Dieta podstawowa

Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek Sroda
01.01. 02.01. 03.01. 04.01. 05.01. 06.01. 07.01.
Sniadanie Sniadanie $niadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie
Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem 250 | Herbatazcukrem | 250 | Herbataz cukrem | 250
Z | Z | Z |
upa m ecz.na z .| 300 [Zupa mleczna z ryzem| 300 | Kasza manna na mleku | 300 | Jaglanka na mleku | 300 upa m e(.:zna ¢ | 300 upa mieczna z 300 | Owsianka na mleku| 300
ptatkami owsianymi ptatkami ryzowymi makaronem
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Poledwi iersi T zek .
oledwica z piersi 60 Ser z6tty 80 warc.>ze .ze 80 Pasztet drobiowy | 80 | Poledwicazindyka | 60 | Paréwkiz kurczaka| 2 Pasta jajeczna z
kurczaka szczypiorkiem papryka i 100
Pomidor 80 Papryka czerwona 80 Rzodkiewka 80 Ogdrek 80 Satata 15 | Papryka czerwona | 80 szczypiorkiem
Banan 120 Jabtko 1 Gruszka 1 Mandarynki 2 Pomldf)r 80 Banan 1 Ogdrek 80
Pomarancza 1 Jabtko 1
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem | 250 [ Kompot z cukrem 250 | Kompot z cukrem | 250 | Kompot z cukrem | 250
Z id Z dyni
Zupa jarzynowa 300 Krupnik 300 upa pOI’T:]I orowaz 300 upa ynlow.a z 300 | Barszcz czerwony | 300 |Ros6t z makaronem| 300
ryzem Zupa krem z warzywami
pietruszki z 300
Gulasz wieprzowy 1 Ryba pieczona 100 Pieczo.ne kotlety 100 grzankami Zapiekan.e nalesniki z 5 Kotlet schabowy | 100 PqueFiki w sosie 100
duszony mielone miesem pomidorowym
. . . e . L Ziemniaki Ziemniaki
Ziemniaki gotowane | 200 | Ziemniaki opiekane | 200 | Ziemniaki gotowane 200 200 200
Risotto z kurczakiem gotowane gotowane
i warzvwami 1 Suréwka z selera | 120 Suréwka 2 ki . Suréwk
Suréwka z buraka | 120 Mizeria 120 | Suréwka z marchewki | 120 Y urowka zKIszonel | pg|  durowxa 120
kapusty wielowarzywna
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem | 250
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Ser twarogow' 80 Jajka faszerowane z 2 Pasta warzywna 80 iaiki Jajecznica na parze | 100 Serek wiejski 200 Szynka wieprzowa, 60
gowy koperkiem y Safatka z jajkiem, ] p | gotowana
tunczykiem i 100
Midd pszczeli 25 . Lo i kukurydza . .
Pomidor z ogérkiem | 80 Ogorek konserwowy 80 Pomidor 80 Rzodkiewka 80 | Papryka czerwona | 80
Rzodkiewka 80




Dieta tatwostrawna

Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek Sroda
01.01. 02.01. 03.01. 04.01. 05.01. 06.01. 07.01.
Sniadanie Sniadanie $niadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie
Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem 250 | Herbatazcukrem | 250 | Herbataz cukrem | 250
Z | Z | Z |
upa m ecz.na z .| 300 [Zupa mleczna z ryzem| 300 | Kasza manna na mleku | 300 | Jaglanka na mleku | 300 upa m e(':zna ¢ | 300 upa mieczna z 300 | Owsianka na mleku| 300
ptatkami owsianymi ptatkami ryzowymi makaronem
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Poledwi iersi T zek .
oledwica z piersi 60 Ser z6tty 80 warc.>ze .ze 80 Pasztet drobiowy | 80 | Poledwicazindyka | 60 | Paréwkiz kurczaka| 2 Pasta jajeczna z
kurczaka szczypiorkiem papryka i 100
Pomidor b/s 80 Papryka czerwona 80 Rzodkiewka b/s 80 Ogoérek b/s 80 Safata 15 | Papryka czerwona | 80 szczypiorkiem
Banan 120 Jabtko 1 Gruszka 1 Mandarynki 2 Pomldor’ b/s 80 Banan 1 Ogdrek b/s 80
Pomarancza 1 Jabtko 1
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem | 250 [ Kompot z cukrem 250 | Kompot z cukrem | 250 | Kompot z cukrem | 250
Z id Z dyni
Zupa jarzynowa 300 Krupnik 300 upa pOI’T:]I orowaz 300 upa ynlow.a z 300 | Barszcz czerwony | 300 |Ros6t z makaronem| 300
ryzem Zupa krem z warzywami
pietruszki z 300
Gulasz wieprzowy 1 Ryba pieczona 100 Pieczo.ne kotlety 100 grzankami Zapiekan.e nalesniki z 5 Kotlet schabowy | 100 PqueFiki w sosie 100
duszony mielone miesem pomidorowym
. . . e . L Ziemniaki Ziemniaki
Ziemniaki gotowane | 200 | Ziemniaki opiekane | 200 | Ziemniaki gotowane 200 200 200
. . gotowane gotowane
Risotto z kurczakiem ,
. ) 1 Suréwka z selera 120 Marchewka z
. o ) . i warzywami . Suréwka
Suréwka z buraka 120 Mizeria 120 | Suréwka z marchewki | 120 groszkiem, 120 . 120
wielowarzywna
gotowana
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem | 250
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Jajka faszerowane z . . L Szynka wieprzowa,
Ser twarogo 80 2 Pasta war na 80 iaiki Jajecznica na parze | 100 Serek wiejsk 200 60
warogowy koperkiem warzyw Safatka z jajkiem, jecznl parz wiejski gotowana
tunczykiem i 100
Midd pszczeli 25 | Pomid orki Ogoérek k
P omidor z ogorkiem 80 gorek konserwowy 80 kukurydza Pomidor b/s 80 Rzodkiewka b/s 80 | Papryka czerwona | 80
Rzodkiewka b/s 80 b/s b/s




Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw

Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek Sroda
01.01. 02.01. 03.01. 04.01. 05.01. 06.01. 07.01.
$niadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie Sniadanie $niadanie $niadanie
Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Herbata bez cukru | 250 | Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250
Wywar YvarzYwny zA 300 Zupa rrTIeczna z 300 Kasza manna na 300 | Jaglanka na mleku | 300 Zupa njlec;na z . 300 Zupa mleczna z 300 Wywar warzYwny z. 300
ptatkami owsianymi ryzem mleku ptatkami ryzowymi makaronem ptatkami owsianymi
Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytnirazowy | 120 | Chleb zytnirazowy | 120 | Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytnirazowy | 120 Chleb zytni razowy 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Poledwica z piersi Twarozek ze Pasta jajeczna z
cdwica z piersi 60 Ser 26tty 80 w _Z _Z 80 Pasztet drobiowy 80 | Poledwica z indyka 60 Parowki z kurczaka 2 19) .
kurczaka szczypiorkiem papryka i 100
Pomidor 80 Papryka czerwona 80 Rzodkiewka 80 Ogorek 80 Satata 15 Papryka czerwona | 80 szczypiorkiem
Banan 120 Jabtko 1 Gruszka 1 Mandarynki 2 Pomidf)r 80 Banan 1 Ogorek 80
Pomarancza 1 Jabtko 1
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie 1 $niadanie 1 $niadanie Il $niadanie
Serek Jogurt naturalny 150
Jogurt naturalny 150 Jogurt owocowy 150 homogenizowany 150 Kefir 250 Serek wiejski 200 |Maslanka naturalna| 250 Biszkopt 3
waniliowy Isziopty
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 | Kompot bez cukru | 250 | Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru | 250 Kompot bez cukru 250
Z id Z dyni Rosot k
Zupa jarzynowa 300 Krupnik 300 UP,a pomidorowa z 300 upa ynlow'a z 300 Barszcz czerwony | 300 050tz makaronem 300
ryzem bragzowym Zupa krem z warzywami razowym
Gulasz wi pi kotlet pietruszki z 3001 piek leniki Pulpeciki w sosi
ulasz wieprzowy 1 Ryba pieczona 100 |eczo'ne otety 100 |grzankami razowymi apl'e ane natesnixi 2 Kotlet schabowy 100 ! peg tWsosie 100
duszony mielone z miesem (razowe) pomidorowym
Ziemniaki gotowane | 200 | Ziemniaki opiekane | 200 | Ziemniaki gotowane| 200 [Risotto z kurczakiem Ziemniaki gotowane| 200 | Ziemniaki gotowane 200
Surawk i warzywami (ryz 1 Suréwka z selera 120 Surowka 1K : Surowk
Surowka zburaka | 120 Mizeria 120 urowka z 120 brazowy) urowka z kapusty | 459 | surowka 120
marchewki kiszonej wielowarzywna
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kisiel z owocami bez Pasta twarozek z Bananowy koktajl z Zielony koktajl
Sok pomidorowy | 250 200 : 100 |Sok z buraka i jabtka| 250 NOWYKOXRAITZ1 500 | sok pomidorowy | 250 y koktal 200
cukru rzodkiewka jabtkiem Warzywno-owocowy
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Herbata bez cukru | 250 | Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250
Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytnirazowy | 120 | Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytnirazowy | 120 Chleb zytni razowy 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Jajka f s Szynka wi ,
Ser twarogowy 80 ajxa aszerwaane z 2 Pasta warzywna 80 Satatka z jajkiem, Jajecznica na parze | 100 Serek wiejski 200 zynka wieprzowa 60
koperkiem . L gotowana
Dzemn 25 tunczykiem i 100
- Pomidor z ogérkiem 80 [Ogodrek konserwowy| 80 kukurydza Pomidor 80 Rzodkiewka 80 Papryka czerwona 80
Rzodkiewka 80




Positek nocny

Positek nocny

Positek nocny

Positek nocny

Positek nocny

Positek nocny

Positek nocny

Kanapka z szynka,
satatg i kietkami

Kanapka z serkiem
wiejskim i ogérkiem

Kanapka z szynka i
ogoérkiem kiszonym

Kanapka z serem i
safaty

Kanapka z jajkiem i
szczypiorkiem

Kanapka z szynka,
satatq i kietkami

Kanapka z serkiem
wiejskim i ogérkiem




Dieta podstawowa

01.01. 02.01. 03.01. 04.01. 05.01. 06.01. 07.01.
2193 kcal Biatko: 2230 kcal Biatko: 2299 kcal 2300 kcal Biatko: (2320 kcal Biatko:[2355 kcal Biatko: |2324kcal Biatko:
102g Ttuszcze: 60g 95g Tluszcze: 73g |Biatko: 95g Ttuszcze:[122g Ttuszcze: 81g 107g Ttuszcze: 74g 99g Ttuszcze: 75g 107g Ttuszcze: 57g
Weglowodany: 327g [Weglowodany: 312g |73g Weglowodany: [Weglowodany: 346g |Weglowodany: 344g [Weglowodany: 3382 |Weglowodany: 385g

Cukry proste: 49g Ti.
nasycone: 18g

Cukry proste: 51g Tt.
nasycone: 19g

346g Cukry proste:
45g Tt nasycone:

Cukry proste: 48g Tt.
nasycone: 19g

Cukry proste: 41g Tt
nasycone: 19g

Cukry proste: 47g Tt
nasycone: 16g

Cukry proste: 50g Tt.
nasycone: 17g

Btonnik: 31g Btonnik: 29g 17g Btonnik: 38g Btonnik: 35g Btonnik: 31g Btonnik: 30g Btonnik: 32g
Dieta tatwostrawna
01.01. 02.01. 03.01. 04.01. 05.01. 06.01. 07.01.
2231 kecal 2268 kcal Biatko: 2320 kcal 2326 kcal Biatko:[2333 kcal Biatko: 2360 kcal Biatko:[2339 kcal Biatko:
Biatko: 105g Ttuszcze: [98g Ttuszcze: 73g  |Biatko: 92g Ttuszcze:|125g Ttuszcze: 72g 110g Ttuszcze: 73g 103g Ttuszcze: 77g |111g Ttuszcze: 57g
60g Weglowodany: |Weglowodany: 318g [81g Weglowodany: |Weglowodany: 373g |Weglowodany: 348g |Weglowodany: 341g |Weglowodany: 390g

330g Cukry proste:
51g Tt nasycone:

Cukry proste: 52g Ti.
nasycone: 20g

349g Cukry proste:
47g Ti. nasycone:

Cukry proste: 49g Ti.
nasycone: 20g

Cukry proste: 42g Tt
nasycone: 18g

Cukry proste: 48g Tt.
nasycone: 18g

Cukry proste: 52g Tt.
nasycone: 19g

19g Btonnik: 24g Btonnik: 25g 19g Btonnik: 31g Btonnik: 33g Btonnik: 38g Btonnik: 30g Btonnik: 31g
Dieta z ograniczeniem weglowodanow fatwoprzyswajalnych
01.01. 02.01. 03.01. 04.01. 05.01. 06.01. 07.01.
. . 2420 kcal . . . .
2250 kcal Biatko: (2347 kcal Biatko: Biatko: 128g 2399 kcal Biatko: [2400 kcal Biatko: {2390 kcal Biatko: (2401 kcal Biatko:

107g Ttuszcze: 62g
Weglowodany: 310g
Cukry proste: 45g Ti.
nasycone: 17g
Btonnik: 40g

100g Ttuszcze: 78g
Weglowodany: 330g
Cukry proste: 48g Ti.
nasycone: 18g
Btonnik: 43g

Ttuszcze: 89g
Weglowodany: 341g
Cukry proste: 44g Ti.
nasycone: 16g
Btonnik: 39g

119g Ttuszcze: 80g
Weglowodany: 344g
Cukry proste: 47g Tt
nasycone: 18g
Btonnik: 39g

120g Ttuszcze: 89g
Weglowodany: 340g
Cukry proste: 40g Tt
nasycone: 19g
Btonnik: 36g

104g Ttuszcze: 78g
Weglowodany: 314g
Cukry proste: 46g Tt.
nasycone: 17g
Btonnik: 39g

115g Ttuszcze: 61g
Weglowodany: 396g
Cukry proste: 49g Tt.
nasycone: 18g
Btonnik: 32g




Dieta podstawowa ZOL/ZOLP

Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek Sroda
08.01. 09.01. 10.01. 11.01. 12.01. 13.01. 14.01.
Sniadanie S$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie Sniadanie Sniadanie
Kawa zbozowa z Kawa zbozowa z
Herbata z cukrem 250 | Herbatazcukrem | 250 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 250 Herbata z cukrem 250
cukrem cukrem
Zupa mleczna z ryzem | 300 Zupa.mlecz.na z 300 Kasza manna na 300 Zupa mlet?‘zna z Piatkami 300 Zupa mleczna z kaszg 300 Zupa mleczna z 300 Zupa mlecz.na z pfatkami 300
kaszg jeczmienng mleku ryzowymi manng makaronem owsianymi
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60
Chleb zytni razowy 60 | Chleb zytnirazowy | 60 | Chleb zytnirazowy [ 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 | Chleb zytnirazowy | 60 Chleb zytni razowy 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Jaja gotowane 2 szt.| Szynka z indyka 60 | Pastazciecierzycy | 80 Ser z6tty 80 Pasztet warzywny 80 Pasta jajeczna 80
Rzodkiewka Serek wiejski 200
Ogorek (tarkowany, b/s) | 80 Pomidor b/s 80 80 | Ogorek (tarkowany, b/s) | 80 | Ogoérek (tarkowany, b/s) | 15 Pomidor b/s 80
(tarkowana. b/s)
Jabtko pieczone 1szt.| Jabtko tarkowane |1 szt.| Gruszka pieczona |1 szt. Jabtko pieczone 1 szt. Jabtko tarkowane 1szt.| Gruszka pieczona |1 szt. Ogorek (tark.owany, b/s) 80
Jabtko pieczone 1 szt.
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 | Kompotz cukrem | 250 [ Kompot z cukrem | 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 | Kompot z cukrem | 250 Kompot z cukrem 250
. . ) Z k
Zupa szpinakowa 300 | Zupa pomidorowa [ 300 | Zupa kalafiorowa | 300 Ros6t z kury 300 | Zupa krem z pietruszki 300 L:)‘:Skurg:vz 300 Zupa marchewkowa 300
Makaron drobn Pulpety drobiowe
v 50 Y p v . lowew 100 Makaron (do zupy) 50 Kotlet schabowy 100
(do zupy) sosie pomidorowym s .
Nalesniki z twarogiem w
Potrawka z kurczaka z . o Kotlety rybne w sosie sosie jogurtowo 2 szt.| Risotto z indykiem i . o
warzywami i ryzem 1 Ryba duszona w Ziemniaki gotowane | 200 koperkowym 100 cynamonowym warzywami (mieso 1 Ziemniaki gotowane 200
(mieso 100g, warzywa warzywach z kasza 100g, warzywa
120g, ryz 100g) jeczmienna (ryba 1 Ziemniaki gotowane 200 120g, ryz 100g) Sos koperkowy 15
100g, warzywa Warzywa gotowane | 120 ;
Marchewk ki
120g, kasza 100g) archewka z grosziiem, 120 | Tarkowana marchewka | 120 Warzywa gotowane 120
gotowana
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 | Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 | Herbata z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60
Chleb zytni razowy 60 | Chleb zytnirazowy [ 60 | Chleb zytnirazowy | 60 Placki z jabtkiem 200 Chleb zytni razowy 60 | Chleb zytnirazowy | 60 Chleb zytni razowy 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Twarozek Szynka wi § ) . ) L.
Paréwki drobiowe 2 szt. war .ze ,Ze 80 zynka wieprzowa 60 Poledwica z indyka 60 [ Szynka wieprzowa | 60 Ser z6tty 80
szczypiorkiem gotowana
Tarkowana marchewka 80
. . Marchewka .
Warzywa gotowane 80 |Warzywa gotowane| 80 Pomidor b/s 80 Pomidor b/s 80 80 | Rzodkiewka (tarkowana, b/s) [ 80

gotowana




Dieta tatwostrawna ZOL/ZOLP

Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek Sroda
08.01. 09.01. 10.01. 11.01. 12.01. 13.01. 14.01.
Sniadanie S$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie Sniadanie Sniadanie
Kawa zbozowa z Kawa zbozowa z
Herbata z cukrem 250 | Herbatazcukrem | 250 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 250 Herbata z cukrem 250
cukrem cukrem
Zupa mleczna z ryzem | 300 Zupa.mlecz.na z 300 Kasza manna na 300 Zupa mlet?‘zna z Piatkami 300 Zupa mleczna z kaszg 300 Zupa mleczna z 300 Zupa mlecz.na z pfatkami 300
kaszg jeczmienng mleku ryzowymi manng makaronem owsianymi
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Jaja gotowane 2 szt.| Szynka z indyka 60 | Pastazciecierzycy | 80 Ser z6tty 80 Pasztet warzywny 80 Pasta jajeczna 80
Rzodkiewka Serek wiejski 200
Ogorek (tarkowany, b/s) | 80 Pomidor b/s 80 80 | Ogorek (tarkowany, b/s) | 80 | Ogoérek (tarkowany, b/s) | 15 Pomidor b/s 80
(tarkowana. b/s)
Jabtko pieczone 1szt.| Jabtko tarkowane |1 szt.| Gruszka pieczona |1 szt. Jabtko pieczone 1 szt. Jabtko tarkowane 1szt.| Gruszka pieczona |1 szt. Ogdrek (tark.owany, b/s) 80
Jabtko pieczone 1 szt.
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 | Kompotz cukrem | 250 [ Kompot z cukrem | 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 | Kompot z cukrem | 250 Kompot z cukrem 250
. . ) Z k
Zupa szpinakowa 300 | Zupa pomidorowa [ 300 | Zupa kalafiorowa | 300 Ros6t z kury 300 | Zupa krem z pietruszki 300 L:)‘:Skurg:vz 300 Zupa marchewkowa 300
Makaron drobn Pulpety drobiowe
4 50 Y p ¥ ) lowew 100 Makaron (do zupy) 50 Kotlet schabowy 100
(do zupy) sosie pomidorowym s .
Nalesniki z twarogiem w
Potrawka z kurczaka z - Kotlety rybne w sosie sosie jogurtowo 2 szt. | Risotto z indykiem i o
warzywami i ryzem 1 Ryba duszona w Ziemniaki gotowane | 200 koperkowym 100 cynamonowym warzywami (mieso 1 Ziemniaki gotowane 200
(mieso 100g, warzywa warzywach z kasza 100g, warzywa
120g, ryz 100g) jeczmienna (ryba 1 Ziemniaki gotowane 200 120g, ryz 100g) Sos koperkowy 15
100g, warzywa Warzywa gotowane | 120 :
Marchewk kiem,
120g, kasza 100g) archewka z groszkiem 120 | Tarkowana marchewka | 120 Warzywa gotowane 120
gotowana
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 | Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 | Herbata z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 . . Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Placki z jabtkiem 200
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Twarozek Szynka wi § . . ) L.
Paréwki drobiowe 2 szt. war .ze ,Ze 80 zynka wieprzowa 60 Poledwica z indyka 60 [ Szynka wieprzowa | 60 Ser z6tty 80
szczypiorkiem gotowana
Tarkowana marchewka 80
. . Marchewka .
Warzywa gotowane 80 |Warzywa gotowane| 80 Pomidor b/s 80 Pomidor b/s 80 80 | Rzodkiewka (tarkowana, b/s) [ 80

gotowana




Dieta z ograniczong podaig cukréw ZOL/ZOLP

Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek Sroda
08.01. 09.01. 10.01. 11.01. 12.01. 13.01. 14.01.
Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie $niadanie $niadanie Sniadanie
Kawa zbozowa bez Kawa zbozowa bez
Herbata bez cukru 250 | Herbata bez cukru | 250 K 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 K 250 Herbata bez cukru 250
cukru cukru
Wywar warzywny z brgzowym Jaglanka na Kasza manna na Wywar warzywny z Kasza manna na wywarze Wywar warzywny z Wywar warzywny z ptatkami
¥ ywny 2 brazowym | 39 wywarze 300 300 ywarwarzywnyz - 359 Y 300 | Y YWY Z 1 300 | WY ywnyzp 300
ryzem wywarze warzywnym ptatkami ryzowymi warzywnym makaronem owsianymi
warzywnym
Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytni razowy | 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytni razowy | 120 Chleb zytni razowy 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Jaja gotowane 2 szt.[ Szynka z indyka 60 Pasta z ciecierzycy 80 Ser z6tty 80 Pasztet warzywny 80 Pasta jajeczna 80
Rzodkiewka Serek wiejski 200
Ogorek (tarkowany, b/s) 80 Pomidor b/s 80 80 | Ogorek (tarkowany, b/s) [ 80 | Ogédrek (tarkowany, b/s) | 15 Pomidor b/s 80
(tarkowana, b/s)
Jabtko pieczone 1szt.| Jabtko tarkowane |1 szt. Gruszka pieczona 1 szt. Jabtko pieczone 1 szt. Jabtko tarkowane 1szt.| Gruszka pieczona |1 szt. Ogdrek (tarkowany, b/s) 80
Jabtko pieczone 1 szt.
1l $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie
Pi di Ziel koktajl - Kisiel i(b
4|eczone warzywaz dipem 200 | Jogurt naturalny | 150 Galaretka owocowa | 200 elony kokta) warzywno 200 isiel z owocami (bez 200 [Sok z burakaijabtka| 250 [ Bananowy koktajl z jabtkiem | 200
jogurtowo-twarogowym OWOCOWYy cukru)
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot bez cukru 250 | Kompot bez cukru | 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 | Kompot bez cukru | 250 Kompot bez cukru 250
. . . . . . Zupa krem z
Zupa szpinakowa 300 | Zupa pomidorowa | 300 Zupa kalafiorowa 300 Rosét z kury 300 | Zupakrem z pietruszki | 300 brokuléw 300 Zupa marchewkowa 300
Makaron razo Pulpety drobiowe
zowy 50 8 p ¥ R lowew 100 |Makaron razowy (do zupy)| 50 Lo . Kotlet schabowy 100
(do zupy) sosie pomidorowym Nalesniki z twarogiem w Risotto z indykiem i
Potrawka z kurczaka z Kotlety rybne w sosie sosie jogurtowo 2 szt i (mi
warzywami i ryzem (mieso Ryba duszona w Ziemniaki gotowane | 200 100 log -| warzywami (migso Ziemniaki gotowane 200
100g, warzywa 120g, ry: 1 warzywach z kaszg koperkowym cynamonowym 100g, warzywa 1
, Warzyw , ryz . L. .
brazowy 100g) jeczmienna (ryba 1 Ziemniaki gotowane 200 120g, ryz brazowy Sos koperkowy 15
100g, warzywa Warzywa gotowane | 120 [ p1archewka z groszkiem, 100g)
120g, kasza 100g) gotowana 120 | Tarkowana marchewka 120 Warzywa gotowane 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kisiel z owocami (bez cukru) | 200 | Sok pomidorowy | 200 Kefir 200 Maslanka 200 Jogurt owocowy 150 | Galaretka owocowa | 200 Sok pomidorowy 200
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata bez cukru 250 | Herbata bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Herbata bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250
Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytni razowy | 120 Chleb zytni razowy 120 Placki  jabtkiem (razowe) | 200 Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytni razowy | 120 Chleb zytni razowy 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
T 2ek Szynka wi 3 ) . . L.
Paréwki drobiowe 2 szt. warc?ze 'ze 80 Zynka wieprzowa 60 Poledwica z indyka 60 | Szynka wieprzowa | 60 Ser 26tty 80
szczypiorkiem gotowana
Tarkowana marchewka 80
. . Marchewka .
Warzywa gotowane 80 |Warzywa gotowane| 80 Pomidor b/s 80 Pomidor b/s 80 80 | Rzodkiewka (tarkowana, b/s) | 80

gotowana




Dieta podstawowa

08.01. 09.01. 10.01. 11.01. 12.01. 13.01. 14.01.
2331 kcal 2399 kcal 2147 kcal 2397 kcal 2163 kcal 2251 kcal 2353 kcal
Biatko: 91g Biatko: 111g Biatko: 93g Biatko: 114g Biatko: 93g Biatko: 100g Biatko: 115g

Ttuszcze: 73g

Ttuszcze: 59g

Ttuszcze: 59g

Ttuszcze: 61g

Ttuszcze: 66g

Ttuszcze: 65g

Ttuszcze: 76g

Weglowodany: 341g

Weglowodany: 376g

Weglowodany: 334g

Weglowodany: 370g

Weglowodany: 315g

Weglowodany: 332g

Weglowodany: 325g

Cukry proste: 46g

Cukry proste: 52g

Cukry proste: 48g

Cukry proste: 49g

Cukry proste: 45g

Cukry proste: 49g

Cukry proste: 51g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 25g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 22g

Btonnik: 29g Btonnik: 34g Btonnik: 39g Btonnik: 37g Btonnik: 32g Btonnik: 24g Btonnik: 36g
Dieta tatwostrawna
08.01. 09.01. 10.01. 11.01. 12.01. 13.01. 14.01.
2369 kcal 2421 kcal 2193 kcal 2422 kcal 2157 kcal 2286 kcal 2392 kcal
Biatko: 94g Biatko: 113g Biatko: 98g Biatko: 119g Biatko: 94g Biatko: 103g Biatko: 118g

Ttuszcze: 72g

Ttuszcze: 58g

Ttuszcze: 59g

Ttuszcze: 62g

Ttuszcze: 65g

Ttuszcze: 64g

Ttuszcze: 75g

Weglowodany: 345g

Weglowodany: 380g

Weglowodany: 388g

Weglowodany: 385g

Weglowodany: 310g

Weglowodany: 334g

Weglowodany: 327g

Cukry proste: 48g

Cukry proste: 54g

Cukry proste: 49g

Cukry proste: 51g

Cukry proste: 46g

Cukry proste: 51g

Cukry proste: 52g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 27g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 23g

Tt. nasycone: 23g

Btonnik: 25g Btonnik: 29g Btonnik: 36g Btonnik: 35g Btonnik: 25g Btonnik: 25g Btonnik: 32g
Dieta z ograniczeniem weglowodandéw tatwoprzyswajalnych
08.01. 09.01. 10.01. 11.01. 12.01. 13.01. 14.01.
2308 kcal 2366 kcal 2190 kcal 2457 kcal 2255 kcal 2169 kcal 2431 kcal
Biatko: 109g Biatko: 117g Biatko: 105¢g Biatko: 120g Biatko: 98g Biatko: 99g Biatko: 120g

Ttuszcze: 79g

Ttuszcze: 61g

Ttuszcze: 62g

Ttuszcze: 66g

Ttuszcze: 74g

Ttuszcze: 60g

Ttuszcze: 77g

Weglowodany: 314g

Weglowodany: 363g

Weglowodany: 329g

Weglowodany: 375g

Weglowodany: 323g

Weglowodany: 330g

Weglowodany: 345g

Cukry proste: 44g

Cukry proste: 49g

Cukry proste: 48g

Cukry proste: 48g

Cukry proste: 44g

Cukry proste: 47g

Cukry proste: 49g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 27g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 18g

Tt. nasycone: 20g

Btonnik: 35g

Btonnik: 36g

Btonnik: 40g

Btonnik: 39g

Btonnik: 34g

Btonnik: 38g

Btonnik: 37g

Alergeny

08.01.

09.01.

10.01.

11.01.

12.01.

13.01.

14.01.

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler, ryby

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler, ryby

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler




Dieta podstawowa ZOL/ZOLP

Czwartek

Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek $roda
15.01. 16.01. 17.01. 18.01. 19.01. 20.01. 21.01.
Sniadanie Sniadanie $niadanie $niadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie

Herbata z cukrem

Kawa zbozowa z

250 Herbata z cukrem 250 K 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 | Kawa zbozowa z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250
cukrem
Zupa mleczna z Zupa mleczna z Zupa mleczna z kasza Zupa mleczna z ptatkami . )
Kasza manna na mleku 300 300 R ) .| 300 . ) 300 . ] 300 Zupa mleczna z ryzem 300 | Owsianka na mleku | 300
makaronem ptatkami owsianymi jeczmienng ryzowymi
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60
Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy | 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
T zek Pasztet -
Ser 26tty 80 Szynka z indyka 60 warz?ze .ze 80 Szynka wieprzowa 80 aszte wsarzywno 80 Ser z6tty 200 Szynka z kurczaka 60
szczypiorkiem drobiowy
Ogorek (tarkowany, X , Rzodkiewka (tarkowana, )
Rzodkiewka (tarkowana, b/s) 80 € (b/s) v 80 | Warzywa gotowane | 80 Pomidor b/s 80 | Ogodrek (tarkowany, b/s) | 80 z b/(s) 80 Pomidor b/s 80
Gruszka pieczona 1 szt. Jabtko pieczone 1 szt. Banan 1 szt. Gruszka pieczona 1 szt. Jabtko tarkowane 1 szt. Jabtko pieczone 1 szt. Banan 1 szt.
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250
Zupa krem pomidorowo- , . .
300 Rosét z kury 300 Zupa pomidorowa 300 Marchwianka 300
marchewkowa
Krupnik 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa koperkowa 300
Makaron (do zupy) 50 Makaron (do zupy) 50 Pulpet (do zupy) 20
Ryba pieczona w 100 Gulasz wieprzowy z 1 Pieczone kotlety 100 Pulpety drobiowe w 100
Kaszotto z kurczakiem 1 sosie koperkowym warzywami mielone sosie pomidorowym
Pieczone placki
Kurczak pieczony z Jiemniaczane 200
Ziemniaki gotowane | 200 Ziemniaki gotowane | 200 |ziemniakami, marchewka| 1 Ziemniaki gotowane | 15
. L i pietruszka
Ziemniaki gotowane | 200
Sos koperkowy 15
Mizeria (tarkowana) | 120 Suréwka z k Marchewka z 120
t .
Suréwka z buraczkéw 120 Warzywa gotowane | 120 urowkazkapusty 1 930 groszkiem
kiszonej
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60




Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy | 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Jaja gotowane 2 szt.| Pasztet warzywny 80 Paréwki drobiowe | 2 szt. Pasta jajeczna 80 Szynka z kurczaka 80 Szynka wieprzowa 80 Twardg 80
Ogorek ki Rzodkiewka (tark § Miod li 25
Ogorek (tarkowany, b/s) 80 Pomidor b/s 80 | Warzywa gotowane | 80 gorek kiszony 80 zodkiewka (tarkowana 80 | Ogodrek (tarkowany, b/s) | 80 od pszczell
(tarkowany, b/s) b/s) -
Pomidor b/s 80




Dieta tatwostrawna ZOL/ZOLP

Czwartek

Piatek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek Sroda
15.01. 16.01. 17.01. 18.01. 19.01. 20.01. 21.01.
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie

Kawa zbozowa z

Herbata z cukrem 250 | Herbataz cukrem | 250 K 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
cukrem
Zupa mleczna z Zupa mleczna z Zupa mleczna z kaszg Zupa mleczna z ptatkami . .
Kasza manna na mleku 300 300 . . .| 300 . . 300 . . 300 Zupa mleczna z ryzem 300 Owsianka na mleku | 300
makaronem ptatkami owsianymi jeczmienng ryzowymi
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
T zek Pasztet -
Ser 26tty 80 Szynka z indyka 60 Waﬂ?ze .ze 80 Szynka wieprzowa 80 aszte W,arzywno 80 Ser 26tty 200 Szynka z kurczaka 60
szczypiorkiem drobiowy
Ogorek (tark A : . ’ .
Rzodkiewka (tarkowana, b/s) 80 Eore L;‘sr) owany 80 [ Warzywa gotowane | 80 Pomidor b/s 80 Ogorek (tarkowany, b/s) | 80 Rzodkiewka (tarkowana, b/s) 80 Pomidor b/s 80
Gruszka pieczona 1 szt. Jabtko pieczone | 1 szt. Banan 1 szt. Gruszka pieczona 1szt. Jabtko tarkowane 1 szt. Jabtko pieczone 1 szt. Banan 1 szt.
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 | Kompot z cukrem | 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250
Z k id -
Upa krem pomidorowe 300 Rosot z kury 300 Zupa pomidorowa 300 Marchwianka 300
marchewkowa Krupnik 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa koperkowa 300
Makaron (do zupy) 50 Makaron (do zupy) 50 Pulpet (do zupy) 20
Ry.ba pieczona w 100 Gulasz wieprzo.wy z 1 Pieczo.ne kotlety 100 PuIF)ety dr.obiowe w 100
sosie koperkowym warzywami mielone sosie pomidorowym
Kaszotto z kurczakiem 1 )
Kurczak pieczony z Pieczone placki ziemniaczane | 200
Ziemniaki gotowane| 200 Ziemniaki gotowane 200 [ ziemniakami, marchewka 1 Ziemniaki gotowane 15
Ziemniaki gotowane | 200 i pietruszka
Sos koperkowy 15 Marchewka z
Mizeria (tarkowana)| 120 . 120
Suréwka z buraczkéw 120 Warzywa gotowane 120 Warzywa gotowane 120 groszkiem
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 | Herbataz cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Jaja gotowane 2 szt. | Pasztet warzywny | 80 Paréwki drobiowe | 2 szt. Pasta jajeczna 80 Szynka z kurczaka 80 Szynka wieprzowa 80 Twarog 80
Ogorek ki Rzodkiewka (tark , , Midd li 25
Ogorek (tarkowany, b/s) 80 Pomidor b/s 80 | Warzywa gotowane [ 80 gorek kiszony 80 zodkiewka (tarkowana 80 Ogorek (tarkowany, b/s) 80 10d pszczell
(tarkowany, b/s) b/s) :
Pomidor b/s 80




Dieta z ograniczong podazg cukréw ZOL/ZOLP

Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek Sroda
15.01. 16.01. 17.01. 18.01. 19.01. 20.01. 21.01.
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
Kawa zbozowa be
Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 w ZC kzr wabez 250 | Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Kawa zbozowa bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250
ukru
Wywar warzywny z kasza 300 Wywar warzywny z 300 Wywar \'NarzYwny z. 300 Wywar.warzy'/wny z 300 Wywar war?ywny z ptatkami 300 |Wywar warzywny z ryzem| 300 Wywar Yvarzywny z' 300
manng makaronem ptatkami owsianymi kasza jeczmienng ryzowymi ptatkami owsianymi
Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytnirazowy | 120 | Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
., . Twarozek ze . . .,
Ser z6tty 80 Szynka z indyka 60 o 80 Szynka wieprzowa 80 Pasztet warzywno-drobiowy 80 Ser z6tty 200 Szynka z kurczaka 60
szczypiorkiem
Ogorek (tark , . , Rzodkiewka (tark , .
Rzodkiewka (tarkowana, b/s) 80 gore (b/asr) owany 80 Warzywa gotowane | 80 Pomidor b/s 80 Ogorek (tarkowany, b/s) 80 zodikiew s/(s)ar owana 80 Pomidor b/s 80
Gruszka pieczona 1 szt. Jabtko pieczone 1 szt. Banan 1szt.| Gruszka pieczona 1 szt. Jabtko tarkowane 1szt. Jabtko pieczone 1 szt. Banan 1 szt.
1l $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie
- . Galaretka owocowa . . Galaretka owocowa bez .
Kisiel z owocami bez cukru 200 200 Jogurt owocowy 150 Kefir 200 Sok z buraka i jabtka 250 200 Koktajl bananowy 200
bez cukru cukru
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru | 250 | Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250
VA k id -
Upa krem pomicorowo 300 Rosot z kury 300 Zupa pomidorowa 300 Marchwianka 300
marchewkowa
Krupnik 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa koperkowa 300
Makaron razowy (do Makaron razowy (do
50 50 Pulpet (do zupy) 20
zupy) zupy)
Ryba pieczona w sosie 100 Gulasz W|eprzo-wy z 1 Pleczo‘ne kotlety 100 PuIF)ety droblowe w 100
koperkowym warzywami mielone sosie pomidorowym
Kaszotto z kurczakiem 1
. Pieczone placki
Ziemniaki gotowane | 200 Ziemniaki gotowane | 200 Kurczak pieczony z siemniaczane 200 | ziemniaki gotowane | 15
ziemniakami, marchewka i 1
. s ietruszk
Ziemniaki gotowane | 200 Sos koperkowy 15 pietruszkq Marchewka 2
Mizeria (tarkowana) 120 groszkiem 120
Surdéwka z k t
Suréwka z buraczkéw 120 Warzywa gotowane | 120 urow. az a,pus ¥ 120
kiszonej
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Koktajl - Kisiel ib W i di
Jogurt naturalny 150 oxtajfwarzywno 200 Sok pomidorowy 200 sielz owocamibez 200 arzywa p|ec%one z cipem 200 Jogurt naturalny 150 Sok pomidorowy 200
owocowy cukru twarogowo - jogurtowym
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja




Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru | 250 | Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250
Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy | 120 | Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Jaja gotowane 2 szt. Pasztet warzywny 80 Paréwki drobiowe | 2 szt. Pasta jajeczna 80 Szynka z kurczaka 80 Szynka wieprzowa 80 Twarog 80
| . Ogoérek kiszony . . .
Ogorek (tarkowany, b/s) 80 Pomidor b/s 80 Warzywa gotowane | 80 (tarkowany, b/s) 80 Rzodkiewka (tarkowana, b/s) 80 Ogorek (tarkowany, b/s) | 80 Pomidor b/s 80
Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny
K ki K ki
Kanapka razowa z szynka, Kanapka razowa z anaP -a‘ razc?wa z anapka razowa- z Kanapka razowa z szynka i Kanapka razowa z serem i Kanapka razowa z
L 1 1 jajkiem i 1 szynka, satatg i 1 1 1 1
satatg i ogdrkiem

serem i ogdrkiem

szczypiorkiem

kietkami

pomidorem

rzodkiewka

jajkiem i satatg




Dieta podstawowa

15.01. 16.01. 17.01. 18.01. 19.01. 20.01. 21.01.
2423 kcal 2078 kcal 2235 kcal 2399 kcal 2173 kcal 2415 kcal 2380 kcal
Biatko: 98g Biatko: 89g Biatko: 97g Biatko: 96g Biatko: 94g Biatko: 89g Biatko: 93g

Ttuszcze: 68g

Ttuszcze: 43g

Ttuszcze: 61g

Ttuszcze: 62g

Ttuszcze: 58g

Ttuszcze: 66g

Ttuszcze: 59g

Weglowodany: 335g

Weglowodany: 354g

Weglowodany: 354g

Weglowodany: 322g

Weglowodany: 339g

Weglowodany: 346g

Weglowodany: 364g

Cukry proste: 51g

Cukry proste: 42g

Cukry proste: 44g

Cukry proste: 45g

Cukry proste: 49g

Cukry proste: 45g

Cukry proste: 48g

Tt. nasycone: 20g

Tt. nasycone: 17g

Tt. nasycone: 18g

Tt. nasycone: 20g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 20g

Btonnik: 33g Btonnik: 32g Btonnik: 31g Btonnik: 32g Btonnik: 30g Btonnik: 31g Btonnik: 32g
Dieta tatwostrawna
15.01. 16.01. 17.01. 18.01. 19.01. 20.01. 21.01.
2435 kcal 2118 kcal 2273 kcal 2450 kcal 2177 kcal 2480 kcal 2401 kcal
Biatko: 96g Biatko: 90g Biatko: 96g Biatko: 95g Biatko: 95g Biatko: 88g Biatko: 92g

Ttuszcze: 67g

Ttuszcze: 42g

Ttuszcze: 61g

Ttuszcze: 61g

Ttuszcze: 56g

Ttuszcze: 68g

Ttuszcze: 60g

Weglowodany: 321g

Weglowodany: 358g

Weglowodany: 327g

Weglowodany: 326g

Weglowodany: 338g

Weglowodany: 347g

Weglowodany: 367g

Cukry proste: 52g

Cukry proste: 43g

Cukry proste: 46g

Cukry proste: 45g

Cukry proste: 50g

Cukry proste: 47g

Cukry proste: 49g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 17g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 20g

Tt. nasycone: 20g

Tt. nasycone: 21g

Btonnik: 30g Btonnik: 29g Btonnik: 28g Btonnik: 29g Btonnik: 29g Btonnik: 30g Btonnik: 30g
Dieta z ograniczeniem weglowodandéw tatwoprzyswajalnych
15.01. 16.01. 17.01. 18.01. 19.01. 20.01. 21.01.
2399 kcal 2005 kcal 2247 kcal 2421 kcal 2320 kcal 2437 kcal 2407 kcal
Biatko: 99g Biatko: 90g Biatko: 100g Biatko: 101g Biatko: 97g Biatko: 93g Biatko: 96g

Ttuszcze: 70g

Ttuszcze: 45g

Ttuszcze: 67g

Ttuszcze: 69g

Ttuszcze: 57g

Ttuszcze: 69g

Ttuszcze: 64g

Weglowodany: 342g

Weglowodany: 337g

Weglowodany: 320g

Weglowodany: 357g

Weglowodany: 375g

Weglowodany: 344g

Weglowodany: 350g

Cukry proste: 52g

Cukry proste: 41g

Cukry proste: 45g

Cukry proste: 43g

Cukry proste: 47g

Cukry proste: 46g

Cukry proste: 43g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 17g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 17g

Tt. nasycone: 18g

Btonnik: 35g

Btonnik: 33g

Btonnik: 34g

Btonnik: 33g

Btonnik: 32g

Btonnik: 35g

Btonnik: 34g

Alergeny

15.01.

16.01.

17.01.

18.01.

19.01.

20.01.

21.01.

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, ryby, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
seler, gluten

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler




Dieta podstawowa ZOL/ZOLP

Czwartek

Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek $roda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
22.01. 23.01. 24.01. 25.01. 26.01. 27.01. 28.01. 29.01. 30.01. 31.01. 01.02.
Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie $Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
Kawa zbozowa z . Kawa zbozowa z
Herbata z cukrem 250 | Herbata z cukrem | 250 cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 | Kawazbozowaz cukrem | 250 | Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem | 250 cukrem 250 | Herbatazcukrem | 250 | Herbatazcukrem | 250
Zupa mleczna z kaszg Zupa mleczna z kaszg Zupa mleczna z Zupa mleczna z Zupa mleczna z . Zupa mleczna z Kasza manna na Zupa mleczna z N Zupa mleczna z
300 . . 300 300 S .| 300 n . h 300 | Zupa mleczna zryzem | 300 . ) 300 300 - . | 300 | Owsianka na mleku | 300 . 3 300
manna jeczmienna makaronem ptatkami ryzowymi ptatkami owsianymi kasza jeczmienng mleku ptatkami ryzowymi kasza jeczmienng
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60
Chleb zytni razowy 60 | Chleb zytnirazowy | 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 | Chleb zytnirazowy | 60 | Chleb zytnirazowy | 60 | Chleb zytnirazowy | 60 | Chleb zytni razowy 60 | Chleb zytni razowy 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
T zek Szynka wi
Ser 26tty 80 | Szynka wieprzowa 60 Jaja gotowane 2 szt. Pasta z szynki 80 Pasztet drobiowy 60 Pasta jajeczna 80 war(?ze .ze 100 Ser z6fty 80 Szynka z indyka 60 Pasta z szynki 80 Zynia wieprzowa, 60
szczypiorkiem gotowana
. . Rzodkiewka Ogoérek . Rzodkiewka Rzodkiewka . Ogorek
O k (tark b, 80 | Wi t 80 Pomidor b, 80 80 80 Pomidor b, 80 80 80 | Wi it 80 Pomidor b, 80 80
gorek (tarkowany, b/s) arzywa gotowane omidor b/s (tarkowana, b/s) (tarkowany, b/s) omidor b/s (tarkowana, b/s) (tarkowana, b/s) arzywa gotowane omidor b/s (tarkowany, b/s)
Jabtko pieczone 1szt. Banan 1szt.| Gruszka pieczona |1 szt. Kiwi 1szt. Jabtko tarkowane 1szt. Jabtko pieczone 1szt.| Gruszka pieczona |1szt.[ Jabtko pieczone |1 szt. Banan 1szt.| Gruszka pieczona |1szt.| Jabtko pieczone 1szt.
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 | Kompotzcukrem | 250 | Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 | Kompotzcukrem | 250 | Kompotzcukrem | 250 [ Kompotzcukrem | 250 | Kompotzcukrem | 250 | Kompotzcukrem | 250
Zupa k
Zupa jarzynowa 300 Zupa ogorkowa 300 Krupnik z kasza 300 Rosot z kury 300 Zupa pomidorowa 300 | Zupa krem z kalafiora | 300 | Zupa koperkowa | 300 :‘:Zkurs\?vz 300 | Zupa marchewkowa | 300 Zupa jarzynowa 300 Ros6t z kury 300
K k got: Mak: drob Mak: drobny (d
Kotlety rybne 100 urcz.a go. owanva 100 akaron drobny 50 Makaron (do zupy) 50 Ryz (do zupy) 50 akaron drobny (do 50
. sosie z pietruszki (do zupy) . . zupy)
Gulasz wieprzowo- 1 Schab duszony w sosie 100 . Ryba zapiekana w 100
warzywny _ wiasnym Gulasz drobiowo- sosie pietruszkowym Makaron z .
Sos koperkowy 30 Pieczone kotlety | o, wieprzowy z 1 kurczakiem wsosie | 1| Pulpety drobiowew |
: - mielone . . . warzywami pomidorowym sosie pomidorowym
Ziemniaki gotowane | 200 Pierogi ruskie 250
Ziemniaki gotowane 200 | Puree ziemniaczane | 200 Sos pomidorowy 15 Kaszotto z kurczakiem 1 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane | 200 Kasza jeczmienna 200
Ziemniaki gotowane | 200 Marchewk Suréwka z ki "
archewka z uréwka z kapus!
Suréwka z buraka 120 | Mizeria (tarkowana) [ 120 [ Warzywa gotowane | 120 Marchewka z groszkiem | 120 | Warzywa gotowane | 120 | Kasza jeczmienna | 200 ) 120 . .p v 120 | Suréwka z buraka 120
Marchewka z 120 groszkiem kiszonej
groszkiem
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 | Herbatazcukrem | 250 | Herbatazcukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 | Herbatazcukrem | 250 | Herbatazcukrem | 250 | Herbatazcukrem | 250 | Herbatazcukrem | 250 | Herbatazcukrem | 250
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60
Chleb zytni razowy 60 | Chleb zytnirazowy | 60 | Chleb zytnirazowy | 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 | Chleb zytnirazowy | 60 | Chleb zytnirazowy | 60 | Chleb zytnirazowy | 60 | Chleb zytnirazowy | 60 | Chleb zytnirazowy [ 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
T zek ka wi ' ka wi
Szynka z indyka 60 wan?ze .Ze 100 Szynka wieprzowa, 60 Paréwki drobiowe 80 Twarég 100 Szynka z indyka 60 Szynka wieprzowa, 60 | Parowkidrobiowe | 80 Pasta jajeczna 80 Jaja gotowane 2 szt. [ Twarozek na stodko | 80
szczypiorkiem gotowana Miod 25 gotowana
. Rzodkiewka Ogorek . Rzodkiewka (tarkowana, Ogorek . Ogorek Rzodkiewka
Pomidor b/s 80 (tarkowana, bys) 80 (tarkowany, b/s) 80 Pomidor b/s 80 b/s) 80 Warzywa gotowane 80 (tarkowany, b/s) 80 Pomidor b/s 80 (tarkowany, b/s) 80 (tarkowana, b/s) 80 | Warzywa gotowane | 80




Dieta fatwostrawna ZOL/ZOLP

Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek $roda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
22.01. 23.01. 24.01. 25.01. 26.01. 27.01. 28.01. 29.01. 30.01. 31.01. 01.02.
$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie Sniadanie $niadanie $niadanie $niadanie
Ki boz K boz K: boz
Herbata z cukrem 250 | Herbata z cukrem | 250 awa zbozowaz 250 | Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 awa zbozowaz 250 | Herbata z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 awa zbozowa z 250 | Herbataz cukrem | 250 | Herbatazcukrem | 250
cukrem cukrem cukrem
Zupa mleczna z kaszg Zupa mleczna z Zupa mleczna z Zupa mleczna z Zupa mleczna z Zupa mleczna z Zupa mleczna z Kasza manna na Zupa mleczna z . Zupa mleczna z
300 . . 300 300 L. .| 300 . ) .| 300 . 300 . . 300 300 - . | 300 | Owsianka na mleku| 300 . . 300
manng kasza jeczmienng makaronem ptatkami ryzowymi ptatkami owsianymi ryzem kasza jeczmienna mleku ptatkami ryzowymi kasza jeczmienna
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Twarozek ze Szynka wieprzowa,
Ser z6tty 80 | Szynka wieprzowa | 60 Jaja gotowane 2 szt. Pasta z szynki 80 Pasztet drobiowy 60 Pasta jajeczna 80 W ,Z ,Z 100 Ser z6tty 80 Szynka z indyka 60 Pasta z szynki 80 Zynia wieprzow 60
szczypiorkiem gotowana
Ogorek Warzywa Rzodkiewka Ogorek Rzodkiewka Rzodkiewka Ogorek (tarkowany,
8 80 Zyw 80 Pomidor b/s 80 zockiew 80 8 80 Pomidor b/s 80 zockiew 80 zockiew 80 | Warzywa gotowane | 80 Pomidor b/s go | Ogorek (tarkowany, | o)
(tarkowany, b/s) gotowane (tarkowana, b/s) (tarkowany, b/s) (tarkowana, b/s) (tarkowana, b/s) b/s)
Jabtko pieczone 1szt. Banan 1szt. [ Gruszka pieczona |1 szt. Kiwi 1 szt. Jabtko tarkowane 1szt.| Jabtko pieczone [1szt.[ Gruszka pieczona |1 szt. Jabtko pieczone 1 szt. Banan 1szt.| Gruszka pieczona | 1szt.| Jabtko pieczone 1szt.
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 | Kompot z cukrem | 250 | Kompotz cukrem | 250 | Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 | Kompot z cukrem | 250 | Kompot z cukrem | 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem | 250 | Kompot z cukrem | 250 | Kompot z cukrem 250
Zupa jarzynowa 300 | Zupa ogérkowa 300 Krupnik z kasza 300 Rosét z kury 300 Zupa pomidorowa 300 Zupa koperkowa 300 Zupa marchewkowa | 300 Zupa jarzynowa 300 Rosét z kury 300
Zupa ki
uka frem z 300 Zupa krem z brokutéw| 300
Ki k got Mak drobi alatiora Mak: drobny (d
Kotlety rybne 100 urcz‘a gol owany. 100 akaron drobny 50 Makaron (do zupy) 50 Ryz (do zupy) 50 akaron drobny (do 50
w sosie z pietruszki (do zupy) zupy)
Gulasz wieprzowo- 1 Ryba zapiekana w 100
warzywny sosie pietruszkowym
Sos koperkowy 30 Pleczo.ne kotlety 100 Makaron z Pulpety dr.ob|owe Yl 100
Ziemniaki mielone Schab duszony w . kurczakiem w sosie | 1 |sosie pomidorowym
gotowane 200 sosie wtasnym 100 . . . GU|a_SZ drobiowo- pomidorowym
Pierogi ruskie 250 wieprzowy z 1
Ziemniaki gotowane | 200 Puree Sos pomidorowy 15 | kaszotto z kurczakiem | 1 warzywami
. . 200 Ziemniaki gotowane | 200 Kasza jeczmienna 200
ziemniaczane
Ziemniaki gotowane [ 200 Ziemniaki gotowane | 200
Suréwka z buraka 120 Mizeri Warzywa gotowane| 120 Varchewk Marchewk Marchewk Marchewk
izeria archewka z archewka z archewka z archewka z
120 . 120 ) 120 | Warzywa gotowane | 120 Kasza jeczmienna 200 ) 120 . 120 | Suréwka z buraka 120
(tarkowana) groszkiem groszkiem groszkiem groszkiem
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 | Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 | Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem | 250 | Herbata z cukrem | 250 | Herbatazcukrem [ 250
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Twardg 100
Twarozek ze Szynka wieprzowa, . X . Szynka wieprzowa, P . . . R
Szynka z indyka 60 Lo 100 v P 60 Paréwki drobiowe 80 L, Szynka z indyka 60 v P 60 Paréwki drobiowe 80 Pasta jajeczna 80 Jaja gotowane 2 szt. | Twarozek na stodko | 80
szczypiorkiem gotowana Midd 25 gotowana
Rzodkiewka Ogodrek (tarkowany, Rzodkiewka Ogorek Ogérek Rzodkiewka
Pomidor b/s 80 80 8 ( v 80 Pomidor b/s 80 80 | Warzywa gotowane | 80 8 80 Pomidor b/s 80 8 80 80 | Warzywa gotowane| 80

(tarkowana, b/s)

b/s)

(tarkowana, b/s)

(tarkowany, b/s)

(tarkowany, b/s)

(tarkowana, b/s)




Dieta z ograniczong podaza cukréw ZOL/ZOLP

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

$roda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

22.01.

23.01.

24.01.

25.01.

26.01.

27.01.

28.01.

29.01.

&

&

3

&

&

&

&

30.01.
&t o

31.01.
& g

01.02.
&t o

Herbata bez cukru

Kawa zbozowa bez

Kawa zbozowa bez

Herbata bez cukru | 250 | Kawazbozowa bez cukru [ 250 | Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 K 250 | Herbata bez cukru [ 250 Herbata bez cukru 250 K 250 | Herbata bez cukru | 250 | Herbata bez cukru [ 250
cukru cukru
Kasza manna na wywarze | Wywar‘ warzywnyz | 5, Wywar warzywny z 300 | Wywar warzywnyz | 5, Wywar warzywnyz | 0 Wywar warzywnyz | 5o, WVWaIt warzywny z | 5 Kasza manna na wywarze | | Wywar warzywnyz | 50 Wywar warzywny z | Wywar} warzywny z | 0
warzywnym kasza jeczmienng makaronem ptatkami ryzowymi ptatkami owsianymi ryzem kasza jeczmienng warzywnym ptatkami ryzowymi ptatkami owsianymi kaszg jeczmienng
Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytnirazowy | 120 Chleb zytni razowy 120 [ Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytnirazowy | 120 | Chleb zytnirazowy | 120 Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytnirazowy | 120 | Chleb zytnirazowy | 120 | Chleb zytnirazowy | 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
T sek Szynka wi 3
Ser z6tty 80 Szynka wieprzowa 60 Jaja gotowane 2 szt. Pasta z szynki 80 Pasztet drobiowy 60 Pasta jajeczna 80 war(?ze _Ze 100 Ser z6tty 80 Szynka z indyka 60 Pasta z szynki 80 Zyni@ wieprzowa 60
szczypiorkiem gotowana
. R Rzodkiewka Ogorek . Rzodkiewk Rzodkiewka (tarkowana, . Ogorek
O k (tarke , b, 80 | W t 80 Pomidor b, 80 80 80 Pomidor b, 80 80 80 | W; t 80 Pomidor b, 80 80
gorek (tarkowany, b/s) arzywa gotowane omidor b/s (tarkowana, b/s) (tarkowany, b/s) omidor b/s (tarkowana, b/s) b/s) arzywa gotowane omidor b/s (tarkowany, b/s)
Jabtko pieczone 1szt. Banan 1szt. Gruszka pieczona 1szt. Kiwi 1szt. Jabtko tarkowane 1szt. Jabtko pieczone 1szt.| Gruszka pieczona | 1szt. Jabtko pieczone 1szt. Banan 1szt.| Gruszka pieczona |1szt.| Jabtko pieczone 1szt.
Il $niadanie 11 $ni 11 $niad 11 $ni 11 $ni 1l $niad: I $niad I $niad I $niad Il $niadani 11 $niad
Galaretk: b Kisiel i b B: koktajl
alaretia owocowa bez 200 Jogurt naturalny 150 | Budyr jaglano-bananowy | 200 Serek waniliowy 200 siel zowocami bez 200 Jogurt naturalny 150 anal.mwy. oxtallz 200 Jogurt owocowy 150 Sok pomidorowy 200 Kefir 200 | Sok z burakaijabtka| 200
cukru cukru Biszkopty 15 jabtkiem
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot bez cukru 250 [ Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 | Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 | Kompot bez cukru [ 250 [ Kompot bez cukru | 250
Zupa jarzynowa 300 Zupa ogoérkowa 300 Krupnik z kasza 300 Rosét z kury 300 Zupa pomidorowa 300 Zupa koperkowa 300 Zupa marchewkowa | 300 Zupa jarzynowa 300 Rosot z kury 300
Zupa krem z kalafiora| 300 Zupa krem z brokutéw 300
Kotlety rybne 100 Kurczakzgoiz\:t/;::iw sosie 100 Mal;zroo:uraz)owy 50 Mal;zroo:uraz)owy 50 R\‘/Eij:;zzov)\/y 50 Makaro:uraz)owy (do 50
P Py Py Py, Ryba zapiekana w 100 Py
Gulasz wieprzowo- " sosie pietruszkowym .
warzv\rmv 1 Sos koperkowy 15 PIECZO-“T kotlety 100 Makaron z Pu\F]ety dr.(;b\owe w 100
mielone Schab duszony w 100 Kkurczakiem w sosie 1 | sosie pomidorowym
sosie wtasnym Gulasz drobi - i
Ziemniaki gotowane 200 v Pierogi ruskie 250 . uiasz Groplowo n 1 pomidorowym
Sos pomidorowy 15 K K i 1 wieprzowy z warzywami
Puree ziemniaczane | 200 aszotto z kurczakiem Ziemniaki gotowane | 200 Kasza jeczmienna 200
Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane | 200 Ziemniaki gotowane | 200
Marchewk: Marchewk: Marchewk: Surdéwka z ki t
Suréwka z buraka 120 | Mizeria (tarkowana) | 120 Warzywa gotowane 120 are E\_N az 120 arc e‘_N az 120 | Warzywa gotowane | 120 Kasza jeczmienna 200 are e\./v az 120 urow» az a.pus Y 120 | Suréwkazburaka | 120
groszkiem groszkiem groszkiem kiszonej
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Py i ek P ek Podwieczorek
. . Warzywa pieczone z . " Warzywa pieczone z L.
Kisiel by Ziel koktajl Galaretk: K: ki Bud! lano-
Koktajl bananowy 200 siel z owocami bez 200 dipem jogurtowo- 200 \elony kokta] 200 Jogurt owocowy 150 alaretia owocowa 200 Sok pomidorowy 200 dipem jogurtowo- 200 anap a.razowa : 1 udyn jagiano 200 Jogurt naturalny 150
cukru Warzywno-owocowy bez cukru serem i satatg bananowy
twarogowym twarogowym
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata bez cukru 250 | Herbata bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250 | Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Herbata bez cukru | 250 | Herbata bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250 | Herbata bez cukru | 250 | Herbata bez cukru | 250 | Herbata bez cukru | 250
Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytnirazowy | 120 Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytnirazowy | 120 | Chleb zytnirazowy | 120 Chleb zytni razowy 120 | Chleb zytnirazowy | 120 | Chleb zytnirazowy | 120 | Chleb zytnirazowy | 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Twarozek ze Szynka wieprzowa, L . Tward, 100 . Szynka wieprzowa, L . . . R
Szynka z indyka 60 ,Z ,Z 100 2! prz 60 Paréwki drobiowe 80 - g Szynka z indyka 60 %! prz 60 Paréwki drobiowe 80 Pasta jajeczna 80 Jaja gotowane 2 szt. | Twarozek na stodko [ 80
szczypiorkiem gotowana Dzem 25 gotowana
. Rzodkiewka . . Rzodkiewka Ogorek (tarkowany, . Ogorek Rzodkiewka
Pomidor b/s 80 80 | Ogorek (tarkowany, b/s 80 Pomidor b/s 80 80 | Warzywa gotowane | 80 80 Pomidor b/s 80 80 80 | Warzywa gotowane | 80
' / (tarkowana, b/s) 8 ( wany, b/s) ' / (tarkowana, b/s) Zywa gotow b/s) ! / (tarkowany, b/s) (tarkowana, b/s) 2ywa gotow
Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny
. . Kanapka razowa z Kanapka razowa z . Kanapka razowa z
Ki k: ki Ki k: Ki k: biah K k: Ki ki Ki ki ki Ki ki K: ki
anapka razowa z jajkiem | anapka razowa z 1 anapka razowa z biatym | anapka razowa z 1 anapka razowa z 1| saynka wieprzowg 1 jaikiem i 1 anapka razowa zszynka | szynka wieprzowa i 1 anapka razowa z 1 anapka razowa z 1

i szczypiorkiem

serem i ogorkiem

serem i pomidorem

szynka i satatg

serem i satatq

warzywami

szczypiorkiem

ogorkiem

warzywami

serem i papryka

szynka i papryka




Dieta podstawowa

22.01. 23.01. 24.01. 25.01. 26.01. 27.01. 28.01. 29.01. 30.01. 31.01. 01.02.
2134 kcal 2152 kcal 2168 kcal 2243 kcal 2320 kcal 2279 kcal 2149 2276 kcal 2080 kcal 2226 kcal 2377 kceal
Biatko: 100g Biatko: 101g Biatko: 96g Biatko: 100g Biatko: 101g Biatko: 100g Biatko: 85g Biatko: 104g Biatko: 78g Biatko: 97g Biatko: 105g

Ttuszcze: 60g

Thuszcze: 59g

Ttuszcze: 69g

Thuszcze: 69g

Ttuszcze: 57g

Ttuszcze: 668

Ttuszcze: 58g

Ttuszcze: 678

Ttuszcze: 558

Ttuszcze: 59g

Ttuszcze: 51g

Weglowodany: 314g

Weglowodany: 324g

Weglowodany: 309g

Weglowodany: 324g

Weglowodany: 348g

Weglowodany: 344g

Weglowodany: 370g

Weglowodany: 306g

Weglowodany: 341g

Weglowodany: 345g

Weglowodany: 361g

Cukry proste: 49g

Cukry proste: 47g

Cukry proste: 45g

Cukry proste: 48g

Cukry proste: 50g

Cukry proste: 46g

Cukry proste: 45g

Cukry proste: 49g

Cukry proste: 44g

Cukry proste: 45g

Cukry proste: 44g

Tt. nasycone: 20g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 20g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 20g

Tt. nasycone: 20g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 22g

Btonnik: 28g Btonnik: 28g Btonnik: 28g Btonnik: 30g Btonnik: 31g Btonnik: 33g Btonnik: 32g Btonnik: 29g Btonnik: 28g Btonnik: 30g Btonnik: 31g
Dieta tatwostrawna
22.01. 23.01. 24.01. 25.01. 26.01. 27.01. 28.01. 29.01. 30.01. 31.01. 01.02.
2172 kceal 2223 kcal 2032 kcal 2380 kcal 2361 kcal 2347 kcal 2188 kcal 2314 kcal 2148 kcal 2284 kcal 2400 kcal
Biatko: 103g Biatko: 104g Biatko: 100g Biatko: 103g Biatko: 100g Biatko: 105g Biatko: 88g Biatko: 103g Biatko: 83g Biatko: 99g Biatko: 104g

Ttuszcze: 59g

Ttuszcze: 58g

Ttuszcze: 58g

Ttuszcze: 70g

Ttuszcze: 558

Ttuszcze: 658

Ttuszcze: 49g

Thuszcze: 69g

Ttuszcze: 54g

Thuszcze: 61g

Ttuszcze: 50g

Weglowodany: 318g

Weglowodany: 333g

Weglowodany: 313g

Weglowodany: 327g

Weglowodany: 355g

Weglowodany: 353g

Weglowodany: 373g

Weglowodany: 310g

Weglowodany: 350g

Weglowodany: 348g

Weglowodany: 370g

Cukry proste: 50g

Cukry proste: 49g

Cukry proste: 46g

Cukry proste: 50g

Cukry proste: 51g

Cukry proste: 47g

Cukry proste: 46g

Cukry proste: 51g

Cukry proste: 46g

Cukry proste: 47g

Cukry proste: 45g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 20g

Tt. nasycone: 20g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 20g

Tt. nasycone: 20g

Tt. nasycone: 21g

Btonnik: 26g Btonnik: 24g Btonnik: 23g Btonnik: 29g Btonnik: 29g Btonnik: 30g Btonnik: 31g Btonnik: 27g Btonnik: 31g Btonnik: 29g Btonnik: 29g
Dieta z ograniczeniem weglowodanoéw tatwoprzyswajalnych
22.01. 23.01. 24.01. 25.01. 26.01. 27.01. 28.01. 29.01. 30.01. 31.01. 01.02.
2211 kcal 2227 kcal 2198 kcal 2431 kcal 2369 kcal 2401 kcal 2257 kcal 2377 kcal 2143 kcal 2342 kcal 2423 kcal
Biatko: 107g Biatko: 107g Biatko: 103g Biatko: 110g Biatko: 105g Biatko: 108g Biatko: 88g Biatko: 105g Biatko: 87g Biatko: 103g Biatko: 106g

Thuszcze: 63g

Thuszcze: 64g

Ttuszcze: 60g

Thuszcze: 72g

Ttuszcze: 63g

Thuszcze: 69g

Ttuszcze: 50g

Ttuszcze: 60g

Ttuszcze: 57g

Ttuszcze: 62g

Ttuszcze: 53g

Weglowodany: 326g

Weglowodany: 327g

Weglowodany: 310g

Weglowodany: 330g

Weglowodany: 347g

Weglowodany: 350g

Weglowodany: 375g

Weglowodany: 321g

Weglowodany: 347g

Weglowodany: 353g

Weglowodany: 359g

Cukry proste: 49g

Cukry proste: 47g

Cukry proste: 47g

Cukry proste: 51g

Cukry proste: 51g

Cukry proste: 45g

Cukry proste: 44g

Cukry proste: 50g

Cukry proste: 44g

Cukry proste: 45g

Cukry proste: 42g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 20g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 21g

Tt. nasycone: 19g

Btonnik: 30g

Btonnik: 29g

Btonnik: 26g

Btonnik: 31g

Btonnik: 33g

Btonnik: 35g

Btonnik: 33g

Btonnik: 31g

Btonnik: 32g

Btonnik: 33g

Btonnik: 32g




