DIETA PODSTAWOWA
Data 24.06.25 25.06.25 26.06.25 27.06.25 28.06.25 29.06.25 30.06.25
Rodzaj posilku| Wtorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki ryzowe na mleku” Kasza manna na mle- [Platki jaglane na mleku |Kasza kukurydziana |Platki owsiane blyska- [Kasza jaglana na mle- [Platki jeczmienne bly-
1.7350ml, masto ekstra*” ku*!”’ 350ml, masto "17350ml, masto ekstra na mleku “7350ml, |wiczne na mleku!”’ ku'7 350ml, maslo eks- skawiczne na mleku”!
10g, pieczywo pszenno- |ekstra 7 10g, pieczywo [10g, pieczywo pszenno-  maslo ekstra™10g,  350ml, masto ekstra™” [tra*’ 10g, pieczywo 350ml, masto ekstra 7
razowe "' 90g, herbata z pszenno-razowe 1 90g, razowe “!90g, herbata z |pieczywo pszenno-ra- [10g, pieczywo pszenno- pszenno-razowe ! 90g, [10g, pieczywo pszenno-
cytryna b/c 250ml, szyn- kawa inka na mleku ™’ cytryna 250ml b/c, ser  [zowe ! 90g, herbata z razowe "' 90g, herbata zherbata z cytrynab/c  razowe™! 90g, kawa
ka z piersi kurczaka™  250ml b/c, ser twaro- twarogowy’ 30g, poledwi-/cytryng 250ml b/c, cytryng 250ml b/c, twa- 250ml, ser twarogowy"’ inka na mleku 7 250ml
40g jajko got.” 1 szt., gowy"’ 60g, powidla  ca drobiowa™ 40g, rukola pasta jajeczna z suszo- rozek z rzodkiewkai 30g, szynka wieprzowa b/c, serek homogeni-
salata zielona, pomidor $liwkowe niskostodzo- nymi pomidoramii  szczypiorkiem™ 80g, |got.”®40g, salata zielo- zowany naturalny”’
50g ne 30g, salata zielona koperkiem ™ 80g, sa- rukola, papryka 50g  |na, ogérek §wiezy 50g 60g, miéd naturalny
tata zielona, pomidor 25g, salata zielona
50g
Obiad Krupnik z kaszy jecz-  Jarzynowa z makaro- Pomidorowa z ryzem’ |Botwinkowa z ziem- |Brokulowa z ziemnia- |[Roso6l z makaronem Ziemniaczanka z za-
miennej z ziemniaka-  nem”*’* 350ml, ziem- 350ml, ziemniaki gotowa- niakami*” 350ml, kami’""? 350ml, kasza nitki z zielong pietrusz- cierka z koperkiem >’
mi'?350ml, ryz goto-  niaki gotowane z ko- ne z koperkiem 180g, ziemniaki gotowane z |jeczmienna gotowana™ ka ' 350ml, ziemnia- 350ml, spaghetti z so-
wany*! 180g, piersi z perkiem 180g, pulpety schab pieczony w ziotach*'koperkiem 180g, ryba [180g, gulasz wieprzowy ki puree z koperkiem™” |sem bolognese** 300g,
kurczaka duszona w wieprzowe gotowane w|120g, salatka wiosenna z pieczona soute™* 100g,duszony !’ 150g, sa- [180g, kurczak pieczony mizeria z jogurtem na-
sosie jarzynowym™’®  sosie pomidoro- jogurtem naturalnym™  |jarzyny duszone po  |latka z buraka, cebuli, na parze™ 120g, turalnym*’ 150g, kom-
150g, surowka z kapu- | wym™*7 150g, surow- [150g, kompot z truskawekigrecku™ 150g, jablka z olejem 150g, surowka z marchwi, |pot z porzeczek mro-
sty czerwonej, cebuli, |ka z kapusty pekin- mrozonych 250ml b/c kompot z owocow kompot z porzeczek  pora, jablka z olejem |Zonych 250ml b/c
jablka z olejem 150g, skiej, marchewki, ce- mrozonych 250ml b/c mrozonych 250ml b/c (150g, kompot z wisni
kompot z owocéw mro- pbuli, jablka z olejem mrozonych 250ml b/c
zonych 250ml b/c 150g, kompot z porze-
czek mrozonych 250ml
b/c
Kolacja Herbata z cytryng b/c  |Herbata z cytryng b/c |Herbata z cytryng 250ml |Herbata z cytryng Herbata z cytryna b/p Herbata z cytryna b/c |Herbata z cytryna b/c
250ml, masto ekstra™ 250 ml, masto ekstra™ b/c, masto ekstra 710g, |b/c 250ml, maslo eks- 250ml, masto ekstra™ 250ml, masto ekstra™ 250ml, masto ekstra "’
10g, pieczywo pszenno- [10g, pieczywo pszenno-pieczywo pszenno- zytnie itra’10g, pieczywo 10g, pieczywo pszenno- [10g, pieczywo pszenno- (10g, pieczywo pszenno-
zytnie "' 90g, ser twaro- - Zytnie "' 90g, pasztet [ 90g, k. krakowska'® 40g,pszenno-zytnie 1 90g, Zytnie™ 90g, poledwica - Zytnie ' 90g, pastaz Zytnie ' 90g, k. Zywiec-
gowy'’ 30g, k. szynkowa drobiowy pieczony™*’ dzem wiSniowy niskoslo- gledzie po kaszubsku (drobiowa™® 40g, jajko fasoli bialej z jablkiem |ka"® 40g, ser zolty"’
wp ' 40g, salata zielona [100g, salata zielona, dzony 30g, salata zielona, [4 100g, salata zielona got.”® 1 szt., salata zie- [ cebulka z majeran- 30g, rukola
ogorek Swiezy 50g papryka 50g lona kiem*® 100g, salata zie-
lona
Posilek Nocny Jogurt naturalny””80ml Podplomyki b/c *'*"!! [Kefir naturalny”’80ml  |Wafle kukurydziane [Kisiel z tartym jabl-  Krakersy”>*''20g  Banan 80g
20g 13711 20g kiem"! 150ml
DSWO** E: 2285Kkcal, B: 114g, E: 2475kcal, B: 122g, [E: 2184kcal, B: 119g, T: [E: 2237kcal, B: 102g, [E: 2364kcal, B: 123g, [E: 2402kcal, B: 125g, [E: 2657kcal, B: 125g,
T: 79g, W: 291g, CP: T: 91g, W: 306g, CP: 85g, W: 251g, CP: 32,9g, T:95g, W: 258g, CP: |T: 89g, W: 283g, CP: T: 102g, W: 256g, CP: T: 93g, W: 340g, CP:
20,5¢, NKT: 29¢g, Bl: 25,3g, NKT: 39g, Bl: NKT: 32g, Bl: 25¢g, S6d: 24,4g, NKT: 29g, Bl: 45,4g, NKT: 35g, Bl:  28,6g, NKT: 36g, Bl:  37,5g, NKT: 41g, Bl
29¢g, Séd: 2160mg 31g, Sod: 2408mg 1918mg 33g, Sod: 1554mg 37g, Sod: 1759mg 29g, Sod: 2220mg 43g, Sod: 1992mg

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)




DIETA LATWOSTRAWNA

Data 24.06.25 25.06.25 26.06.25 27.06.25 28.06.25 29.06.25 30.06.25

Rodzaj positku| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek

Sniadanie Platki ryzowe na mleku” Kasza manna na mle- [Platki jaglane na mleku Kasza kukurydziana na [Platki owsiane blyska-Kasza jaglana na mle- |Platki jeczmienne bly-
1,7350ml, masto ekstra ™ ku*” 350ml, maslo eks-|""” 350ml, maslo ekstra imleku “7350ml, masto |wiczne na mleku™”’ ku*!”350ml, maslo skawiczne na mleku"”!
10g, bulka pszenna™ 90g,tra *” 10g, bulka pszen- 7 10g, bulka pszenna ™! ekstra*” 10g, bulka 350ml, maslo ekstra*’ |ekstra 7 10g, butka  350ml, masto ekstra *’
herbata z cytryna b/c  na ! 90g, kawa inka na 90g, herbata z cytryna pszenna ! 90g, herbata z [10g, bulka pszenna ! pszenna ! 90g, herbata|10g, bulka pszenna *!
250ml, szynka z piersi  mleku “7 250ml b/c, ser 250ml b/c, ser twarogo- cytryna 250ml b/c, pasta 90g, herbata z cytrynaz cytryna b/c 250ml,  |90g, kawa inka na mle-
kurczaka® 40g, jajko  twarogowy'’ 60g, po- Wy’ 30g, poledwica dro-jajeczna z suszonymi  250ml b/c, twarozek z ser twarogowy’30g, |ku “7250ml b/c, serek
got.”? 1 szt., salata zie-  widla §liwkowe nisko- biowa"® 40g, rukola pomidorami i koper- koperkiem™” 80g, ru- salata zielona, szynka |homogenizowany natu-
lona, pomidor bez skéry slodzone 30g, salata kiem " 80g, salata zie- |kola, pomidor bez  wieprzowa got."*40g, ralny”’ 60g, mi6d natu-
50g zielona lona, pomidor bez skéry skory 50g pomidor bez skory S0g ralny 25g, salata zielona

50g

Obiad Krupnik z kaszy jecz-  Jarzynowa z makaro- [Pomidorowa z ry- Botwinkowa z ziemnia- Brokulowa z ziemnia- Rosét z makaronem |Ziemniaczanka z zacier-
miennej z ziemniaka-  nem">7° 350ml, ziem- Zem"”’ 350ml, ziem-  kami'”? 350ml, ziemniakikami*!"* 350ml, kaszanitki z zielong pietrusz-ka z koperkiem “*°
mi“¥350ml, ryz goto-  niaki gotowane z ko-  niaki gotowane z koper- gotowane z koperkiem jeczmienna gotowa- k3*!»? 350ml, ziem- 350ml,
wany'! 180g, piersi z perkiem 180g, pulpety kiem 180g, schab pie- [180g, ryba pieczona so- na“! 180g, gulasz wie- jniaki puree z koper-  spaghetti z sosem bolo-
kurczaka duszona w wieprzowe gotowane w [czony w ziolach™ 120g, |ute*!* 100g, jarzyny du- [przowy duszony '’ |kiem"” 180g, kurczak gnese’*300g, brokuly
sosie jarzynowym™7?  sosie pomidorowym™*7bukiet warzyw gotowa- szone po grecku™ 150g, [150g, buraczki zasma-pieczony na parze!  |gotowane 150g, kompot
150g, marchewka z 150g, brokul gotowane nych™ 150g, kompot z Kompot z owocow mro- Zzane™' 150g, 120g, marchewka za- 7z mrozonych porzeczek
groszkiem zasmazana™ |na parze 150g, mrozonych truskawek Zonych 250ml b/c kompot z mrozonych smazana*! 150g, kom- 250ml b/c
150g, kompot z owocow [Kompot z mrozonych 250ml b/c porzeczek 250ml b/c  |pot z mrozonych wis$ni
mrozonych 250ml b/c  |porzeczek 250ml b/c 250ml b/c

Kolacja Herbata z cytryna b/c  Herbata z cytryna b/c [Herbata z cytryna Herbata z cytryng b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c Herbata z cytryna b/c
250ml, masto ekstra 7 250 ml, maslo ekstra ™’ 250ml b/c, masto ekstra p50ml, masto ekstra’  250ml, masto ekstra 7 250ml, masto ekstra™ [250ml, masto ekstra
10g, bulka pszenna™  10g, bulka pszenna™ |7 10g, bulka pszenna ' |10g, bulka pszenna*!  [10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna™ [10g, bulka pszenna ™'
90g, ser twarogowy’  90g, pasztet drobiowy 90g, k. krakowska™® 40g,90g, pasta z tuiczykaz 908, poledwica dro-  90g, pasta drobiowa z 90g, k. zywiecka™ 40g,
30g, k. szynkowa wp™®  pieczony ®100g, salata (dzem wisniowy nisko- |serem twarogowymz  biowa™® 40g, jajko  |warzywami'®® 100g, |ser twarogowy"’ 30g,
40g, salata zielona zielona, pomidor bez  slodzony 30g, salata jogurtem i koperkiem got.”® 1 szt., salata salata zielona rukola

skory 50g zielona, pomidor bez “47100g, salata zielona [zielona
skory 50g
Posilek Nocny (Jogurt naturalny”” 80ml Podplomyki b/c “**!! Kefir naturalny”’80ml |Wafle kukurydziane  [Kisiel z tartym jabl- Krakersy'*"!'120g  Banan 80g
20g 1371 20g kiem"! 150ml

DSWO** E: 2197keal, B: 103g, T: [E: 2212kcal, B: 110g, [E: 2023kecal, B: 111g, T: [E: 2085kcal, B: 92g, T: [E: 2233kcal, B: 109g, [E: 2216kcal, B: 121g, [E: 2516kcal, B: 108g, T:
73g, W: 290g, CP: 22g, T:71g, W:293g, CP: [76g, W: 231g, CP: 81g, W: 259g, CP: 23,5¢g, T: 82g, W: 277g, CP: T: 90g, W: 237g, CP: 81g, W: 348g, CP: 38,9g,
NKT: 31g, Bl: 23g, S6d: 24,4g, NKT: 35¢g, Bl:  19,7g, NKT: 30g, Bl NKT: 28g, Bl: 25¢g, S6d: 45g, NKT: 36g, Bl:  27,4g, NKT: 39g, Bi: [NKT: 35g, Bl: 29¢g, S6d:
2048mg 23g, S6d: 1626mg 14g, S6d: 1466mg 1303mg 29g, Sod: 1257mg 18¢g, S6d: 1875mg 1268mg

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)



