JADLOSPIS 21-24.12.2023 r.
Dieta podstawowa (1)

21.12.2023 r. Czwartek
Sniadanie: Zacierka na mleku 300 ml (1,3,7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto roslinne 10 g (7),
szynka 50 g (1,6,9), ogoérek swiezy 100 g, kawa zbozowa z mlekiem 200 ml (1,7).
Obiad: Zupa koperkowa z ryzem 300 g (1,7,9), fasolka po bretonsku gotowana 250 g (1,6,7,9), ziemniaki
200 g (7), kompot 200 ml.
Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), pasztet z pieca 90 g (1,6,7), rukola 20 g, pomidor
koktajlowy 50 g, herbata z cytryng 200 ml.
IT Kolacja: Gratka truskawkowa 170 g (7).

Wartos$¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Tluszcze | NKT | Btonnik Sél
2216 kcal 2984 ¢ 883 ¢g 939¢g 772 ¢g 278 ¢ 279 ¢ 57¢g

22.12.2023 r. Pigtek

Sniadanie: Kasza manna na mleku 300 ml (1,7), chatka 100 g (1,3), masto roslinne 10 g (7), powidio
sliwkowe 25 g, jabtko 130 g, jogurt 150 g (7), kawa zbozowa z mlekiem 200 ml (1,7).

Obiad: Zupa jarzynowa z ziemniakami 300 ml (1,7,9), makaron gotowany z szpinakiem i serem biatym
300 g (1,7), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), pasta rybna na lisciu sataty 130 g (4,7), ogérek
kiszony 100 g, herbata z cytryng 200 ml.

II Kolacja: Banan 160 g.

Wartos¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Thuszcze | NKT | Btonnik Sél
2484 kcal 3913¢g 1592¢g | 95,7¢ 653¢g | 303g | 282¢g 27¢g

23.12.2023 r. Sobota

Sniadanie: Ptatki owsiane na mleku 300 ml (1,7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto roslinne 10
g (7), ser z6tty 50 g (7), pomidor 100 g, kawa zbozowa z mlekiem 200 ml (1,7).

Obiad: Zupa grysikowa 300 ml (1,7,9), gulasz wieprzowy duszony 100 g (1,7), ziemniaki 200 g (7),
suréwka z marchewki 1 jabtka 100 g, kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), szynka 50 g (6), midéd 25 g, papryka 100 g,
herbata z cytryna 200 ml.

II Kolacja: Jogurt owocowy 150g (7).

Wartos¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Bialka | Tluszcze | NKT | Btonnik Sél
2143 kcal 3298 g 120 g 919¢ 582¢g 28¢g 334¢g 5,6 ¢g

24.12.2023 r. Niedziela

Sniadanie: Ryz na mleku 300 ml (7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), serek Hochland 30 g (7), dzemik
owocowy 25 g, mandarynka 60 g, masto roslinne 10g (7), kawa z mlekiem 300 ml (1,7).
Obiad: Barszcz czerwony z paluszkami 300 ml (1,3,7,9), filet rybny smazony 175 g (1,3,4), ziemniaki
200 g (7), suréwka z kiszonej kapusty 100 g, ciasto piernikowe 50 g (1,3,7,8), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), fromage 100 g (7), pomidor 100 g, herbata z
cytryng 200 ml.

IT Kolacja: Sok owocowy 330 g.

Wartos$¢ energetyczna | Weglowodany |  Cukry Biatka | Thuszcze | NKT | Btonnik | Sdl
2286 kcal 3675¢ 1426 g @ 962¢g 535¢g 243¢g | 29,7¢ 7¢g




JADLOSPIS 25-28.12.2023 r.
Dieta podstawowa (1)

25.12.2023 r. Poniedziatek
Sniadanie: Kasza kukurydziana na mleku 300 ml (7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), szynka 50 g
(1,3,9), papryka czerwona 100 g, miéd 25 g, masto roslinne 10 g (7), kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(1,7).
Obiad: Krupnik 300 ml (1,3,7,9), schab pieczony w sosie 100 g (1,7), ziemniaki 200 g (7), buraczki
gotowane tarte 100 g, ciasto piaskowe ucierane 50 g (1,3,7,8), kompot 200 ml.
Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), szynka 50 g (3,6,7), satatka jarzynowa 100 g
(3,10), herbata z cytryng 200 ml.
II Kolacja: Bakus kieszonka 80 g (7).

Wartos¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry Biatka | Ttuszcze | NKT | Btonnik | Sdl

2545 kcal 406 g 1473 g 117 ¢ 615¢g 229¢g 55¢g 18¢

26.12.2023 r. Wtorek

Sniadanie: Makaron na mleku 300 ml (1,7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto roslinne 10 g (7),
pasta z sera i szynki 90 g (1,6,7,9), jabtko 150 g, dzem owocowy 25 g, kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(1,7).

Obiad: Zupa krem z brokuta z groszkiem ptysiowym 300 ml (1,3,7,9), pulpet pieczony w sosie
koperkowym 80 g (1,3,7), ryz 200 g (7), marchewka zasmazana 100 g (1,7), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), ser z6tty 50 g (7), satatka §ledziowa 100 g
(3,4,9,10), herbata z cytryng 200 ml.

IT Kolacja: Gratka truskawkowa 170 g (7).

Wartos$¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry Biatka | Tiuszcze | NKT | Blonnik | Soél
2537 kcal 3616 g 91,2 ¢ 94,7 g 83,8 ¢ 29,7¢g 27 g Tg

27.12.2023 1. Sroda

Sniadanie: Kasza jaglana na mleku 300 ml (7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), pasztet z foremki 80
g (1,7), ogorek kiszony 100 g, jogurt owocowy 150 g (7), masto roslinne 10 g (7), kawa zbozowa z
mlekiem 200 ml (1,7).

Obiad: Zupa ziemniaczana 300 ml (1,7,9), spaghetti gotowane po bolonsku 300 g (1,7), brokut gotowany
100 g (7), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), szynka 50 g (6), pomidor 100 g, serek Hochland
30 g (7), herbata z cytryng 200 ml.

IT Kolacja: Kefir 200 g (7).

Wartos$¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Tluszcze | NKT | Btonnik Sél
2589 kcal 343 g 102 g 103 g 958g | 384¢g  3l7¢g 55¢g

28.12.2023 r. Czwartek

Sniadanie: Kasza manna na mleku 300 ml (1,7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto roslinne 10 g
(7), twarozek z pietruszka 80 g (7), rzodkiewka 50 g, dzemik owocowy 25 g, kawa zbozowa z mlekiem
200 ml (1,7).

Obiad: Zurek z chlebem 300 g (1,7,9), frykadelki drobiowe smazone 100 g (1,3,7), ziemniaki 200 g,
suréwka Coleslaw 100 g (3,10), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), jajko gotowane na satacie 70 g (3), szynka 50 g
(6), papryka czerwona 100 g, herbata z cytryng 200 ml.

IT Kolacja: Jabtko 150 g.

Wartos$¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Tluszcze | NKT | Btonnik Sol




2320 keal 3389 ¢ ‘ 102g‘ 101g | 699¢ 23,4g‘ 36,3 ¢ ‘5,3g




JADLOSPIS 29-31.12.2023 r.
Dieta podstawowa (1)

29.12.2023 r. Piagtek
Sniadanie: Platki owsiane na na mleku 300 ml (1,7), butka maslana 100 g (1,3), masto roslinne 10 g (7),
serek waniliowy 150 g (7), mandarynka 60 g, kawa zbozowa z mlekiem 200 ml (1,7).
Obiad: Zupa ryzowa 300 ml (1,7,9), jajko sadzone smazone 60 g (3,7), ziemniaki 200 g (7), fasolka
szparagowa gotowana 100 g (7), kompot 200 ml.
Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), twarozek z rukolg 110 g (7), ogérek kiszony
100 g, herbata z cytryng 200 ml.
IT Kolacja: Serek puszysty baku$ 90 g (7).

Wartos$¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Thuszcze | NKT | Blonnik Sél
2132 kceal 311 ¢g 117g | 954¢ 61,8g | 283g  257¢g 33¢g

30.12.2023 r. Sobota

Sniadanie: Kasza kukurydziana na mleku 300 ml (7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto roslinne
10 g (7), szynka 50 g (3,7,9), kefir 200 g (7), jabtko 150 g, kawa zbozowa z mlekiem 200 ml (1,7).
Obiad: Zupa kalafiorowa z zacierkg 300 ml (1,3,7,9), kaszanka smazona z cebulka 100 g (1,7), ziemniaki
200 g (7), suréwka z pora 100 g (3,10), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), szynka 50 g (1,6,7), papryka czerwona 100 g,
ser topiony 17,5 g (7), herbata z cytryng 200 ml.

IT Kolacja: Serek z dodatkiem owocéw 150 g (7).

Wartos$¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Tluszcze | NKT | Btonnik Sol
2420 kcal 3139¢ 114 ¢ 9 ¢ 93,6 ¢ 295¢ 29¢ 86¢g

31.12.2023 r. Niedziela

Sniadanie: Zacierka na mleku 300 ml (1,3,7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto roslinne 10 g (7),
twarozek z szynka z koperkiem 100 g (6,7,9), ogérek swiezy 100 g, kawa zbozowa z mlekiem 200 ml (1,7).
Obiad: Roso6t z makaronem 300 ml (1,9), udko pieczone 230 g, ziemniaki 200 g (7), marchewka na ciepto
gotowana 100 g (1,7), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6) (1), masto extra 10 g (7), szynka 50 g (7), satatka bawarska 100 g
(3,10), herbata z cytryng 200 ml.

II Kolacja: Jabtko 150 g.

Wartos¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Tluszcze | NKT | Btonnik Sél
2244 kcal 302 g 926 ¢ P9g 772 ¢g 245¢g | 305¢g 6,5¢g

JADLOSPIS 21-24.12.2023 r.



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6)
21.12.2023 r. Czwartek
Sniadanie: Zacierka na mleku 300 ml (1,3,7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto roslinne 15 g (7),
szynka 50 g, ogérek swiezy 100 g, kawa zbozowa z mlekiem 200 ml (1,7).
Obiad: Zupa koperkowa z ryzem 300 g (1,7,9), potrawka z kurczaka gotowana 150 g (1,7,9), ziemniaki
200 g (7), satata zielona ze smietang 30 g (7) kompot 200 ml.
Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), pasztet z pieca 90 g (1,6,7), rukola 20 g, pomidor
koktajlowy 50 g, herbata z cytryng 200 ml.
II Kolacja: Jogobella bez cukru 150 g (7).

Wartos¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Thuszcze | NKT | Blonnik Sél

1909 kcal 2414 ¢ 492 ¢ | 98,7¢g 65,6 g 24 ¢ 332¢g 45¢

22.12.2023 rok Pigtek

Sniadanie: Kasza manna na mleku 300 ml (1,7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto ro$linne 10 g
(7), pasta z jajka z pietruszkg 100 g (3,7), jabtko 130 g, jogurt naturalny 200 g (7), kawa zbozowa z
mlekiem 200 ml (1,7).

Obiad: Zupa jarzynowa z ziemniakami 300 ml (1,7,9), makaron gotowany z szpinakiem i serem bialym
300g (1,7), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), pasta rybna na lisciu sataty 130 g (4,7), ogérek
kiszony 100 g, herbata z cytryng 200 ml.

II Kolacja: Banan 160 g.

Biatka
953 ¢

NKT
323¢

Btonnik
339¢

Sol
34¢g

Ttuszcze
699 ¢

Warto$¢ energetyczna
2145 kcal

Weglowodany
29 g

Cukry
869 ¢

23.12.2023 r. Sobota

Sniadanie: Platki owsiane na mleku 300 ml (1,7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto roslinne 10
g (7), ser z6tty 50 g (7), pomidor 100 g, kawa zbozowa z mlekiem 200 ml (1,7).

Obiad: Zupa grysikowa 300 ml (1,7,9), wotowina duszona w jarzynach 100 g (7,9), ziemniaki 200 g (7),
marchewka z jabtkiem 100 g, kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), szynka 50 g (6), ser topiony 17,5 g (7), papryka
100 g, herbata z cytryng 200 ml.

II Kolacja: Jogurt naturalny 200 g (7).

Biatka
100 g

NKT
314 ¢

Btonnik
371¢g

Sal
57¢g

Thtuszcze
70,6 g

Warto$¢ energetyczna
1993 kcal

Weglowodany
256 g

Cukry
62¢g

24.12.2023 r. Niedziela

Sniadanie: Ryz na mleku 300 ml (7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), serek Hochland 30 g (7), ser
topiony 17,5 g (7), mandarynka 60 g, masto ros§linne 10 g (7), kawa z mlekiem 300 ml (1,7).
Obiad: Barszcz czerwony z paluszkami 300 ml (1,3,7,9), filet rybny gotowany w jarzynach 175 g (4,7.,9),
ziemniaki 200 g (7), ciasto piernikowe 50 g (1,3,7,8), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), fromage 100 g (7), pomidor 100 g, herbata z
cytryng 200 ml.

IT Kolacja: Sok warzywny 330 g.

Wartos¢ energetyczna

Weglowodany

Cukry

Bialka

Ttuszcze

NKT

Blonnik

Sol

2100 kcal

305 g

95,7¢g

99,7 g

62¢g

272¢g

40 ¢g

8,6 g

JADLOSPIS 25-28.12.2023 r.



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6)

25.12.2023 r. Poniedziatek

Sniadanie: Kasza kukurydziana na mleku 300 ml (7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), szynka 50 g
(1,3.,9), papryka czerwona 100 g, mandarynka 60 g , masto roslinne 10 g (7), kawa zbozowa z mlekiem
200 ml (1,7).

Obiad: Krupnik 300 ml (1,3,7,9), schab pieczony w sosie 100 g (1,7), ziemniaki 200 g (7), buraczki
gotowane tarte 100 g, ciasto piaskowe ucierane 50 g (1,3,7,8), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), szynka 50 g (3,6,7), satatka jarzynowa 100 g
(3,10), herbata z cytryng 200 ml.

II Kolacja: Jogurt naturalny 200 g (7).

Wartos¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Tluszcze | NKT | Blonnik | Sdl
2370 kcal 3432 ¢ 117,7g | 118,7¢g 70,5 g 264g | 588¢g 8¢g

26.12.2023 r. Wtorek

Sniadanie: Makaron na mleku 300 ml (1,7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto roslinne 10 g (7),
pasta z sera 1 szynki 90 g (1,6,7,9), jabtko 150 g, pomidor 100 g, kawa zbozowa z mlekiem 200 ml (1,7).
Obiad: Zupa krem z brokuta z groszkiem ptysiowym 300 ml (1,3,7,9), pulpet pieczony w sosie
koperkowym 80 g (1,3,7), ryz gotowane 200 g (7), marchewka zasmazana 100 g (1,7), kompot 200 ml.
Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), ser zétty 50 g (7), satatka $ledziowa 100 g
(3,4,9,10), herbata z cytryng 200 ml.

II Kolacja: Jogobella bez cukru 150 g (7).

Wartos¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Tluszcze | NKT | Btonnik Sél
2493 kcal 3219¢ 673g | 994¢ 95,7g | 32,6g | 40,7¢g 78 ¢

27.12.2023 r. Sroda

Sniadanie: Kasza jaglana na mleku 300 ml (7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), pasztet z foremki 80
g (1,7), ogorek kiszony 100 g, jogurt naturalny 200 g (7), masto roslinne 10 g (7), kawa zbozowa z
mlekiem 200 ml (1,7).

Obiad: Zupa ziemniaczana 300 ml (1,7,9), makaron gotowany z sosem migsno-warzynym 300 g (1,7,9),
brokut gotowany 100 g (7), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), szynka 50 g (6), pomidor 100 g, serek Hochland
30 g (7), herbata z cytryng 200 ml.

IT Kolacja: Kefir 200 g (7).

Wartos$¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Tluszcze | NKT | Btonnik Sél

2500 kcal 306 g 66,8¢ = 10lg | 1039g |412¢g | 35g @ 57g

28.12.2023 r. Czwartek

Sniadanie: Kasza manna na mleku 300 ml (1,7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto roslinna 10 g
(7), twarozek z pietruszka 80 g, rzodkiewka 50 g, grejpfrut 1/2 szt, kawa zbozowa z mlekiem 200 ml (1,7).
Obiad: Zurek z chlebem 300 g (1,7,9), bitka drobiowa duszona w sosie jarzynowym 110 g (1,7,9),
ziemniaki 200 g, kalafior gotowany z marchewka 100 g (7), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), jajko gotowane na lisciu sataty 70g (3), szynka
50g (6), papryka czerwona 100g, herbata z cytryng 200ml

II Kolacja: Jabtko 150 g.

Wartos¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Tluszcze | NKT | Btonnik Sél
1936 kcal 283 g 69 g 106 g 506 g | 227¢g 40,5 ¢ 54¢g




JADLOSPIS 29-31.12.2023 r.

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6)
29.12.2023 r. Piagtek
Sniadanie: Platki owsiane na na mleku 300 ml (1,7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto roslinne
10 g (7), pasta z jajka 100 g (3,7), banan 160 g, kawa zbozowa z mlekiem 200 ml (1,7).
Obiad: Zupa ryzowa 300 ml (1,7,9), pulpet rybny pieczony w sosie pomidorowym 110 g (1,3,4,7),
ziemniaki 200 g (7), satata lodowa ze $mietang 30 g (7) kompot 200 ml.
Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), twarozek z rukolg 110 g (7), ogérek kiszony
100 g, herbata z cytryng 200 ml.
IT Kolacja: Jogurt naturalny 200 g (7).

Wartos$¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Thluszcze | NKT | Blonnik Sél
2136 kcal 291,7¢g 83,2¢g | 1016 g 69,7 g 32¢g 323¢g 42 ¢

30.12.2023 r. Sobota

Sniadanie: Kasza kukurydziana na mleku 300 ml (7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto roslinne
10 g (7), szynka 50 g (3,7,9), kefir 200 g (7), jabtko 150 g, kawa zbozowa z mlekiem 200 ml (1,7).
Obiad: Zupa kalafiorowa z zacierkg 300 ml (1,3,7,9), gulasz gotowany 80 g (1,7), ziemniaki 200 g (7),
bukiet jarzyn 100 g (7,9), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), szynka 50 g (1,6,7), papryka czerwona 100 g,
ser topiony 17,5 g (7), herbata z cytryng 200 ml.

IT Kolacja: Serek z dodatkiem owocéw 150 g (7).

Wartos$¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Thuszcze | NKT | Btonnik Sél
2058 kcal 253,1¢g 772 ¢g 9% g 799 g 246 ¢ 40,9 g 48 ¢

31.12.2023 r. Niedziela

Sniadanie: Zacierka na mleku 300 ml (1,3,7), chleb pszenno-zytni 100 g (1,6,11), masto roslinne 10 g (7),
twarozek z szynka z koperkiem 100 g (1,6,9), ogérek swiezy 100 g, kawa zbozowa z mlekiem 200 ml (1,7).
Obiad: Ros6t z makaronem 300 ml (1,9), udko duszone 230 g (1,7), ziemniaki 200 g (7), marchewka na
ciepto gotowana 100 g (1,7), kompot 200 ml.

Kolacja: Chleb razowy 100 g (1,6), masto extra 10 g (7), szynka 50 g (7), satatka bawarska 100 g (3,10),
herbata z cytryna 200 ml.

II Kolacja: Jabtko 150 g.

Wartos¢ energetyczna | Weglowodany | Cukry | Biatka | Tluszcze | NKT | Blonnik Sél
2200 kcal 2725¢g 60 g g 86,5¢g 278 g 346 ¢g 6,6 g




