g, Séd:

1,57¢g

E: 2382 kcal, B: 148g,
T: 91g, W: 249g, CP:
18g, NKT: 38g, BL:
21g, Séd: 1,88¢g

E: 2594 kcal, B: 122¢g, T:
92g, W: 322¢g, CP: 31g,
NKT: 37g, Bl:

24g, Sod: 1,78¢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)




