DIETA PODSTAWOWA
Data 17.06.25 18.06.25 19.06.25 20.06.25 21.06.25 22.06.25 23.06.25
Rodzaj posilku| Wtorek Sroda Czwartek/Boze Cialo Piagtek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Makaron drobny na Platki jaglane na mle- Kasza kukurydziana na [Platki ryZowe na mle- [Platki jeczmienne bly- |Kasza manna na mle- [Platki owsiane na mle-
mleku * 7 350ml, maslto ku*'” 350ml, maslo mleku ‘7 350ml, maslo  ku “7350ml, maslo  skawiczne na mleku’>” ku*”350ml, maslo eks- ku*”! 350ml, maslo eks-
ekstra 7 10g, pieczywo  ekstra *’ 10g, pieczywo |ekstra*” 10g, pieczywo  |ekstra " 10g, pieczywo 350ml, masto ekstra™” ftra*” 10g, pieczywo tra 7 10g, pieczywo
pszenno-zytnie' 90g,  pszenno-zytnie "' 90g, pszenno-zytnie*! 90g, her- pszenno-zytnie ! 90g, (10g, pieczywo pszenno- pszenno-zytnie "' 90g, |pszenno-zytnie *! 90g,
herbata z cytryna b/c  kawa inka na mleku ™’ |bata z cytryng 250ml b/c, kawa inka na mleku™” Zytnie ! 90g, herbata z herbata z cytrynab/c  kawa inka na mleku 7
250ml, szynka z kurcza- 250ml b/c, twarozek z |ser twarogowy"’ 30g, szyn-250ml b/c, pasta ja-  |cytryng 250ml b/c, k.  250ml, jajko got. ™3 250ml b/c serek homo-
ka"® 40g, jajko got.”®  rzodkiewkaiszczy- ka wieprzowa gotowana®® jjeczna z koperkiem™ szynkowa wp*® 40g, ser [1szt., salata zielona,  |genizowany naturalny"’
1szt., salata zielona piorkiem™” 80g, salata 40g, salata zielona, pomi- 80g, rukola twarogowy”’ 30g, ru- |szynka wieprzowa 80g, salata zielona, po-
zielona, papryka 50g dor 50g kola, ogérek Swiezy 50gigot.”® 40g, papryka 50g midor 50g
Obiad Zacierka z ziemniaka- Krupnik z kaszy jecz- Pomidorowa z makaro- |Barszcz botwinkowy z Jarzynowa z ziemnia- |[Rosél z makaronem Ryzanka z koper-
mi 379 350ml, kasza miennej z ziemniaka- nem*7° 350ml, ziemnia- ziemniakami*’’ 350ml, kami*"’° 350ml, ryz  itkKi z ziel., pietrusz- |kiem"*'’ 350ml, ziem-
jeczmienna gotowana™ mi*®350ml, makaron ki gotowane z koperkiem makaron pelnoziar- gotowany' 180g, pul- |ka**° 350ml, ziemnia- niaki gotowane z ziel.,
180g, gulasz wieprzowy pelnoziarnisty z mig- [180g, schab duszony w  nisty gotowany z se-  pety wieprzowe goto- |ki z koperkiem™ 180g, pietruszka 180g, pie-
duszony’° 150g, salat- sem drobiowym w so- sosie wlasnym™7150g,  rem twarogowymi  \wane w sosie pomido- |kotlet drobiowy pieczo- czen rzymska* 120g,
ka z buraka, cebuli, sie szpinakowo-$mie- mizeria 150g, kompot musem truskawko-  rowym'*7 150g, su-  |ny na parze' 120g, su- sur6wka marchewka
jablka z olejem 150g,  tanowym™*"300g,  owocowy z truskawkami wym®!37 300g, salata réwka z kapusty pekin-réwka z kapusty gra- [tarta z jablkiem z ole-
kompot owocowy z wi- salatka wiosenna z 250ml b/c zielona z sosem jogur- skiej, cebuli, jablka z natowej, marchewki, |jjem 150g, kompot owo-
Sniami 250ml b/c sosem winegret 120g, towym™” 120g, kompot jolejem 150g, kompot (cebuli, jablka z olejem [cowy z porzeczkami b/c
kompot owocowy z O0WOCOWY Z porzecz- (owocowy z porzeczka- (150g, kompot owocowy 250ml
porzeczkami 250ml b/c kami 250ml b/c mi 250ml Z wisnia b/c 250ml
Kolacja Herbata z cytryna b/c  |Herbata z cytryng 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, masto ekstra™ b/c, masto ekstra710g, |p/c 250ml, maslo eks- 250ml, masto ekstra™ 250ml, masto ekstra™ 250ml, masto ekstra ™’
10g, pieczywo pszenne - 10g, pieczywo pszenne pieczywo pszenne -gra-  itra’10g, pieczywo 10g, pieczywo pszenne -|10g, pieczywo pszenne (10g, pieczywo pszenne -
graham "' 90g, pastaz  -graham "' 90g, k. kra- ham "' 90g, poledwica dro-pszenne -graham ! graham "' 90g, szynka z -graham "' 90g, baton graham *'90g, k. kra-
ciecierzycy z suszonymi |kowska"®40g, dzem  biowa™® 40g, powidla $liw-00g, salatka z kaszy  indyka™® 40g, powidla drobiowy® 40g, ser kowska"® 40g, salatka
pomidorami*®100g, ru- wisniowy niskoslodzo- kowe niskostodzone 40g, bulgur z tuiiczykiem, jablkowe 30g, salata zotty™” 30g, rukola warzywna z olejem™
kola ny 30g, salata zielona salata zielona papryka, brokulem z zielona 100g
olejem " 100g, salata
zielona
Posilek Nocny Wafle kukurydziane  [Kefir naturalny’” 80ml Podplomyki b/c *'*7!! 20g Kisiel z tartym jabl- |Chrupki kukurydziane Jablko pieczone 120g  Ciastka belvita™>%7
L3 20g kiem"! 150ml 113711 20g 20g
DSWO** E: 2357kcal, B: 114g, E: 2648kcal, B: 126g, [E: 2103kcal, B: 116g, T: [E: 2326kcal, B: 109g, [E: 2147kcal, B: 97g, T: |[E: 2299kcal, B: 136g, [E: 2479kcal, B: 108g,
T: 82g, W: 302g, CP: T: 91g, W: 349g, CP: [71g, W: 262g, CP: 21,3g, [T: 86g, W: 289g, CP: 68g, W: 297g, CP: T: 85g, W: 258g, CP: [T: 99g, W: 299g, CP:
27g, NKT: 29g, BL: 30,5g, NKT: 33g, Bl: NKT: 31g, Bl: 23g, So6d: 28,8g, NKT: 33g, Bl: 25,5g, NKT: 29¢g, Bl:  36,3g, NKT: 36g, Bl:  30,3g, NKT: 35¢g, Bl
31g, S6d: 2027mg 41g, Sod: 1433mg 1889mg 33g, Sod: 1614mg 34g, Sod: 1945mg 24g, S6d: 2007mg 37g, Sod: 2064mg
DIETA LATWOSTRAWNA
Data 17.06.25 18.06.25 19.06.25 20.06.25 21.06.25 22.06.25 23.06.25

Jadtospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr 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 tluszczowe, Bl: btonnik)




Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek/Boze Cialo | Pigtek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Makaron drobny na Platki jaglane na Kasza kukurydziana na Platki ryzowe na mleku [Platki jeczmienne Kasza manna na mle- Platki owsiane na mle-
mleku “ 7 350ml, masto | mleku™’350ml, ma- mleku 7 350ml, masto "7 350ml, maslo ekstra “’blyskawiczne na mle- ku*'” 350ml, masto ku*”! 350ml, masto eks-
ekstra 7 10g, bulka sto ekstra 7 10g, ekstra 7 10g, butka 10g, bulka pszenna™  ku*'7350ml, maslo  ekstra*’10g, bulka  [tra 7 10g, bulka pszenna
pszenna®! 90g, herbata z | bulka pszenna ™! pszenna "' 90g, herbata z90g, kawa inka na mle- |ekstra 7 10g, bulka  pszenna *! 90g, herbata[! 90g, kawa inka na
cytryna b/c 250ml, szyn- | 90g, kawa inka na cytryng 250ml b/c, ser ku’ 250ml b/c, pasta  pszenna "' 90g, her-  z cytrynab/c 250ml,  |mleku 7 250ml b/c, se-
ka z kurczaka™® 40g, mleku 7250ml b/c,  twarogowy”’30g, szyn- |jajeczna z koperkiem™ bata z cytryng 250ml jjajko got. * 1szt., salatarek homogenizowany
jajko got.” 1szt., salata |twarozek z koper- ka wieprzowa gotowa- 80g, rukola b/c, k. szynkowa wp*® zielona, szynka wie-  naturalny”’ 80g, salata
zielona kiem"’ 80g, salata na*® 40g, salata zielona, 40g, ser twarogowy™’ przowa got.”®40g, po- zielona, pomidor bez
zielona, pomidor pomidor bez skory 50g 30g, rukola, pomidor midor bez skéry 50g skory S50g
bez skory 50g bez skory 50g
Obiad Zacierka z ziemniaka- |Krupnik z kaszy jecz- [Pomidorowa z maka- |Barszcz botwinkowy z  Jarzynowa z ziemnia- Rosél z makaronem |[Ryzanka z koper-
mi">"? 350ml, kasza miennej z ziemniaka- ronem7? 350ml, ziemniakami”®350ml, |kami'’”? 350ml, ryz |nitki z ziel., pietrusz- |kiem*"7 350ml, ziem-
jeczmienna gotowana™ |mi*® 350ml, makaron [ziemniaki gotowanez |makaron pszenny goto- |gotowany'! 180g, pul- ka'*° 350ml, ziem- |niaki gotowane z ziel.,
180g, gulasz wieprzowy [pszenny z migsem dro- koperkiem 180g, schab \wany z serem twarogo- |pety wieprzowe got., niaki z koperkiem™  |pietruszka 180g, pieczen
duszony*"° 150g, bura- biowym w sosie szpi- duszony w sosie wla-  wym i musem truskaw- w sosie pomidoro- 180g, kotlet drobiowy [rzymska™! 120g, buraki
ki zasmazane™ 150g, nakowo-§mietano- snym*!7 150g, brokuly |[kowym™*’ 300g, jabltko [wym"!*7 150g, fasolkapieczony na parze”'  |zasmazane™ 150g, kom-
kompot owocowy z wi- wym'>’ 300g, bukiet gotowane na parze pieczone 150g, kompot [szparagowa z mastem [120g, marchewka za- pot owocowy z porzecz-
Sniami 250ml b/c warzyw gotowanych na|150g, kompot owocowy lowocowy z porzeczkami i bulka tarta™” 150g, smazana z groszkiem™ kami b/c 250ml
parze™ 150g, kompot [z truskawkami 250ml  [250ml b/c kompot owocowy z  [150g, kompot owocowy
owocowy z porzeczka- b/c porzeczkami 250ml  z wisnia b/c 250ml
mi 250ml b/c
Kolacja Herbata z cytryng b/c  [Herbata z cytryng b/c Herbata z cytryng Herbata z cytryng b/c ~ Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryng b/c
250ml, masto ekstra™ 250 ml, masto ekstra™ 250ml b/c, masto ekstra p50ml, masto ekstra’  [250ml, masto ekstra 7 250ml, masto ekstra 7 250ml, masto ekstra
10g, butka pszenna™  |10g, butka pszenna™ 7 10g, butka pszenna™ |{0g, bulka pszenna®  [10g, butka pszenna™ [10g, bulka pszenna™ |10g, butka pszenna ™!
90g, pasta drobiowa z  90g, k. krakowska™  90g, poledwica drobio- 90g, salatka z kaszy 90g, szynka z indyka*®90g, baton drobiowy*® |90g, k. krakowska"¢ 40g,
suszonymi pomidorami ®40g, dzem wisniowy  |wa"® 40g, powidla §liw- pulgur z tuficzykiem,  40g, powidla jablkowed0g, ser twarogowy’ salatka warzywna z ole-
100g, rukola niskostodzony 30g, sa- kowe niskostodzone 40g,marchewkq, brokulem 30g, salata zielona 30g, rukola jem™ 100g
lata zielona salata zielona z olejem " 100g, salata
zielona
Posilek Nocny |Wafle kukurydziane Kefir naturalny”” 80ml Podplomyki b/c “13711  Kisiel z tartym jabl- Chrupki kukurydzia- Jablko pieczone 120g (Ciastka belvita™-5%7 20g
137.1120g 20g kiem"! 150ml ne “1371120g
DSWO** E: 2354Kkcal, B: 129¢g, T: [E: 2687kcal, B: 127g, [E: 2159keal, B: 117g, T: [E: 2551kcal, B: 112g, T: [E: 2223Kkcal, B: 99g, [E: 2312kcal, B: 133g, [E: 2388kcal, B: 107g, T:
83g, W: 281g, CP: 27,3g, T: 93g, W: 349g, CP:  [76g, W: 263g, CP: 78g, W: 360g, CP: 43,2g, T: 70g, W: 308g, CP: T: 86g, W: 261g, CP: 95g, W: 281g, CP: 31g,
NKT: 34g, BL: 20g, S6d: 31g, NKT: 34g, Bl: 34g,23,1g, NKT: 32g, Bl:  [NKT: 33g, Bl: 28g, Sod: 26,5g, NKT: 34g, Bl: 38g, NKT: 37g, Bl: 21g,NKT: 41g, Bl: 29g, Séd:
1718mg Séd: 1309mg 20g, Sod: 1732mg 1450mg 30g, Séd: 1830mg Sod: 1808mg 1413mg

Jadtospis zaakceptowany przez: Agata Chruslak dyplomowany dietetyk, Karolina Drab mgr 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: thuszcz, CP: cukry proste, NKT: nasycone kwasy tluszczowe, Bl: btonnik)



