DIETA PODSTAWOWA
Data 05.11.24 06.11.24 07.11.24 08.11.24 09.11.24 10.11.24 11.11.24
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki ryzowe na mleku |[Kasza kukurydziana |[Platki jaglane na mleku * |[Platki ryzowe Kasza manna na mleku [Platki owsiane na Kasza jaglana na
"71350ml, masto ekstra "’ jna mleku "’350ml, " 350ml, masto ekstra™ |blyskawiczne na mleku’’ 350ml, maslo ekstra “jmleku “ "’ 350ml, masto mleku ' 350ml, masto
10g, pieczywo pszenno- |maslo ekstra ™ 10g, 10g, pieczywo pszenno- |7 350ml, maslo ekstra [10g, pieczywo pszenno- ekstra*’ 10g, pieczywo |ekstra 7 10g, pieczywo
zytnie " 90g, herbata z |pieczywo pszenno- zytnie "' 90g, herbataz 7 10g, pieczywo zytnie " 90g, kakao na |pszenno-zytnie " 90g, pszenno-zytnie " 90g,
cytryng b/c 250ml, jajko|zytnie "' 90g, kawa inkalcytryng b/c 250ml, ser  |pszenno-Zzytnie "' 90g, |mleku 250ml” b/c herbata z cytryng herbata z cytryngb/c
got.” 1 szt., k. na mleku 7 b/c 250ml, zé6ity” 40g, rukola 10g,  |herbata z cytryna 250ml, k.szynkowa™ 250ml b/c, ser 250ml, jajko got.”™ 2
szynkowa'® 40g, salata twarozek z powidla §liwkowe 30g 250ml b/c, jajko got.” 40g, dzem 30g twarogowy mini”’ 1  szt., salata zielona 10g,
zielona 10g, pomidor 50gwarzywami”’ 80g, niskostodzone 1 szt., filet z piersi niskostodzony, rukola szt., szynka wieprzowa |ogorek kiszony 50g,
salata zielona 10g, kurczaka® 40g, rukola 10g , pomidor 50g gotowana * 40g, rukola
papryka 50g 10g, pomidor 50g 10g, pomidor 50g
Obiad Zupa jarzynowa z Zacierka z Ryzanka z koperkiem™® |Barszcz czerwony z  |Krupnik z kaszy Ros6l z makaronem z [Pomidorowa z
makaronem 7 350ml, [ziemniakami ">’ 350 ml, ziemniaki ziemniakami 7’ 350mljjaglanej "° 350ml, zielong pietruszka " makaronem "’ 350ml,
ziemniaki got. z zielona 350ml, kasza gotowane 180g, golabki w pierogi z serem ziemniaki gotowane z  350ml, ziemniaki ziemniaki gotowane
pietruszka 180g, filet z jeczmienna gotowana™ [sosie pomidorowym™ twarogowym i pietruszkqg 180g, pieczengotowane z zielong 180g, schab pieczony w
kurczaka soute 180g, bitka duszona w [150g, salata zielona z szpinakiem, suszonymirzymska pieczona na  |pietruszka 180g, filet z sosie wlasnym ",
pieczony na parze sosie wlkasnym™""? sosem vinegret 120 g, pierogami “'*’300g, |parze™™’ 150g, jarzyny kurczaka zapiekany z jsuréwka z kapusty
100g™, marchewka z 150g, surowka z kompot z porzeczki b/c  marchewka tartaz  duszone po grecku”  |jarzynami “150g, pekinskiej, marchewki,
groszkiem zasmazana™ |kapusty kiszonej, 250ml jablkiem z olejem 150g, kompot z sur6wka z kapusty pora, jablka z sosem
150g , marchwi, cebuli, 150g, kompot z z mieszanki owocowej z |[granatowej z ogorkiem|jogurtowo-
kompot z mieszanki jablka z olejem 150g, owocow ze Sliwka b/c  porzeczkami b/c 250ml kiszonym, porem, majonezowym ™ 150g,
owocowej z kompot z mieszanki 250ml jablkiem z olejem kompot owocowy z
porzeczkami b/c 250ml |owocowej z wisniami 150g, kompot owocowyporzeczka b/c 250ml
b/c 250ml z wisniami b/c 250ml
Kolacja Herbata z cytryna b/c  |Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna 250ml |{erbata z cytryna Herbata z cytryng b/c Herbata z cytryng b/c Herbata z cytryna b/c
250ml, masto ekstra” 250 ml, masto ekstra™’ b/c, masto ekstra 710g,  |b/c 250ml, masto 250ml, masto ekstra™  250ml, maslo ekstra™ [250ml, masto ekstra
10g, pieczywo pszenne - |10g, pieczywo pszenne pieczywo pszenne - ekstra’10g, pieczywo (108, pieczywo pszenne - 10g, pieczywo pszenne 10g, pieczywo pszenne -
graham "' 90g, szynka z -graham " 90g, graham "' 90g,pasztet pszenne -graham ™ [graham "' 90g, baton  -graham "' 90g, pasta graham "' 90g, salatka
piersi indyka " 40g, krakowska " 40g, drobiowy pieczony™™'  l00g, salatka z ryzem, (drobiowy*’40g, ser  drobiowa z suszonymi makaronowa z szynka,
powidla jablkowe 30g, |salatka warzywnaz |100g, salata zielona 10g, tunczykiem, bialy” 30g, salata 10g, [pomidorami100g, papryka, kukurydza z
salata zielona 10g olejem™ 100g ogorek Kiszony 50g papryka, kukurydza (ogérek Kkiszony 50g salata zielona 10g, sosem jogurtowym'’
z "**olejem 100g papryka 50g 100g
Posilek Nocny Chrupki kukurydziane Krakersy "L37120g  Jogurt naturalny” 80 ml [Wafle kukurydziane |Banan 120g Biszkopty "*"20g Walfle jaglane *%'' 20g
56720g *61120g
DSWO** E: 2110 kcal, B:108,9g, | E: 2502 kcal, B:113g, | E: 2221 kcal, B: 116g, E: 2544 kcal, B:109g, | E: 2387 kcal, B: 114g, | E: 2449 kcal, B: E: 2340 kcal, B: 116g,
T: 67,1g, W: 279,8¢g, T: 103,9g, W:298,7 g, | T: 71g, W: 298¢g, CP: T: 89g, W:33 g, T: 76g, W: 325g, 147g, T: 97,9g, W: T: 84,5g, W: 291g,
CP:22,2 g, NKT: 31,5g, | CP:21,5g, NKT:34 g, |27,4g, NKT: 31g, B CP:28,8 g, NKT: CP:47,1 g, NKT: 259¢g, CP: 21,3g, CP: 19g, NKT: 36g,
BL:30 g, S6d: 2487mg | Bl: 31g, Sod: 1933mg | 34g, S6d: 2555mg 30g, Bl: g, Sod: 1903 | 30,5g, Bl: 31g, Sod: NKT: 34,5¢g, Bl: Bl: 27g, Séd: 2401mg
mg 2149 mg 26,8g, S6d: 3001 mg

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr 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 05.11.24 06.11.24 07.11.24 08.11.24 09.11.24 10.11.24 11.11.24

Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek

Sniadanie Platki ryzowe na mleku |[Kasza kukurydziana |Platki jaglane na mleku Platki ryzowe Kasza manna na Platki owsiane na Kasza jaglana na mleku
*1350ml, maslo ekstra” na mleku “’ 350ml, "7 350ml, maslo ekstra blyskawiczne na mleku |mleku """ 350ml, mastomleku * 7 350ml, masto |”' 350ml, masto ekstra “’
10g, bulka pszenna ™ maslo ekstra 7 10g, "710g, bulka pszenna™ ["350ml, maslo ekstra*’ jekstra ” 10g, pieczywo ekstra “” 10g, bulki 10g, bulka pszenna '
90g, herbata z cytryng  |bulka pszenna™°0g,  0g, herbata z cytryng |10g, bulka pszenna " 90g,bulka pszenna " °0g, |pszenne "' 90g, herbata 90g, herbata z cytryna
b/c 250ml, jajko got.”1 |kawa inka na mleku ™ |b/c 250ml, ser herbata z cytryna 250ml kakao na mleku z cytryng 250ml b/c,  b/c 250ml, jajko got.” 2
szt., k. szynkowa® 40g, |b/c 250ml, twarozek z twarogowy"’ 60g, rukolab/c, jajko got.” 1 szt.,  250ml”” b/c 250ml, k. |ser twarogowy mini”’ 1 szt., salata zielona 10g,
salata zielona 10g, warzywami~ 80g, 10g, powidla Sliwkowe filet z piersi kurczaka™ szynkowa™40g, dzem jzt., szynka wieprzowa pomidor bez skory 50g,
pomidor bez skory 50g salata zielona 10g, 30g niskostodzone 40g, rukola 10g, pomidor30g niskostodzony, |gotowana "® 40g, rukola

pomidor bez skory 50g bez skory 50g rukola 10g , pomidor [10g, pomidor bez skory|
bez skory 50g 50g

Obiad Zupa jarzynowa z Zacierka z Ryzanka z koperkiem"’ Barszcz czerwony z Krupnik z kaszy Rosol z makaronem z Pomidorowa z
makaronem "7 350ml, [ziemniakami "'** 350 ml, ziemniaki ziemniakami 7’ 350ml, |jaglanej "’ 350ml, |zielong pietruszka '*° makaronem “’ 350ml,
ziemniaki got. z zielonag 350ml, kasza gotowane 180g, klopsiki makaron pelnoziarnisty ziemniaki gotowane z 350ml, ziemniaki ziemniaki gotowane
pietruszka 180g, filet z |jeczmienna gotowana™ imigsno-ryZowe w sosie z serem twarogowym i pietruszkg 180g, gotowane z zielona 180g, schab pieczony w
kurczaka soute 180g, bitka duszona w pomidorowym™~150g, sosem $mietanowo- pieczen rzymska pietruszka 180g, filet z sosie wlasnym "™,
pieczony na parze sosie wlasnym™™ 150g, brokuly gotowane 150g, [dyniowym"*7300g, pieczona na parze™” kurczaka zapiekany z suréwka z kapusty
100g™', marchewkaz  |buraczki zasmazane "’ |kompot z porzeczki b/c |bukiet warzyw gotowany|150g, jarzyny duszoneljarzynami” 150g, pekinskiej, marchewki,
groszkiem got. 150g,  150g, kompot z 250ml na parze” 150g, kompot po grecku™ 150g, buraczki zasmazane” pora, jablka z sosem
kompot z mieszanki mieszanki owocowej z z z owocow ze Sliwkg b/c kompot z mieszanki [150g, kompot owocowy jogurtowo-
owocowej z wisniami b/c 250ml 250ml owocowej z z winiami b/c 250ml  majonezowym "’ 150g,
porzeczkami b/c 250ml porzeczkami b/c 250m kompot owocowy z

orzeczka b/c 250ml

Kolacja Herbata z cytryng b/c  [Herbata z cytryng b/c |[Herbata z cytryna Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c |Herbata z cytryng b/c
250ml, masto ekstra™ 250 ml, masto ekstra™ 250ml b/c, masto ekstra p50ml, masto ekstra’  250ml, masto ekstra 7 250ml, maslo ekstra ™’ 250ml, masto ekstra
10g, bulka pszenna ™' 10g, butka pszenna™ 7 10g, bulka pszenna™ |10g, bulki pszenne ™ 10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna ™'
90g, szynka z piersi 90g, krakowska " 40g, 90g, pasztet drobiowy 90g, salatka z ryzem, 90g, baton 90g, pasta drobiowa z 90g, salatka
indyka “*40g, powidla  salatka warzywnaz  pieczony™"'100g, tunczykiem, drobiowy™’ 40g, ser suszonymi pomidoramimakaronowa z szynka,
jablkowe 30g, salata olejem™ 100g salata zielona 10g, marchewka, bialy"” 30g, salata 10g,[100g, salata zielona papryka, kukurydza z
zielona 10g pomidor bez skory50g kukurydza z “olejem pomidor bez skory  10g, pomidor bez skérysosem jogurtowym™*’

100g 50g 50g 100g

Posilek Nocny |Chrupki kukurydziane Krakersy "L37120g  Jogurt naturalny” 80 |Wafle kukurydziane**"' Banan 80g Biszkopty "7 20g Walfle jaglane *%'' 20g
6720g ml 20g

DSWO** E: 2155 kcal, B:108g, | E: 2612 kcal, B: 114g, | E: 2209 kcal, B: 121g, |E: 2577kcal, B: 115g, | E: 2474 Kkcal, B: E: 2366 kcal, B: E: 2364 kcal, B: 118g,
T: 68g, W: 286g, CP: T: 108g, W: 311g, T: 63,4g, W: 303g, T: 80g, W: 358g, CP: 114g, T: 81,58g, W: |147g, T: 82g, W: T: 83g, W: 297g, CP:
24,5g, NKT: 30g, Bt: | CP: 30,3g, NKT: 36g, | CP: 22g, NKT:289g, 34,9 g NKT:328g,  |333g CP:50,6g, |269g, CP: 27,7g, 21,6 g, NKT: 34,5g,
25g, S6d: 2399mg BI: 26g, S6d: 1646mg | B: 25,1, Sod: 1441 | BL:36,8 g, Séd: 1841mg | NKT: 32g, Bl: 26g, | NKT: 34,9g, BE: BL:23,3 g, Sod:

mg Séd: 1461mg 21,8¢g, S6d: 2620 mg | 1607mg

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr 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)



