DIETA PODSTAWOWA
Data 29.10.24 30.10.24 31.10.24 01.11.24 02.11.24 03.11.24 04.11.24
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki jeczmienne Platki jaglane na Platki ryzowe na Kasza kukurydziana Kasza jaglana na mleku [Platki owsiane na Kasza manna na
blyskawiczne na mleku jmleku "’ 350ml, mleku 7 350ml, maslo [na mleku "’ 350ml, “17350ml, maslo ekstra ” mleku 7 350ml, maslo |mleku *’350ml,
"7350ml, maslo ekstra masto ekstra”10g, |ekstra” 10g, pieczywo maslo ekstra” 10g, 10g, pieczywo pszenno- |ekstra” 10g, pieczywo |maslo ekstra” 10g,
"710g, pieczywo pieczywo pszenno- pszenno-zytnie " 90g, |pieczywo pszenno- zytnie " 90g, herbataz  pszenno-zytnie'90g, pieczywo pszenno-
pszenno-zytnie "' 90g,  |zytnie " 90g, herbata |kakao na mleku”’ zytnie " 90g, herbata z  cytryng 250ml b/c, ser kawa inka na mleku  zytnie "' 90g, herbata
kawa inka na mleku z cytryna 250ml b/c, 250ml b/c, k. cytryna 250ml b/c, z01ty "7 40g, powidla b7 250ml b/c, dzem z cytryna 250ml/b/c,
b/c " 250ml, ser jajko gotowane " 1 krakowska " 40g, ser [jajko gotowane ® 1 szt, |jablkowe 30g, salata 30g wisniowy twarozek z
twarogowy " 60g, szt, szynka z piersi twarogowy " 20g, szynka wieprzowa zielona niskostodzony, szynka |pietruszka zielong i
powidla §liwkowe 30g |kurczaka " 40g, salata zielona gotowana " 40g, rukola wp. gotowana " 40g, rzodkiewka "’ 80g,
niskoslodzone, salata  |salata zielona salata zielona, salata zielona,
zielona pomidor 50g papryka 50g
Obiad Zupa krem z dyni z Ziemniaczanka z Zacierka z Ryzanka z pomidorem |Barszcz czerwony z Rosél z makaronem Krupnik z kaszy
grzankami "*350ml |ogérkiem kiszonym [ziemniakami "'’ " 350ml, ziemniaki ziemniakami " 350ml, |nitki z zielong jeczmiennej z
ziemniaki gotowane z  7°350ml, ryz 350ml, kasza gotowane z zielona makaron pietruszka "*°350ml, |ziemniakami "'’
zielong pietruszka gotowany ™' 180g, jeczmienna gotowana |pietruszka 180g, ryba  |pelnoziarnisty ziemniaki gotowane z  350ml, ziemniaki
180g, schab pieczony z piers z kurczaka "'180g, pulpety pieczona soute “100g, |gotowany z sosem zielong pietruszka 180g, gotowane 180g, zraz
ziolami 100g, suréwka zapiekana w gotowane w sosie jarzyny duszone po miesno-jarzynowym w  rolada mielona mielony w sosie
z marchwi, selera, jarzynach "° 150g, pomidorowym " grecku " 150g, kompot |pomidorach "**300g, drobiowa w sosie jarzynowym '*7°
jablka z jogurtem ™™  suréwka z kapusty 150g, suréwka z z owocow ze Sliwka salatka z ogorka Smietanowo- 150g, suréwka z
150g, kompot z pekinskiej, marchwi, |kapusty kiszonej, 250ml b/c, kiszonego, pora, szpinakowym ""7° 150g, [kapusty granatowej,
owocéw z porzeczkami (cebuli, jablka z marchewki, cebuliz  |Ciasto "*7100g jablka, groszku z buraczki zasmazane” |ogérkiem kiszonym,
250ml b/c olejem 150g, kompot jolejem 150g, kompot z olejem 150g, kompot z |150g, kompot z owocow |cebulka z olejem
Z owocow z wisSniami jowocow z aronia owocOow z porzeczkami z wisniami 250ml b/c  |150g, kompot z
250ml b/c 250ml b/c 250ml b/c owocow z aronia
250ml b/c
Kolacja Herbata z cytryng b/c  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
250ml, maslo ekstra™” [250ml, maslo ekstra” 250ml, masto ekstra™ 250ml, maslo ekstra™  [250ml, maslo ekstra”  250ml, maslo ekstra™” 250ml, masto ekstra*’
10g, pieczywo pszenne- 10g, pieczywo 10g, pieczywo pszenne- 10g, pieczywo pszenne- [10g, pieczywo pszenne- (10g, pieczywo pszenne- [10g, pieczywo pszenne-
graham " 90g, szynka |pszenne-graham "' 90g, graham " 90g, k. graham "' 90g, salatka z graham "' 90g, szynka z graham " 90g, schab  graham " 90g, salatka
wp. gotowana " 40g, pasta z ciecierzycy z  zywiecka “40g, salatka kasza bulgur, piersi kurczaka “*40g, pieczony 40g, jajko makaronowa z szynka,
dzem wiSniowy 30g suszonymi warzywna z olejem ”  tuficzykiem z papryka, ser bialy 720g, salata  gotowane "1 szt, salata papryka, kukurydza z
niskostodzony, pomidor pomidorami 100g, 100g kukurydza z olejem " |zielona, papryka 50g  zielona olejem "' 100g
50g ogorek kiszony 50g 100g
Posilek Nocny [Kefir naturalny 780g Biszkopty "*720g Wafle kukurydziane |Chrupki kukurydziane |[Krakersy """ 20g Podplomyki bez cukru [Herbatniki "7 30g
30g 567 20g "13720g
DSWO™ E: 2198 kcal, B: 128g, E: 2203 kcal, B: 104g, | E: 2521 kecal, B: 114g, | E: 2432 kcal, B: 111g, E: 2348 kcal, B: 115¢g E: 2611 kcal, B: 147g, E: 2458 kcal, B: 111g,
T: 74g, W: 267g, CP: T: 80g, W: 281g, CP: | T: 99g, W: 311g, CP: T: 84g, W: 328g, CP: T: 85g, W: 295¢g CP: T: 102g, W: 289g, CP: | T: 80g, W: 339¢g, CP:
34g, NKT: 35¢g, Bl: 30g, | 17g, NKT: 28¢g, Bl: 20g, NKT: 36g, Bl 3g, NKT: 32g, Bl: 35g, | Bg, NKT: 32¢g, Bl: 38g, |Bg, NKT: 54¢g, Bl: 27g, NKT: 30g, Bl:
Séd: 1,76g 28g, Séd: 3,1g 30g, Sod: 2,09g Séd: 1,88g Séd: 3,38g 23g, Séd: 1,93g 32g, Sod: 2,09¢

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)
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Sniadanie Platki jeczmienne Platki jaglane na Platki ryzowe na Kasza kukurydziana na |Kasza jaglana na Platki owsiane na Kasza manna na
blyskawiczne na mleku 7 350ml, mleku 7 350ml, maslo |mleku ""350ml, masto  |mleku "7 350ml, maslo mleku “*”350ml, masto |mleku “*’350ml,
mleku 7 350ml, maslo ekstra " 10g, ekstra”’ 10g, bultka ekstra "’ 10g, bulka ekstra "’ 10g, bulka ekstra” 10g, bulka maslo ekstra” 10g,
maslo ekstra”’10g,  |bulka pszenna™90g, |pszenna ' 90g, kakao  |pszenna ' 90g, herbata |pszenna ™ 90g, herbata pszenna ™ 90g, kawa butka pszenna "' 90g,
butka pszenna " 90g, herbata z cytryng na mleku 7250ml b/c, [z cytryng 250ml b/c, z cytryng 250ml b/c, serjinka na mleku herbata z cytryna
kawa inka na mleku  250ml b/c, jajko k. krakowska " 40g, ser jjajko gotowane *1 szt, |twarogowy "’ 60g, 250ml b/c, dzem 30g 250ml/b/c, twarozek
b/c 7 250ml, ser gotowane 1 szt, twarogowy 7 20g, szynka wieprzowa powidla jablkowe 30g, \wiSniowy z pietruszka zielong i
twarogowy "’ 60g, szynka z piersi salata zielona gotowana "°40g, rukola [salata zielona niskoslodzony, szynka [rzodkiewks “’ 80g,
powidla sliwkowe 30g |kurczaka " 40g, salata wp. gotowana " 40g, salata zielona,
niskoslodzone, salata [zielona salata zielona, pomidor bez skory
zielona pomidor bez skory 50g [S0g

Obiad Zupa krem zdyniz  [Ziemniaczanka z Zacierka z Ryzanka z pomidorem Barszcz czerwony z Rosol z makaronem Krupnik z kaszy
grzankami " 350ml jogorkiem kiszonym  ziemniakami "*° " 350ml, ziemniaki ziemniakami 7’ nitki z zielong jeczmiennej z
ziemniaki gotowane z | 350ml, ryz 350ml, kasza gotowane z zielona 350ml, makaron pietruszka "**350ml, ziemniakami "’
zielong pietruszka gotowany "' 180g, jeczmienna gotowana ™' |pietruszka 180g, ryba  pszenny gotowany z  ziemniaki gotowanez  (350ml, ziemniaki
180g, schab pieczony |piers z kurczaka 180g, pulpety gotowane |pieczona soute “100g,  |sosem migsno- zielona pietruszka 180g, gotowane 180g, zraz
z ziolami 100g, zapiekana w w sosie pomidorowym |jarzyny duszone po jarzynowym w rolada mielona mielony w sosie
marchewka jarzynach "’ 150g, 1379 150g, brokuly grecku ” 150g, kompot  pomidorach "*°300g, |drobiowa w sosie jarzynowym "7
zasmazana " 150g, buraczki zasmazane ” |gotowane 150g, z owocow ze Sliwka marchewka Smietanowo- 150g, brokuly
kompot z owocow z  [150g, kompot z kompot z owocow z 250ml b/c, zasmazana " 150g, szpinakowym " 150g, gotowane 150g,
porzeczkami 250ml  owocow z wisniami aronia 250ml b/c Ciasto "*7100g kompot z owocow z  |buraczki zasmazane™ |kompot z owocow z
b/c 250ml b/c porzeczkami 250ml 150g, kompot z owocow [aronia 250ml b/c

b/c z wisniami 250ml b/c

Kolacja 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 |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, bultka pszenna™  [10g, bulka pszenna™  10g, bulka pszenna ™ 10g, butka pszenna™  [10g, bulka pszenna™  [10g, bulka pszenna ™
90g, szynka wp. 90g, pasta drobiowa z 90g, k. zywiecka "*40g, 90g, salatka z kasza 90g, szynka z piersi 90g, schab pieczony 40g, 90g, salatka

makaronowa z szynka,

wisniowy 30g 100g, pomidor bez olejem “ 100g pomidorem, kukurydza |bialy 7 20g, salata salata zielona marchewks gotowana,
niskostodzony, skory 50g z olejem "' 100g zielona, pomidor bez kukurydzg z olejem '3
pomidor bez skory 50g skory 50g 100g
Posilek nocny Kefir naturalny 780g  Biszkopty '*720g ;’:}’aﬂe kukurydziane 9?7['121([))1(] kukurydziane [Krakersy "' 20g E??plomyki bez cukru [Herbatniki ™’ 30g
g *0720g ~720g

DSWO™

E: 2308 kcal, B: 128g,
T: 82g, W: 275¢g, CP:
37g, NKT: 38g, Bl:
26g, Sod: 1,68¢g

E: 2247 kcal, B: 123g,
T: 75g, W: 280g, CP:
26g, NKT: 31g, Bl: 21g,
Sod: 2,5g

E: 2527 keal, B: 117g,
T: 95g, W: 317g, CP:
23g, NKT: 37g, Bl
26g, Sod: 1,73g

E: 2547 keal, B: 112g,
T: 90g, W: 341g, CP:
33g, NKT: 34g, Bl: 32g,
Sod: 1,8g

E: 2398 kcal, B: 121g,
T: 80g, W: 312¢g, CP:
g, NKT: 34g, Bl:
29g, Sod: 2,04g

E: 2694 kcal, B: 146g,
T: 107g, W: 296g, CP:
g, NKT: 56g, Bl: 18g,
Séd: 1,84¢g

E: 2188 kcal, B: 106g,
T: 72g, W: 293g, CP:
26g, NKT: 30g, Bl
26g, Sod: 1,29¢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)




