DIETA PODSTAWOWA
Data 01.04.25 02.04.25 03.04.25 04.04.25 05.04.25 06.04.25 07.04.25
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki owsiane na mlekuPlatki jaglane na Kasza kukurydziana na [Kasza jaglana na mleku Kasza manna na Platki ryzowe na Platki jeczmienne
"7350ml, masto ekstra "’ mleku’’ 350ml, masto mleku "350ml, masto [ 350ml, masto ekstra ”” mleku "’ 350ml, mastomleku "’ 350ml, masto blyskawiczne na
10g, pieczywo pszenno- |ekstra 7 10g, pieczywo lekstra™’10g, pieczywo  [10g, pieczywo pszenno- |ekstra 7 10g, pieczywo ekstra 7 10g, pieczywo mleku’350ml, masto
zytnie " 80g, herbata z |pszenno-Zytnie "' 80g, |pszenno-Zytnie "' 80g, zytnie " 80g , herbata z |pszenno-zytnie "' 80g, |pszenno-zytnie ' 80g, |ekstra™ 10g, pieczywo
cytryng b/c 250ml, ser |herbata z cytryng b/c |kawa inka na mleku " b/c cytryng 250ml b/c, ser twarogowy ' 60g, herbata z cytryng pszenno-zytnie ' 80g ,
701ty 7 40g, salata 250ml, k. szynkowa™ 250ml, serek ljajecznica na parze ?z 2 kakao na mleku “b/c 250ml b/c, jajko got.™ |herbata z cytryng
zielona, papryka 50g 40g, jajko got.” 1 szt., homogenizowany szt. jaj, salata zielona, 250ml, dZem 1 szt., szynka wp. 250ml b/c,pasta z sera
salata zielona, pomidornaturalny’’ 60g, powidla |pomidor 50g niskostodzony 30g, gotowana’ 40g, salata|twarogowego z
50g jablkowe 30g, salata salata zielona, zielona, rzodkiewka |koperkiem * 80g, salata
zielona rzodkiewka 50g 50g zielona, pomidor 50g
Obiad Zupa brokulowa z Ryzanka z Zacierka z ziemniakami [Barszcz czerwony z Krupnik z kaszy Rosél z makaronem |Koperkowa z
ziemniakami"”?350ml, |pomidorami”’350ml, |"’350ml, kasza ziemniakami " 350ml, jeczmiennej z nitki z zielong ziemniakami "7 350ml,
ryz gotowany™ 180g,  |ziemniaki gotowane z jeczmienna gotowana™  nale$niki z serem ziemniakami'® 350ml, pietruszka " 350ml, kasza jeczmienna
filet z kurczaka soute w [zielong pietruszka 180g, sztuka migsa twarogowym i makaron ziemniaki gotowane z gotowana’' 180g,
sosie Smietanowo- 180g, gulasz duszona w sosie wlasnym szpinakiem*’ 300g, pelnoziarnisty zielona pietruszka pulpety wp. gotowane
koperkowym™"150g,  |wieprzowy "’ 120g, |7150g, suréwka z suréwka z marchewki |gotowany z migsem  [180g, rolada drobiowa \w sosie
salatka z buraka suréwka z ogorka kapusty kiszonej, cebuli, [tartej z jablkiem z drobiowym w sosie  mielona na parze”®  |pomidorowym™’150g,
gotowanego, jablka, kiszonego, cebuli, jablka z olejem 150g, olejem 150g, kompot z $mietanowo- 120g, suréwka z fasolka szparagowa z
cebuli z olejem 150g, groszku konserwowegokompot owocowy z owocowy z porzeczkami [szpinakowym™*® kapusty pekinskiej, = mastem i bulka tarta
kompot owocowy z z olejem 150g, kompot wisniami 250ml b/c 250ml 300g, surowka z marchewki, cebuli, 150g, kompot owocowy
wisniami 250ml b/c OWOCOWY Z kapusty granatowej, |jablka z sosem z aronii 250ml b/c
porzeczkami 250ml b/c ljablka, cebuli z olejem jogurtowym™ 150g,
150g, kompot z kompot owocowy z
owocowy z wiSniami |aronia 250ml b/c
250ml
Kolacja Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna 250ml |Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna Herbata z cytryna b/c |Herbata z cytryng b/c
250ml, masto ekstra” 250 ml, maslo ekstra”’ b/c, masto ekstra710g,  250ml, masto ekstra’  250ml b/c, masto 250ml, masto ekstra™” 250ml, masto ekstra
10g, pieczywo pszenne - (10g, pieczywo pszenne pieczywo pszenne - 10g, pieczywo pszenne [ekstra 710g, pieczywo [10g, pieczywo pszenne [10g, pieczywo pszenne -
graham " 90g, szynka  |-graham " 90g, pasztet [graham " 90g, k. -graham "' 90g, $ledzie ~pszenne -graham™  -graham " 90g, szynkagraham ™' 90g, k.
wp. gotowana " 40g, drobiowy pieczony'*¢ krakowska™ 40g, powidla ; cebulka w oleju ™ 90g, miéd naturalny [ piersi kurczaka® 40g,krakowska 40g,
dzem niskoslodzony 30g, 100g, salata zielona, §liwkowe niskoslodzone |100g 25g, k. szynkowa™  ser twarogowy'’ 30g, |salatka warzywna z
salata zielona ogorek $wiezy 50g 30g, rukola 40g, rukola rukola olejem™ 100g
Posilek Nocny Wafle kukurydziane %" Jogurt naturalny”  |Chrupki Herbatniki belvita " 20gKefir naturalny Krakersy'*"" 20g Kisiel owocowy™ 150
20g 80ml kukurydziane*%720g 80ml ml
DSWO** E: 2259Kkcal, B: 112g, E: 2337kcal, B: 125g, | E: 2445kcal, B: 113g, T: | E: 2556kcal, B: 123g, E: 2663kcal, B: E: 2312kcal, B: 143g, | E: 2431kcal, B: 110g,
T: 76g, W: 291g, CP: T: 92g, W: 270g, CP: |101g, W: 288¢g, CP: 16g, | T: 116g, W: 265g, CP: |122g, T: 84g, W: T: 78g, W: 267g, CP: | T: 92,6g, W: 307g,
41,1g, NKT: 34g, Bl: 22,8g, NKT: 32g, Bl: | NKT: 35¢g, Bl: 27g, Séd: |26,6g, NKT: 33g, Bl: 366g, CP: 35,3g, 14,3g, NKT: 34¢g, Bl: | CP: 29,6g, NKT: 40g,
25g, S6d: 1843mg 33g, Sod: 2535mg 2106mg 28g, Sod: 7904mg NKT: 31g, BL: 36g, |26g, S6d: 2452mg Bl: 31g, S6d: 1868mg
Séd: 1420mg

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: tluszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy tluszczowe, Bl: btonnik)




DIETA LATWOSTRAWNA
Data 01.04.25 02.04.25 03.04.25 04.04.25 05.04.25 06.04.25 07.04.25
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki owsiane na mlekuPlatki jaglane na Kasza kukurydziana na Kasza jaglana na mleku |Kasza manna na Platki ryzowe na Platki jeczmienne
17350ml, maslo ekstra”” mleku™’350ml, maslo |mleku “"350ml, masto ['”350ml, maslo ekstra*’ jmleku "’ 350ml, mleku " 350ml, masto |blyskawiczne na
10g, bulka pszenna™  |ekstra "’ 10g, bulka ekstra“’10g, bulka 10g, bulka pszenna "' 80g,maslo ekstra " 10g, lekstra™ 10g, bulka mleku™” 350ml, masto
80g, herbata z cytryng pszenna "' 80g, herbata pszenna ™ 80g, kawa herbata z cytryng 250ml bulka pszenna ' 80g, pszenna ' 80g , herbatajekstra ™ 10g, bulka
b/c 250ml, ser z cytryng b/c 250ml, k. inka na mleku " b/c b/c, jajecznica na parze “ser twarogowy ”’ 60g, z cytryng 250ml b/c, |pszenna ™ 80g, herbata z
twarogowy "7 60g, salata szynkowa®40g, jajko 250ml, serek z 2 szt. jaj, salata zielona,kakao na mleku “b/c |jajko got. 1 szt., cytryng 250ml b/c,pasta
zielona, pomidor bez got.” 1 szt., salata homogenizowany pomidor bez skory 50g [250ml, dzem szynka wp. gotowana”® [z sera twarogowego z
skory 50g zielona, pomidor bez  |naturalny” 60g, powidla niskoslodzony 30g, 40g, salata zielona, |koperkiem *° 80g, salata
skory 50g jablkowe 30g, salata salata zielona, pomidor bez skéry 50g zielona, pomidor bez
zielona pomidor bez skory skory S50g
50g
Obiad Zupa brokulowa z Ryzanka z Zacierka z ziemniakami Barszcz czerwony z Krupnik z kaszy Rosol z makaronem  Koperkowa z
ziemniakami’? 350ml, pomidorami”’350ml, [7°350ml, kasza ziemniakami "’ 350ml, |jeczmiennej z nitki z zielong ziemniakami "7’ 350ml,
ryz gotowany™ 180g,  |ziemniaki gotowane z |jeczmienna gotowana"' pierogi leniwe z mastem iziemniakami’ 350ml,pietruszka "*° 350ml, kasza jeczmienna
filet z kurczaka soute w zielong pietruszka 180g, sztuka migsa bulka tartg'=’ 300g, makaron ziemniaki gotowane z |gotowana™ 180g,
sosie Smietanowo- 180g, gulasz duszona w sosie marchewka zasmazana™ pelnoziarnisty zielona pietruszka pulpety wp. gotowane w
koperkowym™’150g,  wieprzowy "°120g,  wlasnym "’ 150g, 150g, kompot z owocowy gotowany z miesem  (180g, rolada drobiowa sosie pomidorowym™"”’
buraki zasmazane™ bukiet warzyw brokuly gotowane 150g, [z porzeczkami 250ml  |drobiowym w sosie  |mielona na parze™?  (150g, brokuly gotowane
150g, kompot owocowy gotowanych™ 150g, kompot owocowy z Smietanowo- 120g, buraki gotowane (150g, kompot owocowy
z wisniami 250ml b/c  kompot owocowy z wisniami 250ml b/c szpinakowym"'*° 150g, kompot owocowyz aronii 250ml b/c
porzeczkami 250ml b/c 300g, bukiet warzyw [z aronig 250ml b/c
gotowanych™ 150g,
kompot z owocowy z
wisniami 250ml
Kolacja Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c
250ml, masto ekstra”” 250 ml, masto ekstra”” 250ml b/c, masto ekstra p50ml, masto ekstra’  [250ml b/c, masto 250ml, masto ekstra” 250ml, masto ekstra "’
10g, bulka pszenna™  |10g, bulka pszenna™ 7 10g, bulka pszenna™ |10g, bulka pszenna ' ekstra”’10g, bulka  [10g, bulka pszenna™ |10g, bulka pszenna '
90g, szynka wp. 90g, pasztet drobiowy [90g, k. krakowska" 90g, salatka ryzowaz  Ppszenna ' 90g, miéd 90g, szynka z piersi  90g, k. krakowska™*40g,
gotowana “°40g, dzem  pieczony **100g, 40g, powidla Sliwkowe tujczykiem, naturalny 25g, k. kurczaka™ 40g, ser  |salatka warzywna z
niskostodzony 30g, salata zielona, pomidor niskostodzone 30g, marchewka, brokulem szynkowa " 40g, twarogowy"’ 30g, olejem™ 100g
salata zielona bez skory 50g rukola z olejem™ 100g rukola rukola
Posilek Nocny [Wafle kukurydziane™*"" Jogurt naturalny Chrupki Herbatniki belvita "7 20g Kefir naturalny ” Krakersy ! 20g Kisiel owocowy™" 150 ml
20g 80ml kukurydziane*>*" 20g 80ml
DSWO*" E: 2168kcal, B: 113g, E: 2305kcal, B: 125g, |E: 2373kcal, B: 115g, |E: 2371kcal, B: 120g, E: 2611kcal, B: E: 2383kcal, B: 142g, | E: 2316kcal, B: 109g,
T: 64g, W: 293g, CP: T: 86g, W:270g, CP: | T:91g, W: 288g, CP: | T:90g, W: 281g, CP: 121g, T: 78g, W: T: 82g, W: 274g, CP: | T: 85g, W: 294g, CP:
41,8¢, NKT: 31g, Bt: | 24,5, NKT: 32g, Bl: | 18,3g, NKT: 36g, Bl: | 25,4g, NKT: 34g, Bt: | 361g, CP: 32,2, 22,7g, NKT: 35g, Bl: |32,1g, NKT: 33g, Bl:
20g, S6d: 1521mg 25g, Sod: 1447mg 22g, Sod: 1302mg 26g, S6d: 1537mg NKT: 32g, BL: 27g, |21g, Sod: 2354mg 26g, S6d: 1667mg
Séd: 1283mg

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: tluszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy tluszczowe, Bl: btonnik)




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: tluszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy tluszczowe, Bl: blonnik)



