Zatgcznik nr 2.2 do SWZ

DIETA LATWOSTRAWNA
(LEKKOSTRAWNA)



Dzien Positek sktadniki Waga Miary
(g) gospodarcze
Makaron na mleku 300 1 talerz
Chleb zwykly 110 3 kromki
¢piadanie | Masto ekstra 15 3 tyzeczki
29,1% | Szynka kanapkowa 30 3 plastry
Pomidor 50 1 maty
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Poniedziatek E?epr:r:?lazlzviatfuszczem ;K;g % t):aasl:ir:go
2110,9 kcal . ’
roslinnym talerza
obiad !3itki drobiowe W 150 | 1 bitka (80 g)+
45.4% jarzynach, duszone warzywa (70 g)
Suréwka z marchwi 100 | 1 $érednia porcja
Kompot z OWOCOW 250 1 szklanka
Jabtko pieczone 150 1 $rednie
Chleb zwykly 110 3 kromki
Masto extra 15 3 tyzeczki
Kolacja | Szynkaz piersi kurczaka 30 3 plastry
25,4% | Satata 30 3 liscie
Kawa INKA na mleku 2% 250 1 szklanka
ttuszczu
Kasza jeczmienna na 300 1 talerz
mleku
Eniadanie Chleb zwyktly 110 3 kr.omki.
23 6% Masto ekstra 15 3 tyzeczki
! Ser twarogowy chudy 70 3 plastry
Koperek 4 1tyzka
Herbata napar bez cukru 250 1 szklanka
Wtorek Zupa jarzynowa 400 1 talerz
2140,3 kcal Obiad zabielana
A Makaron z serem 400 1 talerz
42,6% .
twarogowym | mastem
Kompot z OWOCOW 250 1 szklanka
Chleb zwykty 3 kromki
Kolacja Masto ekstra 15 3 tyzeczki
23,7% |Pastaz ryby gotowanej 70 6 tyzek
‘ Pomidor 1 maty




Dzien Positek Sktadniki Waga Miary
(g) gospodarcze
Ptatki owsiane na mleku 300 | Niepetny talerz
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Sniadanie | Szynka z piersi kurczaka 30 3 plastry
26,3% | Dzem truskawkowy, 15 1 tyzka
niskostodzony
Pomidor 50 1 maty
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Krupnik z kaszy 400 1 talerz
jeczmiennej
Ziemniaki, z ttuszczem 250 % ptaskiego
éroda ros'IEnnym ) talerza
2367 6 keal Obiad | Suréwka z gotowanych 170 | Srednia porcja
! 46,2% | buraczkow
Gulasz drobiowy, 130 | Srednia porcja
duszony
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Mus jabtkowy 150 % szklanki
Chleb zwykty 110 3 kromiki
Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Kelsica Serek termiz’owany 60 4 tyzki
27 4% naturalny, potttusty
’ Pomidor 50 1 maty
Kawa INKA na mleku 2% 250 1 szklanka
ttuszczu
Kasza manna na mleku 300 1 talerz
Chleb zwykty 110 3 kromki
-~ . | Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Sfiiadanie Szynka wieprzowa 30 3 plastry
30,8% ’
gotowana
Cawartek Satata 30 3liscie
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
2119,8 kcal
Barszcz czerwony 400 1 talerz
zabielany
Obiad | Kasza pertowa na sypkoz | 200 1 talerz
37,5% | ttuszczem roslinnym
Potrawka z kurczaka 120 | Srednia porcja
Marchewka gotowana 100 | Srednia porcja




Kompot z owocéw 250 1 szklanka
Jabtko 150 1 Srednie
Butki wroctawskie 120 4 kromki
Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Kolacja | Szynka z piersi kurczaka 40 4 plasterki
31,6% | Pomidor 50 1 maty
Kawa INKA na mleku 2% 250 1 szklanka
ttuszczu
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Sniadanie | Dzem truskawkowy, 40 2% tyzki
33,7% | niskostodzony
Ser twarogowy, potttusty | 70 3 plastry
Kawa INKA na mleku 2% 250 1 szklanka
Zupa pomidorowa z 400 1 talerz
makaronem,
Ryz na sypko, z ttuszczem | 170 % talerza
. . roslinnym
5 O;;q,tle:cal Z)Ci I;;) Szpina!<, gotowany, 100 1 porcja
zasmazany
Dorsz w jarzynach 150 | Srednia porcja
Kompot z owocow 225 1 szklanka
Jabtko 150 1 srednie
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Kolacja | Serek twarogowy, 150 7 Y2 tyzki
25,8% | ziarnisty
Koperek 4 1 tyzka
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Ryz na mleku 300 1 talerz
Chleb zwykty 110 3 kromki
‘. .| Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Sniadanie i
32.1% Poledwica sopocka 30 3 pl.ajsFry
Satata 30 3 liscie
SEEeR Kawa INKA na mleku 2% 250 1 szklanka
2476,1 kcal
ttuszczu
Zupa selerowa z 400 1 talerz
Obiad | grzankami
40,5% | Ziemniaki, z ttuszczem 250 % talerza

roslinnym




Kotlety z kurczaka saute, | 100
duszone Srednia porcja
Suréwka z gotowanych
burakéw 170 | Srednia porcja
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Kolacja | Szynka kanapkowa 30 3 plastry
27,2% | Suréwka z pomidoréw z 125 | Srednia porcja
jogurtem
Herbata, napar bez cukru | 250 1 szklanka
Kasza jeczmienna na 300 1 talerz
mleku
Chleb zwykty 110 3 kromki
Sniadanie | Masto ekstra 15 3 tyzeczki
34,1% | Szynka z piersi kurczaka 30 3 plastry
Satata 30 3 liscie
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka
mleku 2%
Rosét z makaronem 400 1 talerz
Ziemniaki, z ttuszczem 250 % talerza
Niedziela roslinnym
2238,4% Obiad | Klopsiki mielone z miesa 100 13redni
44,1% | mieszanego, duszone
Suréwka z marchwi i 75 Srednia porcja
jabtek
Kompot z owocéw 250 1 szklanka
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Kolacja | Ser twarogowy pétttusty 70 3 plastry
21,6% | Pomidor 50 1 maty
Koperek 4 1 tyzka
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Kasza manna na mleku 300 1 talerz
Chleb zwykty 150 3 kromki
Poniedziatek | Sniadanie gliaesrj:qot(::ir(r:wkowy 111(5) 3 ;y*zéizikl
2289,1 kcal 28,5% .
niskostodzony
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka




Zupa ryzowa 400 1 talerz
Sztuka miesa gotowana 80 Srednia porcja
Ziemniaki z ttuszczem 250 % talerza
Obiad | ro$linnym
46,1% | Suréwka z seleréw i 100 | Srednia porcja
marchwi
Kompot z owocéw 250 1 szklanka
Jabtko pieczone 150 1 srednie
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Kolada Poledwica z piersi 30 3 plastry
25 2% kurczaka
’ Pomidor 50 1 maty
Kawa INKA na mleku 2% 250 1 szklanka
ttuszczu
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto ekstra 15 3 tyzeczki
1 bosLs
gts danits f;:il;s'iv;/arogowy, 150 7 ¥a tyzki
37,1% Koperek 4 1 tyzka
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka
mleku 2% ttuszczu
Zupa ziemniaczana 400 1 talerz
Leniwe pierogi z sera 320 | Leniwe (220 g),
Wtorek twarogowego i ' sos (100 g)
2375,8% Obiad | ziemniakéw
41,8% | Suréwka z burakéw 150 | Srednia porcja
gotowanych
Kompot z owocéw 250 1 szklanka
Mus jabtkowy 150 1 szklanka
Chleb zwykty 110 3 kromki
. Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Kolacja . .
20.9% Pasta z ryby gotowanej 70 5 tyzek
! Pomidor 50 1 maty
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Makaron na mleku 300 1 talerz
éroda éniadanie Chleb zwykty 110 3 kr.omki‘
2904 1 keal 39 3% Masto ekstra 15 3 tyzeczki
’ ’ Szynka z piersi kurczaka 40 4 plastry
Satata 30 3 liscie




Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Barszcz czerwony z 400 1 talerz
ziemniakami zabielany
Kasza pertowa na sypko, 200 % talerza
Obiad z.t’fuszc,zer-n roslinnym ] . .
41,2% Pieczen wieprzowa, 100 | Srednia porcja
duszona
Suréwka z marchwi i 80 Srednia porcja
jabtek
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Kolacja | Szynka kanapkowa 30 3 plastry
26,3% | Pomidor 50 1 maty
Kawa INKA na mleku 2% 250 1 szklanka
ttuszczu
Ryz na mleku 300 1 talerz
Chleb zwykty 110 3 kromki
<. .| Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Sniadanie .
33 29 Szynka z indyka 40 4 plastry
! Pomidor 50 1 maty
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka
mleku 2% ttuszczu
Zupa szpinakowa z 400 1 talerz
ziemniakami
Czwartek Obiad | Risotto z miesem i 300 1 talerz
2352,6 kcal 43,6% | warzywami
Kompot z owocéw 250 1 szklanka
Jabtko pieczone 150 1 $rednie
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Kalaca Zgg\lj\?a\rf]v;eprzowa 30 3 plastry
0,
S8 Pomidor 50 1maty
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka
mleku 2% ttuszczu
Chleb zwykty 110 3 kromki
Pigtek Sniadanie | Masto ekstra 15 3 tyzeczki
1941,3 kcal 27,4% | Serek termizowany 50 3 tyzki

naturalny




Pomidor 50 1 maty
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka
mleku 2% ttuszczu
Zupa jarzynowa 400 1 talerz
zabielana
. Dorsz, pulpety 120 2 sztuki
Obiad Ziemniaki, z ttuszczem 250 % talerza
46,0% . ’
roslinnym
Bukiet z jarzyn z wody 250 | Srednia porcja
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto extra 15 3 tyzeczki
Kolacja |Jaja gotowane na miekko | 50 1 sztuka
26,5% | Suréwka z pomidoréw z 125 | Srednia porcja
jogurtem
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Ptatki owsiane na mleku 200 % talerza
Chleb zwykty 110 3 kromki
- .| Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Sniadanie
30.3% Szynka kanapkowa 30 3 plastry
’ Satata 30 3 liscie
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka
mleku 2% ttuszczu
Zupa pomidorowa z 400 1 talerz
makaronem
Ziemniaki, z ttuszczem 250 % talerza
. roslinnym
235009t,)gf<acal lesa; Pu.lpety z miesa 120 2 sztuki
mieszanego, gotowane
Suréwka z marchwi 120 | Srednia porcja
Kompot z owocéw 250 1 szklanka
Jabtka pieczone 150 1 $rednie
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Kolacja Poledwica z piersi 30 3 plastry
25 0% kurczaka
! Pomidor 50 1 maty
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka

mleku 2% ttuszczu




Dzien Positek Sktadniki Waga Miary
(g) gospodarcze
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto ekstra 15 3 tyzeczki
Serek twarogowy 60 4tyzki
éniadanie homogenizm’Nany
32 5% naturalny, potttusty
! Dzem truskawkowy, 35 2 tyzki
niskostodzony
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka
mleku 2% ttuszczu
Ros6t z kluskami lanymi 400 1 talerz
. . Ziemniaki, z ttuszczem
Niedziela o ;
2173.7 keal Obiad rosImnyr:n 250 ¥ talerza
43 9% Schab, pieczony )
’ Surdowka z selerdw, 80 Srednia porcja
jabtek i marchwi 100 | Srednia porcja
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto extra 15 3 tyzeczki
Kolacja Z?;z\k:a\r/\]/;eprzowa, 20 2 plastry
0,
L3, 3t Satata 20 2 liscie
Midd pszczeli 25 1 tyzka
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka




Zawarto$é energii i podstawowych sktadnikéw odzywczych — dieta tatwo

strawna
Energia i sktadniki odzywcze Jednostka Zawartos¢ w racji pokarmowej
Energia kcal 2220
Biatko g 83
Ttuszcze ogétem g 73
Weglowodany przyswajalne g 304
Wapn mg 900
Zelazo mg 13
Cholesterol mg <300
Btonnik pokarmowy g 23
Udziat energii z biatka % 15,2%
Udziat energii z ttuszczu % 29,3%

Udziat energii z weglowodanéw

%

55,6%




Uwagi technologiczne

Potrawy powinny by¢ swiezo przyrzadzane.

Dozwolone metody przyrzadzania potraw: gotowanie w wodzie,
gotowanie na parze, duszenie bez ttuszczu, pieczenie w folii
przezroczystej, pieczenie w pergaminie, pieczenie w naczyniach
ceramicznych, pieczenie na ruszcie, pieczenie w piekarniku lub w
opiekaczu elektrycznym.

Ttuszcz dozwolony tylko do stosowania na zimno, jako dodatek do
gotowych potraw (np. satatki lub suréwki, ewentualnie do polania
ziemniakow).

Dozwolone ttuszcze: olej stonecznikowy, olej sojowy, olej kukurydziany,
olej rzepakowy bezerukowy, oliwa z oliwek, masto, $mietanka, miekkie
margaryny.

Zupy przygotowywane na wywarach jarskich. Zupy i sosy mozna
zageszczac zawiesing z maki i mleka lub maki i §mietanki, zaprawa
zacierang z maki i ttuszczu lub zéttkiem jaja kurzego.

Nie stosowac zasmazek.

Warzywa podawac z wody, gotowane, rozdrobnione lub przetarte,
podprawione zawiesinami lub oprdészone. Warzywapowinny by¢
dokfadnie umyte i obrane. Dozwolone warzywa mtode, soczyste:
marchew, kabaczek, dynia, patison, pietruszka, seler, pomidor bez skérki.
W umiarkowanych ilosciach: szpinak, rabarbar, kalafior, brokut, fasolka
szparagowa, zielony groszek, zielona satata, bardzo drobno starte
suréwki (np. z selera, marchwi). Ziemniaki gotowane lub pieczone.
Positki powinny by¢ smaczne, przyprawione dozwolonymi przyprawami:
kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier, pietruszka, zielony koper,
majeranek, rzezucha, melisa. W umiarkowanych ilosciach ocet winny, sél
(do 5 g/osobe/dzien), pieprz ziotowy, ,jarzynka”, ,Vegeta”, papryka
stodka, bazylia, estragon, kminek, tymianek.

Mleko do picia i przyrzadzania potraw 1,5% - 2% ttuszczu.

W ustalaniu porcji prosze kierowac sie gtdwnie gramatura, miary
gospodarcze sy wartosciami zmiennymi w zaleznosci od zastosowanych
naczyn.







