DIETA BOGATOBIALKOWA

16-25.01.2024r. LESNE

Wtorek 16.01 Sroda 17.01 Czwartek 18.01 Piagtek 19.01 Sobota 20.01 Niedziela 21.01 Poniedziatek 22.01
Sniadanie I Kaszka na mleku 300ml makaron na mleku 300ml Zacierka na mleku 300ml | Ryz na mleku 300 ml (ML), | Mussle na mleku 300ml pt. kukur na mleku 300ml Owsianka na mleku 300ml
(GL,ML), pieczywo pszenno (GL,J,ML), butki (GL,J,ML), Pieczywo butki pszenne100g (GL), (GL,ML), pieczywo (ML), Pieczywo pszenno (GL,ML), Pieczywo

-zytnie 100g (GL), masto 20g
(ML), szynka wieprz 30g (G),
jajo got 50g (J), pomidor 60g,
kawa zbozowa z mlekiem
250ml ( GL,ML)

jabtko 100g

pszennel00g (GL), masto
20g (ML), pasta
twarogowa z koperkiem
110g( ML), satata 30g
kawa zbozowa z mlekiem
250ml (GL,ML)

gruszka prazona 100g

pszenno -zytnie 100g
(GL), masto 20g (ML),
poledwica drobiowa 40g
(S), serek ziotowy 40g
(ML), pomidor 60g, kawa
zbozowa z mlekiem
250ml (GL,ML)

mandarynka 100g

masto 20g (ML), ser biaty
50g (ML), dzem 30g,
pomidor 30g , salata 30g,
kawa zbozowa z mlekiem
250ml (GL,ML)

banan 100g

pszenno -zytnie 100g (GL),
masto 20g (ML), szynkowa
80g (G),

pomidor 60g, kawa
zbozowa z mlekiem 250ml
(GL,ML)

jabtko prazone 100g

-zytnie 100g (GL), masto
20g (ML), szynka z indyka
40g (S), ser brie 40g (ML),
satata 30g ,pomidor 30g,
Kakao na mleku 250ml
(GL,ML)

gruszka prazona 100g

pszenno-zytnie 100g (GL),
masto 20g(ML), szynka
drobiowa 80g (S), pomidor
60g, kawa zbozowa z
mlekiem 250ml (GL,ML)

mandarynka 100g

11 SNIADANIE

Budyn z sokiem 0,21 (ML)

Cocktail mleczno
-owocowy 0,21 (ML)

Serek waniliowy 200ml
(ML)

Jogurt owocowy 0,21 (ML)

Biszkopty 50g (GL,ML)

Galaretka z owocami i
$mietankg 200ml (ML)

Budyn z sokiem 0,21 (ML)

Obiad

Grysikowa 400ml (GL,S),
kotlet mielony z pieca 100g
(GL,J,S), ziemniaki 200g, sos
koperkowy 100ml (GL,ML),
kalafior got 150g, kompot z
owocow 250ml

Ziemniaczana 400ml (S),
pierogi z migsem 300g
(GL,J,S), warzywa got
150g, kompot z owocoOw
250ml

Jarzynowa 400ml (S),
migso od szynki 80g (G),
kluski na parze 200g
(GL,J), sos $mietanowy
100ml (GL,ML), buraczki
got. 150g, kompot z
owocow 250ml

Kalafiorowa 400ml (S),
kotlet jarski z kasza i
warzywami 100g (GL,J),
ziemniaki 200g, sos
pomidorowy 100ml
(GL,ML), fasolka
szparagowa got. 150G,
kompot z owocow 250ml

Roso6t z makaronem  400ml
(GL,J,S), udko drobiowe
luzowane got 80g (S), ryz
200g, sos potrawkowy
100ml (GL,ML), marchew
got 150g, kompot z owocow
250ml

Pomidorowa z ryzem
400ml (S), schab got 80g
(G),

kasza jeczmienna 200g
(GL), sos pietruszkowy
100ml (GL,ML), brokut
got 150g, kompot z
owocow  250ml

Barszcz z ziemniakami
400ml (S), spaghetti 300g
(GL,J), sos bolonski
150ml (GL,S), kalafior got
150g, kompot z owocoéw
250ml

Kolacja

pieczywo pszenno -zytnie
150g (GL), masto 20g (ML),
szynka z indyka 50g (S), serek
ziotowy 50g (ML), satatka z
pomidora, safaty z ziel
pietruszka i jogurtem 100g
(ML), herbata 250ml

pieczywo pszenno -zytnie
150g (GL), masto 20g
(ML), serdelka drobiowa
100g(S) ,satatka ryzowa z
szynka i warzywami z
jogurtem 200g (ML,S),
herbata 250ml

pieczywo pszenno -zytnie
150g (GL), masto 20g
(ML), pasta jajeczna 100g
(J), salata 30g, pomidor
70g, herbata 250ml

pieczywo pszenno -zytnie
150g (GL), masto 20g (ML),
ryba z warzywami w
galarecie 170g (100/60)(R,)
satata 30g, herbata 250ml

pieczywo pszenno -zytnie
150g (GL), masto 20g
(ML), szynka drobiowa 50g
(S), ser kanapkowy 50g
(ML), pomidor 70g, satata
30g, herbata 250ml

pieczywo pszenno -zytnie
150g (GL), masto 20g
(ML), serek wiejski 70g
(ML), miéd 30g, pomidor
70g, herbata 250ml

pieczywo pszenno -zytnie
150g (GL), masto 20g
(ML), pasta migsno
-warzywna 130g (100/30)
(S), pomidor 70g, herbata
250ml

. ) bulka pszenna 50g (GL) 2 bulka pszenna 50g (GL) z mleczka 50g (GL,ML) + rogal 60g (GL)+ jogurt
positek nocny rogal 60g (GL)+ jogurt butka pszenna 50g (GL) z butka maslana 50 tem 10 mastem 10g (ML), pasztet jogurt naturalny 150ml owocowy 150g (ML)
g mastem 10g (ML), ser ) .
owocowy 150g (ML) masi‘em 10g (ML), szynka (GL,ML) + kefir 150ml kanapkowy 20g (ML), drobiowy 20g (S) pomidor (ML)

drobiowa 20g (S), (ML) pomidor 20g, salata Sg 20g, safata 5g

pomidor 20g, salata S5g >
Energia ( kcal) 2400 2450 2420 2380 2550 2400 2450
Biatko (g) 100 95 105 105 99 90 100
Thuszceze (g) 78 75 88 75 80 86 82
Nasycone kwasy 30 25 36 23 28 32 25
thuszczowe (g)
Weglowodany (g) 325 349 302 321 359 320 328
cukry (g) 20 24 20 46 25 42 25
Btonnik (g) 22 23 20 28 25 30 22
Sol (g) 5,0 54 5,3 5,3 5,5 5,8 5,7




DIETA BOGATOBIALKOWA 16-25.01.2024r. LESNE

Wtorek 23.01

Sroda 24.01

Czwartek 25.01

Sniadanie

Kaszka na mleku 300ml
(GL,ML), pieczywo pszenno
-zytnie 100g (GL), masto 20g
(ML), szynka konserwowa
40g (G), ser biaty 40g (ML),
satata 30g, pomidor 30g,
kawa zbozowa z mlekiem
250ml ( GL,ML)

banan 100g

Zacierka na mleku 300ml
(GL,J,ML), Pieczywo
pszenno -zytnie 100g (GL),
masto 20g (ML),

szynka drobiowa z
koperkiem 80g (S), pomidor
60g, kawa zbozowa z
mlekiem 250ml (GL,ML)

jablko 100g

pt. kukur na mleku 300ml
(ML), Pieczywo pszenno
-zytnie 100g (GL), masto
20g (ML), szynkowa 40g
(G), serek homogenizowany
40g (ML), pomidor 60g,
kawa zbozowa z mlekiem
250ml (GL,ML)

gruszka prazona 100g

1I $niadanie

Serek waniliowy 200ml (ML)

Kisiel mleczny z owocami
0,2ml (ML)

Budyn z sokiem 0,2ml (ML)

+ kefir 150ml (ML)

mastem 10g (ML), szynka
drobiowa 20g (S), pomidor
20g, satata 5g

Obiad Ryzowa 400ml (S), udko Szpinakowa 400ml (S ), Krupnik 400ml (GL,S),
drobiowe got 150g (S), filet rybny z pieca (R) 80g, | filet drobiowy got 80g (S),
ziemniaki 200g, sos ziemniaki 200g, sos grecki sos $mietanowy 100ml
beszamelowy 100ml 150g (GL), sur z selera i (GL,ML), ziemniaki 200g,
(GL,ML), fasolka szparagowa | jabtka 75g (S), kompot z satatka z buraczkow 150g,
got. 150G, kompot z owocow owocow 250ml kompot z owocow 250ml
250ml

Kolacja pieczywo pszenno -zytnie pieczywo pszenno -zytnie pieczywo pszenno -zytnie
150g (GL), masto 20g (ML), 150g (GL), masto 20g 150g (GL), masto 20g (ML),
poledwica z indyka 50g (S), (ML), pasta twarogowa szynka drobiowa 50g (S),
jajo got 50g (J), satata 30g, 100g (ML), pomidor 100g, pasta rybna 50g (R), satata
pomidor 70g, herbata 250ml herbata 250ml 30g, pomidor 70g, herbata

250ml

positek nocny butka maslana 50g (GL,ML) butka pszenna 50g (GL) z rogal 60g (GL) + jogurt

owocowy 150g (ML)

Energia ( kcal) 2390 2260 2480
Biatko (g) 102 98 120
Thuszceze (g) 93 98 88
Nasycone kwasy 22 28 31
thuszczowe (g)

Weglowodany (g) 286 254 302
cukry (g) 25 30 35
Btonnik (g) 25 26 22
Sol (g) 5,0 5,9 5,5

sporzadzita : mgr inz. Hanna Kiatka Dietetyk

LEGENDA ALERGENY: GL : Produkty zbozowe zawierajace gluten oraz produkty pochodne ; J : jaja oraz produkty pochodne, R: ryby oraz produkty pochodne ; Sj: soja i produkty pochodne , ML: mleko i produkty pochodne, S: seler oraz produkty

pochodne; G: gorczyca oraz produkty pochodne




DIETA EATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM SUBSTANCIJI POBUDZAJACYCH WYDZIELANIE SOKU ZOEADKOWEGO 16-25.01.2024r. LESNE

Wtorek 16.01 Sroda 17.01 Czwartek 18.01 Piagtek 19.01 Sobota 20.01 Niedziela 21.01 Poniedziatek .22.01
Sniadanie I Kaszka na mleku 300ml makaron na mleku 300ml Zacierka na mleku 300ml Ryz na mleku 300ml (ML), | Mussle na mleku 300ml pt. kukur na mleku 300ml | Owsianka na mleku 300ml

(GL,ML), pieczywo pszenne | (GL,J,ML), butka pszenna (GL,J,ML), Pieczywo butka pszenna 50g (GL), (GL,ML), pieczywo pszenne (ML), Pieczywo pszenne | (GL,ML), Pieczywo

100g (GL), masto 20g (ML), | 50g (GL), pieczywo pszenne 100g (GL), masto | pieczywo pszenne 50g 100g (GL), masto 20g (ML), 100g (GL), masto 20g pszenne 100g (GL), masto

szynka wieprz 30g(G), jajo pszenne 50g (GL), masto 20g (ML), poledwica (GL), masto 20g (ML), ser | szynkowa 80g (G), pomidor (ML), szynka z indyka 20g (ML), szynka
got 50g (J), pomidor 60g, 20g (ML), pasta twarogowa drobiowa 40g (S), serek biaty 50g (ML), dzem 60g, kawa zbozowa z 40g (S), ser brie 40g drobiowa 80g (S), pomidor
kawa zbozowa z mlekiem z koperkiem 110g (ML), ziotowy 40g (ML), 30g, pomidor 30g, salata mlekiem 250ml (GL,ML) (ML), satata 30g, 60g, kawa zbozowa z
250ml (GL,ML) satata 30g, kawa zbozowa z pomidor 60g, kawa 30g, kawa zbozowa z pomidor 30g, kakao na mlekiem 250ml (GL,ML)
mlekiem 250ml (GL,ML) zbozowa z mlekiem 250ml | mlekiem 250ml (GL,ML) mleku 250ml (GL,ML)
(GL,ML)
mandarynka 100g
jabtko 100g gruszka prazona 100g mandarynka 100g banan 100g jabtko prazone 100g gruszka prazona 100g
1T SNIADANIE Budyn z sokiem 0,21 (ML) Cocktail mleczno -owocowy [ Serek waniliowy 200ml Jogurt owocowy 200ml Biszkopty 50g (GL,J) Galaretka z owocami i Budyn z sokiem 0,21 (ML)
0,21 (ML) (ML) (ML) $mietankag 200ml (ML)
Obiad Grysikowa 400ml (GL,S) Ziemniaczana 400ml (S), Jarzynowa 400ml (S), Kalafiorowa 400ml (S), Rosot z makaronem 400ml Pomidorowa z ryzem Barszcz z ziemniakami
kotlet mielony z pieca 100g pierogi z migsem 300g migso od szynki 80g (G), kotlet jarski z kasza i (GL,J,S), udko drobiowe 400ml (S), schab got 80g [ 400ml (S), spaghetti 300g
(GL,J,S), ziemniaki 200g, sos | (GL,J,S), warzywa got kluski na parze 200g warzywami 100g (GL,J), luzowane got 80g (S), ryz (G), kasza jeczmienna (GL,J), sos bolonski
koperkowy 100ml (GL,ML), 150g, kompot z owocOw (GL,J), sos $mietanowy ziemniaki 200g , sos 200g, sos potrawkowy 100ml 200g (GL), sos 150ml (GL,S), kalafior got
kalafior got 150g, kompot z 250ml 100ml (GL,ML), buraczki | pomidorowy 100ml (GL,ML), marchew got 150g, | pietruszkowy 100ml 150g, kompot z owocow
owocow 250ml got. 150g, kompot z (GL,ML), fasolka kompot z owocow 250ml (GL,ML), brokut got 250ml
owocow 250ml szparagowa got. 150G, 150g, kompot z owocow
kompot z owocow 250ml 250ml
Kolacja pieczywo pszenne 150g pieczywo pszenne 150g pieczywo pszenne 150g pieczywo pszenne 150g pieczywo pszenne 150g (GL), | pieczywo pszenne 150g pieczywo pszenne 150g

(GL), masto 20g (ML),
szynka z indyka 50g (S),
serek ziotowy 50g (ML),
safatka z pomidora, sataty z
ziel pietruszka i jogurtem
100g (ML), herbata 250ml

(GL), masto 20g (ML),
serdelka drobiowa 100g (S),
satatka ryzowa z szynka i
warzywami z jogurtem 200g
(ML,S), herbata 250ml

(GL), masto 20g (ML),
pasta jajeczna 100g (J),
satata 30g, pomidor 70g,
herbata 250ml

(GL), masto 20g (ML),
ryba z warzywami w
galarecie 170g (100/70),
(R), satata 30g, herbata
250ml

masto 20g (ML), szynka
drobiowa 50g (S), ser
kanapkowy 50g (ML)
pomidor 70g, satata 30g,
herbata 250ml

(GL), masto 20g (ML),
serek wiejski 70g (ML) ,
miod 30g, pomidor 100g,
herbata 250ml

(GL), masto 20g (ML),
pasta migsno -warzywna
130g (100/30) (S),
pomidor 70g, herbata
250ml

. . butka maslana 50g butka pszenna 50g (GL) z butka pszenna 50g (GL) z mleczka 50g (GL,ML)+ rogal 60g (GL)+ jogurt
positek nocny rogal 60g (GL)+ jogurt butka pszenna 50g (GL) z (GL,ML) + kefir 150ml mastem 10g (ML), ser mastem 10g (ML), pasztet jogurt naturalny 150ml owocowy 150g (ML)
owocowy 150g (ML) mastem 10g (ML), szynka (ML) kanapkowy 20g (ML) drobiowy 20g (S) pomidor (ML)

drobiowa 20g (S), pomidor pomidor 20g, satata Sg’ 20g, salata 5g

20g, salata 5g ’
Energia ( kcal) 2400 2450 2405 2380 2550 2400 2450
Biatko (g) 100 95 100 105 99 90 100
Thuszcze (g) 78 75 85 75 80 86 82
Nasycone kwasy 30 25 36 23 28 32 25
thuszczowe (g)
Weglowodany (g) 325 349 310 321 359 320 328
cukry (g) 20 24 20 46 25 42 25
Blonnik (g) 22 23 20 28 25 30 22
Sol (g) 5,0 5.4 5,3 5,3 5,5 5,8 5,7




DIETA EATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM SUBSTANCJI POBUDZAJACYCH WYDZIELANIE SOKU ZOLADKOWEGO _16-25.01.2024r. LESNE

Wtorek 23.01

Sroda 24.01

Czwartek 25.01

$niadanie

Kaszka na mleku 300ml
(GL,ML), pieczywo
pszennel00g (GL), masto 20g
(ML), szynka konserwowa 40g
(G), ser biaty 40g (ML), satata
30g, pomidor 30g, kawa
zbozowa z mlekiem 250ml
(GL,ML)

banan 100g

Zacierka na mleku 300ml
(GL,J,ML), Pieczywo
pszenne 100g (GL), masto
20g (ML), szynka drobiowa z
koperkiem 80g (S), pomidor
60g, kawa zbozowa z mlekiem
250ml (GL,ML)

jabtko 100g

pt. kukur na mleku 300ml
(ML), Pieczywo pszenne 100g
(ML), masto 20g (ML),
szynkowa 40g (G), serek
homogenizowany 40g (ML),
pomidor 60g, kawa zbozowa z
mlekiem 250ml(GL,ML)

gruszka prazona 100g

1I $niadanie

Serek waniliowy 200ml (ML)

Kisiel mleczny z owocami
0,2ml (ML)

Budyn z sokiem 0,2ml (ML)

positek nocny

masto 20g (ML), poledwica z
indyka 50g (S), jajo got 50g (J),
satata 30g, pomidor 70g,
herbata 250ml

butka maslana 50g (GL,ML) +
kefir 150ml (ML)

(GL), masto 20g (ML), pasta
twarogowa 100g (ML),
pomidor 100g, herbata z
cukrem 250ml

butka pszenna 50g (GL) z

mastem 10g (ML), szynka
drobiowa 20g (S) pomidor
20g, salata 5g

Obiad Ryzowa 400ml (S), udko Szpinakowa 400ml (S), filet Krupnik 400ml (GL,S),
drobiowe got 150g (S), rybny z pieca 80g (R), filet drobiowy got 80g (S), sos
ziemniaki 200g, sos ziemniaki 200g, sos grecki $mietanowy 100ml (GL,ML),
beszamelowy 100ml (GL,ML), 150g (GL), sur z selera i ziemniaki 200g, safatka z
fasolka szparagowa got.150g, jablka 75g (S), kompot z buraczkéw 150g, kompot z
kompot z owocow 250ml owocoéw 250ml owocoéw 250ml

Kolacja pieczywo pszenne 150g (GL), pieczywo pszenne 150g pieczywo pszenne 150g (GL),

masto 20g (ML), szynka
drobiowa 50g (S), pasta rybna
50g (R), satata 30g, pomidor
70g, herbata z cukrem 250ml

rogal 60g (GL) + jogurt
owocowy 150g (ML)

Energia ( kcal) 2360 2290 2380
Biatko (g) 105 98 100
Thuszcze (g) 88 98 87
Nasycone kwasy 22 28 31
tluszczowe (g)

Weglowodany (g) 287 254 299
cukry (g) 25 30 35
Blonnik (g) 25 26 22
Sol (g) 5,0 5,9 5,5

Sporzadzita : mgr inz. Hanna Kiatka Dietetyk

LEGENDA ALERGENY : GL : Produkty zbozowe zawierajace gluten oraz produkty pochodne ; J : jaja oraz produkty pochodne, R: ryby oraz produkty pochodne ; Sj: soja i produkty pochodne , ML: mleko i produkty pochodne, S: seler oraz  produkty

pochodne; G: gorczyca oraz produkty pochodne




DIETA EATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TEUSZCZU 16-25.01.2024r. LESNE

Wtorek 16.01 Sroda 17.01 Czwartek 18.01 Piatek 19.01 Sobota 20.01 Niedziela 21.01 Poniedziatek .22.01

Sniadanie I Kaszka na mleku 300ml, Makaron na mleku 300ml Zacierka na mleku 300ml Ryz na mleku 300 ml Mussle na mleku 300ml pt. kukur na mleku 300ml Owsianka na mleku
(GL,ML), pieczywo pszenne (GL,J,ML), butki (GL,J,ML), Pieczywo (ML), butki pszenne100g (ML), pieczywo pszenne ( ML), Pieczywo pszenne 300ml (GL,ML),
100g (GL), masto roslinne pszennel00g (GL), masto pszenne 100g (GL), masto | (GL), maslo ro$linne 20g 100g (GL), masto roslinne 100g (GL), masto rolinne | Pieczywo pszenne 100g
20g (ML), szynka drobiowa roslinne 20g (ML), pasta roslinne 20g (ML,) (ML), ser biaty chudy 50g 20g (ML), szynkowa 80g, 20g (ML), szynka z indyka | (GL), masto ro$linne 20g
80g (G), pomidor 60g, kawa twarogowa z koperkiem poledwica drobiowa 40g (ML), dzem 30g, pomidor (G), pomidor 60g, kawa 80g (S), salata 30g, (ML), szynka drobiowa
zbozowa z mlekiem 250ml 110g (ML), satata 30g (S), serek ziotlowy 40g 30g, satata 30g, kawa zbozowa z mlekiem 250ml | pomidor 30g, kakao na 80g (S), pomidor 60g,
(GL,ML) kawa zbozowa z mlekiem (ML), pomidor 60g, kawa [ zbozowa z mlekiem 250ml (GL,ML) mleku 250ml (GL,ML) kawa zbozowa z

250ml (GL,ML) zbozowa z mlekiem 250ml | (GL,ML) mlekiem 250ml
(GL,ML) (GL,ML)
jabtko 100g gruszka prazona 100g mandarynka 100g banan 100g jabtko prazone 100g gruszka prazona 100g mandarynka 100g
1T SNIADANIE Budyn z sokiem 0,21 (ML) Cocktail mleczno -owocowy [ Serek waniliowy 200ml Jogurt owocowy 0,21 (ML) Biszkopty 50g (GL,J) Galaretka z owocami i Budyn z sokiem 0,21
0,21 (ML) (ML) $mietanka 200ml (ML) (ML)

Obiad Grysikowa jarska 400ml Ziemniaczana 400ml (S) Jarzynowa 400ml (S), Kalafiorowa 400ml (S), Rosot jarski z makaronem | Pomidorowa z ryzem Barszcz z ziemniakami
(GL), kotlet mielony z pieca pierogi z owocem 300g migso od szynki 80g (G), | kotlet jarski z kasza i 400ml (GL,J,S), udko 400ml (GL,J,S), schab got | 400ml (GL), spaghetti
100g (GL,J,S), ziemniaki (GL,J), sos jogurtowy 100g kluski na parze 200g warzywami 100g (GL,J), drobiowe luzowane got 80g (G), kasza jeczmienna | 300g (GL,ML), sos
200g, sos koperkowy 100ml (ML,GL), (GL,J), sos biaty 100ml ziemniaki 200g , sos 80g b/skary (S), ryz 200g, 200g (GL), sos bolonski 150ml (GL,J),
(GL), kalafior got 150g, sok warzywny 0,21 kompot | (GL,ML), buraczki 150g, pomidorowy 100ml sos potrawkowy 100ml pietruszkowy 100ml (GL), | kalafior got 150g, kompot
kompot z owocow 250ml z owocow  250ml kompot z owocow 250ml (GL,ML), fasolka (GL), marchew got 150g, brokut got 150g, z owocow 250ml

szparagowa got 150g, kompot z owocow 250ml kompot z owocow 250ml
kompot z owocow 250ml
Kolacja pieczywo pszenne 150g (GL), | pieczywo pszenne 150g pieczywo pszenne 150g pieczywo pszenne 150g pieczywo pszenne 150g pieczywo pszenne 150g pieczywo pszenne 150g

positek nocny

masto roslinne 20g (ML),
szynka z indyka 50g (S), serek
ziotowy 50g (ML), satatka z
pomidora, sataty z ziel
pietruszka i jogurtem 100g
(ML), herbata 250ml

rogal 60g (GL)+ jogurt
owocowy 150g (ML)

(GL), masto ro$linne 20g
(ML), serdelka drobiowa
100g (S), satatka ryzowa z
szynka i warzywami z
jogurtem 200g (S,ML),
herbata 250ml

butka pszenna 50g (GL) z
mastem ro§linnym 10g
(ML), szynka drobiowa 20g
(S), pomidor 20g, satata 5g

(GL), masto roslinne 20g
(ML), pasta z biatek z
zielening 100g (J), satata
30g, pomidor 70g, herbata
250ml

butka maslana 50g
(GL,ML) + kefir 150ml
(ML)

(GL), masto roslinne 20g
(ML), ryba z warzywami w
galarecie 170g (100/70) (R),
satata 30g, herbata 250ml

bulka pszenna 50g (GL) z
mastem ro$linnym 10g
(ML), ser kanapkowy 20g
(ML), pomidor 20g, satata
5g

(GL), masto 20g (ML),
szynka drobiowa 50g (S),
ser kanapkowy 50g(ML)
pomidor 70g, satata 30g
herbata 250ml

butka pszenna 50g (GL) z
mastem roslinnym 10g
(ML), szynka drobiowa
20g (S) pomidor 20g,
satata S5g

(GL) masto roslinne 20g
(ML), serek wiejski 70g
(ML), miéd 30g, pomidor
100g, herbata 250ml

mleczka 50g (GL,ML)+
jogurt 150ml (ML)

(GL), masto roslinne 20g
(ML), pasta migsno
-warzywna 130g
(100/30) (S), pomidor
70g, herbata 250ml

rogal 60g (GL)+ jogurt
owocowy 150g (ML)

Energia ( kcal) 2380 2350 2400 2320 2490 2350 2390
Biatko (g) 100 90 100 95 99 90 100
Thuszeze (g) 72 70 78 70 75 76 75
Nasycone kwasy 30 25 36 23 28 32 25
tluszczowe (g)

Weglowodany (g) 333 340 338 328 355 327 329
cukry (g) 20 24 20 46 25 42 25
Btonnik (g) 22 23 20 28 25 30 22
Sol (g) 5,0 5.4 5,3 5,3 5,5 5,8 5,7




DIETA EATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TEUSZCZU 16-25.01.2024r. LESNE

Wtorek 23.01

Sroda 24.01

Czwartek 25.01

Sniadanie I

Kaszka na mleku 300ml
(GLML), pieczywo pszenne
100g (GL), masto roslinne
20g (ML), szynka
konserwowa 40g (G), ser biaty
chudy 40g (ML), satata 30g,
pomidor 30g, kawa zbozowa

z mlekiem 250ml (GL,ML)

banan 100g

Zacierka na mleku 300ml
(GL,J,ML), Pieczywo pszenne
100g (GL,) masto roslinne 20g
(ML), szynka drobiowa z
koperkiem 80g (S), pomidor
60g, kawa zbozowa z mlekiem
250ml (GL,ML)

jabtko 100g

pt. kukur na mleku 300ml,
(ML), Pieczywo pszenne
100g (GL), masto roslinne
20g (ML), szynkowa 40g
(G), serek homogenizowany
40g (ML), pomidor 60g,
kawa zbozowa z mlekiem
250ml (GL)

gruszka prazona 100g

11 SNIADANIE

Serek waniliowy 200ml (ML)

Kisiel mleczny z owocami
0,2ml (ML)

Budyn z sokiem 0,2ml (ML)

positek nocny

150g (GL), masto ro$linne
20g (ML), polgdwica z
indyka 50g (S), jajo got 50g
(J), satata 30g, pomidor 70g,
herbata 250ml

butka maslana 50g (GL,ML)
+ kefir 150ml (ML)

(GL), masto roslinne 20g (ML),
pasta twarogowa 100g (ML),
pomidor 100g herbata 250ml

butka pszenna 50g (GL) z
mastem roslinnym 10g (ML),
szynka drobiowa 20g (S)
pomidor 20g, salata 5g

Obiad Ryzowa 400ml (S), udko Szpinakowa 400ml (S), filet Krupnik 400ml (GL)
drobiowe got 150g b/skory rybny z pieca 100g (R), filet drobiowy got 80g (S)
(S), ziemniaki 200g ziemniaki 200g, sos grecki 150g | sos biaty 100ml (GL,ML),
sos beszamelowy 100ml (GL), ziemniaki 200g, satatka z
(GL,ML), fasolka szparagowa | sur z selera i jabtka 75g (S) buraczkow 150g, kompot z
got 150g, kompot z owocow kompot z owocow 250ml owocow 250ml
250ml

Kolacja pieczywo pszenno -Zytnie pieczywo pszenno -zytnie 150g | pieczywo pszenno -zytnie

150g (GL), masto ro$linne
20g (ML), szynka drobiowa
50g (S), pasta rybna 50g (R),
satata 30g, pomidor 70g,
herbata 250ml

rogal 60g (GL)+ jogurt
owocowy 150g (ML)

Energia ( kcal) 2340 2250 2350
Biatko (g) 105 98 105
Thuszcze (g) 78 78 80
Nasycone kwasy 22 28 31
thuszczowe (g)

Weglowodany (g) 295 289 303
cukry (g) 25 30 35
Btonnik (g) 25 26 22
Sol (g) 5,0 5,9 5,5

sporzadzifa : mgr inz. Hanna Kiatka Dietetyk

LEGENDA ALERGENY : GL : Produkty zbozowe zawierajace gluten oraz produkty pochodne ; J : jaja oraz produkty pochodne, R: ryby oraz produkty pochodne ; Sj: soja i produkty pochodne , ML: mleko i produkty pochodne, S: seler oraz produkty

pochodne; G: gorczyca oraz produkty pochodne




DIETA EATWOSTRAWNA 16-25.01 .2024r. LESNE

Wtorek 16.01

Sroda 17.01

Czwartek 18.01

Piatek 19.01

Sobota 20.01

Niedziela 21.01

Poniedziatek .22.01

Sniadanie I

Kaszka na mleku 300ml
(GL,ML), pieczywo
pszenno -zytnie 100g
(GL), masto 20g (ML),
szynka wieprz 30g (G), jajo
got 50g (J), pomidor 60g,
kawa zbozowa z mlekiem
250ml (GL,ML)

jabtko 100g

makaron na mleku 300ml
(GL,J, ML), butki
pszenne100g (GL), masto
20g (ML), pasta
twarogowa z koperkiem
110g (ML), salata 30g,
kawa zbozowa z mlekiem
250ml (GL,ML)

gruszka prazona 100g

Zacierka na mleku 300ml
(GL,J,ML), Pieczywo
pszenno -zytnie 100g
(GL), masto 20g (ML),
poledwica drobiowa 40g
(S), serek ziotowy 40g
(ML), pomidor 60g, kawa
zbozowa z mlekiem 250ml
(GL,ML)

mandarynka 100g

Ryz na mleku 300 ml
(ML), butki pszenne 100g
(GL), masto 20g (ML),
ser biaty 50g (ML), dzem
30g, pomidor 30g, salata
30g, kawa zbozowa z
mlekiem 250ml (GL,ML)

banan 100g

Mussle na mleku 300ml

(GL,ML), pieczywo pszenno
-zytnie 100g (GL ), masto 20g

(ML), szynkowa 80g (G),

pomidor 60g, kawa zbozowa z

mlekiem 250ml (GL,ML)

jabtko prazone 100g

pt. kukur na mleku 300ml
(ML), Pieczywo pszenno
-zytnie 100g (GL), masto 20g
(ML), szynka z indyka 40g (S),
ser brie 40g (ML), satata 30g,
pomidor 30g Kakao na mleku
250ml (GL,ML)

gruszka prazona 100g

Owsianka na mleku 300ml
(GL,ML), Pieczywo pszenno
-zytnie 100g (GL), masto 20g
(ML), szynka drobiowa 80g
(S), pomidor 60g, kawa
zbozowa z mlekiem 250ml
(GL,ML)

mandarynka 100g

Obiad

Grysikowa 400ml (GL,S),
kotlet mielony z pieca 100g
(GL,J,S), ziemniaki 200g,
sos koperkowy 100m
1(GL,ML) , kalafior got
150g, kompot z owocow
250ml

Ziemniaczana 400ml
(S).

pierogi z migsem 300g
(GL,J,S ), warzywa got
150g, kompot z owocow
250ml

Jarzynowa 400ml (S),
migso od szynki 80g (G),
kluski na parze 200g
(GL,J), sos $mietanowy
100ml (GL,ML), buraczki
got 150g, kompot z
owocow 250ml

Kalafiorowa 400ml (S),
kotlet jarski z kaszg i
warzywami 100g (GL,J),
ziemniaki 200g, sos
pomidorowy 100ml
(GL,ML), fasolka
szparagowa got 150g
kompot z owocoéw 250ml

Rosot z makaronem  400ml

(GL,J,S), udko drobiowe
luzowane got 80g (S), ryz

200g, sos potrawkowy 100ml
(GL,ML), marchew got 150g,

kompot z owocow 250ml

Pomidorowa z ryzem 400ml
(S), schab got 80g (G), kasza
jeczmienna 200g (GL), sos
pietruszkowy 100ml (GL,ML),
brokut got 150g, kompot z
owocow 250ml

Barszcz z ziemniakami
400ml (S), spaghetti 300g
(GL,J), sos bolonski 150ml
(GL,S), kalafior got 150g,
kompot z owocow 250ml

Kolacja

pieczywo pszenno -zytnie
150g (GL), masto 20g
(ML), szynka z indyka 50g
(S), serek ziotowy 50g
(ML), satatka z pomidora,
sataty z ziel pietruszka i
jogurtem 100g (ML),
herbata 250ml

pieczywo pszenno -zytnie
150g (GL), masto 20g
(ML), serdelka drobiowa
100g (S), satatka ryzowa
z szynka i warzywami z
jogurtem 200g (ML,S),
herbata 250ml

pieczywo pszenno -zytnie
150g (GL), masto 20g
(ML), pasta jajeczna 100g
(J), satata 30g, pomidor
70g, herbata 250ml

pieczywo pszenno -zytnie
150g (GL), masto 20g
(ML), ryba z warzywami
w galarecie 170g (100/70)
(R), satata 30g, herbata
250ml

pieczywo pszenno -zytnie

150g (GL), masto 20g (ML),
szynka drobiowa 50g (S), ser

kanapkowy 50g (ML),
pomidor 70g, satata 30g,
herbata 250ml

pieczywo pszenno -zytnie 150g
(GL), masto 20g (ML), serek
wiejski 70g (ML), miod 30g,
pomidor 100g, herbata 250ml

pieczywo pszenno -zytnie
150g (GL), masto 20g (ML),
pasta migsno -warzywna
130g (100/30) (S), pomidor
70g, herbata 250ml

. butka pszenna 50g (GL) z .
positek nocny butka pszenna 50g (GL) z butka maslana 50g mask erl; 10g (ML%, (s or ) butka pszenna 50g (GL) z mleczka 50g (GL,ML )+ jogurt | rogal 60g (GL)+ jogurt
rogal 60g (GL)+ jogurt mastem 10g (ML), (GL,ML) + kefir 150ml kanapkowy 20g (ML), masigm 10g (ML), pasztet naturalny 150ml (ML) owocowy 150g (ML)
owocowy 150g (ML) szyn}(a drobiowa 20g (S), (ML) pomidor 20g, satata 5g drobiowy 20g (S) pomidor
pomidor 20g, satata 5Sg 20g, safata 5g
Energia ( kcal) 2300 2380 2300 2310 2504 2320 2380
Biatko (g) 98 80 85 85 93 90 85
Thuszcze (g) 78 65 80 75 76 86 80
Nasycone kwasy 30 25 36 23 28 32 25
thuszczowe (g)
Weglowodany (g) 302 369 310 315 340 396 340
cukry (g) 20 24 20 46 25 42 25
Blonnik (g) 22 23 20 28 25 30 22
Sol (g) 5,0 54 5.3 53 5,5 5,8 5,7




DIETA EATWOSTRAWNA 16— 25.01 .2024r. LESNE

Wtorek 23.01 Sroda 24.01 Czwartek 25.01

$niadanie Kaszka na mleku 300ml (GL,ML), Zacierka na mleku 300ml pt. kukur na mleku 300ml (ML),
pieczywo pszenno -zytnie 100g (GL,J,ML), Pieczywo pszenno pszenno -zytnie 100g (GL),
(GL), masto 20g (ML), szynka -zytnie 100g (GL), masto 20g masto 20g (ML), szynkowa 40g
konserwowa 30g (G), ser bialy 40g (ML), szynka drobiowa z (G), serek homogenizowany 40g
(ML), satata 30g, pomidor 70g, koperkiem 80g (S), pomidor 60g, | (ML), pomidor 60g, kawa
kawa zbozowa z mlekiem 250ml ( kawa zbozowa z mlekiem 250ml zbozowa z mlekiem 250ml
GL,ML) (GL,ML) (GL,ML)
banan 100g jabtko 100g gruszka prazona 100g

Obiad Ryzowa 400ml (S), udko drobiowe Szpinakowa 400ml (S ), filet Krupnik 400ml (GL,S),
got 150g (S), rybny z pieca (R) 80g, ziemniaki filet drobiowy got 80g (S), sos
ziemniaki 200g, sos beszamelowy 200g, sos grecki 150g (GL), surz | $mietanowy 100ml (GL,ML),
100ml (GL,ML), selera i jabtka 75g (S), kompot z ziemniaki 200g, satatka z
fasolka szparagowa got 150g, owocow 250ml buraczkow 150g, kompot z
kompot z owocow 250ml owocow 250ml

Kolacja pieczywo pszenno -zytnie 150g pieczywo pszenno -zytnie 150g pieczywo pszenno -zytnie 150g

(GL), masto 20g (ML), poledwica z
indyka 50g (S), jajo got 50g (J),
satata 30g, pomidor 70g, herbata
250ml

(GL), masto 20g (ML), pasta
twarogowa 100g (ML), pomidor
100g, herbata z cukrem 250ml

(GL), masto 20g (ML), szynka
drobiowa 50g (S), past rybna 50g
(R), satata 30g, pomidor 70g,
herbata z cukrem 250ml

butka pszenna 50g (GL) z mastem | rogal 60g (GL)+ jogurt owocowy

butka maslana 50g (GL,ML) + kefir 10g (ML), szynka drobiowa 20g 150g (ML)
positek nocny 150ml (ML) (S), pomidor 20g, satata 5g
Energia ( kcal) 2360 2260 2280
Biatko (g) 98 95 90
Thuszceze (g) 85 98 85
Nasycone kwasy 22 28 31
thuszczowe (g)
Weglowodany (g) 301 250 289
cukry (g) 25 30 35
Btlonnik (g) 25 26 22
Sol (g) 5,0 5,9 5,5

sporzadzita : mgr inz. Hanna Kiatka Dietetyk

LEGENDA ALERGENY : GL : Produkty zbozowe zawierajace gluten oraz produkty pochodne ; J : jaja oraz produkty pochodne, R: ryby oraz produkty pochodne ; Sj: soja i produkty pochodne , ML: mleko i produkty pochodne, S: seler oraz produkty

pochodne; G: gorczyca oraz produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA 16-25.01.2024r. LESNE

Wtorek 16.01

Sroda 17.01

Czwartek 18.01

Piatek 19.01

Sobota 20.01

Niedziela 21.01

Poniedziatek .22.01

Sniadanie I

Kaszka na mleku 300ml
(GL,ML), pieczywo
pszenno -zytnie 100g (GL),
masto 20g (ML), szynka
wieprz 30g (G) , ser zotty
50g (ML), ogorek ziel 30g,
papryka konser 30g, kawa

makaron na mleku 300ml
(GL,J,ML), Pieczywo
pszenno -zytnie 30g (GL),
butka graham 70g (GL),
masto 20g (ML), pasta
twarogowa z koperkiem
110g (ML), salata 30g,

Zacierka na mleku 300ml
(GL,J,ML), Pieczywo
pszenno -zytnie 100g
(GL), masto 20g (ML),
poledwica drobiowa 30g
(S), ser topiony 50g
(ML), papryka 30g,

Ryz na mleku 300ml (ML),
Pieczywo pszenno -zytnie
70g (GL), butka pszenna
50g (GL), masto 20g (ML),
ser zotty 50g (ML), dzem
30g, rzodkiewki 30g, satata
30g, kawa zbozowa z

Mussle na mleku 300ml
(GL,ML), pieczywo
pszenno -zytnie 100g (GL),
masto 20g (ML), szynkowa
80g (G), ogobrek kiszony
60g, kawa zbozowa z
mlekiem 250ml (GL,ML)

pt. kukur na mleku 300ml (ML),
Pieczywo pszenno -zytnie 100g
(GL), masto 20g (ML), szynka z
indyka 40g (S), ser brie 40g
(ML), satata 30g, pomidor 30g,
Kakao na mleku 250ml
(GL,ML)

Owsianka na mleku 300ml
(GL,ML), Pieczywo pszenno
-zytnie 100g (GL), masto 20g
(ML), szynka drobiowa 80g
(S), pomidor 30g, satata 30g,
kawa zbozowa z mlekiem
250ml (GL,ML)

zbozowa z mlekiem 250ml | kawa zbozowa z mlekiem ogorek ziel 30g, kawa mlekiem 250ml (GL,ML)
(GL,ML) 250ml (GL,ML) zbozowa z mlekiem
250ml (GL,ML)
jabtko 100g gruszka 100g mandarynka 100g banan 100g jablko 100g gruszka 100g mandarynka 100g

Obiad Grysikowa 400ml Grochowa 400ml (Sj,S) Jarzynowa 400ml (S), Kalafiorowa 400ml (S), Roso6t z makaronem 400ml Pomidorowa z ryzem 400ml (S), Barszcz ukrainski z fasolg i
(GL,ML), kotlet mielony z | pierogi z migsem 300g pieczen wieprz 80g (G), kotlet jarski z kasza i (GL,J,S), udko drobiowe schab duszony 80g (G), kasza ziemniakami 400ml (Sj,S),
pieca 100g (GL,J,S), (GL,J,S), kapusta kiszona | kluski na parze 200g warzywami 100g (GL,J), luzowane got 80g (S), ryz gryczana 200g (GL), sos spaghetti 300g (GL,J), sos
ziemniaki 200g, sos got 75g, warzywa got 75g, | (GL,J), sos pieczeniowy ziemniaki 200g , sos 200g, sos potrawkowy pieczeniowy 100ml (GL,ML), bolonski 150ml (GL,S),
koperkowy 100ml (GL), kompot z owocow 250ml | 100ml (GL,ML), pomidorowy 100g 100ml (GL,ML), marchew z | brokul got 75g, sur z butgarska | kalafior got 75g, satata z
kalafior got 75¢g , sur z buraczki got 75g, sur z (GL,ML), satata z jogurtem | groszkiem got 75g , sur z 75g, kompot z owocow 250ml jogurtem 75g (ML), kompot z
selera z ziel pietruszka 75g kapusty po zydowsku 75g | 75g (ML), fasolka selera i jabtka 75g (S), owocow 250ml
(S), kompot z owocoOw kompot z owocow 250ml | szparagowa got 75g, kompot z owocow 250ml
250ml kompot z owocow 250ml

Kolacja pieczywo pszenno -zytnie pieczywo pszenno -zytnie pieczywo pszenno -zytnie | pieczywo pszenno -zytnie pieczywo pszenno -zytnie pieczywo pszenno -zytnie 150g pieczywo pszenno -zytnie

positek nocny

150g (GL), masto 20g
(ML), szynka z indyka 50g
(S), ser ziotowy 50g (ML),
safatka z pomidora, sataty z
ziel pietruszka i jogurtem
100g (ML), herbata 250ml

rogal 60g (GL)+ jogurt
owocowy 150g (ML)

150g (GL), masto 20g
(ML),

satatka ryzowa z szynka i
warzywami z jogurtem
200g (S,ML), herbata
250ml

butka pszenna 50g (GL) z
mastem 10g (ML), szynka
drobiowa 20g (S), ogorek

kiszony 20g, salata 5g

150g (GL), masto 20g
(ML), pasta jajeczna 100g
(J), pomidor 70g, satata
30g, herbata 250ml

butka maslana 50g
(GL,ML) + kefir 150ml
(ML)

150g (GL), masto 20g
(ML), ryba z warzywami w
galarecie 170g (100/70)
(R), satata 30g, herbata
250ml

butka pszenna 50g (GL) z
mastem 10g (ML), ser
topiony 20g (ML),
rzodkiewki 20g, satata 5g

150g (GL), masto 20g
(ML), szynka drobiowa 50g
(S), ser kanapkowy 50g
(ML), pomidor 70g, satata
30g, herbata 250ml

butka pszenna 50g (GL) z
mastem 10g (S), pasztet
pieczony 20g (S), ogorek
ziel 20g, satata 5g

(GL), masto 20g (ML), serek
wiejski 70g (ML), miéd 50g,
papryka 50g, rzodkiewki 50g,
herbata 250ml

mleczka 50g (GL,ML) + jogurt
naturalny 150ml (ML)

150g (GL), masto 20g (ML),
pasta migsno -warzywna
130g(100/30) (S), ogorek
konserwowy 70g, herbata
250ml

rogal 60g (GL)+ jogurt
owocowy 150g (ML)

Energia ( kcal) 2350 2410 2380 2320 2504 2350 2420
Biatko (g) 98 84 90 85 95 98 85
Thuszeze (g) 78 67 89 80 82 86 80
Nasycone kwasy 30 25 36 23 30 32 25
thuszczowe (g)

Weglowodany (g) 314 368 305 315 347 396 340
cukry (g) 20 24 20 46 30 42 25
Btonnik (g) 26 23 25 30 28 30 22
Sol (g) 5,3 5,9 5,5 5,6 6,0 5,8 5,7




DIETA PODSTAWOWA 16-25.01.2024r. LESNE

Wtorek 23.01 Sroda 24.01 Czwartek  25.01
Sniadanie I Kaszka na mleku 300ml Zacierka na mleku 300ml pt. kukur na mleku 300ml
(GL,ML), pieczywo pszenno (GL,J,ML), Pieczywo pszenno (ML), Pieczywo pszenno
-zytniel00g (GL), -zytnie 100g (GL) masto 20g -zytnie 100g (GL), masto 20g
masto 20g (ML), szynka (ML), szynka drobiowa z (ML), szynkowa 40g (G),
konserwowa 40g (G), ser biaty koperkiem 80g (S), pomidor 60g, serek homogenizowany 40g
40g (ML), ogorek ziel 60g, kawa kawa zbozowa z mlekiem 250ml | (ML), pomidor 60g, kawa
zbozowa z mlekiem 250ml (GL,ML) zbozowa z mlekiem 250ml
(GL,ML) (GL,ML)
jabtko 100g gruszka 100g
banan 100g
Obiad Ryzowa 400ml (S), udko Szpinakowa 400ml (S), filet Krupnik 400ml (GL,S)
drobiowe duszone 150g (S), rybny z pieca 80g (R), kotlet drobiowy panierowany
ziemniaki 200g, sos pieczeniowy ziemniaki 200g, sos grecki 150ml | 100g (GL,J,S), ziemniaki
100ml (GL,ML), fasolka (GL), sur z selera i jabtka 75g 200g, satatka z buraczkow
szparagowa got 75g, sur z (S), kompot z owocow 250ml 75g, salata z sosem winegret
czerwonej kapusty 75g, kompot 75g, kompot z owocoéw
z owocow 250ml 250ml
Kolacja pieczywo pszenno -zytnie 150g pieczywo pszenno -zytnie 150g pieczywo pszenno -zytnie
(GL), masto 20g (ML), (GL), masto 20g (ML), pasta 150g (GL), masto 20g (ML),
poledwica z indyka 50g (S), jajo twarogowa 100g (ML), pomidor | szynka drobiowa 50g (S),
got 50g (J), rzodkiewka 50g, 100g, herbata z cukrem 250ml pasta rybna 50g(R), ogorek
papryka 50g, herbata 250ml kiszony 50g, pomidor 50g,
herbata z cukrem 250ml
butka maslana 50g (GL,ML) + butka pszenna 50g (GL) z rogal 60g (GL)+ jogurt
positek nocny kefir 150ml (ML) mastem 10g (ML), szynka owocowy 150g (ML)
drobiowa 20g (S), pomidor 20g,
salata 5g
Energia ( kcal) 2380 2260 2320
Biatko (g) 98 95 90
Thuszcze (g) 95 98 85
Nasycone kwasy tluszczowe 30 28 31
(2)
Weglowodany (g) 383 250 289
cukry (g) 26 30 35
Btonnik (g) 30 26 22
Sol (g) 5,3 5,9 5,5

sporzadzita : mgr inz. Hanna Kiatka Dietetyk

LEGENDA ALERGENY : GL : Produkty zbozowe zawierajace gluten oraz produkty pochodne ; J : jaja oraz produkty pochodne, R: ryby oraz produkty pochodne ; Sj: soja i produkty pochodne , ML: mleko i produkty pochodne, S: seler oraz produkty

pochodne; G: gorczyca oraz produkty pochodne




DIETA Z OGRANICZENIEM EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW 16-25.01. 2024r. LESNE

Wtorek 16.01 Sroda 17.01 Czwartek 18.01 Piagtek 19.01 Sobota 20.01 Niedziela 21.01 Poniedziatek .22.01
Sniadanie I kaszka na mleku 300ml makaron na mleku 300ml zacierka na mleku 300ml Ryz na mleku 300 ml (ML), | Mussle na mleku 300ml pt. kukur na mleku 300ml Owsianka na mleku 300ml

(GL,ML), pieczywo (GL,J,ML), butka (GL,J, ML), Pieczywo butka grahamka70g (GL), (GL,ML), Pieczywo (ML), pieczywo razowe (GL,ML), pieczywo razowe

razowe 100g (GL), masto grahamka 70g (GL), razowe 100g (GL), masto | chleb graham 30g (GL), pieczywo razowe 100g 100g (GL), masto 20g (ML), | 100g (GL), masto 20g (ML),

20g (ML), szynka wiep chleb graham 30g (GL), 20g (ML,) poledwica masto 20g (ML), ser zotty (GL), masto 20g (ML), szynka z indyka 40g (S), ser | szynka drobiowa 80g (S),

30g (G), ser zotty 50g masto 20g (ML), pasta z drobiowa 30g (S), ser 30g (ML), ser bialy 50g szynkowa 80g (G), ogorek | brie 40g (ML), salata 30g, pomidor 30g, satata 30g, kawa

(ML), ogorek ziel 30g,

twarogowa z koperkiem

topiony 50g (ML),

(ML), satata 30g,

kiszony 60g, kawa

pomidor 30g, Kakao na

zbozowa z mlekiem 250ml b/c

papryka konser 30g, 110g (ML), salata 30g, papryka 30g, ogorek ziel rzodkiewki 30g, kawa zbozowa z mlekiem b/c mleku b/c 250ml (GL,ML) (GL,ML)
kawa zbozowa z mlekiem kawa zbozowa z mlekiem 30g, kawa zbozowa z zbozowa z mlekiem b/c 250ml (GL,ML)
250ml b/c (GL,ML) 250ml b/c (GL,ML) mlekiem 250ml b/c 250ml (GL,ML)
(GL,ML)

jabtko 100g gruszka 100g mandarynka 100g grejpfrut 100g jabtko 100g gruszka 100g mandarynka 100g

11 SNIADANIE Budyn b/c 0,21 (ML) Cocktail mleczno Sok pomidorowy 0,21 Kefir 0,21 (ML) Sok pomidorowy 0,21 Serek waniliowy b/c 0,21 Budyn b/c 200g (ML)

-owocowy 0,21 (ML) (ML)

Obiad Grysikowa 400ml (GL,S), Grochowa 400ml (Sj,S), Jarzynowa 400ml (S), Kalafiorowa 400ml (S), Rosot z makaronem 400ml | Pomidorowa z ryzem 400ml | Barszcz ukrainski z fasolg i
kotlet mielony z pieca 100g | pierogi z migsem 300g migso od szynki got 80g kotlet jarski z kaszg i (GL,J,S), udko drobiowe (S), schab got 80g (G), ziemniakami 400ml (Sj,S),
(GL,J,S), ziemniaki 200g, (GL,J,S), warzywa got (G), kluski na parze 200g | warzywami 100g (GL) luzowane got 80g (S), kasza gryczana 200g (GL), spaghetti 300g (GL,J),
sos koperkowy 100ml 75g, kapusta kiszona got (GL,J), sos $mietanowy ziemniaki 200g, sos s0s potrawkowy sos pietruszkowy 100ml sos bolonski 150ml (GL,S),
(GL,ML,) kalafior got 75g, | 75g, kompot z owocoOw 100ml (GL,ML), buraczki | pomidorowy 100g (GL,ML), ryz brazowy (GL,ML), brokut got 75g, kalafior got 75g, satata z
sur z selera z ziel 250ml b/c got75g, sur z kapusty po (GL,ML), satata z jogurtem | 200g, sur z selera i jabtka sur z butgarska 75g, kompot | jogurtem 75g (ML), kompot z
pietruszka 75g (S), zydowsku 75g, kompot z 75g, fasolka szparagowa got | 75g (S), warzywa got 75g, | z owocoéw b/c 250ml owocow b/c 250ml
kompot z owocow 250ml owocoéw 250ml b/c 75g, kompot z owocow kompot z owocow 250ml
b/c 250ml b/c b/c

Kolacja pieczywo razowe 150g pieczywo razowe 150g pieczywo razowe 150g pieczywo razowe 150g (GL) | pieczywo razowe 150g pieczywo razowe 150g pieczywo razowe 150g (GL),
(GL), masto 20g (ML), (GL), masto 20g (ML), (GL), masto 20g (ML), masto 20g (ML), ryba z (GL), masto 20g (ML), (GL), masto 20g (ML), masto 20g (ML), pasta migsno
szynka z indyka 50g (S), satatka ryzowa z szynka i pasta jajeczna 100g (J), warzywami w galarecie szynka drobiowa 50g (S), | serek wiejski 100g (ML), -warzywna 130g (100/30) (S,)
serek ziotowy 50g (ML), warzywami z jogurtem pomidor 70g, satata 30g, 170g (100/70) (R), salata ser kanapkowy 50g (S), papryka 50g, rzodkiewki ogorek konserwowy 70g,
satatka z pomidora, sataty z | 200g (S,ML), herbata b/c herbata b/c 250ml 30g, herbata b/c 250ml pomidor 30g, satata 30g, 50g, herbata b/c 250ml herbata b/c 250ml
ziel pietruszka i jogurtem 250ml herbata b/c 250ml
100g (ML), herbata b/c
250ml

positek nocny jogurt naturalny 150g wafle ryzowe 40g + jogurt | butka graham 70g (GL) z chleb graham 50g (GL)z | jogurt naturalny 150ml serek homogenizowany 150 g
serek naturalny b/c 150g (ML) SKYR b/c 150ml (ML) mastem 10g (ML), ser mastem 10g (ML), pasztet | (ML) b/c (ML)
(ML) topiony 20g (ML), pieczony 20g (S), ogorek

rzodkiewki 20g, salata S5g ziel 20g, salata S5g

Energia ( kcal) 2380 2420 2400 2350 2524 2400 2450

Biatko (g) 115 90 95 95 93 98 85

Thuszeze (g) 80 72 89 86 80 86 80

Nasycone kwasy 30 25 36 23 30 32 25

thuszczowe (g)

Weglowodany (g) 300 353 305 299 320 309 350

cukry (g) 20 24 20 25 30 42 25

Btonnik (g) 26 23 25 30 28 30 22

Sol (g) 5,3 5.4 5,5 5,6 6,0 5,8 5,7




DIETA Z OGRANICZENIEM EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW 16-25.01. 2024r. LESNE

Wtorek 23.01

Sroda  24.01

Czwartek 25.01

$niadanie

Kaszka na mleku 300ml
(GL,ML), pieczywo razowe
100g (GL), masto 20g (ML),
szynka konserwowa 40g (G), ser
biaty 40g (ML), ogorek ziel 60g,
kawa zbozowa z mlekiem b/c
250ml (GL,ML)

grejpfrut 100g

Zacierka na mleku 300ml
(GL,ML), pieczywo razowe
100g (GL), masto 20g (ML),
szynka drobiowa z koperkiem
80g (S), pomidor 60g, kawa
zbozowa z mlekiem b/c 250ml
(GL,ML)

jablko 100g

pt. kukur na mleku 300ml
(ML), pieczywo razowe 100g
(GL), masto 20g (ML),
szynkowa 40g(G) , serek
homogenizowany b/c 40g (ML),
pomidor 60g kawa zbozowa z
mlekiem b/c 250ml (GL,ML)

mandarynka 100g

1I $niadanie

Serek waniliowy 200g (ML)

Kisiel mleczny b/c 200g (ML)

Kefir 0,21 (ML)

positek nocny

masto 20 (ML), polgdwica z
indyka 50g (S), jajo got 50g (J),
rzodkiewki 50g, papryka 50g,
herbata b/c 250ml

kefir 150ml (ML)

masto 20g (ML), pasta twarogowa
100g (ML), pomidor 100g,
herbata b/c 250ml

chleb graham 50g (GL) z
mastem 10g (ML), szynka
drobiowa 20g (S), pomidor 20g,
satata 5g

Obiad Ryzowa 400ml (S), udko Szpinakowa 400ml (S), filet Krupnik 400ml (GL,S),
drobiowe got 150g (S), rybny z pieca 80g (R), ziemniaki filet drobiowy got 80g (S), sos
ziemniaki 200g, sos beszamelowy | 200g, sos grecki 150ml (GL), sur $mietanowy 100ml (GL,ML),
100ml (GL,ML), fasolka z selera i jabtek 75g (S), kompot z | ziemniaki 200g, satatka z
szparagowa got 75g, sur z owocow b/c 250ml buraczkow 75g, satata z sosem
czerwonej kapusty 75g, kompot z winegret 75g, kompot z
owocow b/c 250ml owocow b/c 250ml

Kolacja pieczywo razowe 150g (GL), pieczywo razowe 150g (GL), pieczywo razowe 150g (GL),

masto 20g (ML), szynka
drobiowa 50g (S), pasta rybna
50g (R), ogorek kiszony 50g,
pomidor 50g, herbata b/c 250ml

wafle ryzowe 40g + jogurt
SKYR 150ml b/c (ML)

Energia ( kcal) 2400 2320 2389
Biatko (g) 98 95 90
Thuszceze (g) 95 80 80
Nasycone kwasy thuszczowe 30 28 31
(&)
Weglowodany (g) 288 305 327
cukry (g) 30

26 35
Btonnik (g) 30 26 22
Sol (g) 53 5,9 5,5

sporzadzila : mgr inz. Hanna Kiatka Dietetyk

LEGENDA ALERGENY : GL : Produkty zbozowe zawierajace gluten oraz produkty pochodne ; J : jaja oraz produkty pochodne, R: ryby oraz produkty pochodne ; Sj: soja i produkty pochodne , ML: mleko i produkty pochodne, S: seler oraz produkty

pochodne; G: gorczyca oraz produkty pochodne




