Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

HARMONOGRAM

DZIEN 1 - 2024-07-13, Sobota

Energia: 2084 kcal - Biatko: 100 g - Ttuszcze: 69 g + Weglowodany: 295 g « Cukry: 61 g « Btonnik pokarmowy: 27 g -
S6d: 3225.37 mg « Cholesterol: 157 mg « Tluszcze nasycone: 28 g + Wymienniki weglowodanowe (WW): 26.7

Dieta:DIETA tATWOSTRAWNA

$niadanie

Produkt Kcal
Mleko 2% 128
Ptatki owsiane 14

Chleb pszenny (sktadniki:
maka pszenna, woda, 156
drozdze, sol)

Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas

s 140
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sol),
cukier, olej rzepakowy
Szynka wieprzowa 62
Masto 72
Ogérek 11
Satata zielona 3

Kawa zbozowa na wodzie
(sktadniki: zboza 78% 15
(jeczmien, zyto), cykoria)

Kcal: 698 +B:34g+T:20g+W:98 g+ Cuk.:15g -

Tt.nas.: 10 g+ WW:9

Drugie $niadanie

Produkt Kcal
Melon 54
Actimel (MLEKO) 71

Masa
250g
30g

60g

60g

50g
10g
70g
20g

250 g

Bt:9g+Na

Masa
150 g
100 g

Miara domowa
1 szklanka

3 tyzka

2 kromka

2 kromka

50 g
1.4 tyzeczka
0.4 sztuka

4 lis¢

1 szklanka

:840 mg + Chol.: 42 mg +

Miara domowa
150 g

1 butelka

Kcal: 125+B:4g+T:2g*W:26g- Cuk:23g+Bt:1g+Na:67 mg- Chol:0mg*

Ttnas.:1g+WW:2

Ptatki owsiane na mleku (MLEKO) |
Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka
konserwowa, masto (MLEKO), ogorek i
satata | Kawa zbozowa (GLUTEN)

Sposéb przygotowania:

Melon, Actimel (MLEKO)

Sposéb przygotowania:
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Obiad

Produkt Kcal
Kurczak (brojler) grzbiet 27
Groszek zielony 12
Smietana 18% 37
Maka pszenna 4
Wtoszczyzna (sktadniki:

marchew 20g, pietruszka 9
5g, seler 5g, por 5g)

. . o

Wotowina mielona 10% 123
ttuszczu

Kietbasa wieprzowa 98
Makaron pszenny 331
Koncentrat pomidorowy 5
Maka pszenna 4
Marchew 17
Ogoérek kiszony 11
Olej rzepakowy 88
Woda 0
Jabtko 10

Masa
20g
15g
20g

g

35¢g

70g

30g
100 g
58
1g

50g

100 g

10¢g
250 g

20g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

Mia

ra domowa
20 g

1 tyzka
0.8 tyzka
0.1 tyzka

1 porcja
uncja

(30g)
30 g

25

2 porcja
0.2 tyzka
0.1 tyzka

08 $rednia
sztuka

15 Srednia
sztuka

1 tyzka
1 szklanka

02 mata
sztuka

Kcal: 776 +B:36 g+ T:32g+W:94 g+ Cuk.:12g+Bt.: 13 g+ Na: 1652 mg *

Chol.: 94 mg * Tt.nas.: 9 g« WW: 8

Kolacja

Produkt Kcal

Chleb pszenny (sktadniki:
maka pszenna, woda, 130
drozdze, sol)

Chleb pszenno-zytni

(GLUTEN) (sktadniki:

maka pszenna, maka

zytnia, kwas naturalny 116
(maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél),

cukier, olej rzepakowy

Szynka wieprzowa 62
Satata zielona 3
Masto 72
Pomidor czerwony 13
Czarna herbata 0

Mlekovita - Maslanka

naturalna (MLEKO) %

Masa

50g

50g

50g
20g
10g
70g
250 g

200g

Miara domowa

1.7

1.7

50

1.4
0.4

0.5

kromka

kromka

g

lis¢
tyzeczka
sztuka

szklanka

opakowanie

Kcal: 485+B:26 g+ T: 15g+W: 77 g+ Cuk.: 12 g+ Bt.: 4 g * Na: 666 mg * Chol.: 22 mg *

Thnas.:8g+WW:7

Zupa jarzynowa (SELER, MLEKO,
GLUTEN) | Gotowany forszmak z
makaronem (GLUTEN), ogérek kiszony |

Kompot jabtkowy

Sposéb przygotowania:

Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka
gotowana, masto (MLEKO), pomidor |
Maslanka (MLEKO) | Herbata

Sposdb przygotowania:
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

DZIEN 2 - 2024-07-14, Niedziela

Energia: 1927 kcal - Biatko: 95 g « Ttuszcze: 57 g « Weglowodany: 270 g « Cukry: 62 g « Btonnik pokarmowy: 22 g -«
S6d: 966.23 mg ¢« Cholesterol: 193 mg -« Ttuszcze nasycone: 27 g « Wymienniki weglowodanowe (WW): 24.8

Dieta:DIETA tATWOSTRAWNA

$niadanie
Produkt Kcal Masa Miaradomowa Pieczywo mieszane (GLUTEN),
Chleb pszenr:jy (Sdkjfa('jdn‘iki: n:‘ska 156  60g 2 kromka pOleWica miodowa (M LEKO, SELER,
pszenna, woda, drozdze, s6
Chieb pszenno-zytni (GLUTEN) GLUTEN, SOJA, GORCZYCA), masto

z -zytni i .
(sktadniki: mgka pszenna, maka (M LEKO), pomldor | Skyr Wanlllowy
zytnia, kwas naturalny (maka 140 60g 2 kromka
zytnia, woda), woda, drozdze, (MLEKO) | Herbata z Cytrynq

soél), cukier, olej rzepakowy Sposob przygotowania:

Masto 72 10g 1.4 lyzeczka

Poledwica wieprzowa
,,miodowa" (MLEKO, SELER, 45 50g 50 g
GLUTEN, SOJA, GORCZYCA)

Pomidor czerwony 13 70g 0.4 sztuka

Skyr waniliowy (sktadniki:

mleko pasteryzowane, wsad

waniliowy 20 % (cukier, woda,

btonnik cytrusowy,

zageszczony sok z cytryny, 123 150¢g 1 opakowanie
ekstrakt wanilii, mielona laska

wanilii), zywe kultury bakterii

jogurtowych: Strep.

thermophilus, Lact. bulgaricus)

Czarna herbata 0 250g 1 szklanka
Sok z cytryny 1 6g 1 tyzka

Kcal: 549 +B:35g+T: 13 g+ W:80 g+ Cuk.: 19 g« Bt:5g* Na: 450 mg * Chol.: 54 mg *
Thnas.:6g+WW:8

Drugie $niadanie

Produkt Kcal Masa  Miara domowa Banan
mata
Banan 133 150g 1.5 sztuka Sposéb przygotowania:
Banan

Kcal: 133+B:2g+T:1g+W:34g+Cuk.:18g+Bt.:4g+Na:2mg+Chol.0Omg*
Thnas.:0g+WW:3
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

Obiad

Produkt Kcal Masa  Miara domowa
Kos$¢ wotowa 1 20g 0.2 porcja
Makaron 74 20g 0.2 filizanka
Koncentrat pomidorowy 24 25g 1 tyzka
Smietana 18% 37 20¢g 0.8 tyzka

Wtoszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka 9 35g 1 porcja
5g, seler 5g, por 5g)

Kurczak (brojler) piers 144 100 g 100 g

Maka pszenna 18 5g 0.3 tyzka
Ryz biaty 245 70g 70 g

Koper Swiezy 0 g 0.2 tyzeczka
Satata mastowa 13 100 g 100 g
Smietanka 12% 34 25g 25 g

Woda 0 250 g 1 szklanka
Truskawki 6 20g 0.3 garsc

Kcal: 607 +B:41g+T:12g+W:86 g+ Cuk.:9g+Bt:8g+Na:393 mg+ Chol.: 97 mg *
Thnas.:6g+WW: 8

Kolacja

Produkt Kcal Masa  Miara domowa

Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas

L 233 100 g 3.3 kromka
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Serek $mietankowy
(skladniki: mleko 182 75g 3.8 tyzka
pasteryzowane i $mietana,
sol, biatka mleka)
Pomidor czerwony 13 70g 0.4 sztuka
Kakao w proszku 1" 5g 0.5 tyzka
Mleko 2% 128 250 g 1 szklanka

Kcal: 638 +B:17g+T:32g+W:69g+Cuk.:17g+Bt.:5g+Na: 122 mg * Chol.: 42 mg «
Ttnas.:15g+* WW: 6

Zupa pomidorowa z makaronem (SELER,
GLUTEN, MLEKO) | Duszony filet z
kurczaka (GLUTEN), ryz, satata ze
Smietang jogurtowa (MLEKO)| Kompot
truskawkowy

Sposdb przygotowania:

Pieczywo mieszane (GLUTEN), serek
Twéj smak (MLEKO), masto (MLEKO),
pomidor | Kakao (MLEKO)

Sposéb przygotowania:
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

DZIEN 3 - 2024-07-15, Poniedziatek

Energia: 2679 kcal - Biatko: 118 g « Ttuszcze: 105 g « Weglowodany: 326 g + Cukry: 36 g * Btonnik pokarmowy: 29 g -«
So6d: 2808.51 mg « Cholesterol: 487 mg - Tluszcze nasycone: 44 g « Wymienniki weglowodanowe (WW): 29.7

Dieta:DIETA tATWOSTRAWNA

$niadanie

Produkt Kcal Masa

Mleko 2% 128 250g 1
Ptatki ryzowe 103 30g 2.5
Chleb pszenny (sktadniki:

maka pszenna, woda, 156 60g 2
drozdze, sol)

Chleb pszenno-zytni

(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka Z){tma‘, kwas 140 60g 2
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),

cukier, olej rzepakowy

Parowki z szynki 221 80g 2
Satata rzymska 3 20g 1
Ogérek 1 70g 0.4
Masto 72 10g 10
Kawa zbozowa na wodzie
(sktadniki: zboza 78% 15 250 g 1

(jeczmien, zyto), cykoria)

Kcal: 848 +B:32g+T:36g+W:102 g+ Cuk.:15g+Bt.:6 g+ Na: 1108 mg *

Chol.: 85 mg * Tt.nas.: 17 g+ WW: 10

Miara domowa

Ptatki ryzowe na mleku (MLEKO) |

szklanka Pieczywo mieszane (GLUTEN), paréwki,
tyzka ogorek, satata rzymska | Kawa zbozowa
comka (GLUTEN)
Sposéb przygotowania:

kromka
sztuka
garsc
sztuka
g
szklanka

Strona 5 Powered by allow@at



Drugie $niadanie

Produkt Kcal
Mileko 2% 128
Ryz biaty 105

Chleb pszenny (sktadniki:
maka pszenna, woda, 156
drozdze, sél)

Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas

L 140
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy
Masto 72
Poledwica wieprzowa 57
Jajo kurze 70
Czarna herbata 0
Sok z cytryny 1

Kcal: 728 +B:36 g+ T:23 g+ W:96 g+ Cuk.: 13 g+ Bt.: 6 g * Na: 636 mg * Chol.: 252 mg *

Ttnas.:11g+*WW:9

Masa
250 g
30g

60g

60g

10¢g
50g

50g

250 g

6g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

Miara domowa

1
30

1.4
0.1

1
1

szklanka

8

kromka

kromka

tyzeczka
sztuka

Srednia
sztuka

szklanka

tyzka

Ryz na mleku (MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN), poledwica, jajko
(JAJA), masto (MLEKO) | Herbata z
cytryng

Sposéb przygotowania:
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Obiad

Produkt
Kos$¢ wotowa

Kasza jeczmienna pertowa
Ziemniaki

Ziele angielskie
Smietana 18%

Wioszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka
5g, seler 5g, por 5g)

topatka wieprzowa chuda

Indyk piers$

Jajo kurze

Ziemniaki

Koncentrat pomidorowy
Maka pszenna
Smietana 18%

Kapusta pekirska
Marchew

Olej rzepakowy

Woda

Jabtko

Kcal

70

58

37

104
33

145

37
16

Masa
20g
20g

100 g
1g
20g
35g
70g
30g
58

250g

58
g
20g
100 g

50g

10¢g
250 g

20g

Kcal: 644 +B:36g+T:25g*W:76 g+ Cuk.:8g+Bt:14g+Na

Thnas.:7 g+ WW: 6

Kolacja

Produkt

Chleb pszenny (sktadniki:
maka pszenna, woda,
drozdze, sol)

Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy

Masto
Pieczen wieprzowa

Czarna herbata

Kcal: 459 +B: 14 g+ T:22 g+ W:53 g« Cuk

Thnas.: 10 g+« WW: 5

Kcal

130

116

72
141
0

Masa

50g

50g

10¢g
50g
250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

Miara domowa
0.2 porcja
1.7 tyzka

) mata
sztuka

1 ziarenko

0.8 tyzka

1 porcja

70 g
0.3 porcja

01 $rednia
sztuka

mata
sztuka

0.2 tyzka
0.1 tyzka
0.8 tyzka
2 lis¢
Srednia

0.8 sztuka

1 tyzka
1 szklanka

02 mata
sztuka

1223 mg+ Chol.: 106 mg *

Miara domowa

1.7 kromka

1.7 kromka

1.4 tyzeczka
50 g

1 szklanka

. 0g+Bt:3g+Na:841 mg+Chol:44 mg -

Krupnik jeczmienny (MLEKO, GLUTEN,
SELER) | Klops gotowany (JAJA), sos
pomidorowy i ziemniaki | Kompot
jabtkowy

Sposéb przygotowania:

Pieczywo mieszane (GLUTEN), pieczen
wiedenska, masto (MLEKO)| Herbata

Sposéb przygotowania:

Strona 7 Powered by qllow(eai



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

DZIEN 4 - 2024-07-16, Wtorek

Energia: 1968 kcal - Biatko: 108 g * Ttuszcze: 68 g + Weglowodany: 243 g « Cukry: 37 g « Btonnik pokarmowy: 28 g «
So6d: 2434.25 mg « Cholesterol: 577 mg - Tluszcze nasycone: 23 g + Wymienniki weglowodanowe (WW): 21.7

Dieta:DIETA tATWOSTRAWNA

$niadanie

Produkt Kcal Masa  Miara domowa
Mleko 2% 128 250 g 1 szklanka
Ptatki jeczmiennie 113 30g 6 tyzeczka

Chleb pszenny (sktadniki:
maka pszenna, woda, 156 60g 2 kromka
drozdze, sol)

Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas

L 140 60g 2 kromka

naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sél),

cukier, olej rzepakowy

Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
$rednia

jo k 2 .

Jajo kurze 35 5g 0.5 sztuka

Tunczyk w puszce w sosie 58 s0g 17 iyzka

wiasnym

Jogurt naturalny 2% 12 20g 1 tyzka

Safata zielona 3 20g 4 is¢
$rednia

Srek ki 7 1.1
Ogorek kiszony 8 Og sztuka
Koper $wiezy 2 5g 1 tyzeczka

Kawa zbozowa na wodzie
(sktadniki: zboza 78% 15 250g 1 szklanka
(jeczmien, zyto), cykoria)

Kcal: 741 +B:39g+T:21g*W:99g+ Cuk.:19g-Bt:8g+Na: 1388 mg *
Chol.: 150 mg * Tk.nas.: 10 g « WW: 9

Drugie $niadanie

Produkt Kcal Masa  Miara domowa

Kefir 2% 125 250 g 1 szklanka

Kcal: 125+B:9g+T:5g*W:12g~+ Cuk:12g+Bt:0g* Na: 95 mg+ Chol.: 13 mg *
Ttnas.:3 g+« WW: 1

Strona 8

Ptatki jeczmienne (GLUTEN) na mieku
(MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN)
z pasta jajeczna z tunczykiem (JAJA,
MLEKO, RYBA), ogérek kiszony, satata |
Kawa zbozowa (GLUTEN)

Sposdb przygotowania:

Kefir (MLEKO)

Sposdb przygotowania:

1. Kefir zblendowac z brzoskwiniami na koktajl.

2. Zjes¢ z waflami.
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Obiad

Produkt Kcal
Kurczak (brojler) grzbiet 27
Ptatki owsiane 76

Wtoszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka 9
5g, seler 5g, por 5g)

Ziemniaki 58
Cebula 3
Kurczak watrébka 119
Maka pszenna 55
Olej rzepakowy 177
Ziemniaki 145
Warzywa mrozone 38
Woda 0
Truskawki 6

Kcal: 713+B:37g+T:29g*W:78 g+ Cuk.:3 g+ Bt: 16 g+ Na: 218 mg * Chol.: 361 mg *

Thnas.:4g+WW: 6

Kolacja

Produkt Kcal

Chleb pszenny (sktadniki:
maka pszenna, woda, 1
drozdze, sol)

Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy

1

Szynka z indyka
Masto

Roszponka
Pomidory koktajlowe

Zielona herbata

30

16

55
72
4
13
0

Masa
20g
20g

35¢g

100 g
10¢g
100 g
15g
20g
250 g
150 g
250 g
20g

Masa

50g

50g

50g
10g
20g
70g
250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

Miara domowa
20 g
2 tyzka

1 porcja

2 mata sztuka
0.1 mata sztuka

1 porcja

1 tyzka

2 tyzka

5 mata sztuka
0.4 opakowanie

1 szklanka

0.3 gars¢

Miara domowa

1.7 kromka

1.7 kromka

3.3 plaster
1.4 tyzeczka
0.8 gars¢
0.7 gars¢

1 szklanka

Kcal:390+B:23 g+ T:12g*W:54 g+ Cuk.:3g+Bt:4g+Na:733mg+ Chol.: 54 mg *

Thnas.:6g+*WW:5

Zupa owsiankowa (GLUTEN, SELER) |
Watrébka gotowana (GLUTEN),
ziemniaki, warzywa duszone| Kompot

truskawkowy

Sposéb przygotowania:

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z szynka z
indyka, mastem (MLEKO), roszponka i
pomidorkami | Herbata zielona

Sposéb przygotowania:
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

DZIEN 5 - 2024-07-17, Sroda

Energia: 2260 kcal - Biatko: 100 g - Ttuszcze: 73 g + Weglowodany: 315 g « Cukry: 79 g « Btonnik pokarmowy: 23 g -
So6d: 2235.65 mg « Cholesterol: 133 mg * Tluszcze nasycone: 25 g + Wymienniki weglowodanowe (WW): 29.2

Dieta:DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie

Produkt Kcal Masa Miara domowa Makaron (GLUTEN) na mileku (MLEKO) |
Mieko 2% 128 250g 1 skanka  Pjeczywo mieszane (GLUTEN) z

Makaron 186 S0g 05 fizanka  pasztetem drobiowym (GLUTEN, SOJA,

Chieb pszenny (skiadniki:maka 56 g0 5 jomka ~ GORCZYCA, SELER), mastem (MLEKO),

pszenna, woda, drozdze, sél) . .
Chieb pezenno-tytni (GLUTEN) pomidorem i roszponka | Herbata

(sktadniki: maka pszenna, maka

zytnia, kwas naturalny (maka 140 60g 2 kromka
zytnia, woda), woda, drozdze,

sol), cukier, olej rzepakowy

Sposdb przygotowania:

Masto 72 10g 1.4 tyzeczka

Pasztet drobiowy(sktadniki:
woda, mieso z kurczat
25,6%,skoéryzkurczat
8,1%,watroba z kurczat7,0% olej
rzepakowy kasza
manna,soél,biatko
sojowe,skrobia,warzywa
suszone,serwatka,mleko w
proszku,glukoza,hydrolizat,biatka
z kukurydzy,ekstrakt drozdzowy)

160 100g 0.5 puszka

Roszponka 4 20g 0.8 garsc
Pomidor czerwony 13 708 0.4 sztuka
Zielona herbata 0 6g 0 szklanka

Kcal: 857+B:33g+T:29g+W: 118 g+ Cuk.: 17 g+ Bt.: 6 g * Na: 484 mg « Chol.: 42 mg *
Thnas.: 11 g+« WW: 11

Drugie $niadanie

Produkt Kcal Masa  Miara domowa Arbuz

Arbuz 45 150 g 150 g
Sposéb przygotowania:

Kcal:45+B:1g+T:0g+W:11g+Cuk:9g+Bt.:1g+Na:2mg-+ Chol.:0mg*
Thnas.: 0 g« WW: 1 Arbuz
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

Obiad

Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Zupa koperkowa Z ryzem (SELER,

Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g MLEKO) I KlOpS gotowany (JAJA,

Ryz biaty 70 208 208 GLUTEN) w sosie pomidorowym

Smietana 18% 37 20g 08 lyka (MLEKO), ziemniaki, suréwka z kapusty
Koper Swiezy 0 g 0.2 tyzeczka

pekinskiej | Kompot wisniowy
Wioszczyzna (sktadniki:

marchew 20g, pietruszka 9 35g 1 porcja Sposoéb przygotowania:

5g, seler 5g, por 5g)

Ziemniaki 58 100g , Maka
sztuka
Szynka wieprzowa 123 100 g 100 g
. $rednia
Jajo kurze 7 5g 0.1 <ztuka
Maka pszenna 18 5g 0.3 tyzka
Cebula 3 10g 0. Mar
sztuka
Olej rzepakowy 44 5g 0.5 tyzka
Koncentrat pomidorowy 5 5g 0.2 tyzka
Smietana 18% 19 10g 0.4 tyzka
Ziemniaki 145  250g 5 maka
sztuka
Kapusta pekinska 16 100 g 2 lis¢
Marchew 17 s0g 0.g Srednia
sztuka
mata
Jabtko 16 30g 0.3 <stuka
Olej rzepakowy 88 10g 1 tyzka
Woda 0 250 g 1 szklanka
Wisnie 10 20g 20 g

Kcal: 712 +B:42g+T:27g+W:83 g+ Cuk.:12g+Bt:12 g+ Na: 901 mg « Chol.: 52 mg *
Thnas.:6g+«WW:7

Kolacja
Produkt Kcal  Masa Miara domowa Grahamka (GLUTEN), serek W|EJSk|
Butka pszenna 273 100g 1.3 sztuka (MLEKO)' m|6d| Borowki | Herbata
Serek wiejski (sktadniki:
5o Ziarni ; Sposdb przygotowania:
t’wa?rog ziarnisty, 140 150g duze .
Smietanka opakowanie
pasteryzowana, sol
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Miod 76 25¢g 2.1 tyzeczka
Boréwki amerykanskie 86 150g 3 garsc
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Kcal: 646 +B:24g+T:18 g+ W: 103 g » Cuk.: 41 g » Bt.: 4 g » Na: 850 mg * Chol.: 40 mg *
Ttnas.:7 g+ WW: 10
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

DZIEN 6 - 2024-07-18, Czwartek

Energia: 2109 kcal - Biatko: 101 g * Ttuszcze: 70 g + Weglowodany: 273 g « Cukry: 38 g « Btonnik pokarmowy: 20 g -
S6d: 2329.96 mg « Cholesterol: 162 mg * Tluszcze nasycone: 29 g + Wymienniki weglowodanowe (WW): 25.3

Dieta:DIETA tATWOSTRAWNA

$niadanie

Produkt Kcal
Mieko 2% 128
Kasza manna 180

Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy

140

Chleb pszenny (sktadniki:
maka pszenna, woda, 156
drozdze, sél)

Masto 72
Poledwica wieprzowa 57
Ser Mozzarella 150
Pomidor czerwony 13
Czarna herbata 0

Masa
250 g
50g

60g

60g

10¢g
50g
50g
70g
250 g

Miara domowa
1 szklanka

4.2 tyzka

2 kromka

2 kromka

1.4 tyzeczka
0.1 sztuka
3.3 plaster
0.4 sztuka

1 szklanka

Kcal: 894 +B:46g+T:29g+W:112g+Cuk.:15g+Bt.: 7g+ Na: 810 mg +

Chol.: 106 mg * Thnas.: 16 g « WW: 11

Drugie $niadanie

Produkt Kcal

Borowki amerykanskie 86

Masa

150 g

Miara domowa

3 garsc

Kcal: 86+B:1g+T:1g*W:22g-Cuk.:15g+Bt:4g+Na:2mg -+ Chol.:0mg -

Thnas.:0g+WW: 2

Kasza manna (GLUTEN) na mleku
(MLEKO) | Pieczywo mieszane
(GLUTEN), masto (MLEKO), poledwica.
mozzarella (MLEKO), pomidor | Herbata
czarna

Sposdb przygotowania:

Borowki amerykanskie

Sposéb przygotowania:

Borowki amerykanskie
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Obiad

Produkt

Kos¢ wotowa
Ziemniaki
Maka pszenna
Cebula

Whoszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka
5g, seler 5g, por 5g)

Makaron

Szynka wieprzowa
Olej rzepakowy
Woda

Truskawki

Kcal

29

371
123
88
0

6

Masa

20g
50g
1g

10¢g

35g

100g
100 g
10¢g
250 g
20g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

Miara domowa
0.2 porcja

mata
1
sztuka

0.1 tyzka

01 mata
sztuka

1 porcja

1 filizanka
100 g

1 tyzka

1 szklanka

0.3 garsc

Kcal: 634 +B:38g+T:15g*W:87 g+ Cuk.:6 g+ BhL: 6 g+ Na: 800 mg+ Chol.: 0 mg*

Thnas.:2g+WW: 8

Kolacja

Produkt

Chleb pszenny (sktadniki:
maka pszenna, woda,
drozdze, sél)

Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy

Masto

Kietbasa wieprzowa
Pomidor czerwony
Czarna herbata

Sok z cytryny

Kcal: 495+ B:15g+T:25g *« W: 53 g * Cuk

Thnas.: 11 g+« WW:5

Kcal

130

116

72
163
13
0

1

Masa

50g

50g

10g
50g
70g
250 g

6g

Miara domowa

1.7 kromka

1.7 kromka

1.4 tyzeczka
50 g

0.4 sztuka
1 szklanka

1 tyzka

.2g+Bti4g+Na:719mg+ Chol.: 57 mg *

Zupa jarzynowa (GLUTEN, SELER) |
Makaron (GLUTEN) z gotowanym
miesem mielonym i kapustg | Kompot

truskawkowy

Sposéb przygotowania:

Pieczywo mieszane (GLUTEN), kietbasa,
masto (MLEKO), pomidor | Herbata z

cytryng

Sposdb przygotowania:
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

DZIEN 7 - 2024-07-19, Pigtek

Energia: 1906 kcal - Biatko: 79 g « Ttuszcze: 70 g » Weglowodany: 252 g « Cukry: 48 g « Btonnik pokarmowy: 34 g -«
S6d: 2022.15 mg « Cholesterol: 136 mg * Tluszcze nasycone: 21 g + Wymienniki weglowodanowe (WW): 21.8

Dieta:DIETA tATWOSTRAWNA

$niadanie

Produkt Kcal Masa  Miara domowa
Mleko 2% 128 250 g 1 szklanka
Kasza jeczmienna pertowa 106 30g 2.5 tyzka

Chleb pszenny (sktadniki:
maka pszenna, woda, 156 60g 2 kromka
drozdze, sol)

Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas

L 140 60g 2 kromka
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy
Ser twarogowy potttusty 66 50g 1.7 plaster
Nasiona stonecznika 30 5g 1.3 tyzeczka
Rzodkiewka 2 15g 1 sztuka
Ogérek I 70g 0.4 sztuka
Koper $wiezy 1 3g 0.6 tyzeczka
Smietanka 12% 11 8g 1 tyzka
Masto 72 10g 10 g

Kawa zbozowa na wodzie
(sktadniki: zboza 78% 15 250g 1 szklanka
(jeczmien, zyto), cykoria)

Kcal: 736+ B:32g+T:22g+W: 104 g+ Cuk.: 17 g+ Bt.: 11 g+ Na: 488 mg *
Chol.: 50 mg * Tt.nas.: 11 g « WW: 9

Drugie $niadanie

Kasza jeczmienna na mleku (MLEKO) |
Pieczywo mieszane (GLUTEN), twarozek
(MLEKO) ze stonecznikiem, rzodkiewka,
ogorkiem i koperkiem | Kawa zbozowa
(GLUTEN)

Sposdb przygotowania:

Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Jab}ko
Srednia
Jabtko 78 150¢g 11 tuka Sposéb przygotowania:
Jabtko
Kcal: 78+B:0g+T:0g*W:21 g+ Cuk.:16g+Bt:4g+Na:2mg- Chol.:0mg -
Thnas.:0g+WW: 2
Strona 14 Powered by allow(eai



Obiad

Produkt
Kurczak (brojler) grzbiet

Buraki
Cebula

Smietana 18%

Wioszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka
5g, seler 5g, por 5g)

Dorsz
Butka tarta
Maka pszenna

Ziota prowansalskie
przyprawa

Olej rzepakowy
Ziemniaki
Kapusta biata

Marchew

Jabtko

Olej rzepakowy

Woda

Jabtko

Kcal
27
21

82
36
36

177

145

38

Masa
20g
50g

10¢g

10g

35g

100 g
10g
10g

3g
20g
250 g
150 g

50g

30g

58
250 g

20g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

Miara domowa

20
0.5

0.1

0.4

1.3
0.7

1.7

0.8

0.3

0.5

0.2

Kcal: 678 +B:34g+T:30g+W:74 g+ Cuk.:15g+Bt.: 16 g+* Na: 1228 mg *

Chol.: 65 mg * Tt.nas.: 3 g+ WW: 6

8

sztuka

mata
sztuka

tyzka

porcja

sztuka
tyzka
tyzka

tyzeczka

tyzka

mata
sztuka

filizanka

$rednia
sztuka

mata
sztuka

tyzka
szklanka

mata
sztuka

Barszcz czerwony (MLEKO) | Pieczona
ryba (RYBA, GLUTEN), ziemniaki,
suréwka z biatej kapusty, jabtka i
marchwi | Kompot jabtkowy

Sposéb przygotowania:
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Kolacja

Produkt

Chleb pszenny (sktadniki: magka
pszenna, woda, drozdze, sél)

Chleb pszenno-zytni (GLUTEN)
(sktadniki: maka pszenna, maka
zytnia, kwas naturalny (maka
Zytnia, woda), woda, drozdze,
sol), cukier, olej rzepakowy

Masto

Pasztet drobiowy(sktadniki:
woda, mieso z kurczat
25,6%,skéryzkurczat
8,1%,watroba z kurczat7,0% olej
rzepakowy kasza
manna,soél,biatko
sojowe,skrobia,warzywa
suszone,serwatka,mleko w
proszku,glukoza,hydrolizat,biatka
z kukurydzy,ekstrakt drozdzowy)

Satata zielona

Czarna herbata

Kcal

130

116

72

93

3
0

Masa

50¢g

50g

10g

58¢g

20g
250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

Miara domowa

1.7 kromka

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
pasztetem (SELER, GORCZYCA, SEZAM,

SOJA), masto (MLEKO)i satata | Herbata

Sposdb przygotowania:

1.7 kromka

1.4 tyzeczka

2.9 plaster

4 lis¢

1 szklanka

Kcal: 414+B:12g+T:18g+*W:53 g+ Cuk.: 1 g+ Bh:4 g+ Na:305mg -+ Chol.: 22 mg *

Thnas.:7g+WW:5
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DZIEN 8 - 2024-07-20, Sobota

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

Energia: 2059 kcal - Biatko: 111 g  Ttuszcze: 65 g + Weglowodany: 271 g « Cukry: 37 g « Btonnik pokarmowy: 22 g -
So6d: 1783.68 mg « Cholesterol: 260 mg + Ttuszcze nasycone: 27 g + Wymienniki weglowodanowe (WW): 24.9

Dieta:DIETA tATWOSTRAWNA

$niadanie

Produkt Kcal
Mleko 2% 128
Kasza jaglana 113
Szynka z indyka 55
Masto 72

Chleb pszenny (sktadniki:
maka pszenna, woda, 156
drozdze, sol)

Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy

140

Kawa zbozowa na wodzie
(sktadniki: zboza 78% 15
(jeczmien, zyto), cykoria)

Masa
250g
30g
50g
10g

60g

60g

250 g

viaradomova  Kasza jaglana na mleku (MLEKO) |
1 szklanka  Pjeczywo mieszane (GLUTEN), szynka z

2 tyzka indyka, masto (MLEKO) | Kawa zbozZzowa
3.3 plaster (GLUTEN)
10 g
Sposéb przygotowania:
2 kromka
2 kromka
1 szklanka

Kcal: 678 +B:35g+T:19g+W:97 g+ Cuk.: 14 g+ B.: 8 g * Na: 907 mg * Chol.: 74 mg «

Ttnas.:9g+WW: 9

Drugie $niadanie

Produkt Kcal Masa  Miara domowa Arbuz
Arbuz 45 150 g 150 g

Sposéb przygotowania:
Kcal: 45+B:1g+T:0g*W:11g+Cuk:9g+Bt:1g+Na:2mg+ Chol..0Omg - Arbuz

Thnas.:0g+WW: 1
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Obiad

Produkt

Kurczak (brojler) grzbiet
Makaron pszenny
Smietana 18%

Wtoszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka
5g, seler 5g, por 5g)

topatka wieprzowa

Butka tarta

Jajo kurze

Ziemniaki

Kalafior
Butka tarta
Margaryna
Woda

Jabtko

Kcal: 811 +B:40g+T:33g+W:95g+ Cuk.:8g+Bt:13 g+ Na:361 mg- Chol.: 136 mg *

Thnas.: 11 g+« WW:8

Kolacja

Produkt

Butka pszenna

Masto

Schab wieprzowy chudy
Satata zielona

Skyr naturalny (sktadniki:
mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii
jogurtowych:
Streptococcus
thermophilus,
Lactobacillus bulgaricus)

Kawa zbozowa na wodzie
(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)

Kcal
27
166
37

236
29

14

145

38
29
72

10

Kcal
273
72
72

91

15

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

Masa  Miara domowa

20g 20 g
50g 1 porcja
20g 0.8 tyzka
35¢g 1 porcja
100 g 100 g
8g 1 tyzka
srednia
10g 0.2 sztuka
mata
2508 > sztuka
150 g 10 rézyczka
8g 1 tyzka
10g 0.7 tyzka
250 g 1 szklanka
mata
208 0-2 sztuka

Masa Miara domowa
100 g 1.3 sztuka

10g 1.4 tyzeczka

50¢g 50 g

20g 4 lis¢

150 g 1 opakowanie
250 g 1 szklanka

Kcal: 525+B:36 g+ T:13g*W:67 g+ Cuk:6g+Bt:1g+Na:514mg+ Chol.: 51 mg*

Thnas.:6g+WW:7

Zupa pomidorowa z makaronem
(GLUTEN, SELER, MLEKO) | Klops
gotowany (GLUTEN, JAJA), ziemniaki,
kalafior (GLUTEN) | Kompot jabtkowy

Sposéb przygotowania:

Grahamka (GLUTEN), masto (MLEKO),
schab pieczony, satata, jogurt skyr
(MLEKO) | Kawa zbozowa (GLUTEN)

Sposoéb przygotowania:
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

DZIEN 9 - 2024-07-21, Niedziela

Energia: 1800 kcal - Biatko: 123 g « Ttuszcze: 44 g + Weglowodany: 240 g « Cukry: 51 g « Btonnik pokarmowy: 24 g -
S6d: 2011.95 mg « Cholesterol: 66 mg « Ttuszcze nasycone: 15 g « Wymienniki weglowodanowe (WW): 21.6

Dieta:DIETA tATWOSTRAWNA

$niadanie

Produkt

Chleb pszenny (sktadniki:
maka pszenna, woda,
drozdze, sél)

Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy

Masto

Szynka wieprzowa
Pomidor czerwony
Safata zielona
Czarna herbata

Sok z cytryny

Kcal Masa
156 60g
140 60g
72 10g
62 50g
13 70g
3 20g

0 250g

1 6g

Miara domowa

2 kromka

2 kromka

1.4 tyzeczka
50 g
0.4 sztuka
20 g

1 szklanka

1 tyzka

Kcal: 446+ B:22g+T:13g*W:63 g+ Cuk.:3g+Bt:5g+Na: 720 mg+ Chol.: 22 mg *

Thnas.:6g+WW: 6

Drugie $niadanie

Produkt

Skyr waniliowy (sktadniki:
mleko pasteryzowane,
wsad waniliowy 20 %
(cukier, woda, btonnik
cytrusowy, zageszczony
sok z cytryny, ekstrakt
wanilii, mielona laska
wanilii), zywe kultury
bakterii jogurtowych:
Strep. thermophilus, Lact.
bulgaricus)

Kcal Masa

123 150g

Miara domowa

1 opakowanie

Kcal: 123+B:14g+T:0g+W:17 g+ Cuk.: 17 g+ Bt.: 0 g+ Na: 90 mg « Chol.: 0 mg «

Thnas.:0g+WW: 2

Pieczywo mieszane (GLUTEN),
szynkéwka (GORCZYCA), masto
(MLEKO), pomidor, satata | Herbata z

cytryna

Sposéb przygotowania:

Skyr waniliowy (MLEKO)

Sposbb przygotowania:
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Obiad

Produkt Kcal
Kurczak (brojler) grzbiet 27
Makaron pszenny 166
Cebula 3
Natka pietruszki 0

Wioszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka 9
5g, seler 5g, por 5g)

Kurczak udko 257
Ziemniaki 145
Marchew 33
Jabtko 26
Olej rzepakowy 88
Woda 0
Jabtko 10

Kcal: 765+B:60g+T:21g*W:91 g+ Cuk:15g-

Thnas.:3g+WW:8

Kolacja

Produkt Kcal

Chleb pszenny (sktadniki:
maka pszenna, woda, 130
drozdze, sol)

Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas

L 116
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy
Ser twarogowy potttusty 66
Pomidor czerwony 13
Satata zielona 3
Kakao w proszku 1"
Mleko 2% 128

Kcal: 467 +B:27g+T:11g*W:69g+ Cuk.:16g*

Thnas.:5g+WW:7

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

Masa  Miara domowa Ros6t z makaronem (GLUTEN, SELER) |
20¢g 20 g Uda z kurczaka gotowane z

208 1 porja ziemniakami, suréwka z marchwi i

10g  oq M jabtka| Kompot jabtkowy

sztuka

g 0.1 tyzka
35g 1 porcja
150 g 1.5 porcja

mata
250g > sztuka
Srednia
100 g 1.7 sztuka
mata
0g 0-5 sztuka
10¢g 1 tyzka
250 g 1 szklanka
mata
20¢g 0.2 sztuka

Bt.: 14 g+ Na: 786 mg * Chol.: 16 mg *

Sposéb przygotowania:

Masa  Miara domowa Pieczywo mieszane (GLUTEN), ser biaty
(MLEKO), masto (MLEKO), satata,
pomidor | Kakao (MLEKO)

Sposdb przygotowania:

50g 1.7 kromka
50g 1.7 kromka
50g 1.7 plaster
70g 0.4 sztuka
20g 4 lig¢
5g 0.5 tyzka
250 g 1 szklanka

Bt.:5g+Na:416 mg+ Chol.: 29 mg «
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

DZIEN 10 - 2024-07-22, Poniedziatek

Energia: 2506 kcal - Biatko: 116 g  Ttuszcze: 86 g *+ Weglowodany: 326 g « Cukry: 57 g « Btonnik pokarmowy: 31 g -«
S6d: 2121.09 mg « Cholesterol: 471 mg « Ttuszcze nasycone: 31 g « Wymienniki weglowodanowe (WW): 29.4

Dieta:DIETA tATWOSTRAWNA

$niadanie

Produkt Kcal Masa  Miara domowa Kasza manna na mleku (MLEKO) |

Mieko 2% 128 2508 1 siklanka  Pjeczywo mieszane (GLUTEN), jajko
Kasza manna 108 30g 2.5 tyzka UAJA), tur"czyk (RYBA),mas{o (M LEKO),
Chieb pszenny (sidadnik: pomidor | Kawa zbozowa (GLUTEN)
maka pszenna, woda, 156 60g 2 kromka

drozdze, s6l) Sposéb przygotowania:

Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas

L 140 60g 2 kromka

naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy
Jajo kurze 91 65 q duza

J & sztuka
Tuqczyk biaty w puszce w 64 50g 03 duza
sosie wkasnym puszka
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 70g 0.4 sztuka

Kawa zbozowa na wodzie
(sktadniki: zboza 78% 15 250 g 1 szklanka
(jeczmien, zyto), cykoria)

Kcal: 785+B:43g+T:24g+W:100g+ Cuk.: 15g+Bt.: 7 g+ Na: 736 mg +
Chol.: 304 mg * Thnas.: 11 g+ WW: 9

Drugie $niadanie

Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Banan I Kefir (MLEKO)
duza

Banan 133 150¢g 1. sztuka Sposdb przygotowania:

Kefir 2% 100 200g 0.8 szklanka

Kcal: 233+B:8g+T:5g+W:44 g+ Cuk.: 27 g+ Bt:4g+Na: 78 mg+ Chol.: 10 mg «
Thnas.:3g+*WW: 4
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Obiad

Produkt Kcal
Kurczak (brojler) grzbiet 27
Smietana 18% 37
Brokut 31
Ziemniaki 58

Wioszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka 9
5g, seler 5g, por 5g)

Kurczak (brojler) 119
Ziemniaki 145
Smietana 18% 9
Maka pszenna 4
Buraki 50
Margaryna 72
Maka pszenna 4
Ryz basmati 262
Woda 0
Maliny mrozone 8
Jabtko 8

Masa
20g
20g

100g

100 g

35g

100g
250 g

58
18
120g
10¢g
18
70g
250 g
15¢g

15g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-13

Miara domowa

20
0.8
0.2

100

2.8

0.2
0.1
1.1
0.7
0.1

7

1
0.3

0.1

Kcal: 843 +B:46g+T:19g+W: 126 g+ Cuk.: 13 g+ Bt:15g+ Na: 348 mg *

Chol.: 100 mg * Thnas.: 6 g * WW: 11

Zupa brokutowa (MLEKO, SELER) |

g Duszony filet w sosie koperkowym
tyzka (MLEKO, GLUTEN), duszone buraczki
sztuka (GLUTEN), ryz | Kompot malinowo-

mata
sztuka

Sposdb przygotowania:

porcja

g

duza
sztuka

tyzka
tyzka
sztuka
tyzka
tyzka
tyzka
szklanka
garsc

mata
sztuka
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Kolacja

Produkt Kcal Masa Miara domowa Pieczywo mieszane (G LUTEN) Z

Chleb pszenny (sktadniki: pasztetem sojowym (SOJA, GORCZYCA,
maka pszenna, woda, 130 50g 1.7 kromka .

drozdze, sol) SELER), mastem (MLEKO), kietbasa

Chleb pszenno-zytni podwawelska, roszponka i

(GLUTEN) (sktadniki:

maka pszenna, maka

zytnia, kwas naturalny 116 50g 1.7 kromka
(maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél),

cukier, olej rzepakowy

pomidorkami | Herbata zielona

Sposdb przygotowania:

Sante - Pasztet sojowy z
pomidorami (SOJA,
GORCZYCA, SELER)
(sktadniki: woda, olej
rzepakowy, warzywa 12 %
(cebula, pietruszka,

marchew), BIALKO 146 57g 0.5 opakowanie
SOJOWE 6 %, koncentrat

pomidorowy 6 %,

aromaty naturalne,

przyprawy (GORCZYCA),

skrobia, btonnik, sél)

Kietbasa wieprzowa 163 50g 50 g

Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Roszponka 4 20g 0.8 garsc
Pomidory koktajlowe 13 70g 0.7 gars¢
Zielona herbata 0 250¢g 1 szklanka

Kcal: 644+ B:20g+T:38g+«W:57 g+ Cuk.:2 g+ Bt:6g+Na: 960 mg+ Chol.: 57 mg *
Thnas.: 12 g+« WW:5
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	HARMONOGRAM
	DZIEŃ 1 - 2024-07-13, Sobota
	Dieta:DIETA ŁATWOSTRAWNA
	Śniadanie
	Płatki owsiane na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka konserwowa, masło (MLEKO), ogórek i sałata | Kawa zbożowa (GLUTEN)
	Drugie śniadanie
	Melon, Actimel (MLEKO)
	Obiad
	Zupa jarzynowa (SELER, MLEKO, GLUTEN) | Gotowany forszmak z makaronem (GLUTEN), ogórek kiszony | Kompot jabłkowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka gotowana, masło (MLEKO), pomidor | Maślanka (MLEKO) | Herbata


	DZIEŃ 2 - 2024-07-14, Niedziela
	Dieta:DIETA ŁATWOSTRAWNA
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), polędwica miodowa (MLEKO, SELER, GLUTEN, SOJA, GORCZYCA), masło (MLEKO), pomidor | Skyr waniliowy (MLEKO) | Herbata z cytryną
	Drugie śniadanie
	Banan
	Obiad
	Zupa pomidorowa z makaronem (SELER, GLUTEN, MLEKO) | Duszony filet z kurczaka (GLUTEN), ryż, sałata ze śmietaną jogurtową (MLEKO)| Kompot truskawkowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), serek Twój smak (MLEKO), masło (MLEKO), pomidor | Kakao (MLEKO)


	DZIEŃ 3 - 2024-07-15, Poniedziałek
	Dieta:DIETA ŁATWOSTRAWNA
	Śniadanie
	Płatki ryżowe na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN), parówki, ogórek, sałata rzymska | Kawa zbożowa (GLUTEN)
	Drugie śniadanie
	Ryż na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN), polędwica, jajko (JAJA), masło (MLEKO) | Herbata z cytryną
	Obiad
	Krupnik jęczmienny (MLEKO, GLUTEN, SELER) | Klops gotowany (JAJA), sos pomidorowy i ziemniaki | Kompot jabłkowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), pieczeń wiedeńska, masło (MLEKO)| Herbata


	DZIEŃ 4 - 2024-07-16, Wtorek
	Dieta:DIETA ŁATWOSTRAWNA
	Śniadanie
	Płatki jęczmienne (GLUTEN) na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pastą jajeczną z tuńczykiem (JAJA, MLEKO, RYBA), ogórek kiszony, sałata | Kawa zbożowa (GLUTEN)
	Drugie śniadanie
	Kefir (MLEKO)
	Obiad
	Zupa owsiankowa (GLUTEN, SELER) | Wątróbka gotowana (GLUTEN), ziemniaki, warzywa duszone| Kompot truskawkowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z szynką z indyka, masłem (MLEKO), roszponką i pomidorkami | Herbata zielona


	DZIEŃ 5 - 2024-07-17, Środa
	Dieta:DIETA ŁATWOSTRAWNA
	Śniadanie
	Makaron (GLUTEN) na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasztetem drobiowym (GLUTEN, SOJA, GORCZYCA, SELER), masłem (MLEKO), pomidorem i roszponką | Herbata
	Drugie śniadanie
	Arbuz
	Obiad
	Zupa koperkowa z ryżem (SELER, MLEKO) | Klops gotowany (JAJA, GLUTEN) w sosie pomidorowym (MLEKO), ziemniaki, surówka z kapusty pekińskiej | Kompot wiśniowy
	Kolacja
	Grahamka (GLUTEN), serek wiejski (MLEKO), miód| Borówki | Herbata


	DZIEŃ 6 - 2024-07-18, Czwartek
	Dieta:DIETA ŁATWOSTRAWNA
	Śniadanie
	Kasza manna (GLUTEN) na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN), masło (MLEKO), polędwica. mozzarella (MLEKO), pomidor | Herbata czarna
	Drugie śniadanie
	Borówki amerykańskie
	Obiad
	Zupa jarzynowa (GLUTEN, SELER) | Makaron (GLUTEN) z gotowanym mięsem mielonym i kapustą | Kompot truskawkowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), kiełbasa, masło (MLEKO), pomidor | Herbata z cytryną


	DZIEŃ 7 - 2024-07-19, Piątek
	Dieta:DIETA ŁATWOSTRAWNA
	Śniadanie
	Kasza jęczmienna na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN), twarożek (MLEKO) ze słonecznikiem, rzodkiewką, ogórkiem i koperkiem | Kawa zbożowa (GLUTEN)
	Drugie śniadanie
	Jabłko
	Obiad
	Barszcz czerwony (MLEKO) | Pieczona ryba (RYBA, GLUTEN), ziemniaki, surówka z białej kapusty, jabłka i marchwi | Kompot jabłkowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasztetem (SELER, GORCZYCA, SEZAM, SOJA), masło (MLEKO)i sałata | Herbata


	DZIEŃ 8 - 2024-07-20, Sobota
	Dieta:DIETA ŁATWOSTRAWNA
	Śniadanie
	Kasza jaglana na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka z indyka, masło (MLEKO) | Kawa zbożowa (GLUTEN)
	Drugie śniadanie
	Arbuz
	Obiad
	Zupa pomidorowa z makaronem (GLUTEN, SELER, MLEKO) | Klops gotowany (GLUTEN, JAJA), ziemniaki, kalafior (GLUTEN) | Kompot jabłkowy
	Kolacja
	Grahamka (GLUTEN), masło (MLEKO), schab pieczony, sałata, jogurt skyr (MLEKO) | Kawa zbożowa (GLUTEN)


	DZIEŃ 9 - 2024-07-21, Niedziela
	Dieta:DIETA ŁATWOSTRAWNA
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynkówka (GORCZYCA), masło (MLEKO), pomidor, sałata | Herbata z cytryną
	Drugie śniadanie
	Skyr waniliowy (MLEKO)
	Obiad
	Rosół z makaronem (GLUTEN, SELER) | Uda z kurczaka gotowane z ziemniakami, surówka z marchwi i jabłka| Kompot jabłkowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), ser biały (MLEKO), masło (MLEKO), sałata, pomidor | Kakao (MLEKO)


	DZIEŃ 10 - 2024-07-22, Poniedziałek
	Dieta:DIETA ŁATWOSTRAWNA
	Śniadanie
	Kasza manna na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN), jajko (JAJA), tuńczyk (RYBA),masło (MLEKO), pomidor | Kawa zbożowa (GLUTEN)
	Drugie śniadanie
	Banan | Kefir (MLEKO)
	Obiad
	Zupa brokułowa (MLEKO, SELER) | Duszony filet w sosie koperkowym (MLEKO, GLUTEN), duszone buraczki (GLUTEN), ryż | Kompot malinowo-jabłkowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasztetem sojowym (SOJA, GORCZYCA, SELER), masłem (MLEKO), kiełbasą podwawelską, roszponką i pomidorkami | Herbata zielona




