DIETA Z OGRANICZENIEM EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

10g, pieczywo zytnio-
razowe " 80g, herbata z
cytryna b/c 250ml,
twarozek z rzodkiewka i
szczypiorkiem™ 60g,

710g, pieczywo zytnio-
razowe " 80g, herbata
z cytryna 250ml b/c,
jajko got.”® 1szt.,
szynka z indyka™ 40g,

250ml , k. krakowska

pieczywo zytnio-razowe
809, herbata z cytryna b/c

1

wp."®40g, ser twarogowy™”
30g, rukola, pomidor bez

109, pieczywo zytnio-
razowe "1 80g, herbata z
cytryna b/c 250ml, pasta
jajeczna z koperkiem z
jogurtem naturalnym™7

1.2 350ml, masto
ekstra ™ 10g, pieczywo
zytnio-razowe ** 80g,
ser twarogowy™” 30g,
k. krakowska™® 40g,

Data 22.04.25 23.04.25 24.04.25 25.04.25 26.04.25 27.04.25 28.04.25

Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota Niedziela Poniedzialek

Sniadanie Kasza kukurydziana na Platki ryzowe na Kasza jaglana na Kasza manna na Platki owsiane Platki jeczmienne Kasza manna na
wywarze jarzynowym "“Swywarze jarzynowym wywarze jarzynowym "¢ wywarze jarzynowym® btyskawiczne na blyskawiczne na wywarze jarzynowym
350ml, masto ekstra™” 27 350ml, maslo ekstra350ml, maslo ekstra " 10g,350ml, maslo ekstra™  wywarze jarzynowym wywarze jarzynowym [°350ml, maslo ekstra

"2 350ml, maslo ekstra
"710g, pieczywo Zytnio-
razowe " 80g, herbata
z cytryng 250ml b/c,
jajko got.™ 1 szt.,

"710g, pieczywo Zytnio-
razowe " 80g, herbata z
cytryng 250ml b/c,
serek homogenizowany
naturalny™” 60g,

owocowy™® 100ml

150ml

powidla jabtkowe 30g, salata zielona, pomidorskory 50g 80g, rukola, pomidor bezherbata z cytryng b/c szynka wieprzowa powidla jablkowe 30g,
salata zielona, pomidor |bez skory 509 skory 509 250ml, salata zielona, gotowana™ 40g, salata salata zielona, pomidor
bez skéry 509 pomidor bez skory  zielona, pomidor bez |bez skory 50g
509 skory 50g
I $niadanie  Banan 120g Jablko pieczone 150g Mus warzywno- Koktajl owocowy ™ Jablko pieczone 150g Mus warzywno- Krakersy™®7 30g

owocowy™® 100ml

250ml, masto ekstra ™’

10g, pieczywo pszenne -
graham 1 90g, k.
szynkowa wp.™® 40g,
powidla jablkowe 30g,
salata zielona, pomidor
bez skory 50g

250 ml, maslo ekstra ™’

10g, pieczywo pszenne
-graham " 90g, pasta z
kurczaka z suszonymi
pomidorami*® 100g,

salata zielona, pomidor
bez skéry 50g

b/c, masto ekstra " 10g,
pieczywo pszenne -
graham™ 90g, szynka
wieprzowa got.”® 40g,
powidla jabtkowe 30g,
salata zielona, pomidor
bez skéry 50g

250ml, masto ekstra’
10g, pieczywo pszenne
-graham " 90g salatka
z kaszy bulgur ze
tunczykiem,
marchewka, brokulem
z olejem™#100g

250ml b/c, masto
ekstra ™ 10g, pieczywo
pszenne -graham ™
90g, poledwica
sopocka™® 40g, salatka
warzywna z olejem
100g

Obiad Pomidorowa z Zacierka z Krupnik z kaszy Barszcz czerwony z Jarzynowa Rosol z makaronem  Pomidorowa z
makaronem™™:379 ziemniakami *"° 350ml, jeczmiennej z ziemniakami ™79 350ml |ziemniakami *7° nitki z zielona ryzem'"® 350ml,
350ml, ziemniaki ryz gotowany*! 180g, ziemniakami™"°350ml, |pierogileniwe z mastem 350ml, kasza pietruszka™-3° 350ml, ziemniaki gotowane z
gotowane z zielona potrawka z makaron pelnoziarnisty i bulkg tarta™3’ 300g, |jeczmienna ziemniaki gotowane z zielona pietruszka
pietruszka 180g, kurczaka™7° 150g, gotowany z mi¢gsem marchewka gotowana gotowana™ 180g, zielong pietruszka 180g, pieczen rzymska
klopsiki wieprzowe got. bukiet warzyw wieprzowym w sosie 1509, kompot z owocowyschab duszony w sosie [180g, rolada drobiowa pieczona na parze™?
W sosie gotowanych™ 150g,  $mietanowo- z porzeczkami 250ml  wlasnym™ 7 150g, na parze w sosie 120g, brokuly
jarzynowym*2379150g, kompot owocowy z  szpinakowym™™3°300g, buraki gotowane 150g,koperkowym™ 150g, gotowane 150g, kompot
brokuly gotowane 150g, porzeczkami 250ml b/cpuraki gotowane 150g, kompot z owocowy z |bukiet warzyw OWOCOWY Z
kompot owocowy z kompot owocowy z wisniami 250ml gotowanych™ 150g, porzeczkami 250ml b/c
wisniami 250ml b/c wisniami 250ml b/c kompot owocowy z

orzeczka 250ml b/c
Posilek Nocny Kefir naturalny “7150ml Wafle jaglane™®1! 30g Jogurt naturalny 7 150ml [Podptomyki Chrupki Jogurt naturalny™  |Banan 120g
c/cukru™371% 309 kukurydziane™371  [150ml
30g
Kolacja Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c [Herbata z cytryna 250ml Herpata z cytryna b/c Herbata z cytryna Herbata z cytryna b/c7 Herbata z cytryna b/c7

250ml, masto ekstra”
10g, pieczywo pszenne
-graham ™ 90g,
poledwica sopocka™
40g, ser twarogowy™’
30g, salata zielona,
pomidor bez skéry 50g

250ml, masto ekstra”
10g, pieczywo pszenne -
graham ™ 90g, k.
szynkowa wp." 40g,
liajko got.™ 1 szt, salata
zielona, pomidor bez
skory 50g

Jadtospis 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 wartosci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: ttuszez, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy ttuszczowe, Bt: btonnik)



DSWO** E: 2154kcal, B: 104g, |E: 2261kcal, B: 1219, |E: 2400kcal, B: 118g, T: |E: 2329kcal, B: 114g, |E: 2326kcal, B: E: 2298kcal, B: 144g, | E: 2025kcal, B: 979,
T: 68g, W: 299¢, CP: T: 61g, W: 325¢g, CP: |70g, W: 341g, CP: T: 799, W: 309¢g, CP: 109g, T: 85g, W: T: 769, W: 2669, CP: | T: 63g, W: 281g, CP:
57,99, NKT: 269, Bl 46,89, NKT: 22g, Bl: | 29,69, NKT: 25¢, Bk 31,19, NKT: 32g, BL: 303g, CP: 49,69, 16,39, NKT: 32g, Bl: | 550, NKT: 28g, BL:
339, Séd: 1396mg 45¢g, S6d: 1524mg 34g, Séd: 1640mg 40g, Séd: 1817mg NKT: 279, B}: 38g, 264, Séd: 2432mg 35¢, Séd: 1731mg

Séd: 1599mg
DIETA LATWOSTRAWNA

Data 22.04.25 23.04.25 24.04.25 25.04.25 26.04.25 27.04.25 28.04.25

Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek

Sniadanie Kasza kukurydziana na [Platki ryzowe na Kasza jaglana na mleku Kasza manna na mleku [Platki owsiane Platki jeczmienne Kasza manna na
mleku "7 350ml, masto |mleku™'” 350ml, masto |7 350ml, masto ekstra |17 350ml, masto ekstra ' blyskawiczne na blyskawiczne na mleku™ 7 350ml, masto
ekstra*” 10g, bulka ekstra”” 10g, butka “10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna™ 80g mleku**7 350ml, mleku™7350ml, masto ekstra*’ 10g, bulka
pszenna " 80g, kawa pszenna ™! 80g, herbata80g, kakao na mleku™ | herbata z cytryngb/c  maslo ekstra ™ 10g,  ekstra*” 10g, bulka pszenna ™ 80g , kawa
inka na mleku " b/c z cytryng 250ml b/c,  |b/c 250ml , k. 250ml, pasta jajeczna z pbulka pszenna™ 80g, pszenna™ 80g, herbatainka na mleku ™" b/c
250ml, twarozek z jajko got.”® 1szt., krakowska wp."®40g, koperkiem z jogurtem  ser twarogowy™’ 30g, & cytryna 250mlb/c, 250ml, serek
koperkiem™ 60g, dzem szynka z indyka*®40g, [ser twarogowy™” 30g, |naturalnym™’ 80g, k. krakowska™ 40g, jjajko got.”™ 1 szt., homogenizowany
niskostodzony 30g, salata zielona, pomidor [rukola, pomidor bez rukola, pomidor bez herbata z cytryna b/c |szynka wieprzowa naturalny™” 60g, dzem
salata zielona, pomidor bez skory 50g skory 50g skory 50g 250ml, salata zielona, gotowana™ 40g, salata wisniowy 30g
bez skory 50g pomidor bez skory  [zielona, pomidor bez niskoslodzony, salata

509 skory 50g zielona, pomidor bez
skory 50g

Obiad Pomidorowa z Zacierka z Krupnik z kaszy Barszcz czerwony z Jarzynowa Rosol z makaronem  Pomidorowa z ryzem”"®
makaronem™3.7 ziemniakami "9 350ml, jeczmiennej z ziemniakami "7 350ml ziemniakami "7 nitki z zielona 350ml, ziemniaki
350ml, ziemniaki ryz gotowany*! 180g, ziemniakami**7°350ml, pierogi leniwe z mastem i350ml, kasza pietruszka™>° 350ml, gotowane z zielona
gotowane z zielona potrawka z makaron pelnoziarnisty bulks tarta™37 300g, jeczmienna ziemniaki gotowane z pietruszka 180g, pieczen
pietruszka 180g, kurczaka™"° 150g, gotowany z mi¢sem marchewka gotowana  gotowana™ 180g, zielong pietruszka rzymska pieczona na
klopsiki wieprzowe got. pbukiet warzyw Mieprzowym W sosie 1509, kompot z owocowy schab duszony w sosie 180g, rolada drobiowa [parze™= 120g, brokuly
W sosie gotowanych™ 150g, $mietanowo- z porzeczkami 250ml  wlasnym™ 7 150g, na parze w sosie gotowane 150g, kompot
jarzynowym™379150g, |kompot owocowy z szpinakowym™3° 300g, buraki gotowane koperkowym™ 150g, |owocowy z porzeczkami
brokuly gotowane 150g, porzeczkami 250ml b/c buraki gotowane 150g, 1509, kompot z bukiet warzyw 250ml b/c
kompot owocowy z kompot owocowy z owocowy z wisniami gotowanych™ 150g,
wisniami 250ml b/c wisniami 250ml b/c 250ml kompot owocowy z

orzeczka 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 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, maslo ekstra™” 250ml, masto ekstra ™’
10g, butka pszenna™  10g, butka pszenna™ 7 10g, butka pszenna™ 10g, bulka pszenna**  fkstra™ 10g, butka  [10g, bulka pszenna™ [10g, butka pszenna™
90g, k. szynkowa wp."® 90g, pasta z kurczaka z 90g, szynka wieprzowa 90g, salatka z kaszy pszenna 1 90g, 90g, poledwica 90g, k. szynkowa wp."®
40g, powidla jablkowe suszonymi got.”® 40g, miéd bulgur ze tufczykiem, poledwica sopocka™ sopocka™ 40g, ser 40g, jajko got.™ 1 szt,
30g, salata zielona, pomidorami*® 100g,  maturalny 30g, salata  marchewka, brokulem 40g, salatka twarogowy™’ 30g, salata zielona, pomidor
pomidor bez skéry 50g salata zielona, pomidor zielona, pomidor bez 7z olejem™100g warzywna z olejem  salata zielona, pomidor ez skory 50g

bez skory 50g skory 50g 100g bez skory 50g

Jadtospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr dietetyk, Patrycja Swierk lic. dietetyk
* do sporzadzania positkow uzywa sig: olej rzepakowy rafinowany i/lub nierafinowany, oliwa z oliwek nierafinowana
**DSWO — dobowa suma wartosci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: ttuszez, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy ttuszczowe, Bt: btonnik)




Positek Nocny

Kefir naturalny " 80ml

Wafle jaglane™ ! 20g

Jogurt naturalny *’ 80ml

Podplomyki
c/cukru™3711 209

Chrupki
kukurydziane™ 3711
20g

Jogurt naturalny ™
80ml

Banan 80g

DSWO*™*

E: 2377kcal, B: 115g,
T: 85g, W: 297g, CP:
41,99, NKT: 379, BL:
229, Séd: 1398mg

E: 2333kcal, B: 128g,
T: 71g, W: 307g, CP:
30,79, NKT: 29¢g, Bt:
329, Sod: 1455mg

E: 2726kcal, B: 131g,
T:89g, W: 363g, CP:
25,59, NKT: 369, Bl:
229, Sod: 1627mg

E: 2397Kkcal, B: 115g,
T: 879, W: 300g, CP:
25,69, NKT: 38g, Bl
30g, S6d: 1701mg

E: 2398kcal, B:
1149, T: 969, W:
2869, CP: 33,50,
NKT: 34g, Bl: 269,

Séd: 1543mg

E: 2326kcal, B: 144g,
T: 83g, W: 253g, CP:
13,99, NKT: 36g, B
15g, Séd: 2292mg

E: 2216kcal, B: 110g,
T:76g, W: 2829, CP:
529, NKT: 37g, BL:
250, Séd: 1415mg

Jadtospis 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 wartosci odzywczej (E: energia, W: weglowodany, B: biatko, T: ttuszez, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy ttuszczowe, Bt: btonnik)




