Plan zywieniowy: 3. Dieta lekkostrawna z ograniczeniem ttuszczu 23-29.10.2023 rok Bonifraterskie
Centrum Medyczne, PIASKI

Wybrane positki maja

lle dni:

Termin rozpoczecia:

Positki:

Frzyp

grupa 2y

Norma na energie dla podanej grupy:

7
2023-10-23

1. | $niadanie 2. Il $niadanie 3. obiad 4. kolacja 5. positek dodatkowy

Nazwa grupy: Dieta rawna z ogr:
Mezczyzni (wiek: 19 - 30; liczba: 1)
Mezczyzni (wiek: 31 - 50; liczba: 1)
Mezczyzni (wiek: 51 - 65; liczba: 1)
Mezczyzni (wiek: 66 - 75; liczba: 1)
Mezczyzni (wiek: 76 - 200; liczba: 1)
Kobiety (wiek: 19 - 30; liczba: 1)
Kobiety (wiek: 31 - 50; liczba: 1)
Kobiety (wiek: 51 - 65; liczba: 1)
Kobiety (wiek: 66 - 75; liczba: 1)
10. Kobiety (wiek: 76 - 200; liczba: 1)

2000 Kcal

LINOBAWNE

i€ %

zapotr g p
energie:

Wybrane positki maja zapewni¢ energie na poziomie z:

j normy na  100%

weglowodandw: 52%, biatka: 18%, ttuszczéw: 30%

(3) (grupa) [witasciciel: martazm]
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7.

Chleb pszenny zwykty
100.00g

#kajzerka, butka pszenna
55.00g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sél,
cukier, E472e, maczka sojowa,
E300]

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%

Szynka z indyka 30.00g

Ser twarogowy chudy
30.00g

I $niadanie

Zupa mleczna z kasza
manna 250.00g sktadniki:
Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 92%, Kasza manna
8%

Chleb pszenny zwykty
100.00g

#kajzerka, butka pszenna
55.00g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sél,
cukier, E472e, maczka sojowa,
E300]

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

Cukinia baby, bez skéry 60.00g

Dzem truskawkowy
niskostodzony 30.00g
Szynka wiejska 30.00g

WINIARY 33%, Truskawki
mrozone 33%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu 33%

1l $niadanie

1. Rw mus z prézonego jabtka
200.00g sktadniki: Jabtko 95%,
Cukier 5%
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Marchew 9%, Kurczak tuszka 9%,
Koncentrat pomidorowy 30% 3%,
Seler korzeniowy 3%,
Pietruszka korzen 3%, Por 3%

Pieczen ze schabu 2016
100.00g sktadniki: Schab
wieprzowy bez kosci 93%,
Smietana 18% ttuszczu 3%,
Maka pszenna typ 500 3%,
Czosnek 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Li$¢ laurowy 0%,
Ziele angielskie MIELONE 0%

Kasza orkiszowa ugotowana
150.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Kasza
orkiszowa S 30%

Rw sos jasny 150.00g
sktadniki: Mleko spozywcze
1.5% ttuszczu 80%, Maka
pszenna typ 500 10%, Masto
ekstra 10%

Rw trio lekkich warzyw
gotowanych 200.00g sktadniki:
Marchew 40%, Pietruszka korzeh
30%, Seler korzeniowy 30%

Dzien: 2 - Wtorek, 2023-10-24

1.

»

obiad

Rw zupa krupnik 350.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
56%, Ziemniaki pézne 14%,
Marchew 9%, Kurczak tuszka 9%,
Kasza jeczmienna pertowa
4%, Smietana 12% ttuszczu
3%, Pietruszka korzeh 3%, Por
3%

Rw nalesniki
twarogowym i musem
jabtkowym 260.00g sktadniki:
Ser twarogowy chudy 24%,
Mus jabtkowy 12Z 15%, Maka
pszenna typ 500 13%, Mieko
spozywcze 2% ttuszczu 13%,
Jaja kurze cate 12%, Cukier
12%, Olej rzepakowy uniwersalny
12%

3. Cukinia baby, bez skéry 60.00g

4. Rw pasta z ryby pieczonej
60.00g sktadniki: Dorsz Swiezy
filety bez skéry 48%, Ser
twarogowy chudy 38%, Olej
rzepakowy uniwersalny 13%,
Koper ogrodowy 3%

kolacja

1. Chleb pszenny zwykty
130.00g

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%

Rw galaretka drobiowa 100.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
57%, Kurczak tuszka 30%,
Marchew 5%, Pietruszka korzen
5%, Pietruszka liscie 2%,
Zelatyna wotowa 1%
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1.

Jadtospis
1/15
| Dzien: 1 - Poniedziatek, 2023-10-23
I $niadanie Il $niadanie obiad kolacja positek dodatkowy
1. Zupa mleczna z ptatkami 1. Rw mus truskawkowy 1. Rw zupa pomidorowa z 1. Chleb pszenny zwykty 1. Chleb pszenny zwykty
owsianymi 250.00g sktadniki: zabielany 150.00g sktadniki: ziemniakiem 350.00g 130.00g 30.00g
Mleko spozywcze 1.5% Galaretka o smaku sktadniki: Woda wodociggowa 2. Thuszcz roslinny do 2. Tiuszcz roslinny do
ttuszczu 84%, Ptatki owsiane truskawkowym po przyrzadzeniu 43%, Ziemniaki pozne 14%, smarowania flora original smarowania flora original
16% w 100g gotowego deseru Smietana 12% ttuszczu 14%, 15.00g 5.00g

Pomidor sparzony, bez skéry
30.00g sktadniki: Pomidor 100%
Szynka wiejska 15.00g

positek dodatkowy

Jogurt naturalny 2% ttuszczu
150.00g

2/15



I $niadanie
Zupa mleczna z biatym
ryzem 250.00g skfadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ryz biaty 16%

1l $niadanie
1. Rw budyn z bananem
200.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
78%, Banan 16%, #budyn

Dziefi: 3 - Sroda, 2023-10-25
obiad
1. Rw zupa jarzynowa
zabielana jogurtem 350.00g

sktadniki: Woda wodociggowa
54%, Ziemniaki pézne 14%,

1.

N

kolacja

Chleb pszenny zwykty
150.00g

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora ori

nal

positek dodatkowy

1. Chleb pszenny zwykty
30.00g

2. Tiuszcz roslinny do
smarowania flora original

2. Chleb pszenny zwykty $mietankowy Winiary 4% Marchew 14%, Kurczak tuszka 15.00g 5.00g
100.00g [sktadniki: cukier, skrobia 9%, Jogurt naturalny 2% 3. Cukinia baby, bez skéry 60.00g 3. Pomidor sparzony, bez skéry
3. #kajzerka, butka pszenna ziemniaczana, skrobia ttuszczu 3%, Pietruszka korzen 4. Rw pasta jajeczna 100.00g 30.00g sktadniki: Pomidor 100%
55.00g [sktadniki: maka kukurydziana, aromat, barwnik 3%, Seler korzeniowy 3%, SOl sktadniki: Jaja gotowane 12Z 4. Ser twarogowy chudy
pszenna, woda, drozdze, sol, (kurkumina) ], Cukier 2% biata 0% 90%, Majonez Dekoracyjny 20.00g
cukier, E472e, maczka sojowa, 2. Makaron pszenny, gotowany Winiary 8%, Musztarda 2%
E300] 150.00g [sktadniki: Maka
4. Tiuszcz roslinny do pszenna, woda, sol]
smarowania flora original 3. Rw sos warzywny z
15.00g9 kurczakiem 300.00g skfadniki:
5. Pomidor sparzony, bez skéry Mieso z piersi kurczaka bez skory
60.00g sktadniki: Pomidor 100% 30%, Woda wodociggowa 17%,
6. Ser twarogowy chudy Fasolka szparagowa mrozona
30.009 17%, Marchew 10%, Pietruszka
7. Szynka z indyka 30.00g korzeh 10%, Smietana 12%
thuszczu 7%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Maka pszenna
typ 550 3%, Koncentrat
pomidorowy 30% 2%
3/15
Dzien: 4 - Czwartek, 2023-10-26
I $niadanie 1l $niadanie obiad kolacja positek dodatkowy
1. Zupa mleczna z ptatkami 1. Mus pieczony z dyni i jabtka 1. Rw zupa krem z marchwi 1. Chleb pszenny zwykty 1. Chleb pszenny zwykty
owsianymi 250.00g sktadniki: 130.00g sktadniki: Jabtko 67%, 350.00g sktadniki: Mleko 100.00g 30.00g
Mieko spozywcze 1.5% Dynia 27%, Cukier 7% spozywcze 1.5% ttuszczu 2. Ttuszcz roslinny do 2. Ttuszcz roslinny do
tluszczu 84%, Platki owsiane 47%, Marchew 29%, Ziemniaki smarowania flora original smarowania flora original
16% $rednio 20%, Pietruszka korzen 15.00g 5.00g
2. Chleb pszenny zwykty 1%, Seler korzeniowy 1%, 3. Pomidor sparzony, bez skéry 3. Pomidor sparzony, bez skéry
100.00g Kasza manna 1% 60.00g sktadniki: Pomidor 100% 30.00g sktadniki: Pomidor 100%
3. #kajzerka, butka pszenna 2. Rw pulpety wieprzowe 4. Rw pasta twarogowa z 4. Szynka z indyka 15.00g
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55.00g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sdél,
cukier, E472e, maczka sojowa,
E300]

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%

Dzem morelowy niskostodzony
30.00g

Szynka z indyka 30.00g

pieczone 150.00g sktadniki:
Wieprzowina topatka 42%, Schab
wieprzowy bez kosci 35%, Butki
pszenne zwykte 17%, Jaja
kurze cate 7%

Rw ziemniaki duszone
150.00g sktadniki: Ziemniaki
$rednio 82%, Smietana 12%
ttuszczu 18%

Rw buraki gotowane z
koprem i dodatkiem masta
150.00g sktadniki: Burak 93%,
Masto ekstra 5%, Koper
ogrodowy 2%

Rw sos koperkowy 100.00g
sktadniki: Woda wodociagowa
74%, Masto ekstra 10%,
Smietana 18% ttuszczu 7%,
Koper ogrodowy 5%, Maka
pszenna typ 500 5%
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koperkiem 60.00g sktadniki:
Ser twarogowy chudy 85%,
Olej rzepakowy uniwersalny 9%,
Koper ogrodowy 5%
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I $niadanie

Zupa mleczna z kasza
manna 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 92%, Kasza manna
8%

Chleb pszenny zwykty
100.00g

#kajzerka, butka pszenna
55.00g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sél,
cukier, E472e, maczka sojowa,
E300]

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

Warzywa (4) 60.00g sktadniki:
Satata 50%, Papryka czerwona
50%

Serek ziarnisty naturainy s
50.00g

Jaja gotowane izz 50.00g

1l $niadanie

1. Rw ryz bialy z zapiekanym
tartym jabtkiem i cynamonem
150.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 41%, Jabtko 33%,
Ryz biaty 25%, Cynamon mielony
1%

Dzien: 5 - Piatek, 2023-10-27
obiad

1. Rw zupa krem dyniowy
350.00g sktadniki: Dynia 29%,
Woda wodociggowa 17%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
17%, Ziemniaki pézne 14%,
Marchew 9%, Kurczak tuszka 9%,
Pietruszka korzer 3%, Por 3%

Kasza orkiszowa ugotowana
100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Kasza
orkiszowa S 30%

Rw pulpety z dorsza
pieczone 130.00g sktadniki:
Dorsz mrozony 70%, Butki
pszenne zwykte 15%, Jaja
kurze cate 10%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%

Rw marchewka. gotowana.
zasmazana 150.00g sktadniki:
Marchew 91%, Olej rzepakowy
uniwersalny 7%, Maka pszenna
typ 500 1%

Rw sos jasny 100.00g
sktadniki: Mleko spozywcze
1.5% ttuszczu 80%, Maka
pszenna typ 500 10%, Masto
ekstra 10%
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kolacja

1. Chleb pszenny zwykty
100.00g

2. Thuszcz roslinny do
smarowania flora ori
15.00g

3. Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%

4. Rw pasta z tunczyka i
twarogu 70.00g sktadniki:
Tuhczyk w wodzie 43%, Ser
twarogowy chudy 43%,
Majonez dekoracyjny
WINIARY 13%, Koper ogrodowy
1%

nal

positek dodatkowy

1. Chleb pszenny zwykty
30.00g

2. Tiuszcz roslinny do
smarowania flora original
5.00g

3. Cukinia baby, bez skéry 30.00g

4. Ser twarogowy chudy
20.00g
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I $niadanie

Zupa mleczna z biatym
ryzem 250.00g skfadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
tluszczu 84%, Ryz biaty 16%

Chleb pszenny zwykty
100.00g

#kajzerka, butka pszenna
55.00g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sél,
cukier, E472e, maczka sojowa,
E300]

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%

Dzem truskawkowy
niskostodzony 30.00g

Szynka z piersi kurczaka 30.00g

1l $niadanie

1. Rw mus jabtkowy-marchewkowy
100.00g sktadniki: Marchew 50%,
Jabtko 30%, Banan 20%

Dzien: 6 - Sobota, 2023-10-28
obiad

1. Rw zupa kalafiorowa - krem
350.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 43%, Kalafior 29%,
Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 11%, Ziemniaki pézne
3%, Marchew 3%, Kurczak tuszka
3%, Jaja kurze cate 3%, Por 3%,
Zéttka jaja kurzego 1%, Olej
rzepakowy uniwersalny 1%, S6l
biata 0%

Rw duszona roladka drobiowa z
pieczarkami 100.00g sktadniki:
Mieso z piersi kurczaka bez skory
80%, Olej rzepakowy uniwersalny
10%, Pieczarka uprawna $wieza
10%

Ziemniaki $rednio 250.00g

Sos pomidorowy z pasata
2016 100.00g sktadniki: Passata
S 64%, Olej rzepakowy
uniwersalny 11%, Cebula 7%,
Marchew 7%, Seler naciowy
7%, Czosnek 3%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Bazylia suszona
0%, Oregano suszone 0%

Rw fasolka szparagowa
gotowana 200.00g sktadniki:
Fasolka szparagowa mrozona
97%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%
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kolacja

1. Chleb pszenny zwykty
130.00g

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora ori
15.00g

Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%

Rw pieczona pasta drobiowa
z wtoszczyzna 60.00g
sktadniki: Kurczak tuszka 63%,
Marchew 13%, Seler
korzeniowy 8%, Pietruszka
korzeh 8%, Jaja kurze cate 8%
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positek dodatkowy

1. Serek wiejski naturalny s

150.00g

6/15
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Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ptatki owsiane
16%

Chleb pszenny zwykty
50.00g

#kajzerka, butka pszenna
55.00g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sél,
cukier, E472e, maczka sojowa,
E300]

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%

Szynka z indyka 30.00g

Ser twarogowy chudy
30.00g

1l $niadanie

1. Rw mus z prézonego jabtka
150.00g sktadniki: Jabtko 95%,
Cukier 5%

Dzien: 7 - Niedziela, 2023-10-29
obiad

1. Ros6t z makaronem 2016
350.00g sktadniki: Kurczak
tuszka 33%, Marchew 26%,
Makaron dwujajeczny 20%,
Pietruszka korzeh 13%, Seler
korzeniowy 3%, Cebula 3%, Por
2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

Rw udko kurczaka duszone
w sosie z wtoszczyzna
300.00g sktadniki: Mieso z ud
kurczaka bez skéry 43%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
17%, Marchew 10%, Seler
korzeniowy 10%, Woda
wodociggowa 10%, Por 7%,
Maka pszenna typ 550 3%, #
natka pietruszki Swieza 1%
[sktadniki: liScie pietruszki ]

Ryz biaty ugotowany 150.00g
sktadniki: Woda wodociagowa
66%, Ryz biaty 34%

Suréwka z marchwi 150.00g
sktadniki: Marchew 75%, Jabtko
23%, Olej rzepakowy uniwersalny
2%, Ocet jabtkowym 6% 0%, S6l
biata 0%

Deser ciasto marchewkowe
50.00g skitadniki: Cukier 22%,
Marchew 22%, Maka pszenna
typ 550 22%, Olej rzepakowy
uniwersalny 16%, Jaja kurze
cate 11%, Wiérki kokosowe 5%,
Proszek do pieczenia S 1%,
Soda oczyszczona 1%, Cynamon
mielony 1%
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kolacja positek dodatkowy

1. Chleb pszenny zwykty 1. Jogurt naturalny 2% ttuszczu
60.00g 150.00g

2. Thuszcz roslinny do
smarowania flora ori
5.00g

3. Cukinia baby, bez skéry 60.00g

4. Rw pasta jajeczna 70.00g
sktadniki: Jaja gotowane 12Z
90%, Majonez Dekoracyjny
Winiary 8%, Musztarda 2%

nal
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