Jadlospis diety tradycyjnej Zalacznik nr 5 do SWZ

Numer postepowania ZP/74/055/U/23

Poniedziatek Wtorek

paréwki na ciepto 80 g + ketchup/musztarda
Kanapka z serem: butka grahamka (min. 75 g) + masto (min. 5 g) + 2
plastry sera zéttego (min. 50 g) + 2 li$cie sataty (min. 10 g) + 5 plastrow

$wiezego ogoérka (min. 25 g) musztarda delikatesowa min. 15 g i ketchup tagodny min. 15 g
Jabtko min. 130 g butka grahamka , min. 75 g
Sok pomaranczowy 100% min. 200 mL Serek do smarowania 30 g
Kefir naturalny, co najmniej 1% ttuszczu, porcja min. 200 mL, w
oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
Porcja $wiezych owocéw 150 g
masfo 10 g

zupa jarzynowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody; warzywa

takie jak: kalafior, marchew, ziemniaki, por, brukselka, fasolka szparagowa; zupa pomidorowa z ryzem 300 g (co najmniej 250 g pomidoréw i 50 g ryzu
Obiad ziemniaki nie wiecej niz 25%) bragzowego na 1 L)

Leczo 200 g (z warzywami takimi jak: cebula, papryka mix koloréw,

pomidory i koncentrat pomidorowy, cukinia, pieczarki duszone na oliwie; z

chudym migsem drobiowym (pier$ lub udo bez skéry); proporcja warzyw do potrawka z indyka 200 g (co najmniej 380 g miesa (bez skory) i 480 g

migsa 5:1) warzyw, takich jak papryka, marchew, suszone pomidory na 1 kg)
kasza peczak 150 g (po ugotowaniu) ziemniaki z koperkiem 250 g

suréwka z pora i jabtka 200 g (por i jabtko 1:1, z jogurtem naturalnym) fasolka szparagowa z butkg tartg i mastem, 200 g

woda z cytryng, 250 mL woda z cytryna, 250 mL

ciasto drozdzowe z kruszonkg i owocami 100 g (np. truskawkami,

rabarbarem)

satatka, porcja 200 g (z zielonej sataty i $wiezych warzyw, oliwek, z serem  satatka z poledwicg drobiowg , grzankami, mieszankg satat, pomidorkami
satatkowym solankowym , z sosem vinegret) koktajlowymi, z dressingiem 250 g

Kursywg zapisano zdefiniowane skfadniki dan



Sroda

Czwartek

Piagtek

Poledwica drobiowa 60 g
pieczywo mieszane 100 g

twarég ze szczypiorkiem 150 g

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
drozdzéwka min. 80 g (z owocami i kruszonka)
masfo 10 g

zupa kalafiorowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody; w tym
kalafior, wloszczyzna, koperek)

Pieczony kurczak porcja 150 g, udo lub piers$
ziemniaki z koperkiem 250 g

groszek z marchewka 150 g (na ciepto, zaciggniety maka, z dodatkiem
masta)

woda z cytryna, 250 mL

kietbasa krakowska 60 g

butka grahamka, min. 75 g
Jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g, w
oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
Porcja $wiezych owocéw 150 g
masfo 10 g

chtodnik 300 g (w zaleznos$ci od pogody moze zosta¢ zastgpiony inng zupg
lub przeniesiony na inny dzien);

chili z migsem mielonym 200 g (drobiowym, co najmniej 400 g na 1 kg;
warzywami: pomidorami, papryka, kukurydzg konserwowg, fasolg, co
najmniej 600 g na 1 kg )

ryz na sypko, 180 g

Sok pomaranczowy 100%, min. 200 mL

jajecznica na masle 100 g

Hummus 30 g
pieczywo mieszane 100 g

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
Porcja $wiezych owocéw 150 g
masfo 10 g

zupa ogoérkowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody; ogérek
kiszony, ziemniaki i wloszczyzna, koperek, zabielana)

filet z tososia (150 g) pieczony w sosie cytrynowym
kasza kuskus na sypko, 200 g

warzywa gotowane na parze 150 g (mieszanka co najmniej 3 warzyw, np.
kalafior, brokut, marchew, fasolka szparagowa)

woda z cytryna, 250 mL

satatka z turiczykiem, ryzem, kukurydzg, majonezem 150 g; ryz
maksymalnie 50% dania

pieczywo mieszane 80 g

0ty ser 75 g

masto 10 g

satatka z jajkiem na twardo (brokutami, stonecznikiem, jogurtem) 150 g; co
najmniej 0,5 szt. jaja w porcji

pieczywo mieszane 80 g

Porcja $wiezych warzyw 100 g

Poledwica drobiowa 60 g

masto 10 g

pieczywo mieszane 80 g

Porcja $wiezych warzyw 100 g

Ser z6tty 75 g

pieczony batonik muesli z orzechami i daktylami, min. 80 g
masto 10 g



Sobota Niedziela

szakszuka (1 szt. jajko sadzone na pomidorach, z cebulg); 300 g

Poledwica drobiowa 60 g

pieczywo mieszane 100 g butka grahamka, min. 75 g

Jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g, w

oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu ZOfty ser 75 g

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g Porcja $wiezych warzyw min. 100 g

konfitura 50 g Porcja $wiezych owocéw 150 g

masto 10 g masto 10 g

zupa krem z biatych warzyw 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L zupy; Ros6t z makaronem, marchewka (min. 15 g w porcji) i natkg pietruszki (co
np. seler, pietruszka, kalafior, ziemniaki nie wigcej niz 40%) najmniej 300 g warzyw na 1 L wody, 100 g makaronu na 300 g zupy) 300 g
kotlet schabowy panierowany 150 g schab ze $liwka (150 g) + sos

ziemniaki z koperkiem 250 g ziemniaki z koperkiem 250 g

mizeria (Swieze ogorki z kwasng $mietang, 18% ttuszczu), 200 g suréwka z marchwi, 150 g (z dodatkiem jabtka, z olejem i sokiem z cytryny)
sok 100%, min. 200 mL woda z cytryng, 250 mL

Mix wedlin i seréw; 70 g
pieczywo mieszane 80 g
Porcja $wiezych warzyw 100 g

truskawki ze $mietang i cukrem, 250 g
masto 10 g

Poniedziatek

salami 30 g
pieczywo mieszane 100 g

jajko na twardo min. 60 g + majonez 20 g

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
drozdzéwka min. 90 g (z owocami i kruszonka)
masfo 10 g

krupnik (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody) 300 g

bigos z mtodej kapusty z marchewka, kietbasg $laska (30 g), piersig
kurczaka (50 g) 350 g

ziemniaki z koperkiem 250 g

woda z cytryna, 250 mL

safatka jarzynowa (z warzywami takimi jak marchew, pietruszka korzen,
seler, ziemniaki (maksymalnie 25%), ogorki kiszone, jaja gotowane na
twardo, groszek konserwowy lub kukurydza, majonez) 230 g

butka grahamka 1 szt. min.65 g

poledwica sopocka 60 g

masto 10 g



Wtorek

Sroda

Czwartek

schab pieczony 60 g

pieczywo mieszane 75 g

Jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g, w
oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
konfitura 50 g
masfo 10 g

botwinka (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody, potéwka jajka w porcji)

grilowana pier$ z kurczaka w ziotach 150 g
ziemniaki z koperkiem 250 g

suréwka z biatej kapusty, z koperkiem i majonezem 150 g

woda z cytryna, 250 mL

sernik, min. 120 g

wedlina dojrzewajaca 80 g
butka grahamka 2 szt. (min. 65 g/szt.)

pasta jajeczna ze szczypiorkiem i majonezem 125 g

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
Porcja $wiezych owocéw 150 g
masfo 10 g

pomidorowa z ryzem 300 g (co najmniej 250 g pomidoréw i 50 g ryzu
bragzowego na 1 L)

cukinia faszerowana warzywami takimi jak: papryka mix koloréw, cebulg,

pieczarkami, pomidorami, serem satatkowym solankowym, miesem z piersi
z kurczaka (min. 75 g w porcji) i ryzem 300 g

sok 100% min. 200 mL

frankfuterki min. 100 g

musztarda delikatesowa 15 g i ketchup tagodny 15 g
pieczywo mieszane 100 g

serek do smarowania (typu almette) 150 g

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g

Konfitura 50 g

masfo 10 g

zupa szczawiowa (kietbasa $lgska , co najmniej pét ugotowanego jaja na
twardo w procji, mtode ziemniaki nie wiecej niz 25%, szczaw, marchew,
wioszczyzna (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody) 300 g

klopsy drobiowe w sosie koperkowym 500 g

kluski $lgskie 100 g

suréwka po zydowsku (warzywa takie jak: biata kapusta, marchew, cebula,
ogorki kiszone, papryka czerwona, $wiezy ogorek, natka pietruszki, oliwa,
sok z cytryny, przyprawy) 160 g

woda z cytryna, 250 mL

pieczywo mieszane 75 g
ser zofty 40 g
masto 10 g

makaron penne z pesto, miesem z piersi z kurczaka (min. 70 g w porcji ),
rukolg, pomidorkami koktajlowymi i orzeszkami ziemnymi; 200 g

pieczywo mieszane 75 g
Swieze warzywa 150 g
poledwica drobiowa 60 g
masto 10 g

safatka cezar z grillowang piersig drobiowg (100 g), serem dojrzewajgcym
(15 g), grzankami (20 g) i dressingiem; 260 g



Piagtek

butka grahamka 2 szt. (min. 65 g/szt.)
twardg ze szczypiorkiem i rzodkiewkg 225 g

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
Porcja $wiezych owocoéw 150 g

masfo 10 g

zupa jarzynowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody, takich jak:
kalafior, marchew, ziemniaki, por, brukselka, fasolka szparagowa; ziemniaki
nie wigcej niz 25%)

filet z dorsza panierowany 150 g
ziemniaki z koperkiem 250 g

suréwka z biatej kapusty 150 g

woda z cytryna, 250 mL

pieczone ciastka owsiane z orzechami i daktyalmi: 3 ciastka min. 100 g

Sobota

jajecznica z kietbasg $laska (30 g) 150 g

poledwica sopocka 60 g
pieczywo mieszane 100 g

ser zotty 40 g

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g

zupa krem z cukini, z pestkami stonecznika i grzankami, 335 g

placek po wegiersku; placek ziemniaczany z sosem z migsa z topatki
wieprzowej (min. 120 g w porcji), i warzywami takimi jak: pieczarki,
cebula,marchewka, papryka mix koloréw i przecierem pomidorowym,
podawane ze $mietang 12% i natka pietruszki; 450 g

suréwka z biatej kapusty, z koperkiem i majonezem 150 g

sok 100% min. 200 mL
Ciasto drozdzowe z kruszonkg i owocami min. 50 g (np. truskawkami,
rabarbarem)

Niedziela

kietbasa krakowska 60 g

pieczywo mieszane 100 g
Jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g, w
oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g

masfo 10 g

Rosét z makaronem, marchewkg (min. 15 g w porcji) i natkg pietruszki (co
najmniej 300 g warzyw na 1 L wody, 100 g makaronu na 300 g zupy) 300 g

kotlet schabowy panierowany 150 g
ziemniaki z koperkiem 250 g

mizeria (Swieze ogorki z kwasng $mietang, 18% ttuszczu), 200 g

woda z cytryna, 250 mL

satatka caprese (z pomidorami malinowymi, serem mozzarella, $wiezg
bazylig i oliwg; ser i pomidory w proporcji 1:1) 150 g

$ledz po kaszubsku 100 g

butka grahamka 1 szt. min. 65 g
Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
ser zotty 75 g

masto 10 g

Jabtko min. 150 g
Sok pomaranczowy 100% min.200mL





