Plan zywieniowy: 7. Dieta o kontrolowanej ilosci kwaséw ttuszczowych 30.10-5.11.2023 rok
Bonifraterskie Centrum Medyczne, PIASKI

Wybrane positki maja

lle dni:

Termin rozpoczecia:

Positki:

Frzyp

grupa 2y

Norma na energie dla podanej grupy:

7
2023-10-30

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

Nazwa grupy: Dieta o kontr j ilosci

martazm]

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

PRENOBAWNE

i€ % dzi

zapotr p
energie:

Wybrane positki maja zapewni¢ energie na poziomie z:

j normy na 100%

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

wych (7) (grupa) [wihasciciel:

N

W

w

o

owsianymi 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ptatki owsiane
16%

#chleb graham 100.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

Butki grahamki 55.00g

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

Warzywa (1) 60.00g sktadniki:
Satata 50%, Pomidor 50%

Rw pasta twarogowa z
koperkiem 65.00g sktadniki:
Ser twarogowy péttiusty 62%,
Jogurt naturalny 2% ttuszczu
31%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Koper ogrodowy
3%

gruszka 150.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2% ttuszczu
55%, Gruszka 33%, Cukier 3%,
Skrobia ziemniaczana 3%,
Zéttka jaja kurzego 3%, Masto
ekstra 2%

wnN

Eal

bulgurem 350.00g skfadniki:
Woda wodociagowa 44%,
Ziemniaki pézne 14%, Marchew
14%, Kurczak tuszka 9%,

[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sol,
woda]

$mietana 12% ttuszczu 9%, 2. Tiuszcz roslinny do
Kasza bulgur 4%, Pietruszka smarowania flora original
korzeh 3%, Por 3%, S6l biata 0% 10.00g
Ziemniaki $rednio 200.00g 3. Warzywa (2) 60.00g sktadniki:
Suréwka z kapusty Satata 50%, Ogdérek 50%
kwaszonej 200.00g sktadniki: 4. Rw pasta z dorsza, ala

Kapusta kwaszona 50%, Marchew
23%, Jabtko 10%, Ogérek
kwaszony 10%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu 5%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
Ocet jabtkowym 6% 0%, SOl biata
0%

Rw filet z piersi kurczaka
pieczony z dodatkiem sosu
koperkowego 200.00g
sktadniki: Schab wieprzowy bez
kosci 75%, Smietana 12%
ttuszczu 10%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu 9%,
Maka pszenna typ 550 5%,
Koper ogrodowy 1%

paprykarz 100.00g sktadniki:
Dorsz mrozony 40%, Ryz biaty
20%, Ptatki ryzowe S 15%,
Koncentrat pomidorowy 30%
10%, Marchew 10%, Olej
rzepakowy uniwersalny 5%

Jadtospis
1/14
T Dzien: 1 - Poniedziatek, 2023-10-30
I $niadanie Il $niadanie obiad kolacja positek dodatkowy
1. Zupa mleczna z ptatkami 1. Rw pudding $mietankowy z 1. Rw zupa jarzynowa z 1. #chleb graham 100.00g 1. #chleb graham 30.00g

[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
5.00g
3. Papryka czerwona 30.00g
4. Szynka z indyka 30.00g

g
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N

I $niadanie

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

#chleb graham 100.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka

1l $niadanie
1. Jabtko 200.00g

Dzien: 2 - Wtorek, 2023-10-31
obiad

1. Rw zupa pomidorowa z
ryzem 350.00g skfadniki: Woda
wodociagowa 51%, Smietana
12% ttuszczu 11%, Ryz biaty
9%, Marchew 9%, Kurczak tuszka
9%, Koncentrat pomidorowy 30%
3%, Seler korzeniowy 3%,
Pietruszka korzer 3%, Por 3%,

1.

b

kolacja

#chleb graham 130.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sol,
woda]

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora ori
10.00g

nal

positek dodatkowy

1. Jogurt naturalny 2% ttuszczu
150.00g

pszenna, olej rzepakowy, sél, Sol biata 0% 3. Warzywa (4) 60.00g sktadniki:
woda] 2. Sos szpinakowy z Satata 50%, Papryka czerwona

3. Butki grahamki (przyktad kurczakiem 300.00g sktadniki: 50%
przedszkole rzeszéw) 55.00g Mieso z piersi kurczaka bez skéry 4. Rw pasta jajeczna z
[sktadniki: maka pszenna (w tym 30%, Woda wodociggowa 20%, brokutem 125.00g sktadniki:
graham 45,8%), woda, maka Groszek zielony konserwowy bez Jaja gotowane 12Z 42%,
zytnia, s6l, kminek] zalewy 10%, Szpinak 10%, Brokuty 42%, Jogurt naturalny

4. Tiuszcz roslinny do Smietana 12% ttuszczu 7%, 2% ttuszczu 11%, Olej
smarowania flora original Kukurydza konserwowa 7%, rzepakowy uniwersalny 4%,
15.00g Marchew 5%, Olej rzepakowy Koper ogrodowy 2%

5. Warzywa (3) 60.00g sktadniki: uniwersalny 5%, Maka pszenna
Satata 50%, Rzodkiewka 50% typ 550 3%, Cebula 3%, Koper

6. Szynka wiejska 30.00g ogrodowy 1%

7. Powidta Sliwkowe 20.00g 3. Makaron petnoziarnisty

ugotowany 150.00g skfadniki:
Woda wodociggowa 55%,
#Makaron petnoziarnisty 45%
Dzieh: 3 - Sroda, 2023-11-01
I $niadanie 1l $niadanie obiad kolacja positek dodatkowy

1. Zupa mleczna z brazowym 1. Jaglany budyh z bananem 1. Rw zupa krem dyniowy 2s 1. #chleb graham 100.00g 1. #chleb graham 30.00g
ryzem 250.00g sktadniki: 200.00g sktadniki: Mleko 350.00g sktadniki: Dynia 29%, [sktadniki: maka pszenna [sktadniki: maka pszenna
Mleko spozywcze 1.5% spozywcze 1.5% ttuszczu Woda wodociagowa 17%, graham, drozdze, maka graham, drozdze, maka
tluszczu 84%, Ryz brazowy 16% 46%, Banan 38%, Ptatki jaglane Ziemniaki pézne 14%, Smietana pszenna, olej rzepakowy, sol, pszenna, olej rzepakowy, sol,

2. #chleb graham 100.00g 15% 12% ttuszczu 14%, Marchew woda] woda]

[sktadniki: maka pszenna 9%, Kurczak tuszka 9%, Mleko 2. Thuszcz roslinny do 2. Thuszcz roslinny do
graham, drozdze, maka spozywcze 1.5% ttuszczu 3%, smarowania flora original smarowania flora original
pszenna, olej rzepakowy, sél, Pietruszka korzen 3%, Por 3% 10.00g 5.00g

woda] 2. Udko kurczaka duszone w 3. Warzywa (2) 60.00g sktadniki: 3. Pomidor 30.00g

3. Butki grahamki 55.00g sosie pomidorowym 200.00g Satata 50%, Ogdérek 50% 4. Szynka z indyka 20.00g

4. Tiuszcz roslinny do sktadniki: Mieso z ud kurczaka 4. Rw pasta z ciecierzycy z
smarowania flora original bez skéry 50%, Smietana 12% dodatkiem suszonych
15.00g9 ttuszczu 13%, Pietruszka korzen pomidoréw 75.00g sktadniki:

5. Warzywa (5) 60.00g sktadniki: 13%, Seler korzeniowy 13%, Ciecierzyca w puszcze 47%, Ser
Satfata 50%, Ogoérek kwaszony Maka pszenna typ 550 7%, twarogowy chudy 27%, Olej
50% Olej rzepakowy uniwersalny 5%, rzepakowy uniwersalny 13%,

6. Szynka z piersi kurczaka 30.00g Koper ogrodowy 1% Pomidory suszone w oleju S 12%,

7. Ser twarogowy chudy 3. Ziemniaki érednio 150.00g Suszone pomidory z czosnkiem i
30.00g 4. Rw trio lekkich warzyw bazylia KAMIS 1%

gotowanych 200.00g sktadniki:
Marchew 40%, Pietruszka korzen
30%, Seler korzeniowy 30%
3/14
Dzien: 4 - Czwartek, 2023-11-02
I $niadanie 1l $niadanie obiad kolacja positek dodatkowy

1. Zupa mleczna z ptatkami 1. Sliwki 100.00g 1. Rw zupa ogérkowa 350.00g 1. #chleb graham 150.00g 1. #chleb graham 30.00g
owsianymi 250.00g sktadniki: sktadniki: Woda wodociggowa [sktadniki: mgka pszenna [sktadniki: mgka pszenna
Mleko spozywcze 1.5% 40%, Ziemniaki péZzne 14%, graham, drozdze, maka graham, drozdze, maka
tluszczu 84%, Platki owsiane Ogérek kwaszony 14%, Marchew pszenna, olej rzepakowy, sol, pszenna, olej rzepakowy, sol,
16% 9%, Kurczak tuszka 9%, woda] woda]

2. #chleb graham 100.00g Smietana 12% ttuszczu 9%, 2. Thuszcz roslinny do 2. Thuszcz roslinny do
[sktadniki: maka pszenna Pietruszka korzen 3%, Por 3%, smarowania flora original smarowania flora original
graham, drozdze, maka Sol biata 0% 10.00g 5.00g
pszenna, olej rzepakowy, sél, 2. Rw pulpety drobiowe 3. Warzywa (3) 60.00g sktadniki: 3. # ogorek zielony 30.00g
woda] gotowane 100.00g sktadniki: Satata 50%, Rzodkiewka 50% [sktadniki: ogérek zielony ]

3. Butki grahamki (przyktad Mieso z piersi kurczaka bez skéry 4. Rw pieczona pasta z szynki 4. Ser twarogowy chudy

»

w

przedszkole rzeszéw) 55.00g

[sktadniki: maka pszenna (w tym

graham 45,8%), woda, maka
zytnia, s6l, kminek]

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

Warzywa (1) 60.00g sktadniki:
Satata 50%, Pomidor 50%

Jaja gotowane izz 50.00g

Szynka z piersi kurczaka 30.00g

72%, Butki pszenne zwykte
20%, Jaja kurze cate 8%

Suréwka z burakéw
gotowanych 200.00g sktadniki:
Burak 50%, Marchew 23%, Jabtko
10%, Ogorek kwaszony 10%,
Jogurt naturalny 2% ttuszczu
5%, Olej rzepakowy uniwersalny
2%, Ocet jabtkowym 6% 0%, S6l
biata 0%

Rw sos warzywny 100.00g
sktadniki: Mleko spozywcze
1.5% ttuszczu 68%, Maka
pszenna typ 500 8%, Masto
ekstra 8%, Marchew 8%,
Pietruszka korzer 5%, Seler
korzeniowy 5%

Kasza orkiszowa ugotowana
180.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Kasza
orkiszowa S 30%

w

&

v

wieprzowej z wtoszczyzna
85.00g sktadniki: Wieprzowina
szynka surowa 63%, Marchew
13%, Seler korzeniowy 8%,
Pietruszka korzeh 8%, Jaja kurze
cate 8%

30.00g

4714



N

I $niadanie 1l $niadanie
Zupa mleczna z kasza
manna 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 92%, Kasza manna
8% mielony 0%
#chleb graham 100.00g
[sktadniki: maka pszenna

b

1. Jogurt z ptatkami owsianymi
100.00g sktadniki: Jogurt
naturalny 2% ttuszczu 80%,
Ptatki owsiane 20%, Cynamon

Rw mus z prézonego jabtka
50.00g sktadniki: Jabtko 95%,

Dzien: 5 - Piatek, 2023-11-03
obiad

1. Rw zupa jarzynowa z
makaronem drobnym 350.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
44%, Ziemniaki pézne 14%,
Marchew 14%, Kurczak tuszka
9%, Smietana 12% ttuszczu
9%, #makaron zacierka

1.

b

kolacja

#chleb graham 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sol,
woda]

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora ori

nal

positek dodatkowy

1. #chleb graham 30.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original

g

graham, drozdze, maka Cukier 5% Goldmak 4% [sktadniki: maka 10.00g 5.00g
pszenna, olej rzepakowy, sél, pszenna makaronowa , woda, 3. Warzywa (5) 60.00g sktadniki: 3. Rzodkiewka 30.00g
wodal przyprawa kurkuma 1, Pietruszka Satata 50%, Ogérek kwaszony 4. Jaja gotowane izz 50.00g
3. Butki grahamki (przyktad korzen 3%, Por 3%, S6l biata 0% 50%
przedszkole rzeszéw) 55.00g 2. Ryz brazowy ugotowany 4. Rw pasta z gotowanej
[sktadniki: maka pszenna (w tym 150.00g sktadniki: Woda wtoszczyzny i twarogu z
graham 45,8%), woda, maka wodociggowa 62%, Ryz brazowy koprem 80.00g sktadniki: Ser
zytnia, s6l, kminek] 38% twarogowy chudy 43%, Olej
4. Tiuszcz roslinny do 3. Rw dorsz pieczony z rzepakowy uniwersalny 14%,
smarowania flora original d. i sosu z jarzy Marchew 14%, Pietruszka korzeh
15.009 200.00g sktadniki: Dorsz 14%, Seler korzeniowy 10%,
5. Warzywa (4) 60.00g sktadniki: Swiezy filety bez skéry 50%, Koper ogrodowy 4%
Satata 50%, Papryka czerwona Woda wodociagowa 25%,
50% Marchew 9%, Pietruszka korzen
6. Ser mozzarella galbani 5%, Olej rzepakowy uniwersalny
20.00g 5%, Por 3%, Seler korzeniowy
7. Dzem wisniowy niskostodzony 3%, Maka pszenna typ 500 1%
20.00g 4. Rw marchewka z groszkiem
gotowana 200.00g sktadniki:
Marchew 64%, Groszek zielony
konserwowy bez zalewy 30%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
Maka pszenna typ 500 1%
Dziei: 6 - Sobota, 2023-11-04
I $éniadanie 1l $niadanie obiad kolacja positek dodatkowy
1. Zupa mleczna z brazowym 1. Jabtko 200.00g 1. Rw zupa krem z marchwi 1. #chleb graham 150.00g 1. Serek wiejski naturalny s
ryzem 250.00g sktadniki: 350.00g sktadniki: Mleko [sktadniki: maka pszenna 150.00g
Mleko spozywcze 1.5% spozywcze 1.5% ttuszczu graham, drozdze, maka
ttuszczu 84%, Ryz brazowy 16% 47%, Marchew 29%, Ziemniaki pszenna, olej rzepakowy, sol,
2. #chleb graham 100.00g $rednio 20%, Pietruszka korzen woda]
[sktadniki: mgka pszenna 1%, Seler korzeniowy 1%, 2. Tiuszcz roslinny do
graham, drozdze, maka Kasza manna 1% smarowania flora original
pszenna, olej rzepakowy, sél, 2. Ziemniaki $rednio 200.00g 15.00g
woda] 3. Surdwka z kapusty pekinskiej, 3. Warzywa (2) 60.00g sktadniki:
3. Butki grahamki 55.00g pomidora i ogérka 2016 150.00g Satata 50%, Ogérek 50%
4. Tiuszcz roslinny do skfadniki: Kapusta pekinska 41%, 4. Rw pasta z makreli wedzonej
smarowania flora original 0Ogoérek 29%, Pomidor 29%, Olej 70.00g sktadniki: Makrela
15.00g rzepakowy uniwersalny 2%, wedzona 43%, Ser twarogowy
5. Warzywa (1) 60.00g sktadniki: Pieprz czarny MIELONY 0% chudy 43%, Olej rzepakowy
Satata 50%, Pomidor 50% 4. Rw duszona roladka drobiowa z uniwersalny 11%, Koper
6. Kietbasa szynkowa z kurczaka pieczarkami 100.00g sktadniki: ogrodowy 3%
30.00g Mieso z piersi kurczaka bez skéry
7. Kietbasa zywiecka 30.00g 80%, Olej rzepakowy uniwersalny
10%, Pieczarka uprawna $wieza
10%
5/14
Dzien: 7 - Niedziela, 2023-11-05
I $niadanie 1l $niadanie obiad kolacja positek dodatkowy
1. Zupa mleczna z ptatkami 1. Gruszka 130.00g 1. Rosét z makaronem 2016 1. #chleb graham 80.00g 1. Jogurt naturalny 2% ttuszczu
owsianymi 250.00g sktadniki: 350.00g sktadniki: Kurczak [sktadniki: maka pszenna 150.00g
Mieko spozywcze 1.5% tuszka 33%, Marchew 26%, graham, drozdze, maka
tluszczu 84%, Platki owsiane Makaron dwujajeczny 20%, pszenna, olej rzepakowy, sol,
16% Pietruszka korzen 13%, Seler woda]
2. #chleb graham 55.00g korzeniowy 3%, Cebula 3%, Por 2. Tiuszcz roslinny do
[sktadniki: maka pszenna 2%, Pieprz czarny MIELONY 1% smarowania flora original
graham, drozdze, maka 2. Rw filet z indyka pieczony z 10.00g
pszenna, olej rzepakowy, sél, ziotami 100.00g sktadniki: Migso 3. Warzywa (4) 60.00g sktadniki:
wodal z piersi indyka. bez skéry 90%, Satata 50%, Papryka czerwona
3. Butki grahamki 55.00g Olej rzepakowy uniwersalny 5%, 50%
4. Tiuszcz roslinny do Koper ogrodowy 3%, Majeranek 4. Rw pasta z groszku z natka

w

o

smarowania flora original
15.00g

Warzywa (3) 60.00g sktadniki:
Satata 50%, Rzodkiewka 50%

Rw jajecznicza 100.00g
sktadniki: Jaja kurze cate 95%,
Masto ekstra 3%, Szczypiorek
2%

suszony 1%, Bazylia suszona 1%

Rw fasolka szparagowa
gotowana 150.00g sktadniki:
Fasolka szparagowa mrozona
97%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%

Rw ziemniaki pieczone 150.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio 95%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%

Szarlotka 2016 50.00g
sktadniki: Jabtko 65%, Masto
ekstra 10%, Jaja kurze cate
8%, Cukier 6%, Maka pszenna
typ 500 5%, Mleko spozywcze
2% ttuszczu 4%, Proszek do
pieczenia Dr. Oetker 1%,
Cukier waniliowy Dr Oetker
1%, Cynamon mielony 1%

w

Eal

L4

pietruszki 85.00g sktadniki:
Groszek zielony konserwowy bez
zalewy 71%, Olej rzepakowy
uniwersalny 14%, Ogérek
kwaszony 12%, Pietruszka liscie
4%
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