DIETA PODSTAWOWA
Data 31.12.24 01.01.25 02.01.25 03.01.25 04.01.25 05.01.25 06.01.25
Rodzaj positku| Wtorek Sylwester Sroda Nowy Rok Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Kasza manna na mleku |[Kasza jaglana na Platki ryzowe na mleku "/Platki owsiane na mleku Kasza kukurydziana [Platki jaglane na mleku| Platki jeczmienne
"7350ml, masto ekstra “’|mleku’"’ 350ml, masto 350ml, masto ekstra "’ 10g,"” 350ml, maslo ekstra” na mleku "’350ml, |"7350ml, masto ekstra blyskawiczne na
10g, pieczywo pszenno- |ekstra” 10g, pieczywo pieczywo pszenno-zytnie '(10g, pieczywo pszenno- maslo ekstra”10g, [710g, pieczywo mleku™” 350ml, masto
zytnie "' 90g, herbata z  |pszenno-zytnie "' 90g, (90g, kawa inka na mleku"zytnie " 90g, herbata z  pieczywo pszenno-  |pszenno-zytnie " 90g, ekstra "’ 10g, pieczywo
cytryng b/c 250ml, herbata z cytryng b/c  250ml b/c, ser zoltty”” 40g, (cytryng 250ml b/c, pasta [zytnie ' 90g, kawa  herbata z cytryna b/c  |pszenno-zytnie™ 90g,
szynka z piersi kurczaka250ml, jajko got.” 1 szt,powidla §liwkowe 30g jajeczna z suszonymi  |inka na mleku” 250ml250ml, szynka wp kawa inka na mleku"’
"6 40g, dzem wisniowy k. krakowska®40g, |niskoslodzone, salata pomidorami” 80g, b/c, twarozek z gotowana “40g, jajko [250ml b/c, ser zolty"”
niskostodzony 30g, salata zielona, paprykaizielona, pomidor 50g rukola, papryka 50g warzywami ' 80g, got.” 1 szt., salata 40g, dzem
salata zielona, pomidor 50g rukola, pomidor 50g zielona, papryka 50g niskoslodzony 30g,
50g rukola, pomidor 50g
Obiad Pomidorowa z ryZzem  [Rosél z makaronem z |[Ziemniaczanka z Jarzynowa z Barszcz bialy z Pomidorowa z Ryzanka z koperkiem
"72350ml, ziemniaki  [zielong pietruszkg™*’ logérkiem kiszonym"’ makaronem "*7°350ml, ziemniakami''’ makaronem”"3’ *7? 350ml, ziemniaki
gotowane z zielona 350ml, ziemniaki 350ml, kasza jeczmienna [ziemniaki gotowanez  [350ml, makaron 350ml, ziemniaki gotowane z zielong
pietruszka 180g, bitka |gotowane z zielona gotowana "' 180g, klopsiki [zielona pietruszka 180g, |pelnoziarnisty gotowane z zielong pietruszka 180g, schab
wp. duszona w sosie pietruszka 180g, wp. duszone w sosie ryba pieczona soute™  gotowany z sosem pietruszka 180g, filet z (duszony w sosie
wlasnym "7 150g, kurczak pieczony na  jarzynowym™"’ 150g, 100g, suré6wka z kapusty migsno-jarzynowym |[kurczaka soute” 100g, wlasnym" "’ 150g,
suréwka z kapusty parze™' 120g, suré6wka buraczki zasmazane™ kiszonej, marchewki,  w pomidorach ™" suréwka z kapusty suréwka z ogérka
granatowej, cebuli, z marchewki, pora, 150g, kompot owocowy z (cebuli, jablka z olejem 300g, suro6wka pekinskiej, marchewki, kiszonego, cebuli,
jablka z olejem 150g,  |jablka z sosem aronii 250ml b/c 150g, kompot owocowy zmarchewka tartaz  |cebuli z olejem 150g, |groszku, jablka z
kompot owocowy z jogurtowym™ 150g, porzeczkami 250ml chrzanem z sosem kompot owocowy z olejem 150g, kompot
wisniami 250ml b/c kompot owocowy z jogurtowym™ 150g, |porzeczka 250mlb/c  jowocowy z
porzeczka 250ml b/c kompot z owocow z porzeczkami 250ml b/c
aronia 250ml
Kolacja Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c 250 Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryng b/c [Herbata z cytryng b/c
250ml, masto ekstra” 250 ml, maslo ekstra”” ml, masto ekstra710g, 250 ml, masto ekstra™” 250 ml, masto ekstra 7250ml, masto ekstra” 250ml, maslo ekstra”
10g, pieczywo pszenne |10g, pieczywo pszenne pieczywo pszenne - 10g, pieczywo pszenne- |10g, pieczywo pszenne10g, pieczywo pszenne |10g, pieczywo pszenne
graham "' 90g, szynka  |-graham " 90g, szynka jgraham "' 90g, pasta z graham 90g, salatka  -graham " 90g, k. -graham " 90g, k. -graham "' 90g, szynka
wp. gotowana " 40g, Wp. gotowana® 40g, ser ciecierzycy z suszonymi  §ledziowa z ogérkiem  szZynkowa wp.” 40g, krakowska™ 40g, z piersi kurczaka™ 40g,
salatka warzywna z twarogowy"’ 20g, pomidorami’® 100g, kiszonym, czerwong powidla sliwkowe 30g powidla jablkowe 30g, salatka warzywna z
sosem jogurtowo- salata zielona, ogérek [rukola, ogorek Kiszony (fasola, kukurydza z niskoslodzone, salata rukola, ogorek Kiszony olejem™ 100g
majonezowym ™’ 100g Kkiszony 50g 50g sosem jogurtowo- zielona, ogorek 50g
majonezowym*’*100g [Kiszony 50g
Posilek Nocny Krakersy AT 0g Podplomyki bez cukru Kefir naturalny ”80ml  Wafle kukurydziane """ Kisiel owocowy" Krakersy*"'' 20g Kefir naturalny ”’ 80ml
"720g 20g 100ml
DSWO** E: 2179Kkcal, B: 101g, | E: 2367kcal, B: 141g, | E: 2709kcal, B: 116g, T: | E: 2161kcal, B: 102g, | E: 2249kcal, B: E: 2343Kkcal, B: 112g, |E: 2289kcal, B: 119g,
T: 76g, W: 284g, CP: T: 92g, W: 258g, CP: | 83g, W: 391¢g, CP: T: 82g, W: 262g, CP: 112g, T: 73g, W: T: 98g, W: 267g, CP: |T: 87g, W: 265¢g, CP:
42,9g, NKT: 30g, Bl: 20,5g, NKT: 33g, Bl: | 25,8g, NKT: 38¢g, Bl: 15,2g, NKT: 29g, Bl: 297g, CP: 29,1g, 24,3g, NKT: 34,6g, 30,1g, NKT: 36g, Bl:
29g, Séd: 2359mg 24g, S6d: 3190mg 42g, S6d: 3411mg 28g, Sod: 1830mg NKT: 31g, Bl: 36g, |Blk: 26,62, S6d: 28g, S6d: 3372mg
Séd: 2084mg 3267mg

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr dietetyk, Patrycja Swierk lic. dietetyk
* do sporzadzania positkéw 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 ttuszczowe, Bt: btonnik)




DIETA LATWOSTRAWNA
Data 31.12.24 01.01.25 02.01.25 03.01.25 04.01.25 05.01.25 06.01.25
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Kasza manna na mleku Kasza jaglana na Platki ryzowe na mleku [Platki owsiane na mleku Kasza kukurydziana [Platki jaglane na Platki jeczmienne
"7350ml, masto ekstra  mleku"’ 350ml, masto ["7350ml, maslo ekstra '’ 350ml, maslo ekstra"’ na mleku"’350ml, mleku """ 350ml, maslo [blyskawiczne na
10g, bulka pszenna™  |ekstra "’ 10g, bulka 10g, bulka pszenna™  [10g, bulka pszenna™ 90g, maslo ekstra " 10g,  lekstra ™ 10g, bulka mleku™” 350ml, masto
90g, herbata z cytryng  pszenna "' 90g, herbata 90g, kawa inka na herbata z cytryng 250ml bulka pszenna " 90g, pszenna ' 90g, herbata |ekstra” 10g, bulka
b/c 250ml, szynka z z cytryng b/c 250ml,  mleku’” 250ml b/c, ser |b/c, pasta jajeczna z kawa inka na mleku"” z cytryng b/c 250ml, |pszenna™ 90g, kawa
piersi kurczaka " 40g, |jajko got.” 1 szt, k. twarogowy"”’ 60g, suszonymi pomidorami™ 250ml b/c, twarozek z szynka wp gotowana “® inka na mleku"’ 250ml
dzem wisniowy krakowska™40g, salata powidla sliwkowe 30g 80g, rukola, pomidor bezwarzywami ”’ 80g, 40g, jajko got.” 1 szt., b/c, ser twarogowy"”’
niskostodzony 30g, zielona, pomidor bez  pniskoslodzone, salata  |skéry 50g rukola, pomidor bez [salata zielona, pomidor/60g, dzem
salata zielona, pomidor skory 50g zielona, pomidor bez skory 50g bez skoéry 50g niskostodzony 30g,
bez skory 50g skory 50g rukola, pomidor bez
skory S0g
Obiad Pomidorowa z ryzem  [Rosélz makaronem z Ziemniaczanka z Jarzynowa z makaronemBarszcz bialy z Pomidorowa z Ryzanka z koperkiem
"7 350ml, ziemniaki  zielong pietruszka™*’ ogorkiem Kkiszonym™® [*"350ml, ziemniaki  ziemniakami™”’ makaronem™"3’ *7? 350ml, ziemniaki
gotowane z zielong 350ml, ziemniaki 350ml, kasza gotowane z zielong 350ml, makaron 350ml, ziemniaki gotowane z zielong
pietruszka 180g, bitka |gotowane z zielong jeczmienna gotowana ™' pietruszka 180g, ryba  pelnoziarnisty gotowane z zielong pietruszka 180g, schab
wp. duszona w sosie pietruszka 180g, 180g, klopsiki wp. pieczona soute “*100g, |gotowany z sosem pietruszka 180g, filet z duszony w sosie
wlasnym """ 150g, kurczak pieczony na  duszone w sosie brokuly gotowane 150g, [migsno-jarzynowym |kurczaka soute 100g, wlasnym”"™ 150g,
buraczki zasmazane”  parze” 120g, jarzynowym°150g, |kompot owocowy z w pomidorach™*”’  marchewka z buraki gotowane 150g,
150g, kompot owocowy marchewka buraczki zasmazane™ |aronig 250ml 300g, bukiet warzyw groszkiem gotowana |kompot owocowy z
250ml b/c zasmazana™' 150g, 150g, kompot owocowy gotowanych™ 150g, [150g, kompot owocowylaronia 250ml b/c
kompot owocowy z porzeczkami 250ml kompot owocowy z porzeczkq 250ml b/c
250ml b/c b/c 250ml
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 cytryng b/c
250ml, masto ekstra™” 250 ml, masto ekstra” 250 ml, masto ekstra™” 50 ml, masto ekstra*’ 250 ml, masto ekstra 7250ml, maslo ekstra” 250ml, masto ekstra
10g, bulka pszenna ' 10g, butka pszenna™ 10, butka pszenna™  {0g, bulka pszenna™ 10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna ™'
90g, szynka wp. 90g, szynka wp. 90g, pasta drobiowa z  90g, salatka zryzemz 908, k. szynkowa wp."°90g, k. krakowska™ 90g, szynka z piersi
gotowana " 40g, salatka gotowana“ 40g, ser suszonymi tunczykiem, 40g, powidla §liwkowe40g, powidla jablkowe kurczaka40g, salatka
warzywna z sosem twarogowy "’ 20g, salatapomidorami’® 100g, marchewka, 30g niskostodzone,  30g, rukola, pomidor |warzywna z olejem™
jogurtowo- zielona, pomidor bez  rukola, pomidor bez kukurydza z sosem salata zielona, bez skory 50g 100g
majonezowym ° 100g skory 50g skory 50g vinegret®*100g pomidor bez skéry
50g
Posilek Nocny [Krakersy "' 20g Podplomyki bez cukru [Kefir naturalny 780ml Wafle kukurydziane "-*'" Kisiel owocowy" Krakersy "' 20g Kefir naturalny 7 80ml
"720g 20g 100ml
DSWO** E: 2281kcal, B: 101g, E: 2486kcal, B: 141g, |E: 2735kcal, B: 126g, | E: 2350kcal, B: 108g, E: 2356kcal, B: E: 2544kcal, B: 114g, | E: 2349Kkcal, B: 120g,
T: 81g, W: 295¢g, CP: T: 102g, W: 264g, T: 82g, W: 387g, CP: | T: 91g, W: 280g, CP: 116g, T: 79g, W: T: 113g, W: 282g, T: 86g, W: 280g, CP:
49,1g, NKT: 31g, Bl: CP: 22,4g, NKT: 34g, |29,5g, NKT: 36g, Bl: 17,5g, NKT: 30g, Bl: 304g, CP: 31,2g, CP: 28,9g, NKT: 42g, | 39,5g, NKT: 33g, Bl:
25g, Séd: 2338mg Bl: 20g, Séd: 2539mg | 34g, S6d: 2666mg 25g, S6d: 1301mg NKT: 33g, Bl: 31g, | Bl 23g, Sod: 2673mg | 24g, S6d: 1820mg
Séd: 1412mg

Jadlospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr dietetyk, Patrycja Swierk lic. dietetyk
* do sporzadzania positkéw 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 ttuszczowe, Bt: btonnik)




