DIETA PODSTAWOWA
Data 14.01.24 15.01.25 16.01.25 17.01.25 18.01.25 19.01.25 20.01.25
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Kasza manna na mleku [Platki jaglane na Platki owsiane Kasza jaglana na mleku Platki ryzowe na Kasza kukurydziana naPlatki jeczmienne
"7350ml, masto ekstra "’ jmleku "’ 350ml, masto blyskawiczne na mleku 7"’ 350ml, maslo ekstra “mleku *" 350ml, masto mleku '’ 350ml, masto |blyskawiczne na mleku
10g, pieczywo pszenno- ekstra” 10g, pieczywo 350ml, masto ekstra " 10g,[10g, pieczywo pszenno- ekstra ™’ 10g, pieczywo ekstra” 10g, pieczywo ["7350ml, masto ekstra
zytnie " 90g, herbata z  |pszenno-Zytnie "' 90g, |pieczywo pszenno-zytnie 'zytnie " 90g, kakao na pszenno-zytnie " 90g, |pszenno-zytnie™ 90g, [10g, pieczywo pszenno-
cytryng 250 ml b/c, k.  |kawa inka na mleku” |90g, herbata z cytryng  mleku " 250ml b/c, kawa inka na mleku” |herbata z cytryna zytnie ™ 90g, herbata z
szynkowa “°40g, jajko  250ml b/c, ser zolty 250ml b/c, jajecznica na serek homogenizowany 250ml b/c, twarozek z [250ml b/c, ser z6ity”  |cytryna 250ml b/c, k.
gotowane 1 szt., salata [gouda”’40g, powidla |parze z 2 szt. jaj "z naturalny 7 60g, warzywami "’ 80g, 20g, szynka wp. szynkowa "* 40g,
zielona, pomidor 50g jablkowe 30g, rukola, |koperkiem, salata zielona, powidla sliwkowe 30g, salata zielona, gotowana ®40g, salata |powidla jablkowe 30g,
rzodkiewka 50g papryka 50g rukola, pomidor 50g rzodkiewka 50g zielona, pomidor 50g |salata zielona, pomidor
50g
Obiad Brokulowa z Krupnik z kasza Ryzanka z koperkiem " |Jarzynowa z Barszcz czerwony z  Rosél z makaronem  Pomidorowa z ryzem
ziemniakami 7 350ml, |jaglang i ziemniakami 350ml, ziemniaki makaronem " ziemniakami " 350ml, nitki "' 350ml, "79 350ml, ziemniaki
ryz gotowany ' 180g,  |"?350ml, kasza gotowane z zielong 350ml, ziemniaki makaron ziemniaki gotowane z [gotowane 180g,
pulpety wp. gotowane w |jeczmienna gotowana "'pietruszka 180g, pieczen |gotowane z koperkiem pelnoziarnisty zielong pietruszkyg klopsiki miesno-
sosie pomidorowym 180g, schab duszony w rzymska pieczona na 180g, ryba pieczona na gotowany z sosem 180g, filet z kurczaka [ryZowe w sosie
"1379150g, suré6wka z  sosie wlasnym "'’ parze "2 120g, buraczki parze “100g, surowka z bolognese "*°300g,  zapiekany z jarzynami pomidorowym “'*"°
kapusty granatowej, 150g,suréwka z zasmazane "' 150g, kompotkapusty Kiszonej z salata zielona z sosem |™°150g, surowka z 120g suréwka z
ogorka kiszonego, kapusty pekinskiej, [z truskawek mrozonych jjablkiem, marchewka i |vinegret'°120g, buraka gotowanego, |kapusty slodkiej,
jablka z olejem 150g, marchewki, kukurydzy250ml b/c olejem 150g, kompot z |kompot z owocow jablka, pora, ogérka jogdrka kiszonego,
kompot z owocow z sosem vinegret "'’ wisni mrozonych 250ml mrozonych 250ml b/c |kiszonego z olejem groszku, jablka z
mrozonych 250ml b/c  150g, kompot z b/c 150g, kompot z owocowolejem 150g, kompot
owocéw mrozonych z mrozonych z porzeczkaowocowy z wisnia
aronig 250ml b/c 250ml b/c 250ml b/c
Kolacja Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c 250 Herbata z cytryna b/c |Herbata z cytrynag b/c Herbata z cytryna b/c |Herbata z cytryna b/c
250ml, masto ekstra” 250 ml, maslo ekstra”’ ml, maslo ekstra710g, 250 ml, maslo ekstra”” 250 ml, masto ekstra” 250ml, masto ekstra” 250ml, masto ekstra”’
10g, pieczywo pszenne |10g, pieczywo pszenne pieczywo pszenne - 10g, pieczywo 10g, pieczywo pszenne (10g, pieczywo pszenne [10g, pieczywo pszenne
graham "' 90g, salatka  -graham " 90g, k. graham "' 90g, pasta z pszenne- graham"' -graham "' 90g, szynka -graham "' 90g, salatka ~graham " 90g, szynka
warzywna z olejem ”  krakowska “° 40g, mi6d fasoli bialej z cebulka i  90g, salatka wp. gotowana “°40g, makaronowa z szynka, drobiowa " 40g, jajko
100g, poledwica 25g, salata zielona, jabtkiem 100g, salata $ledziowa z ogorkiem  [jajko gotowane "3 1szt., papryka, kukurydza z |gotowane "1 szt.,
drobiowa " 40g pomidor 50g zielona ogérek kiszony  |kiszonym, czerwona salata zielona, paprykasosem jogurtowym “*%"isalata zielona,
50g fasola, kukurydzg z 50g 100g rzodkiewka 50g
sosem jogurtowo-
majonezowym >’
100g
Posilek Nocny Chrupki kukurydziane Jogurt naturalny 7 Krakersy "7 20g Chrupki kukurydziane Biszkopty "*720g Wafle kukurydziane  Kisiel ptynny” 80ml
56720g 80ml 56720g 20g
DSWO** E: 2704kcal, B: 114,5g, | E: 2743kcal, B: 113g, | E: 2204Kkcal, B: 99g, T: | E: 2299Kkcal, B: 107g, | E: 2385kcal, B: 123g, | E: 2733kcal, B: 154g, | E: 2210kcal, B: 102g,
T: 87g, W: 380g, CP: T: 79g, W: 415g, CP: |86g, W: 268g, CP: T: 86g, W: 282g, CP: | T: 85g, W: 291g, CP: | T: 108g, W: 299¢g, T: 78g, W: 285¢g, CP:
29,8g, NKT: 30g, Bl: 23,1g, NKT: 34g, Bl: |26,9g, NKT: 28¢g, Bl: 14,5g, NKT: 36g, Bl: 22,9g, NKT: 33g, Bl: | CP: 24,1g, NKT: 44¢g, |34,8g, NKT: 29g, Bl:
33g, Séd: 1970mg 36g, Séd: 1787mg 30g, Séd: 2494mg 27g, S6d: 1829mg 32g, S6d: 1776mg BlL: 27g, Séd: 3378mg | 30g, S6d: 1982mg

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




DIETA LATWOSTRAWNA
Data 14.01.24 15.01.25 16.01.25 17.01.25 18.01.25 19.01.25 20.01.25
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Kasza manna na mleku [Platki jaglane na mlekuPlatki owsiane Kasza jaglana na mleku [Platki ryzowe na Kasza kukurydziana [Platki jeczmienne
"7350ml, masto ekstra " [ 350ml, masto ekstra blyskawiczne na mleku [*7350ml, masto ekstra” mleku "’ 350ml, na mleku " 350ml, blyskawiczne na mleku
10g, bulka pszenna™  [710g, bulka pszenna™ ['7350ml, masto ekstra ”|10g, bulka pszenna ™' maslo ekstra”10g,  masto ekstra” 10g, "7350ml, maslo ekstra
90g, herbata z cytryng  90g, kawa inka na 10g, bulka pszenna™  90g, kakao na mleku” |bulka pszenna™ 90g |bulka pszenna™ 90g, [10g, bulka pszenna "'
250 ml b/c, k. szynkowa mleku 7250ml b/c, ser 90g, herbata z cytryna 250ml b/c, serek kawa inka na mleku " herbata z cytryna 90g, herbata z cytryna
"40g, jajko gotowane “ 1/twarogowy "~ 60g, 250ml b/c, jajecznica na homogenizowany 250ml b/c, twarozek z 250ml b/c, ser 250ml b/c, k. szynkowa
szt., salata zielona, powidla jablkowe 30g, parze z 2 szt. jaj z naturalny "7 60g, powidla warzywami "’ 80g, twarogowy 7 20g, "$40g, powidla jablkowe
pomidor bez skory S0g rukola, rzodkiewka 50gkoperkiem, salata sliwkowe 30g, rukola, |salata zielona, szynka wp. gotowana™® 30g, salata zielona,
zielona, pomidor bez  pomidor bez skory 50g rzodkiewka 50g 40g, salata zielona, pomidor bez skory 50g
skory 50g omidor bez skory 50g
Obiad Brokulowa z Krupnik z kasza Ryzanka z koperkiem Jarzynowa z makaronemBarszcz czerwony z  [Ros6l z makaronem  [Pomidorowa z ryzem
ziemniakami 7’ 350ml, |jaglang i ziemniakami ["°350ml, ziemniaki 1379 350ml, ziemniaki  ziemniakami "’ nitki *° 350ml, “79350ml, ziemniaki
ryz gotowany "' 180g, "9350ml, kasza gotowane z zielona gotowane z koperkiem [350ml, makaron ziemniaki gotowane z |gotowane 180g, klopsiki
pulpety wp. gotowane w |jeczmienna gotowana "' pietruszka 180g, pieczen(180g, ryba pieczona na pszenny gotowany z zielong pietruszka migsno-ryzowe w sosie
sosie pomidorowym 180g, schab duszony w rzymska pieczonana  parze **100g, bukiet sosem bolognese "** [180g, filet z kurczaka [pomidorowym "'*"120g
"13719150g, marchewka sosie wlasnym "° 150g, parze"'*120g, buraczki warzyw gotowany 150g, 300g, brokuly zapiekany z jarzynami marchewka z groszkiem
gotowana 150g, kompot brokuly gotowane zasmazane "' 150g, kompot z wisni gotowane 150g, "150g, buraki zasmazana "' 150g,
z owocow mrozonych  [150g, kompot z owocéwkompot z truskawek mrozonych 250ml b/c | kompot z owocéw gotowane 150g, kompot owocowy z
250ml b/c mrozonych z aronia  mrozonych 250ml b/c mrozonych 250ml b/c kompot z owocéw wisnig 250ml b/c
250ml b/c mrozonych z
orzeczka 250ml b/c
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™” 250 ml, maslo ekstra™ 250 ml, masto ekstra” 50 ml, masto ekstra*’ 250 ml, maslo ekstra "250ml, maslo ekstra” 250ml, maslo ekstra
10g, bulka pszenna ™' 10g, butka pszenna™  10g, butka pszenna™  {0g, bulka pszenna ' 10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna ™'
90g, satatka warzywna z 90g, k. krakowska™  90g, pasta drobiowa z 90g, salatka z kaszy 90g, szynka wp. 90g, salatka 90g, szynka drobiowa "
olejem ” 100g, poledwica 40g, mi6d 25g, salata  suszonymi pomidorami pulgur z tuficzykiem,  gotowana °40g, jajko makaronowa z szynka, 40g, jajko gotowane 1
drobiowa " 40g zielona, pomidor bez [ 100g, salata zielona | marchewka, groszkiem gotowane ~1szt., marchewka, brokulem [szt., salata zielona,
skory 50g z olejem "' 100g salata zielona, z sosem jogurtowym |rzodkiewka 50g
pomidor bez skory  [**7100g
50g
Posilek Nocny [Chrupki kukurydziane Jogurt naturalny 7 Krakersy "7 20g Chrupki kukurydziane [Biszkopty "7 20g Wafle kukurydziane [Kisiel ptynny™ 80ml
56720g 80ml 56720g 20g
DSWO** E: 2739kcal, B: 113g, E: 2781kcal, B: 115g, | E: 2323Kkcal, B: 108g, | E: 2496kcal, B: 113g, E: 2405kcal, B: E: 2644kcal, B: 141g, | E: 2389kcal, B: 102g,
T: 87g, W: 388g, CP: | T: 78g, W: 422g, CP: | T: 96g, W: 265g, CP: |T: 96g, W: 306g, CP: 126g, T: 80g, W: T: 100g, W: 306g, T: 92g, W: 295¢g, CP:
32,2g, NKT: 31g, Bl 26,55g, NKT: 32g, Bl: |26,7g, NKT: 31g, Bl: 21,6g, NKT: 37g, Bl 301g, CP: 27,49g, CP: 27,3g, NKT: 39g, |37g, NKT: 36g, Bl
30g, Séd: 1728mg 32g, Séd: 1296mg 23g, S6d: 1716mg 28g, Séd: 1376mg NKT: 33g, Bl: 29g, | BkL: 23g, Sod: 2756mg | 26g, Séd: 1764mg
Séd: 1673mg

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




