DIETA PODSTAWOWA

Data 24.12.24 Wigilia 25.12.24 Boze 26.12.24 11 Dzien Swiat |27.12.24 28.12.24 29.12.24 30.12.24
Narodzenie
Rodzaj positku | Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki ryzowe na mleku Kasza manna na mleku [Kasza kukurydziana na [Platki owsiane na Platki ryzowe na mleku [Kasza jaglana na Platki jeczmienne
"7 350ml, masto ekstra ["7 350ml, masto ekstra mleku "’ 350ml, maslto |mleku 7 350ml, 17 350ml, masto ekstra “jmleku “!7 350ml, masto blyskawiczne na mleku
7 10g, pieczywo "7 10g, pieczywo ekstra *7 10g, pieczywo |maslo ekstra 7 10g,  [10g, pieczywo pszenno- ekstra 7 10g, pieczywo |7 350ml, maslo ekstra
pszenno-zytnie “* 90g, [pszenno-zytnie ! 90g, |pszenno-zytnie "' 90g,  |pieczywo pszenno- zytnie ! 90g, kawa inka [pszenno-zytnie ! 90g, |7 10g, pieczywo
herbata z cytryna 250 |herbata z cytryna herbata z cytryna 250ml [zytnie ! 90g, herbata zna mleku 7 250ml b/c,  |herbata z cytryna pszenno-zytnie ' 90g,
ml b/c, ser zolty " 40g, 250ml b/c, szynka wp. |b/c, k. szynkowa wp. *® |cytryng 250ml b/c, ser |jajko gotowane ™ 1szt, k. 250ml b/c, powidla kawa inka na mleku *’
powidla Sliwkowe 30g (Gotowana “® 40g, jajko 40G, jajko gotowane = zélty 7 40g, dzem 30g |krakowska “° 40g, jabtkowe 30g, 250ml b/c, jajko
niskostodzone, salata  |gotowane ™ 1 szt, 1szt, salata zielona, niskoslodzony, salata |rukola, pomidor 50g szynkowa wp. " 40G, |gotowane " 1 szt, k.
zielona, papryka 50g  (éwikta 671" 15g_ salatapapryka 50g zielona, papryka 50g salata zielona pomidor |zywiecka “® 40g, salata
zielona 50g zielona, papryka 50g
Obiad Barszcz czerwony Rosdl z makaronem z |Pomidorowa z Zacierka z Zupa jarzynowa z Ryzanka z koperkiem (Krupnik z kaszy
czysty z uszkami "'  zielong pietruszka "'’ makaronem ‘> 350ml, ziemniakami ziemniakami “”° 350ml, [°350ml, ziemniaki |jeczmiennej z
350ml, ziemniaki 350ml, ziemniaki ziemniaki gotowanez  [350ml, makaron kasza jeczmienna gotowane z zielong ziemniakami "’
gotowane z zielona gotowane z zielong zielona pietruszka 180g, pelnoziarnisty z serem [gotowana "' 180g, pietruszka 180g, 350ml, ryz gotowany *!
pietruszka 180g, ryba |pietruszka 180g, filet z schab wp. Duszony w  [{twarogowym i musem |pulpety wp. Duszone w |pieczen rzymska w 180g, potrawka z
pieczona soute “* 100g, kurczaka soute z sosie wlasnym “*7 150g, [truskawkowym "7  sosie pomidorowym “"*?sosie jarzynowym “**79 kurczaka "7 120g,
surowka z kapusty warzywami 150g, buraczki zasmazane ' 300g, suréwka 150g, salatka z buraka [150g, suré6wka z surowka z kapusty
pekinskiej, papryki, suréwka z kapusty 150g, kompot z owocow |marchewka tarta z gotowanego, cebuli, kapusty kiszonej, stodkiej, marchewki,
kukurydzy z sosem granatowej, jablka, mrozonych 250ml b/c, |jablkiem z olejem jablka z olejem 150g, marchewki, cebuli, cebuli, jablka z olejem
jogurtowym 7 150g, cebuli z sosem winegret [jablko pieczone z 150g, kompot z kompot owocowy z jablka z olejem 150g, [150g, kompot z
kompot z mrozonych ["'° 150g, kompot z zurawing 150g owocow mrozonych  porzeczkami 250ml b/c  kompot z owocow owocOw mrozonych
owocow 250ml b/c mrozonych owocow 250ml b/¢ mrozonych z aronia  [250ml b/c
250ml b/c, babka 250ml b/c
piaskowa "*7 80g
Kolacja Herbata z cytryna 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, maslto ekstra™  250ml, maslo ekstra™ [250ml, maslo ekstra™”  [250ml, masto ekstra™ [250ml, maslo ekstra ™’
109, pieczywo pszenne - [10g, pieczywo pszenne - [10g, pieczywo pszenne - [10g, pieczywo pszenne [10g, pieczywo pszenne - [10g, pieczywo pszenne -(10g, pieczywo pszenne
graham " 90g $ledzie z graham ™ 90g , schab graham™90g, szynka [-graham ™ 90g, graham " 90g, pasta graham " 90g, szynka z [-graham "™ 90g,
cebulka w oleju ™ 100g, pieczony domowy 50g, wp. Gotowana “® 40g, ser salatka z kaszy bulgur |drobiowa z suszonymi  |piersi kurczaka "® 40g, |krakowska ¢ 40g,
ciasto drozdzowe “>7 ser zolty 7 20g, salatka [twarogowy “® 60g, salata z tunczykiem, pomidorami 100g, salata [ser twarogowy “’ 20g, |powidla jablkowe 30g,
80g jarzynowa z sosem zielona, pomidor 50g papryka, kukurydza z [zielona, ogorek kiszony salata zielona , ogorek [salata zielona, pomidor]
jogurtowo- sosem jogurtowo - 509 kiszony 50g 50g
majonezowym "> 100g majonezowym "7
100g
Posilek Nocny jabtko pieczone 100g  fjogurt naturalny “780 [|kisiel z tartym jablkiem wafle kukurydziane [chrupki kukurydziane |Krakersy "3 20g kefir naturalny *" 80ml
ml "100ml 209 567209
DSWO** E: 2412kcal, B: 97g, E: 2721kcal, B: 148g, |E: 2448kcal, B: 138g, E: 2356kcal, B: 116g, |E: 2713kcal, B: 129g, E: 2091kcal, B: 105g, |E: 2720kcal, B: 116g,

T: 929, W: 305g, CP:
37,89, NKT: 31g, Bt:
28g, Sod: 2295mg

T: 112g, W: 299¢g, CP:
24,89, NKT: 369, Bl:
279, Sod: 3345mg

T: 89g, W: 286g, CP:
50,59, NKT: 35¢, Bt:
299, Sod: 1831 mg

T: 80g, W: 302g, CP:
37,89, NKT: 34g, Bl:
35g, Sod: 2184mg

T: 879, W: 371g, CP:
22,39, NKT: 31g, Bt:

369, Séd: 2372mg

T: 759, W: 258g, CP:
20g, NKT: 33g, Bk:
279, Sod: 3054mg

T: 859, W: 390g, CP:
27,49, NKT: 329, Bl:

35¢g, Séd: 1834mg

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr dietetyk, Patrycja Swierk lic. dietetyk
* do sporzadzania positkow uzywa sie: olej rzepakowy rafinowany i/lub nierafinowany, oliwa z oliwek nierafinowana
**DSWO — dobowa suma wartoéci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: tluszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy tluszczowe, Bl: blonnik)



DIETA EATWOSTRAWNA

Data 24.12.24 Wigilia 25.12.24 Boze 26.12.24 11 Dzien Swiat |27.12.24 28.12.24 29.12.24 30.12.24
Narodzenie
Rodzaj poesitku | Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki ryzowe na mleku |[Kasza manna na mleku [Kasza kukurydziana na [Platki owsiane na mleku [Platki ryZowe na Kasza jaglana na Platki jeczmienne
L7 350ml, maslo ekstra ” [’ 350ml, maslo ekstra mleku "’ 350ml, masto ["7 350ml, masto ekstra “’|mleku "’ 350ml, mastojmleku “’ 350ml, blyskawiczne na mleku
10g, bulka pszenna ™ 7 10g, bulka pszenna ! |ekstra *7 10g, bulka 10g, bulka pszenna *!  |ekstra *7 10g, bulka  |maslo ekstra 7 10g, [7 350ml, masto
90g, herbata z cytryng ~ 90g, herbata z cytryna pszenna ' 90g, herbata 90g, herbata z cytryng  [pszenna ™' 90g, kawa |bulka pszenna ! 90g, lekstra 7 10g, bulka
250 ml b/c, ser twarogowy[250ml b/c, szynka wp. [z cytryna 250ml b/c, k. 250ml b/c, ser twarogowy|inka na mleku 7 250ml herbata z cytryna pszenna ! 90g, kawa
7 60g, powidla sliwkowe |Gotowana *® 40g, jajko szynkowa wp. " 40G, |7 60g, dzem 30g b/c, jajko gotowane ** 250ml b/c, powidla  jinka na mleku 7 250ml
30g niskostodzone, salata gotowane * 1 szt, jajko gotowane  1szt, niskoslodzony, salata 1szt, k. krakowska “®*  |jablkowe 30g, b/c, jajko gotowane *
zielona, pomidor bez pomidor bez skory 50g, [salata zielona, pomidor zielona, pomidor bez 40g, rukola, pomidor [szynkowa wp. ® 40G, |l szt, k. Zywiecka
skory 50g salata zielona bez skory 50g skory 50g bez skory 50g salata zielona pomidor 40g, salata zielona,
50g omidor bez skory 50g
Obiad Barszcz czerwony czysty zRos6l z makaronem z Pomidorowa z Zacierka z ziemniakami |Zupa jarzynowa z Ryzanka z koperkiem Krupnik z kaszy
uszkami “*° 350ml, zielong pietruszka “'*° makaronem %"’ 139 350ml, makaron ziemniakami 7’ "19350ml, ziemniaki [jeczmiennej z
ziemniaki gotowane z 350ml, ziemniaki 350ml, ziemniaki pelnoziarnisty z serem  350ml, kasza gotowane z zielong ziemniakami "
zielona pietruszka 180g, |gotowane z zielong gotowane z zielona twarogowym i musem |jeczmienna gotowana |pietruszka 180g, 350ml, ryz gotowany *!
ryba pieczona soute™* |pietruszka 180g, filet z |pietruszka 180g, schab ftruskawkowym "%’ "1 180g, pulpety wp.  |pieczen rzymska w  [180g, potrawka z
100g, bukiet warzyw kurczaka soute z wp. Duszony w sosie 300g, surowka Duszone w sosie sosie jarzynowym kurczaka “1"° 120g,
gotowany™ 150g, kompot warzywami 150g, wlasnym "7 150g, marchewka tarta z pomidorowym “73°  [1379150g brokuly  |bukiet warzyw
z mrozonych owocéw marchewka z groszkiemburaczki zasmazane™  |jablkiem z olejem 150g, (150g, buraczki gotowane 150g, gotowanych™ 150g,
250ml b/c gotowana 150g, kompot(150g, kompot z owocow [kompot z owocoéw zasmazane 150g, kompot z owocow kompot z owocow
z mrozonych owocow mrozonych 250ml b/c, |mrozonych 250ml b/c kompot owocowy z mrozonych z aronia  mrozonych 250ml b/c
250ml b/c, babka jablko pieczone z porzeczkami 250ml b/c250ml b/c
piaskowa "7 80g zurawing 150g
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 ™’ 250ml, masto ekstra™ [250ml, masto ekstra™  250ml, maslo ekstra™  [250ml, masto ekstra™’ [250ml, masto ekstra™’ 250ml, maslo ekstra ™’
10g, bulka pszenna * 90g ,[10g, bulka pszenna™  [10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna ™ 90g,[10g, bulka pszenna ™' [10g, bulka pszenna > [10g, bulka pszenna ™
salatka ryzowa z 909 , schab pieczony  [90g, szynka wp. salatka z kaszy bulgur z |90g, pasta drobiowa z 90g, szynka z piersi 909, krakowska “° 40g,
tuniczykiem, brokulem  |domowy 50g, ser Gotowana “° 40g, ser  [tunczykiem, brokulem, [suszonymi pomidoramikurczaka " 40g, ser  jpowidla jablkowe 30g,
gotowanym, kukurydza z twarogowy 7 20g, twarogowy "® 60g, salata kukurydza z sosem 100g, salata zielona, twarogowy *’ 20g, salata zielona, pomidor
olejem™! 100g, ciasto salatka jarzynowa z zielona, pomidor bez jogurtowo - pomidor bez skéry 50g [salata zielona bez skory 50g
drozdzowe “*7 80g sosem jogurtowo- skory 50g majonezowym 47 100g ,pomidor bez skéry
majonezowym “>7° 100g 50g
Posilek Nocny jablko pieczone 100g jogurt naturalny " 80 |kisiel z tartym jablkiem wafle kukurydziane 20g |chrupki kukurydziane |[Krakersy ' 20g kefir naturalny ™" 80ml
mi "1100ml 567209
DSWO*™ E: 2441kcal, B: 106g, T: |E: 2716kcal, B: 1429, |E: 2455kcal, B: 131g, E: 2385kcal, B: 116g, E: 2810kcal, B: 130g, |E: 2162kcal, B: E: 2753kcal, B: 115¢,
799, W: 333g, CP: T: 108g, W: 311g, T:90g, W: 2929, CP: |T: 789, W: 310g, CP: T: 92g, W: 381g, CP: |109g, T: 759, W: T: 85g, W: 397g, CP:

43,29, NKT: 279, Bk
2649, S6d: 1399mg

CP: 25g, NKT: 33g,
Bl: 25g, S6d: 3074mg

529, NKT: 35g, Bk
249, So6d: 1676 mg

38,95¢, NKT: 329, Bl:
31g, S6d: 1766mg

279, NKT: 32g, Bk:
329, Sé6d: 1710mg

270g, CP: 26,9q,
NKT: 34g, Bl: 24g,

Séd: 2117mg

28,59, NKT: 34¢g, BL:
329, Sod: 1823 mg

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr dietetyk, Patrycja Swierk lic. dietetyk
* do sporzadzania positkow uzywa sie: olej rzepakowy rafinowany i/lub nierafinowany, oliwa z oliwek nierafinowana
**DSWO — dobowa suma wartoéci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: tluszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy tluszczowe, Bl: blonnik)



