DIETA Z OGRANICZENIEM EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

350ml, maslo ekstra ™’

10g, pieczywo zytnio-
razowe " 90g, herbata z
cytryna 250ml b/c,
powidla jablkowe 30g,
serek homogenizowany
naturalny”’ 60g, salata
zielona, pomidor bez
skory 50g

"% 350ml, maslo ekstra
"710g, pieczywo
pszenno-zytnie "' 90g,
herbata z cytryna
250ml b/c, pasta
jajeczna z suszonymi
pomidorami™ 80g,
pomidor bez skory
50g, rukola

350ml, maslo ekstra 7 10g,
pieczywo mieszane "' 90g,
herbata z cytryna 250ml
b/c, k. szynkowa wp."
40g’ powidla jablkowe 30g
, salata zielona, pomidor
bez skory 50g

1 350ml, masto ekstra
"710g, pieczywo
pszenno-zytnie "' 90g,
herbata z cytryna
250ml b/c, jajecznica z
2 szt. jaj na parze ",
salata zielona,
pomidor bez skory S0g

wywarze jarzynowym
" 350ml, maslo ekstra
"710g, pieczywo
pszenno-zytnie "' 90g,
herbata z cytryna
250ml b/c, filet maslany
z indyka " 40g, ser
twarogowy "’ 30g, salata
zielona, pomidor bez
skory 50g

"2350ml, maslo ekstra
"710g, pieczywo
pszenno-zytnie "' 90g,
herbata z cytryna
250ml b/c, szynka wp.
gotowana’® 40g, ser
twarogowy “©30g, salata
zielona, pomidor bez
skory 50g

Data 18.03.25 19.03.25 20.03.25 21.03.25 22.03.25 23.03.25 24.03.25

Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek

Sniadanie Kasza manna na Platki owsiane na Kasza kukurydziana na |Platki jaglane na Platki jeczmienne Kasza jaglana na Platki ryzowe na
wywarze jarzynowym -’wywarze jarzynowym wywarze jarzynowym "’ \wywarze jarzynowym blyskawiczne na Wwywarze jarzynowym Wywarze jarzynowym

2 350ml, masto ekstra
“710g, pieczywo
pszenno-zytnie ' 90g,
herbata z cytryna
250ml b/c, jajko got.™
1 szt., poledwica
sopocka " 40g, salata
zielona, pomidor bez
skory 50g

II $éniadanie  Banan 120g Jogurt naturalny Jablko pieczone 150g Mus warzywno- banan 120g Podplomyki bez cukru Mus warzywno-
""150ml owocowy “ 100ml LT3 (0 g owocowy °100ml
Obiad Zacierka z ziemniakami Zupa pomidorowa z | Koperkowa z Jarzynowa z Ziemniaczanka z Rosé6l z makaronem  Barszcz bialy
z zielong pietruszka™’  ryzem"”’ 350ml, ziemniakami"*350ml, |ziemniakami™’350ml, ogorkiem kiszonym™® nitki z zielong latwostrawny z
350ml, ryz gotowany  ziemniaki gotowane z |kasza jeczmienna makaron z serem 350ml, risotto migsno- |pietruszka "**350ml, Zziemniakami™°350ml,
180g, potrawka z zielong pietruszka gotowana "' 180g, pulpety |[twarogowym i musem [jarzynowe w sosie ziemniaki gotowane z |makaron
kurczaka "’ 120g, 180g, bitka duszona w |wp w sosie pomidorowym owocowym "7 300g, |pomidorowym "7 zielong pietruszkg pelnoziarnisty penne
brokuly gotowane 150g, sosie wlasnym "' 150g, [*7150g, bukiet warzyw |kompot z owocow 300ml, brokuly 180g, kotlet drobiowy |gotowany z
kompot z owocow buraki gotowane 150g, gotowanych 150g, kompot/mrozonych b/c 250ml |gotowane 150g, kompotna parze™ 100g, buraki kurczakiem,
mrozonych z kompot z owocow Z owocoOw mrozonych z z owocOw mrozonych z |gotowane 150g, kompot marchewka, brokulami
porzeczkami 250ml b/c |mrozonych z wisnig 250ml b/c truskawkami b/c Z owocOw mrozonych z ‘w sosie §mietanowo-
porzeczka b/c 250ml 250ml wisnia 250ml b/c szpinakowym """ 300g,
buraki gotowane 150g,
kompot z owocow
mrozonych 250ml b/¢c
Podwieczorek VWafle kukurydziane **” Krakersy ">»''30g  Ciastka belvita b/c"730g [kefir naturalny ”’ Kisiel z tartym Jogurt naturalny ”’ Chrupki kukurydziane
30g 150ml jablkiem" 200ml 150ml 56730g
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, masto ekstra”10g,  |p/c 250ml, masto 250ml, masto ekstra™ 250ml, maslo ekstra™ 250ml, masto ekstra "’
10g, pieczywo pszenne - [10g, pieczywo pszenne pieczywo pszenne - ekstra’10g, pieczywo [102, pieczywo pszenne -10g, pieczywo pszenne 10g, pieczywo pszenne -
graham " 90g, k. -graham " 90g, szynka igraham "' 90g, pasta pszenne -graham ™' |graham "' 90g, k. -graham " 90g, k. graham "' 90g, szynka
krakowska “° 40g, salatkaz kurczaka™®40g, ser ~ drobiowa z warzywami z (g, salatka z kaszy ~ |Krakowska °40g, dzem/szynkowa wp **40g, wp gotowana " 40g, ser
warzywna z olejem™ twarogowy ’ 30g, salatazielona pietruszka®100g, bulgur z tuniczykiem, Wisniowy niskoslodzonypowidla jablkowe 30g, twarogowy ”’30g, salata
100g zielona, pomidor bez rukola, pomidor bez marchewka, 30g, salata zielona salata zielona zielona, pomidor bez
skory 50g skory 50g brokulem z olejem "'+ skory 50g
100g ,salata zielona
DSWO** E: 2331kcal, B: 100g, E: 2258kcal, B: 113g, | E: 2208kcal, B: 100g, T: |E: 2420kcal, B: 117g, | E: 2256kcal, B: 97g, E: 2202kcal, B: 130g, | E: 2241kcal, B: 120g,

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




T: 79g, W: 327g, CP: T: 83g, W: 278g, CP: | 72g, W: 287g, CP: T: 74g, W: 333g, CP: | T: 67g, W: 333g, CP: | T:71g, W:270g, CP: |T: 61g, W: 311g, CP:
50g, NKT: 23g, Bl 33,7g, NKT: 29g, Bl: |38,3g, NKT: 24g, Bl: 20,8g, NKT: 27g, Bl: | 69,2g, NKT: 24¢g, Bl: | 26,9g, NKT: 30g, Bl: 19,3g, NKT: 23g, Bl:
39g, Séd: 1356mg 31g, Séd: 2221mg 38g, S6d: 1849mg 35g, Séd: 1626mg 37g, Séd: 2038mg 26g, Sod: 1820mg 34g, Séd: 2012mg
DIETA LATWOSTRAWNA
Data 18.03.25 19.03.25 20.03.25 21.03.25 22.03.25 23.03.25 24.03.25
Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Kasza manna na Platki owsiane na KKasza kukurydziana na Platki jaglane na Platki jeczmienne Kasza jaglana na Platki ryZowe na mleku
mleku"7’350ml, masto  mleku’350ml, masto mleku’350ml, masto mleku”’350ml, masto  blyskawiczne na mleku "350ml, masto [”350ml, maslo ekstra*’
ekstra ™’ 10g, bulka ekstra "’ 10g, bulka ekstra "’ 10g, bulka ekstra "’ 10g, bulka mleku "' 350ml, mastoekstra “’ 10g, bulka 10g, bulka pszenna '
pszenna "' 80g, kawa inkapszenna "' 80g, herbata pszenna ™ 80g, kakao na pszenna ™ 80g, herbata z ekstra”10g, bulka  pszenna "' 80g, herbata 80g, kawa inka na
na mleku” 250ml b/c, 1z cytryng 250ml b/c,  mleku” 250ml b/c, k.  |cytryna 250ml b/c, pszenna "' 80g, kawa [z cytryna 250ml b/c, |mleku”” 250ml b/c, jajko
powidla jablkowe 30g, |pasta jajeczna z szynkowa wp.”® 40g  |jajecznica z 2 szt. jaj na |inka na mleku”’ szynka wp. gotowana’® got.
serek homogenizowany suszonymi powidla §liwkowe 30g |parze ™, salata zielona, 250ml b/c, filet 40g, ser twarogowy® |1 szt., poledwica
naturalny”’ 60g, salata pomidorami™ 80g, niskoslodzone,salata  pomidor bez skéry 50g |maslany z indyka™  [30g, salata zielona, sopocka " 40g, salata
zielona, pomidor bez pomidor bez skory 50g, zielona, pomidor bez 40g, ser twarogowy"’ |pomidor bez skory 50g zielona, pomidor bez
skory 50g rukola skory 50g 30g, salata zielona, skory 50g
pomidor bez skory
50g
Obiad Zacierka z ziemniakami Zupa pomidorowaz  Koperkowa z Jarzynowa z Ziemniaczanka z Rosdl z makaronem  Barszcz bialy
z zielong pietruszka™®  ryzem™°350ml, ziemniakami'®350ml, ziemniakami”’350ml, jogérkiem kiszonym ™’ nitki z zielong latwostrawny z
350ml, ryz gotowany ziemniaki gotowane z |Kkasza jeczmienna makaron z serem 350ml, risotto migsno-pietruszka "**350ml, Eziemniakami™’350ml,
180g, potrawka z zielona pietruszka gotowana "' 180g, twarogowym i musem jjarzynowe w sosie ziemniaki gotowane z makaron pelnoziarnisty
kurczaka """ 120g, 180g, bitka duszona w |pulpety wp w sosie owocowym " 300g,  pomidorowym "’  |zielong pietruszka penne gotowany z
brokuly gotowane 150g, sosie wlkasnym " 150g, pomidorowym "' 150g, kompot z owocow 300ml, brokuly 180g, kotlet drobiowy |kurczakiem,
kompot z owocow buraki gotowane 150g, bukiet warzyw mrozonych b/c 250ml  gotowane 150g, na parze” 100g, burakimarchewka, brokulami
mrozonych z kompot z owocow gotowanych 150g, kompot z owocow gotowane 150g, W sosie Smietanowo-
porzeczkami 250ml b/c mrozonych z porzeczka kompot z owocéw mrozonych z kompot Z owocow szpinakowym "7 300g,
b/c 250ml mrozonych z wisnia truskawkami b/c mrozonych z wisnia  |buraki gotowane 150g,
250ml b/c 250ml 250ml b/c kompot z owocow
mrozonych 250ml b/c
Kolacja Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna 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, maslo ekstra” 250ml b/c, masto ekstra p50ml, masto ekstra’  250ml, maslo ekstra” 250ml, masto ekstra” 250ml, masto ekstra
10g, bulka pszenna ' 10g, butka pszenna™ 7 10g, bulka pszenna™ |10g, bulka pszenna ' 10g, bulka pszenna™ |10g, butka pszenna™ [10g, bulka pszenna '
90g, k. krakowska " 40g, 90g, szynka z 90g, pasta drobiowa z  90g, salatka z kaszy 90g, k. krakowska™ |90g, k. szynkowa wp "¢ 90g, szynka wp
salatka warzywna z kurczaka" 40g, ser warzywami z zielona  bulgur z tunczykiem, 40g, dzem wiSniowy 40g, powidla jablkowe gotowana "40g, ser
olejem™ 100g twarogowy '’ 30g, salata [pietruszka®100g, marchewka, brokulem niskoslodzony 30g,  |30g, salata zielona twarogowy "7 30g, salata
zielona, pomidor bez  rukola, pomidor bez z olejem " 100g ,salata [salata zielona zielona, pomidor bez
skory 50g skory 50g zielona skory 50g
Posilek Nocny |Wafle kukurydziane 567 Krakersy ™' 20g  Ciastka belvita b/c’™  |kefir naturalny 7 80ml |Kisiel z tartym Jogurt naturalny *’ Chrupki kukurydziane
20g 20g jablkiem™ 150ml 80ml "56720g

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




DSWO*”

E: 2522kcal, B: 113g,
T: 97g, W: 313g, CP:
26,6g, NKT: 35¢g, Bl:

28g, Séd: 1384mg

E: 2303kcal, B: 113g,
T: 89g, W: 271g, CP:
30g, NKT: 34¢g, Bl:
22g, S6d: 1959mg

E: 2461kcal, B: 114g,
T: 91g, W: 295¢g, CP:
19,9g, NKT: 36g, Bl:

24g, S6d: 1876mg

E: 2512kcal, B: 122g,
T: 83g, W: 327g, CP:
19,4g, NKT: 33g, Bl:

24g, S6d: 1547mg

E: 2473kcal, B:
111g, T: 86g, W:
325g, CP: 43,2¢g,
NKT: 35g, Bl: 26g,
Séd: 2066mg

E: 2230kcal, B: 130g,
T: 81g, W: 252¢g, CP:
24,7g, NKT: 36g, Bl:

17g, S6d: 1724mg

E: 2496kcal, B: 134g,
T: 80g, W: 314¢g, CP:
18,2g, NKT: 35¢g, Bl
22g, Sé6d: 2041mg

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




