DIETA NORMALNA 01.01.2024 - 07.01.2024

poniedzialek

wtorek

Sroda

czwartek

piatek

sobota

niedziela

Zupa mleczna 300 ml - platki
owsiane (1 por.)

Chleb zytni jasny (35 g)

Kajzerki (60 g)

Masto ekstra (10 g)

Szynka wprz, gotowana (60 g)
Serek typu Fromage - rozne smaki
40g (1 por.)

Satata (1 g)

Pomidor (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Zupa mleczna 300 ml - platki
Jjeczmienne (1 por.)

Chleb zytni jasny (35 g)
Kajzerki (60 g)

Masto ekstra (10 g)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka (36 g)

Jaja gotowane (50 g)

Satata (1 g)

Papryka czerwona (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa mleczna 300 ml - makaron
na mleku (1 por.)

Chleb zytni jasny (35 g)

Kajzerki (60 g)

Masto ekstra (10 g)

Pasztet z kurczaka, pieczony (105

8
Satata (1 g)

Ogorki kiszone (100 g)
Pomidor koktajlowy (60 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa mleczna 300 ml - kasza
manna (1 por.)

Chleb zytni jasny (35 g)
Kajzerki (60 g)

Masto ekstra (10 g)

Serek homog, naturalny (50 g)
Ser edamski(30 g)

Dzem owocowy - 45g

Safata (1 g)

Pomidor koktajlowy (60 g)
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Zupa mleczna 300 ml - platki
owsiane (1 por.)

Chleb zytni jasny (35 g)

Kajzerki (60 g)

Masto ekstra (10 g)

Pasta z jaj (100 g)

Poledwica z indyka (30 g)

Satata (1 g)

Ogorki kiszone (120 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa mleczna 300 ml - ryz na
mleku (1 por.)

Chleb zytni jasny (35 g)

Kajzerki (60 g)

Masto ekstra (10 g)

Szynka kanapkowa (45 g)

Serek typu Fromage - rozne smaki
40g (1 por.)

Satata (1 g)

Pomidor koktajlowy (100 g)
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa mleczna - zacierki na mleku
300 ml (1 por.)

Chleb zytni jasny (35 g)

Kajzerki (60 g)

Masto ekstra (10 g)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka (36 g)

Jaja gotowane (50 g)

Satata (1 g)

Papryka czerwona (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa krem brokutowy 350ml
Ryz gotowany na sypko 150g
Duszona piers z kurczaka z
marchewka i pietruszka 100g
Marchew gotowana 150g
Surowka z kapusty pekinskiej
150g

Kompot owocowy bez cukru -
200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa ogérkowa - 300 ml
Makaron razowy z sosem
migsnym - 350g

Buraczki na cieplo 150g

Satata lodowa z pomidorkami
koktajlowymi w sosie vinegrette -
100g

Kompot owocowy bez cukru -
200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa krem z biatych warzyw 350
ml

Kasza gryczana gotowana na
sypko - 150g

Gulasz wieprzowy z warzywami -
150g

Warzywa gotowane - 150g
Surowka z kiszonego ogorka -
150g

Kompot owocowy bez cukru -
200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Kapusniak - 350 ml

Ziemniaki gotowane 150g
Duszona szynka w sosie - 100g
Jarzynka na cieplo - 150g

Satata lodowa z pomidorkami
koktajlowymi w sosie vinegrette -
100g

Kompot owocowy bez cukru -
200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Zupa krem z dyni 350 ml
Kopytka z sosem pieczarkowym -
250g

Kalafior gotowany - 150g
Surowka z czerwonej kapusty -
150g

Migta - 200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa koperkowa - 350 ml
Ziemniaki gotowane - 150g
Frykadelki w sosie pomidorowym
- 100g

Gotowana marchewka z
groszkiem - 150g

Surowka z bialej kapusty - 150g
Kompot owocowy bez cukru -
200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Zupa jarzynowa - 350 ml
Ziemniaki gotowane - 150g
Kurczak pieczony w rgkawie -
100g

Warzywa gotowane - 150g

Satata mastowa z jogurtem - 100g
Kompot owocowy bez cukru -
200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Bulka mleczna (40 g)

Chleb Zytni jasny (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Ser twarogowy, chudy (90 g
Serek homogenizowany, naturalny
(100 ¢)

Dzem owocowy - 45g

Sliwki - 105g

LE, GLU, SEL, GOR, SOJ,
'l

Chleb zytni jasny (105 g)
Masto ekstra (5 g)

Pasta jajeczna z tuficzykiem -
100g

Ogorki kiszone (120 g)
Papryka czerwona (50 g)
Rukola (10 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Cynamonowy ryz z jabtkiem -
200g
Sliwki (105 g)

MLE, GLU,

Chleb zytni jasny (105 g
Masto ekstra (5 g)

Szynka wp, gotowana (40 g)
Jogurt naturalny, 2% thuszczu
(150 ¢)

Granola czekoladowa (18 g)
Jabtko (180 g)

Rukola (10 g))

Pomidor (85 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Chleb zytni jasny (70 g)

Masto ekstra (5 g)

Serek wiejski, 1% ttuszezu (200
2

Dzem owocowy - 45g

Jabtko (180 g)

MLE, GLU,

Chleb zytni jasny (105 g)
Masto ekstra (10 g)

Poledwica z indyka (30 g)
Serek twarogowy, ziarnisty (100
2

Safata (1 g)

Pomidor koktajlowy (100 g)
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Chleb zytni jasny (105 g)
Masto ekstra (5 g)

Szynka wiejska (30 g

Ser twarogowy, chudy (90 g)
Dzem owocowy - 45g (1 por.
Pomidor (85 g)

Kalarepa (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,
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Normy dobowe
Wartosé energetyczna
2039 keal i
Biatko ogdlem
85779

Thuszcz

6181g
Weglowodany ogélem
303359

Wartosé energetyczna
855490 k)

Blonnik pokarmowy
579

Weglowodany

Kwasy tuszezowe
nasycone sgolem
3480g

Kwasy thu we
jednonienasycone
ogdler

1880g

7%

10%

Vartos¢ energetyczna
2081 keal

Bialko ogdtem
88729
Tluszcz
56219

Weglowodany ogélem
74g

320

Wartos¢ energetyczna
10244.04 k)

Blonnik pokarmowy
37579
Weglowodany

jaine

53559

S
6599

Kwasy tuszezowe
nasycone ogotem
080 g

Kwasy tluszczowe
jednonienasycone
ogolem

5%

Wartos¢ energetyczna
2018 keal

Bialko ogélem
84884

Thuszcz
58619

Weglowodany ogdlem

303689

Wartoéé energetyczna
k.

8458.43 k

Blonnik pokarmowy
35619

‘eglowodany

Kwasy thuszezowe
nasycone soslem
1981g

Kwasy tluszczowe
jednonienasycone
ogdtem
2529¢

8%

6%

Wartosc energetyczna
2049 keal

Bialke ogélem
86.20g

Thuszez
54739

Weglowodany ogélem
319429

Wartoic energetyczna
8607.43 k)

Blonnik pokarmowy
37229

Weglowodany
rzyswajaine

267499

Sl
5629

Kwasy tuszezowe
nazycone ogolem
27389

Kwasy thuszezowe
jednonienasycone
ogolem
15489

7%

2%

10%

6%

Wartos¢ energetyczna
2023 keal

Bialko ogdlem

Tiuszez
60889

Weglowodany ogélem
298839

Wartos¢ energetyczna
847675k)

Blonnik pokarmowy
33979 !

Weglowodany
przyswajalne
255799

Sol

3669

Kwasy tluszezowe
nasycone ogotem
20699

Kwasy thuszczowe
jednonienasycone

ogdlem
19539

8%

0%

8%

3%

Wartos¢ energetyczna
2079 kcal

Bialko ogdlem
7931q

Tiuszcz
66.60 ¢
Weglowodany ogdlem
304679

Wartosc energetyczno
8712.38 k)

Blonnik pokarmowy
3704g" !

Veglowodany
ajaine

Kwasy tluszezowe
nasycone ogolem
Yy

ET)

Kwasy tluszczowe
jednonienasycone
ogétem
21209

5%

10%

9%

6%

Wartos¢ energetyczna
2072 keol

Biatko ogélem
9629 g
Thuszcz
6303 g

Weglowodany ogélem
20589 g

Wartosc energetyczna
1021299 k)

Blonnik pokarmowy
3989 !

Weglowodany
o e
2.

86g

59
i789

Kwasy tuszezowe
nazycane sgolem
2171g

Kwasy tluszczowe
jednonienosycone
ogétem
27339

A Ukryj

6%

9%

3%

3%




