DIETA PODSTAWOWA
Data 12.11.24 13.11.24 14.11.24 15.11.24 16.11.24 17.11.24 18.11.24
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki jaglane na mleku [Platki ryzowe na Kasza manna na mleku * [Platki owsiane Kasza kukurydziana na Platki jeczmienne na |Kasza jaglana na
"1 350ml, masto ekstra "’ mleku “’ 350ml, masto " 350ml, masto ekstra™ |blyskawiczne na mlekumleku "7 350ml, masto |mleku “"’ 350ml, masto mleku ' 350ml, masto
10g, pieczywo pszenno- ekstra ™’ 10g, pieczywo [10g, pieczywo pszenno- [ 350ml, maslo ekstra ekstra "’ 10g, pieczywo |ekstra” 10g, pieczywo |ekstra 7 10g, pieczywo
zytnie " 90g, kawa inka |pszenno-Zytnie "' 90g, |zytnie ™ 90g, herbataz  [710g, pieczywo pszenno-zytnie "90g,  pszenno-zytnie " 90g, |pszenno-Zytnie ™ 90g,
na mleku b/c” 250ml, |herbata z cytryng b/c |cytryng b/c 250ml, pszenno-zytnie " 90g, |kakao na mleku 250ml” herbata z cytryna kawa inka na mleku
ser twarogowy” 60g,  [250ml, jajecznica na |parowki drobiowe™*'"2 |herbata z cytryng b/c 250ml, k. 250ml b/c, ser zotty”  b/c” 250ml, serek
salata zielona, pomidor [parze® 2 szt., salata  szt., ketchup lagodny”  250ml b/c, jajko got.” |szynkowa'40g, powidla 40g, salata zielona, = homogenizowany
50g, zielona, pomidor 50g 20g, salata zielona, ogorek|l szt., szynka z piersi jablkowe 30g, salata dzem 30g naturalny’’ 80g, salata
powidla §liwkowe kiszony 50g kurczaka®® 40g, zielona, pomidor 50g  |niskoslodzony zielona, pomidor 50g
niskostodzone 30g rukola, pomidor 50g
Obiad Barszcz bialy Krupnik z kaszy Zupa dyniowa z Jarzynowa z Pomidorowa z Rosél z makaronem z [Ziemniaczanka z
latwostrawny z jeczmiennej z ziemniakami® 350 ml,  |makaronem™’ 350ml,makaronem"*”’ 350ml, zielong pietruszka "'’ jogérkiem kiszonym"’
ziemniakami'*’ 350ml, ziemniakami " kasza jaglana gotowana™ ryba pieczona na ziemniaki gotowane z 350ml, ziemniaki 350ml, kasza
tazanki z miesem wp., z 350ml, ryz gotowany [180g, klopsiki wp. parze 100g, jarzyny |pietruszkg 180g, bitka gotowane z zielong jeczmienna gotowana™
kapusta kiszong i 180g, rolada drobiowa |gotowane w sosie duszone po grecku duszona w sosie pietruszka 180g, 180g, gulasz wp 150g
pieczarkami’' 300g, pieczona na parze w pomidorowym"” “150g, ziemniaki wlasnym™"® 150g, kurczak pieczony na |"”’, suréwka z kapusty
suréwka z marchewki, [sosie jarzynowym™  [150g, suréwka z kapusty |[gotowane z zielona surowka z kapusty parze 150g, surowka z slodkiej, papryki,
selera, jablka z olejem [150g, fasolka pekinskiej, marchewki, |pietruszka 180g, kiszonej, marchewki, |kapusty granatowej z kukurydzy z sosem
150g, kompot owocowy szparagowa gotowana jjablka z jogurtem™’150g, |kompot porzeczkowy (cebuli z olejem 150g,  |ogérkiem kiszonym, |jogurtowym™”’ 150g,
wisniowy b/c 250ml z mastem i bulka tarta kompot sliwkowy b/c b/c 250ml kompot wiSniowy b/c  porem z olejem 150g, |kompot porzeczkowy
150¢™", kompot 250ml 250ml kompot §liwkowy b/c |b/c 250ml
porzeczkowy b/c 250ml 250ml
Kolacja Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryng 250ml |Herbata z cytryna Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c
250ml, masto ekstra™ 250 ml, maslo ekstra™ |b/c, masto ekstra 710g,  h/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, filet z -graham "' 90g, k. graham " 90g, ser pszenne -graham ™ [graham "' 90g, baton  -graham "' 90g, szynka graham ' 90g,
indyka gotowany " 40g, zywiecka™ 40g, ser twarogowy"’ 20g, 90g, salatka drobiowy™ 40g, salatka wieprzowa got. “40g, k.szynkowa wp™®, dzem
ljajko got. 1 szt.”, rukola,zélty”” 20g, rukola, k.krakowska™, rukola,  ledziowa z ogérkiem Warzywnazolejem®  powidla sliwkowe 30g niskostodzony,
papryka 50g papryka 50g papryka 50g kiszonym, czerwong [100g niskostodzone 30g, rukola
fasola, kukurydza z salata zielona
sosem jogurtowo-
majonezowym"*’
100g
Posilek Nocny [Podplomyki bez cukru  |Banan 80g Kisiel z tartym jablkiem™ |Chrupki kukurydzianeJablko pieczone 100g  Krakersy "7 20g Jogurt naturalny”
611 20g 150 ml 6720g 80ml
DSWO** E: 2501kcal, B:123g, E: 2337kcal, B: 115g, | E: 2586kcal, B: 122g, T: | E: 2126kcal, B: 108g, | E: 2318kcal, B: 110g, | E: 2425kcal, B: 136g, | E: 2192kcal, B: 104g,
T:78g, W: 337g, CP: T: 77g, W: 308g, 75g, W: 371g, CP: 39g, |T: 76g, W: 266g, CP: | T: 87g, W: 289g, T: 94g, W: 268g, T: 79g, W: 278g,
20g, NKT: 35g, Bl: CP:36g, NKT: 33g, NKT: 33g, Bl: 33g, Sod: |20,6g, NKT: 28g, Bl: | CP:39,8¢g, NKT: 32¢g, |CP:g, NKT: 38g, Bl: | CP:31g, NKT: 38g,
26g, Sod: 2535mg Bl: 32g, S6d: 1986mg | 2951mg 32g, Séd: 2027mg Bl: 32g, S6d: 2011mg | 23,6g, S6d: 2677mg | Bl: 28g, Séd: 2515mg

Jadtospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr dietetyk, lic.dietetyk Patrycja Swierk
* 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 12.11.2024 13.11.2024 14.11.2024 15.11.2024 16.11.2024 17.11.2024 18.11.2024
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki jaglane na mleku [Platki ryzowe na Kasza manna na mleku | Platki owsiane na Kasza kukurydziana [Platki jeczmienne na |[Kasza jaglana na
"17350ml, maslo ekstra |mleku "’ 350ml, “17350ml, maslo ekstra |mleku “*’350ml, masto |na mleku "*’350ml, |mleku’350ml, mleku "7 350ml, maslo
"710g, bulka pszenna™' |maslo ekstra™ 10g, "710g, bulka pszenna™' |ekstra ” 10g, bulka maslo ekstra”10g,  maslo ekstra” 10g, ekstra "’ 10g, bulka
90g, kawa inka na bulka pszenna " 90g, 90g, herbata z cytryng |pszenna ' 90g, herbata bulka pszenna " 90g, bulka pszenna™90g, |pszenna ' 90g, kawa
mleku b/c 7250ml, ser |herbata z cytryna 250 ml b/c, paréwki z cytryna 250ml b/c, kakao na mleku herbata z cytryna inka na mleku "’
twarogowy " 60g, 250ml b/c, jajko drobiowe "' 2szt, jajko gotowane 1 szt,  250ml b/c, k. 250ml b/c, dzem 30g  250ml/b/c, serek
powidla sliwkowe 30g  igotowane ™ 2szt, pomidor 50g, salata szynka z piersi Szynkowa wp. niskostodzony, ser homogenizowany
niskoslodzone, salata  |salata zielona, zielona kurczaka 40g, rukola  [°40g,powidla twarogowy 7 60g, naturalny "’ 80g, salata
zielona, pomidor 50g pomidor 50g 50g, salata zielona jablkowe 30g, salata salata zielona zielona, pomidor bez
zielona, pomidor 50g skory 50g
Obiad Barszcz bialy z Krupnik z kaszy Zupa dyniowa z Jarzynowa z Pomidorowa z Rosol z makaronem  |Ziemniaczanka z
ziemniakami "™ jeczmiennej "*350ml, |ziemniakami "*” makaronem "7 makaronem "7 nitki z zielona ogorkiem kiszonym "’
350ml, lazanki z ryz gotowany "' 180g, 350ml, kasza jaglana  350ml, ziemniaki 350ml, ziemniaki pietruszkg "*°350ml, [350ml, kasza
mi¢sem i warzywami rolada drobiowa gotowana "' 180g, gotowane z zielona gotowane z zielona  ziemniaki gotowane z |jeczmienna gotowana
"139300g, buraczki pieczona na parze w  klopsiki wp. gotowane |pietruszka 180g, ryba  pietruszka 180g, zielona pietruszka "'180g, gulasz wieprz.
zasmazana " 150g, sosie jarzynowym w sosie pomidorowym |pieczona soute “100g, bitka wp. Duszona  [180g, kurczak pieczony"" 150g, marchewka
kompot z owocéw z 13 150g, 1379 150g, brokuly jarzyny duszone po w sosie wlasnym "° |na parze 150g, bukiet zasmazana “150g,
wisniami 250ml b/c marchewka z gotowane 150g, grecku ” 150g, kompot  [150g, buraczki warzyw gotowany na |kompot z owocéw z
groszkiem zasmazana kompot z owocow ze Z OWOCOW Z zasmazane " 150g, parze 150g, kompot z porzeczka 250ml b/c
"7150g, kompot z sliwka 250ml b/c porzeczkami 250ml b/c  kompot wisniowy owocow ze §liwka
owocow z 250ml b/c 250ml b/c
porzeczkami 250ml
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 cytryna b/c
250ml, maslo ekstra™  250ml, maslo ekstra™ 250ml, maslo ekstra™ [250ml, maslo ekstra™  250ml, maslo ekstra”’ 250ml, maslo ekstra™ 250ml, masto ekstra
10g, bulka pszenna ™' 10g, bulka pszenna™  |10g, bulka pszenna™  [10g, bulka pszenna ™ 10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna ™'
90g, filet z indyka 90g, k. zywiecka °40g, 90g, k. krakowska “*40g,90g, salatka z kasza 90g, baton drobiowy “90g, szynka wieprz.  90g, k. szynkowa wp.
gotowany °40g, jajko  |ser twarogowy "20g, |ser twarogowy "20g,  bulgur, tunczykiemz  40g, ser bialy 720g, |Gotowana “°40g, 40g, dzem 30g
gotowane “ 1 szt, rukola, rukola, pomidor bez  rukola, pomidor bez marchewka, groszkiem salatka warzywna z powidla Sliwkowe niskostodzony, rukola
pomidor bez skéry 50g skory 50g skory 50g z olejem "' 100g olejem “100g, niskoslodzone 30g,
salata zielona
Posilek Nocny [Podplomyki bez cukru  Banan 80g Kisiel z tartym Chrupki kukurydziane Jablko pieczone 100g | Krakersy "'’ 20g Jogurt naturalny “’
13720g jabtkiem "'150ml 567 20g 80ml
DSWO** E: 2669 kcal, B: 124g, E: 2353 keal, B: 114g, | E: 2650 kcal, B: 124 g, | E: 2261 keal, B: 112g, E: 2382 kcal, B: E: 2636kcal, B: 143g, | E:228S kcal, B: 104g,
T: 88g, W: 354¢g, CP: T: 75g, W: 318 g, CP: | T: 80 g, W: 372 g, CP: | T: 78g, W: 291g, CP: 111g, T: 88g, W: T:88 g, W: 330g, T:84 g, W: 293g, CP:
37g, NKT: 36 g, Bl: 23g, |26g, NKT: 40,3 g, Bl: 40g, NKT: 35 g, Bl: 24 g, NKT: 34g, BL: 302g, CP:49g, NKT: | CP:30g, NKT: 36g, 36g, NKT: 40g, Bl:
Séd: 2367mg 29g, S6d: 1776 mg 27g, Sod: 2207 mg 29g, Sod: 1942 mg 34¢g, BL: 27 g, Sod: BE: 23g, Sod: 2451 mg | 26g, S6d: 2498 mg
1699 mg

Jadtospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr dietetyk, lic.dietetyk Patrycja Swierk
* 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)




