DIETA PODSTAWOWA
Data 19.11.24 20.11.24 21.11.24 22.11.24 23.11.24 24.11.24 25.11.24
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki owsiane na mleku Kasza kukurydziana |[Platki jaglane na mleku * |[Platki jeczmienne Kasza manna na mleku [Platki ryZowe na Kasza jaglana na
"71350ml, masto ekstra "’ jna mleku "’350ml, 7 350ml, maslo ekstra™’ |blyskawiczne na “7350ml, maslo ekstra “mleku “ 7 350ml, maslo mleku “”! 350ml, maslo
10g, pieczywo pszenno- maslo ekstra 10g, 10g, pieczywo pszenno- |mleku "’ 350ml, maslo [10g, pieczywo pszenno- ekstra’ 10g, pieczywo ekstra 7 10g, pieczywo
zytnie " 90g, herbata z  |pieczywo pszenno- zytnie " 90g, herbataz  ekstra”™ 10g, pieczywo Zytnie " 90g, herbata z |pszenno-zytnie ™ 90g, pszenno-zytnie " 90g,
cytryna b/c 250ml, zytnie "' 90g, kawa inkacytryng b/c 250ml, jajko |pszenno-zytnie " 90g, (cytryng 250ml b/c, kawa inka na mleku” |herbata z cytryna b/c
jajecznica z 2 szt. jajz  na mleku 7 b/c 250ml, |got.” 1 szt., szynka z kakao na mleku b/c”” |baton drobiowy™*’40g, |b/c 250ml, ser zolty”” 250ml, jajko got.” 1
zielong pietruszkg ®,  |ser zolty” 40g, salata |piersi kurczaka™ 40g 250ml , ser twarogowy (dzem wisniowy 30g 20g, szynka wieprzowalszt., ser twarogowy "’
salata zielona, pomidor [zielona, powidla salata zielona, papryka |z warzywami’’ 60g, niskoslodzony, salata  gotowana " 40g, 60g, rukola, papryka
50g sliwkowe 30g 50g rukola, pomidor 50g zielona, papryka 50g  rukola, pomidor 50g 50g
niskoslodzone
Obiad Zacierka z ziemniakami Ryzanka z Jarzynowa z Barszcz czerwony z  Pomidorowa z Rosol z makaronem z [Ziemniaczanka z
193 350ml, ryz pomidorem™’350ml, makaronem™’’350 ml, Zziemniakami ™ 350ml,makaronem "*350ml, Zielona pietruszka "’ logérkiem kiszonym"®
gotowany'180g, ziemniaki gotowane z ziemniaki gotowane z nalesniki z serem ziemniaki gotowane z 350ml, ziemniaki 350ml, makaron
klopsiki drobiowe zielong pietruszka zielong pietruszka 180g, [twarogowym i pietruszka 180g, pieczengotowane z zielona pelnoziarnisty z sosem
gotowane w sosie 180g, bitka duszona w filet drobiowy soute 150g, szpinakiem opiekane [rzymska pieczonana pietruszka 180g, migsno-jarzynowym w
koperkowym™™® 150g, |sosie wiasnym™™’ jarzyny duszone po na masle*" 300g, parze™™ 150g, kotlecik drobiowy pomidorach™’ 300g,
salatka z buraka, 150g, suréwka z grecku” 150 g, kompot  marchewka tarta z marchewka zasmazana pieczony na parze”” |suréwka z kapusty
cebuli, jablka z olejem |kapusty kiszonej, mieszanki owocowej z jablkiem z olejem z groszkiem™ 150g, 100g, suréwka z granatowej, pora,
150g, marchwi, cebuli z sliwkami b/c 250ml 150g, kompot z kompot z mieszanki kapusty pekinskiej, [jablka z olejem 150g,
kompot z mieszanki olejem 150g, kompot z mieszanki owocowej z owocowej z wisniami b/cpapryki, pora, kompot z mieszanki
owocowej z wisniami mieszanki owocowej z porzeczkami b/c 250ml250ml kukurydzy z sosem owocowej Z
b/c 250ml porzeczkami b/c 250ml jogurtowym™ 150g,  porzeczkami b/c 250ml
kompot z mieszanki
owocowej zZ wisniami
b/c 250ml
Kolacja Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna 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, maslo ekstra 710g,  |p/c 250ml, masto 250ml, masto ekstra”  250ml, maslo ekstra™ 250ml, maslo ekstra”’
10g, pieczywo pszenne - (10g, pieczywo pszenne pieczywo pszenne - ekstra’10g, pieczywo (102, pieczywo pszenne - 10g, pieczywo pszenne 10g, pieczywo pszenne -
graham " 90g, -graham "' 90g, pasztet |graham ™' 90g, szynka Wp ppszenne -graham ™' graham " 90g, k. -graham " 90g, k. graham " 90g, salatka
k.szynkowa wp° 40g, ser drobiowy pieczony ' |gotowana™®40g, miéd 25g,90g, sledzie po zywiecka™® 40g, ser krakowska® 40g, makaronowa z szynka,
twarogowy "’ 20g, rukola,|100g, rukola, ogorek [rzodkiewka 50g, rukola |tatarsku z ogorkiem twarogowy"’ 20g, powidla §liwkowe 30g [papryka, ogérkiem
papryka 50g kiszony 50g kiszonym, cebulka i  rukola, ogorek kiszony |niskoslodzone, salata kiszonym, kukurydzg z
papryka z sosem 50g zielona, papryka 50g |olejem™*100g
jogurtowo-
majonezowym"’
100g
Posilek Nocny Biszkopty "13720g Krakersy "**7"20g  \Jablko pieczone 100g Jogurt naturalny 80 Banan 80g Kisiel owocowy™ Walfle ryzowe %' 20g
ml 150ml
DSWO** E: 2644kcal, B: 117g, | E: 2343kcal, B: 120g, E: 2159kcal, B: 109g, T: [E: 2377keal, B: 121g, [E: 2182kcal, B: 104g, |E: 2398kcal, B: 141g, E: 2655kcal, B: 124g,
T: 71g, W: 398g, CP: | T: 87g, W: 288g, CP: 728, W: 283g, CP: 38,9g, T: 93g, W:278g, CP: T:71g, W: 295g, CP:  T: 86g, W: 279g, CP: [T: 85g, W: 363g, CP: 3

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr dietetyk, licencjonowany dietetyk Patrycja Swierk
* do sporzadzania positkow uzywa si¢: olej rzepakowy rafinowany i/lub nierafinowany, oliwa z oliwek nierafinowana
**DSWO — dobowa suma wartosci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: thuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy ttuszczowe, Bt: btonnik)




31,9g, NKT: 26g,

26,55g, NKT: 36g,

INKT: 27g, Bl: 33g, Séd:

34,8g, NKT: 40g, Bl:

54,1g, NKT: 32¢g, Bl:

29,4g, NKT: 38g, Bl:

1g, NKT: 30g, Bl: 43¢,

Bl:32g, Séd: 1545mg Bl: 35g, S6d: 2990mg 2091mg 33g, Sod: 2783mg 30g, Sod: 2353mg 24g, Séd: 2249mg Sod: 2386mg
DIETA LATWOSTRAWNA
Data 19.11.24 20.11.24 21.11.24 22.11.24 23.11.24 24.11.24 25.11.24
Rodzaj positkul Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki owsiane na mleku Kasza kukurydziana [Platki jaglane na mleku [Platki jeczmienne Kasza manna na Platki ryZowe na Kasza jaglana na mleku
"71350ml, maslo ekstra*’ na mleku " 350ml, "7 350ml, maslo ekstra blyskawiczne na mleku mleku """ 350ml, mastomleku * 7 350ml, maslo |"”' 350ml, masto ekstra *’
10g, bulka pszenna™  |maslo ekstra™ 10g, "710g, bulka pszenna™ ["7350ml, maslo ekstra*’ iekstra” 10g, butka  |ekstra " 10g, bulka 10g, bulka pszenna ™'
90g, herbata z cytryna  bulka pszenna "' 90g, 90g, herbata z cytryng [10g, bulka pszenna™ 90g, pszenna *' 90g, pszenna "' 90g, kawa  90g, herbata z cytryna
b/c 250ml, jajecznica z 2kawa inka na mleku ™ |b/c 250ml, jajko got.” 1 kakao na mleku b/c”  |herbata z cytryna inka na mleku “b/c  b/c 250ml, jajko got.” 1
szt. jaj z zielona b/c 250ml, ser szt., szynka z piersi 250ml , ser twarogowy z 250ml b/c, baton 250ml, ser twarogowy "|szt., ser twarogowy "’
pietruszka ", salata twarogowy "’ 60g, salata kurczaka™ 40g salata  warzywami”’ 60g, drobiowy " 40g, dzem20g, szynka wieprzowa |60g, rukola, pomidor
zielona, pomidor bez zielona, powidla zielona, pomidor bez  rukola, pomidor bez wisniowy 30g gotowana " 40g, bez skory S50g
skory 50g sliwkowe 30g skory S50g skory 50g niskostodzony, salata rukola, pomidor bez
niskoslodzone zielona, pomidor bez skoéry 50g
skory 50g
Obiad Zacierka z ziemniakami Ryzanka z Jarzynowa z Barszcz czerwony z Pomidorowa z Rosol z makaronem z Ziemniaczanka z
193 350ml, ryz pomidorem™’350ml, |makaronem™™ 350 ml, ziemniakami "® 350ml, makaronem "*350ml,zielong pietruszka "'’ |ogérkiem kiszonym""’
gotowany*'180g, ziemniaki gotowane z ziemniaki gotowane z  |pierogi leniwe z mastem ziemniaki gotowane z 350ml, ziemniaki 350ml, makaron
klopsiki drobiowe zielona pietruszka zielong pietruszky 180g, z bulkg tarta'*7300g, |pietruszka 180g, gotowane z zielong pelnoziarnisty z sosem
gotowane w sosie 180g, bitka duszona w (filet drobiowy soute bukiet warzyw pieczen rzymska pietruszka 180g, miesno-jarzynowym w
koperkowym™™® 150g, |sosie wlasnym™™® 150g,|150g, jarzyny duszone gotowanych na parze” |pieczona na parze™”™ kotlecik drobiowy pomidorach™*° 300g,
buraczki zasmazane”  brokuly gotowane na po grecku®™ 150 g, 150g, kompot z 150g, marchewka pieczony na parze? |brokuly gotowane na
150g, parze 150g, kompot z kompot mieszanki mieszanki owocowej z |zasmazana z 100g, buraczki parze 150g , kompot z
kompot z mieszanki mieszanki owocowej z jowocowej z Sliwkami b/cporzeczkami b/c 250ml groszkiem™ 150g, zasmazane'' 150g, mieszanki owocowej z
owocowej z wisniami porzeczkami b/c 250ml 250ml kompot z mieszanki |kompot z mieszanki  |porzeczkami b/c 250ml
b/c 250ml owocowej z wiSniami |owocowej z wiSniami
b/c 250ml b/c 250ml
Kolacja Herbata z cytryna 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™  710g, bulka pszenna™ |10g, bulka pszenna™ 10g, bulka pszenna™ (10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna ™
90g, k. szynkowa wp™®  90g, pasztet drobiowy 90g, szynka wp 90g, paprykarz z 90g, k. zywiecka™ 40g,90g, k. krakowska™ 90g, salatka
40g, ser twarogowy"’ 20g,pieczony™*' 100g, gotowana*40g, miéd tunczyka z ryzem z ser twarogowy"’ 20g, 40g, powidla Sliwkowe makaronowa z szynka,
rukola, pomidor 50g rukola, pomidor bez  25g, pomidor bez skéry duszong marchewks z  rukola, pomidor bez 30g niskostodzone, brokulem, marchewka z
skory 50g 50g, rukola pomidorami™*100g skory 50g salata zielona, pomidorjolejem™” 100g
bez skoéry 50g
Posilek Nocny [Biszkopty "13720g Krakersy "**7''20g  Jablko pieczone 100g |Jogurt naturalny ’ 80 mlBanan 80g Kisiel owocowy"' Wafle ryzowe %' 20g
150ml

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr dietetyk, licencjonowany dietetyk Patrycja Swierk
* do sporzadzania positkow uzywa si¢: olej rzepakowy rafinowany i/lub nierafinowany, oliwa z oliwek nierafinowana
**DSWO — dobowa suma wartosci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: thuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy ttuszczowe, Bt: btonnik)




DSWO** [E: 2713 keal, B: 117g, T: [E: 2354 kcal, B: 123g, [E: 2237kcal, B: 109g, [E: 2415kcal, B: 132g, T: [E: 2263kcal, B: 104g, E: 2509kcal, B: 139g, [E: 2680kcal, B: 126g, T:
75g, W: 404¢g, CP: 32,7g,T: 81g, W: 298g, CP: [T: 77g, W: 288g, CP:  (76g, W: 313g, CP: 30,8g, T: 76g, W: 302g, T: 92g, W: 293g, CP: |85g, W: 366g, CP: 29g,
INKT: 27g, BL: 27g, S6d: 30,6g, NKT: 34g, Bl:  40,73g, NKT: 29g, B: NKT: 37g, Bl: 27g, Séd: (CP:56 g, NKT: 34g, 37,1g, NKT:37g, Bl: |NKT: 31g, Bl: 39g, Séd:
1494 mg 31g, Séd: 1707mg 28g, Sod: 2005mg 1971mg Bl: 25¢g, S6d: 1669mg 20g, S6d: 2028 mg 2246mg

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr dietetyk, licencjonowany dietetyk Patrycja Swierk
* do sporzadzania positkow uzywa si¢: olej rzepakowy rafinowany i/lub nierafinowany, oliwa z oliwek nierafinowana
**DSWO — dobowa suma wartosci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: thuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy ttuszczowe, Bt: btonnik)




