DIETA PODSTAWOWA
Data 10.03.2026 11.03.2026 12.03.2026 13.03.2026 14.03.2026 15.03.2026 16.03.2026
Rodzaj Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
positku
Sniadanie Platki owsiane na Platki jaglane na Kasza manna na mleku [Platki jaglane na Platki jeczmienne Platki ryZowe na Kasza jaglana na
mleku™"”’ 350ml, masto mleku™’ 350ml, "17350ml, maslo ekstra |mleku’ 350ml, blyskawiczne na mleku "350ml, masto mleku "350ml,
ekstra "10g, pieczywo maslo ekstra “10g, [710g, pieczywo pszenno- maslo ekstra” 10g, |mleku "’350ml, kawa ekstra *’10g, pieczywo |masto ekstra *'10g,
pszenno-zytnie*' 80g, |pieczywo pszenno-  Zzytnie '80g, herbata z pieczywo pszenno-  inka na mleku “7250ml pszenno-zytnie' 80g, pieczywo pszenno-
herbata z cytryna zytnie™' 80g, herbata zcytryng 250ml z/c, k.  zytnie™ 80g, kakao najz/c, maslo ekstra’ 10g, herbata z cytryna zytnie™' 80g, kawa
250ml z/c, jajecznica z cytryna 250ml z/c,  krakowska °40g, jajko mleku “7250ml z/c, ser|pieczywo pszenno- 250ml z/c, jajko inka na mleku"
zielong pietruszka dzem wisniowy gotowane 1 szt, salata zolty*” 40g, salata  |zytnie *' 80g, powidla gotowane 1 szt., k.  250ml z/c, poledwica
100g, salata zielona, niskoslodzony 30g, zielona zielona Sliwkowe 30g krakowska “ 40g, sopocka™ 40g,
pomidor 50g kietbasa szynkowa niskoslodzone, salata zielona, powidla sliwkowe 30g
wieprz., “°40g, salata twarozek z jogurtem |papryka 50g niskostodzone, salata
zielona naturalnym “80g, zielona, pomidor 50g
salata lodowa,
pomidor 50g
Obiad Zupa jarzynowa z Zacierka z Zupa brokulowa z Pomidorowa z Krupnik z kaszy Zupa dyniowa z Ryzanka z
ziemniakami™® 350ml, ziemniakami™*’ ziemniakami "’350ml, makaronem*"’ jeczmiennej z ziemniakami "*350ml,koperkiem™ 350ml,
kasza jaglana 350ml, ryz gotowany ziemniaki gotowanez  350ml, ziemniaki ziemniakami™'’ 350ml, ziemniaki puree z ziel. ziemniaki gotowane z
gotowana'' 180g, pulpet'180g, potrawka zielong pietruszka 180g, gotowane z zielona  |kasza kukurydziana [Pietr.,” 180g, udko z zielong pietruszka
drobiowy na parze w duszona z kurczaka schab duszony w sosie  pietruszka 180g, ryba gotowana “'180g, kurczaka pieczone na [180g, zraz mielony
sosie '**’szpinakowym [""°150g, surowka z wlasnym™’ 150g, pieczona™ soute 100g, gulasz wieprzowy parze 120g, suréwka z na parze "'*100g,
150g, surowka z buraka, ogérka surowka z kapusty suréwka z kapusty  |duszony*""° 150g, marchwi, pora, jablka kapusta kiszona
marchewki tartej z kiszonego, cebuli z  granatowej, cebuli, kiszonej, cebuli, suréwka z kapusty z jogurtem"’ duszona z
jablkiem z olejem 150g, olejem150g, kompot z jablka z olejem 150g,  |jablka z olejem 150g, pekinskiej, naturalnym 150g, pomidorami 150g,
kompot z wisni truskawek kompot z aronii kompot z wisni marchewki, pora, kompot z porzeczek | kompot z aronii
mrozonych 250ml z/c mrozonych 250ml z/c mrozonej 250ml z/c mrozonej 250ml z/c  |jablka z olejem 150g, mrozonych 250ml z/c mrozonej 250ml z/c
kompot z porzeczki
mrozonej 250ml z/c
Kolacja Herbata z cytrynag Herbata z cytryna Herbata z cytryng 250mlHerbata z cytryng  |Herbata z cytryna Herbata z cytryna Herbata z cytryna
250ml z/c, masto 250ml z/c, masto z/c, masto”” ekstra 10g, 250ml b/c, maslo 250ml z/c, maslo 250ml z/c, masto 250ml z/c, maslo™
ekstra” 10g, pieczywo [“ekstra 10g, pieczywo pieczywo pszenno- “ekstra 10g, pieczywolekstra”’ 10g, pieczywo iekstra”” 10g, pieczywo ekstra 10g, pieczywo
pszenno-razowe ' 90g, pszenno-razowe*'  razowe™ 90g, serek “pszenno-razowe “'pszenno-razowe 80g, pszenno-razowe ' 80g, pszenno-razowe ' 80g,
pasta z sera 90g, pasta z bialej  homogenizowany”’ 80g, ['90g, salatka z kaszy (filet maslany z indyka Szynka wieprzowa  ser z6lty”’ 40g, salata
twarogowego z fasoli z'® suszonymi |miéd naturalny 25g, bulgur z jajkiem, "40g, dzem 30g gotowana'® 40g, ser  zielona, ogérek
rzodkiewka "’ i pomidorami 100g, salata zielona papryka, kukurydza porzeczkowy twarogowy '’ 30g, kiszony 50g
szczypiorkiem 100g, salata zielona, '3z sosem niskostodzony, salata [salata zielona
salata zielona, ogorek papryka 50g jogurtowym 100g, zielona
kiszony 50g rukola
Posilek nocny Wafle™*" budyin na mleku kefir naturalny 100ml * | Chrupki™>"¢ jablko pieczone 120g |jogurt” naturalny  kisiel owocowy 150ml
kukurydziane 20g 150ml b/c™”! kukurydziane 20g 100ml 1

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




puree z zielona
pietruszka 180g,
kotlet drobiowy
pieczony "*na
parze 100g, fasolka
szparagowa z
maslem "'z tarta
bulka 150g, kompot
z wisni mrozonych
250ml z/c

miegsno-jarzynowe
w'"? sosie
pomidorowym
250g, suréwka z
pora, jablka,
ogorka Kiszonego z
olejem 150g,
kompot z aroniami
mrozonych 250ml
zl/c

pietruszka 180g,
filet z kurczaka
soute "'100g,
suréwka z kapusty
pekinskiej,
papryki,
kukurydzy z olejem
150g, kompot z
truskawek
mrozonych 250ml
zl/c

"*"cebulkg 250g/
pierogi leniwe ze™*"
szpinakiem 250g,
suréwka
marchewka tarta z
chrzanem z
jogurtem “"150g,
kompot z aronii
mrozonej 250ml z/c

ziemniaki gotowane
puree z zielona
pietruszka "180g,
kotlet mielony "'~
pieczony na parze
100g, surowka z
marchwi, pora,
jablka z jogurtem
“naturalnym 150g,
kompot z aronii
mrozonej 250ml z/c

drobiowa'~ mielona na
parze 100g, suréwka z
kapusty kiszonej, z
burakiem z cebulka z
olejem 150g, kompot z
porzeczkami
mrozonych 250ml z/c

DSWO** E2694kcal B126,93g  [E2775kcal B108,51g [E2308kcal B109,57¢g E 2367kcal B E 2839 kcal B E 2080kcal B 107,45g [E2189kcal B106,56g
T80,45g W380,48g T78,72g W424,84g  T92g W279g16g Cukry 113,09 T 78,51g W 123,36 T 81,44g W 176,220 W261,97g (174,982 W284,73¢g
Cukry Proste 36,37g  |Cukry Proste52,12g |Proste 24,99g Kwasy 317,91g Cukry 435,54g Cukry Cukry Proste 37,11g Cukry Proste 30,68g
Kwasy Tluszczowe Kwasy Thuszczowe  Tluszczowe Nasycone  Proste 30.16g Kwasy Proste 51,01g Kwasy Kwasy Tluszczowe ~ Kwasy Tluszczowe
Nasycone 32,18¢g Nasycone 24,25¢g 35,2¢g Blonnik 30,4g Thuszczowe Thuszczowe Nasycone Nasycone 31,98g Nasycone 31,18¢g
Blonnik 31,61g Séd  |Blonnik 37,9g, S6d  |S6d 1433,52mg Nasycone 33,14¢g 30,61¢g Blonnik Blonnik 33,34g Sod  Blonnik 28,07g Sod
2915,43mg 2106,64mg Blonnik 31,65g Sod  52,48g Sod 1750,53mg 2970,8mg
2017,73mg 1943,82mg
Data 17.03.2026 18.03.2026 19.03.2026 20.03.2026 21.03.2026 22.03.2026 23.03.2026
Rodzaj positku | Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Kasza mannana  Platki ryZowe na |Kasza jaglanana [Platki owsiane Platki jeczmienne ™’ Platki owsiane na Kasza manna na mleku
mleku”! 350ml, mleku”’ 350ml, mleku "7350ml,  blyskawiczne "'na |blyskawiczne na mleku ’350ml, masto [’350ml, maslo ekstra
maslo ekstra “10g, maslo ekstra "10g, maslo ekstra “10g, mleku 350ml, masto mleku 350ml, maslo jekstra “"10g, pieczywo [’0g, pieczywo pszenno-
pieczywo *'pszenno- pieczywo pszenno- pieczywo pszenno- |’ ekstra 10g, ekstra “"10g, pszenno-zytnie *' 80g, [zytnie ' 80g, kawa inka
zytnie 80g, herbata zytnie™ 80g, zytnie "'80g, kakao pieczywo pszenno- pieczywo pszenno- |herbata z cytryng na mleku 7250ml z/c,
z cytryng 250ml z/c, herbata z cytryng  |na mleku 7250ml  Zzytnie "'80g, herbata zytnie "'80g, herbata 250ml z/c, szynka indyk z pasieki “40g,
schab pieczony w  250ml z/c, ser z/¢, k. krakowska [z cytryng 250ml z/¢c, z cytryng 250ml z/c, wieprzowa gotowana “®powidla §liwkowe 30g
majeranku “°40g, twarogowy~ 60g, °40g, miéd pasta jajeczna z filet maslany z 40g, jajko gotowane™ |niskoslodzone, salata
jajko gotowane powidla Sliwkowe naturalny 25g, jogurtem i kurczaka “°40g, 1szt, salata zielona, zielona, pomidor 50g
*¥1szt, salata zielona30g niskoslodzone, salata zielona szczypiorkiem dzem porzeczkowy rzodkiewka 50g
salata zielona, "100g, salata 30g niskostodzony,
pomidor 50g lodowa, ogérek salata zielona,
kiszony 50g omidor 50g
Obiad Ros6l z makaronem (Ogorkowa Zupa szpinakowa z Barszcz czerwony z Zupa z bialych Ros6l z makaronem z |Grysikowa z
z zielong "'’ latwostrawna z makaronem ™"’ ziemniakami "’ Warzyw z ziel. Pietr. 350ml™”"**  ziemniakami z*'*
pietruszka 350ml, ziemniakami™™®  350ml, ziemniaki [350ml, pierogi makaronem ziemniaki gotowane  |koperkiem 350ml,
ziemniaki gotowane 350ml, risotto gotowane z zielong ruskie z duszong  ['*7°350ml, 180g rolada makaron

pelnoziarnisty™'*"*

gotowany z sosem
miesno-jarzynowym z
pomidorami 250g,
surowka z salaty
lodowej, papryki,
kukurydzy 7z jogurtem
naturalnym 150g,
kompot z porzeczki
mrozonej 250ml z/c

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




Kolacja

Herbata z cytryna
250ml z/c, masto™
ekstra 10g,
pieczywo pszenno-
razowe “90g,
ogonowka
wieprzowa “°40g,

Herbata z cytryna
250ml z/c, maslo
"ekstra 10g,
pieczywo pszenno-
razowe ' 90g,
szynka drobiowa"®
40g, jajko

Herbata z cytryna
250ml z/c, maslo
ekstra “710g,
pieczywo pszenno-
razowe "'90g, ser
twarogowy z
pomidorami “100g,

Herbata z cytryng
250ml z/c, maslo
ekstra” 10g,
pieczywo pszenno-
razowe "'80g, Sledzie
po kaszubsku
*100g, salata

Herbata z cytryna
250ml z/c, maslo
ekstra “710g,
pieczywo pszenno-

ciecierzycy z
suszonymi

Herbata z cytryna
250ml z/c, maslo
ekstra” 10g, pieczywo
pszenno-razowe ' 80g,

razowe "'80g, pasta zszynka z indyka "40g,

ser twarogowy “30g,
salata zielona

Herbata z cytryng
250ml z/c, maslo
ekstra” 10g, pieczywo
pszenno-razowe '80g,
poledwica sopocka™
40g, jajko gotowane
1szt., salata zielona

serek gotowane™ 1szt, salata zielona, zielona pomidorami “100g,
homogenizowany"’ salata lodowa rzodkiewka 30g rukola
60g, salata zielona,
ogorek Kkiszony 50g
Posilek nocny jabtko pieczone Podplomyki™*" b/c kefir naturalny”  |herbatniki sok pomidorowy™ |chrupki kukurydziane jogurt naturalny
120g 20g 100ml belvita™*" 20g 100ml 131200 “7100m1
DSWO** E2417kcal E2407kcal E2349kcal E2294kcal E2201kcal B E2399kcal B138,87¢ [E2467kcal B119,02¢g
B136,19g T90,81g B108,34g T73,82¢ B116,29g T91,37g B101,8g T88,39g 117,86z T 64,54 191,719 W270,49¢  T80,23g W332,56¢
W276,68g Cukry [W333,26g Cukry |W294,3g W272,94g Cukry ~ 'W303,22g Cukry  \Cukry Proste 27,95¢ |Cukry Proste 39,05g
Proste 39,12g Proste 26,57g Cukry Proste Proste 34,29g Proste 34,05g Kwasy Tluszezowe  Kwasy Tluszczowe
Kwasy Thuszczowe Kwasy Tluszczowe 30,50 Kwasy Kwasy Thuszczowe Kwasy Tluszczowe  Nasycone 36,94 Nasycone 31,98g
Nasycone 54,64g  Nasycone 28,472  Tluszczowe Nasycone 30g Nasycone 26,83g Blonnik 31,13¢g Blonnik 40,22g Séd
Blonnik 24,77g Sod Blonnik 27,61g Nasycone 35,63g  Blonnik 34,82 Sod  Blonnik 40,59g S6d |4 2902.1m 1997.43 ’
. ,1mg »45mg
2166,6mg S6d 2881,62mg  Blonnik 25,28z [1890,69mg 2160,86mg
Séd 1515,67mg
DIETA LATWOSTRAWNA
Data 10.03.2026 11.03.2026 12.03.2026 13.03.2026 14.03.2026 15.03.2026 16.03.2026
Rodzaj positkul Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Platki owsiane na Platki jaglane na Kasza manna na mleku [Platki jaglane na Platki jeczmienne Platki ryzowe na Kasza jaglana na
mleku’'”’ 350ml, masto mleku"”’ 350ml, “17350ml, masto ekstra | mleku™’ 350ml, blyskawiczne na mleku "350ml, masto mleku ""350ml,
ekstra "10g, bulka maslo ekstra 710g, [710g, bulka pszenna™  maslo ekstra”’10g,  mleku "7’350ml, kawa ekstra”’ 10g, bulka maslo ekstra”’10g,
pszenna '80g, herbata z bulka pszenna™ 80g, 80g, herbata z cytryng bulka pszenna™ 80g, inka na mleku’350ml pszenna“'80g, herbata bulka pszenna™ 80g,
cytryna 250ml z/c, herbata z cytryna 250ml z/c, k. krakowska kakao na z/c, maslo ekstra” 10g,z cytryng 250ml z/c, |kawa inka na mleku
jajecznica z @ zielong  [250ml z/c, dZem “40g, jajko “gotowane 1mleku’250ml z/c, ser bulka pszenna "' 80g, |jajko?gotowane 1 szt.,|{250ml z/c, poledwica
pietruszka 100g, salata wisniowy szt, salata zielona twarogowy ’ 60g powidla Sliwkowe 30g k. krakowska™ 40g, sopocka *40g, powidla
zielona, pomidor 50g |niskostodzony 30g, salata zielona niskostodzone, salata zielona, sliwkowe 30g
kielbasa szynkowa twarozek z jogurtem pomidor 50g niskoslodzone, salata
wieprz., “°40g, salata naturalnym “’ 80g, zielona, pomidor 50g
zielona salata lodowa,
omidor 50g
Obiad Zupa jarzynowa z Zacierka z Zupa brokulowa z Pomidorowa z Krupnik z kaszy Zupa dyniowa z Ryzanka z koperkiem

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




ziemniakami™™® 350ml,
kasza jaglana

drobiowy na parze w
sosie szpinakowym
150g, marchewka
zasmazana '150g,
kompot z wisni
mrozonych 250ml z/c

gotowana*' 180g, pulpet

*1,3,9,

ziemniakami
139350ml, ryz
“'gotowany 180g,
potrawka duszona z
7 kurczaka "°150g,
buraki zasmazane
7150g kompot z
truskawek
mrozonych 250ml z/c

ziemniakami “*°350ml,
ziemniaki gotowane z
zielong pietruszka 180g,
schab duszony w sosie
wlasnym “7°150g, bukiet
warzyw na parze 150g,
kompot z aronii
mrozonej 250ml z/c

makaronem *'37°

350ml, ziemniaki
gotowane z zielong
pietruszka 180g, ryba
pieczona soute “*100g,
jarzyny duszone po
grecku “150g,
kompot z wiSni
mrozonej 250ml z/c

jeczmiennej z
ziemniakami
“1%350ml, kasza
kukurydziana
“'gotowana 180g,
gulasz wieprzowy
duszony “7*'150g,
buraki zasmazane
"7150g, kompot z
porzeczki mrozonej
250ml z/c

ziemniakami™™® 350ml,
ziemniaki puree z ziel.
Pietr., '180g, udko z
kurczaka pieczone na
parze 120g, szpinak
zasmazany ' 150g
kompot z porzeczek
mrozonych 250ml z/c

' 350ml, ziemniaki
gotowane z zielona
pietruszka 180g, zraz
mielony ' na parze
100g, marchewka
zasmazana =~ 150g,
kompot z aronii
mrozonej 250ml z/c

Kolacja

Herbata z cytryna
250ml z/c, masto
ekstra” 10g, bulka
pszenna “'80g, pasta z
sera twarogowego 'z
rzodkiewka i
szczypiorkiem 100g,

50g

salata zielona, pomidor

Herbata z cytryna
250ml z/c, maslo
ekstra”” 10g, bulka
pszenna “'80g, pasta
drobiowa z
“warzywami 100g,
salata zielona,
pomidor 50g

Herbata z cytryna 250ml
z/c, maslo ekstra” 10g,
bulka pszenna "'80g,
serek homogenizowany
80g, miéd naturalny 25g,
salata zielona

Herbata z cytryna
250ml b/c, masto
ekstra "10g, bulka
pszenna' 80g, salatka
z kaszy bulgur z
jajkiem,
brokulem,kukurydza
z "*"sosem
jogurtowym 100g,
rukola

Herbata z cytryna
250ml z/c, maslo
ekstra”’10g, butka
pszenna “'80g, filet
maslany z indyka
%40g, dzem 30g
porzeczkowy
niskoslodzony, salata
zielona

Herbata z cytryna
250ml z/c, maslo
ekstra” 10g, bulka
pszenna' 80g,
Szynka wieprzowa
gotowana °40g, ser
twarogowy”’ 30g,
salata zielona

Herbata z cytryna
250ml z/c, masto
ekstra” 10g, bulka
pszenna™' 80g, ser
twarogowy"’ 60g,
salata zielona,
pomidor 50g

Positek nocny

wafle kukurydziane

budyn na mleku

Kefir naturalny” 100ml

Chrupki ™"

jablko pieczone 120g

jogurt” naturalny

Kkisiel owocowy"

masto “ekstra 10g,
bulka pszenna ' 80g,
herbata z cytryng
250ml z/c, schab

maslo”’ ekstra 10g,
bulka pszenna '80g,
herbata z cytryng
250ml z/c, ser

maslo ekstra '10g, mleku™’ 350ml, mleku "350ml, masto'10g, bulka pszenna'  "10g, bulka pszenna ™
bulka pszenna™ 80g, masto” ekstra 10g, ekstra” 10g, bulka  80g, herbata z cytryna |80g, kawa inka na mleku
kakao na mleku bulka pszenna 80g, pszenna "'80g, 250ml z/c, szynka 7250ml z/c, indyk z
7250ml z/c, k. herbata z cytryng  |herbata z cytryng  \wieprzowa gotowana® pasieki " 40g, powidla

13120g “7150ml b/c kukurydziane 20g 100ml 150ml
DSWO** E27711kcal B130,72g [E2694kcal B 117,38g |[E2258kcal B112,62¢g E2440kcal B117,52g [E2888kcal B127,66g [E2143kcal B111,09¢g |E2171kcal B108,85¢g
T79,08g W382,05g T72,61g W405,83g 1 86,50 W271g Cukry 180,043 W 326,83g  [T79,98z W444,072 184, 44g W 251,95g  [T66,08g W296,14g
Cukry Proste 38,01g  Cukry Proste 55,812 proste 20,03g Kwasy Cukry Proste 37,35g |Cukry Proste 57,74¢g Cukry Proste 29,17 |Cukry Proste 35,62g
Kwasy Tluszczowe Kwasy Tluszczowe  Thuszczowe Nasycone — [Kwasy Tluszczowe —|Kwasy Thuszezowe
M M Kwasy Tluszczowe  Kwasy Tluszczowe
Nasycone 35,54g Nasycone 27,32g 35,84g Blonnik 20,12g  Nasycone 30,87 Nasycone 33,94g J
. > . , 048 128 \ 0/8 . , Nasvcone 35.69 Nasycone 33,06
Blonnik 26,5g Sé6d Blonnik 28,02¢ S6d  Sd 1294,52mg Blonnik 28,59¢ Blonnik 46,58g Séd Y 078 Blonnik 23.78
1836,35mg 1356,37mg Séd 138773 1856,87mg Blonnik 25,79g Sod /™ 108
0 »/omg 1593,23mg Séd 1657,4mg
Data 17.03.2026 18.03.2026 19.03.2026 20.03.2026 21.03.2026 22.03.2026 23.03.2026
Rodzaj positku | Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek
Sniadanie Kasza manna na Platki ryzowe na  [Kasza jaglanana  [Platki owsiane Platki jeczmienne Platki owsiane na mlekuKasza manna na mleku
mleku’ 350ml, mleku " 350ml, mleku "350ml, blyskawiczne na blyskawiczne na 7350ml, maslo ekstra |['7350ml, maslo ekstra

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




pieczony w

twarogowy”’ 60g,

krakowska " 40g,

250ml z/c, pasta

250ml z/c, filet

40g, jajko gotowane™

Sliwkowe 30g

250ml z/c, maslto”’
ekstra 10g, bulka
pszenna™' 80g,

250ml z/c, maslo
"ekstra 10g, bulka
pszenna' 80g, szynka

250ml z/c, maslto™’
ekstra 10g, bulka
pszenna™' 80g, ser

250ml z/c, maslo’
ekstra 10g, bulka
pszenna' 80g, salatka

250ml z/c, maslto™’
ekstra 10g, bulka
pszenna ' 80g, pasta z

250ml z/c, maslto™’
ekstra 10g, bulka
pszenna '80g, szynka z

majeranku °40g, powidla Sliwkowe  miéd naturalny 25g, jajeczna z jogurtem i maslany z kurczaka (Iszt, salata zielona, niskoslodzone, salata
jajko gotowane 30g niskoslodzone, [salata zielona szczypiorkiem “100g,“40g, dzem pomidor 50g zielona, pomidor 50g
“1szt, salata zielona salata zielona, salata lodowa, porzeczkowy 30g
pomidor 50g pomidor 50g niskostodzony, salata
zielona, pomidor 50g

Obiad Roso6t z makaronem zOgérkowa Zupa szpinakowa z Barszcz czerwony z Zupa z bialych Rosot z makaronem z  |Grysikowa z
zielong pietruszka '*’latwostrawna z makaronem”'?  ziemniakami Warzyw z ziel. Pietr. 350Ml, ziemniakami z™"’
350ml, ziemniaki  ziemniakami'”’ 350ml, ziemniaki | "*350ml, pierogi makaronem "39ziemniaki gotowane koperkiem 350ml,
gotowane puree z  350ml, risotto gotowane z zielong leniwe ze szpinakiem *7°350ml, ziemniaki [180g rolada drobiowa |makaron pszenny
zielong pietruszka” |miesno-jarzynowe w pietruszka 180g,  '*7250g, marchewka gotowane puree z mielona "’na parze gotowany z sosem
180g, kotlet sosie filet z kurczaka z groszkiem’ zielona’ pietruszkg  [100g, brokuly na parze migsno-jarzynowym z
drobiowy "“pieczony pomidorowym™™®  |'soute 100g, buraki [zasmazana 150g, 180g, kotlet 150g, kompot z pomidorami '**7250g,
na parze 100g, 250g, brokuly na zasmazane’ 150g, |kompot z aronii mielony " pieczony |porzeczkami mrozonychburaki zasmazane’ 150g,
jarzyny duszone po’ parze 150g, kompot zkompot z truskawek mrozonej 250ml z/c |na parze 100g, bukiet 250ml z/c kompot z porzeczki
grecku kompot z aroniami mrozonych mrozonych 250ml Warzyw na parze mrozonej 250ml z/c
wisni mrozonych 250ml z/c z/c 150g, kompot z aronii
250ml z/c mrozonej 250ml z/c

Kolacja Herbata z cytryng |Herbata z cytryng |Herbata z cytryna |Herbata z cytryng |Herbata z cytryng  Herbata z cytryna Herbata z cytryng 250ml

z/c, maslo ekstra "10g,
bulka pszenna '80g,
poledwica sopocka® 40g,

ogonowka wieprzowadrobiowa °40g, jajko twarogowy z makaronowa z kurczaka z indyka 40g, ser jajko’® gotowane 1szt.,
40g, serek gotowane’ 1 szt, pomidorami’ 100g, tunczykiem, suszonymi’ twarogowy 30g, salata salata zielona
homogenizowany’  salata lodowa salata zielona, brokulem kukurydza pomidorami 100g, [zielona
60g, salata zielona, pomidor 50g 14397 olejem 100g, |rukola
omidor 50g salata zielona
Posilek nocny  jablko pieczone 120g podplomyki b/c™**"" kefir naturalny Herbatniki sok” pomidorowy  |Chrupki™**" jogurt naturalny 100ml *’
20g 100ml1”’ "3 pelvita 20g 100ml kukurydziane 20g

DSWO** E2523kcak E2382kcal E 2395kcal E 2519kcal E 2164kcal B E 2336kcal B142,17g T [E 2585kcal B 122,21¢g
B137,22¢ T102,29¢ B112,41g T68,59¢ B119,987¢ T83,99¢ B114,71g T95,85¢ (121,86g T 71,63g W  86,24g W 260,35¢g T86,05¢ W 343,74¢g
W275,16g Cukry W 332,38¢ Cukry  |Cukry Proste W 310,29¢ Cukry  [266,46g Cukry Cukry Proste 29,09¢g Cukry Proste 46,33g
Proste 48,41¢g Proste 28,59¢g 39,14g Kwasy Proste 35,34¢g Proste 36,6g Kwasy |Kwasy Tluszczowe Kwasy Tluszczowe
Kwasy Tluszczowe |Kwasy Tluszczowe Tluszczowe Kwasy Thuszczowe [Thuszczowe Nasycone 37,52¢g Nasycone 35,87¢g
Nasycone 51,45¢g Nasycone 29,08g Nasycone 39,81¢g Nasycone 41,33g Nasycone 31,77g Blonnik 24,67g Séd Blonnik 29,38g Sod
Blonnik 21,77g S6d |Blonnik 22,64g S6d |Blonnik 19,84g S6d Blonnik 30,19¢ S6d Blonnik 24,23g S6d 2507,8mg 1901,98mg
1502,7mg 1778,62mg 1336,27mg 1587,68mg 1891,6mg

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




