Zatacznik nr 3 do SIWZ

Dieta lekkostrawna



Dzien Positek |Sktadniki Waga Miary
(9) gospodarcze
Poniedzialek2 Sniadanie Platki 250 1 talerz
110,9 kcal 29,1% kukurydziane
na mleku
Butka weka 80 4 kromki
Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Szynka 50 5 plastréw
kanapkowa
Pomidor 50 1 maty
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Obiad Zupa barszcz  |250 1 talerz
45,4% biaty z
ziemniakami
Makaron z 300 1 porcja
sosem migsno- duzy talerz
pomidorowym
Herbata bez
cukru 200 1 szklanka
Kolacja Butka weka 80 4 kromki
25,4 Masto roslinne 15 3 tyzeczki
Szynka z piersi 50 5 plastrow
kurczaka
Salata
Herbata bez 30 3 lidcie
cukru 200 1 szklanka
Wtorek Sniadanie |Kasza 250 1talerz
2140,3 kcal 33,6% jeczmienna na
mleku
Bulka weka 80 4 kromki
Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Ser twarogowy 80 5 plastrow
chudy
Koperek 4 1 tyzka
Herbata bez 200 1 szklanka




cukru

Obiad Zupa jarzynowa 250 1 talerz
42,6% zabielana z
ziemniakami
Pierogi z
owocami i 250 6 sztuk
mastem
Herbata bez
cukru 200 1 szklanka
Kolacja Bulka weka 80 4 kromki
23,7% Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Pasta z 50 4 tyzki
ryby gotowanej
Pomidor
Herbata bez 50 1 maty
cukru 200 1 szklanka
Sroda Sniadanie  Platki owsiane 250 1 niepelny
2367,6 26,3% na mleku talerz
kcal Bulka weka 80 4 kromki
Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Szynka z
piersi 50 5 plastrow
kurczaka
Pomidor 50 1 maty
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Obiad Krupnik z kaszy 250 1 talerz
46,2% jeczmienng]
Ziemniaki
Surdéwka z 200 5 ptaskiego
gotowanych talerza
buraczkow
Pieczen 150 Srednia
drobiowa,gotow porcja

ana,sos
jarzynowy




Herbata bez Srednia
cukru 200 porcja
200 1 szklanka
Kolacja Butka weka 80 4 kromki
27,4% Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Serek 50 4 tyzki
termizowany
naturalny,
poOtttusty
Pomidor 50 1 maty
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Czwartek Sniadanie Kasza manna na 250 ltalerz
2119,8 30,8% mleku
kcal Butka weka 80 4 kromki
Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Szynka 50 5 plastrow
wieprzowa,
gotowana
Salata 30 3 liscie
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Obiad Barszcz 250 1 talerz
37,5% czerwony
zabielany z
ziemniakami
Ryz na sypko 200 Srednia
Potrawka z 150 porcja
kurczaka
Marchewka 150 Srednia
gotowana porcja
Jabtko 100 1 srednie
Herbat bez 200 1 szklanka
cukru
Kolacja Butka weka 80 4 kromKi




31,6% Masto roslinne 15 3 tyzeczki
Szynka z piersi 50 5 plasterkow
kurczaka
Pomidor
Herbata bez 50 1 maly
cukru 200 1 szklanka

Piatek Sniadanie | Kasza 250 1 talerz
2073,1 33, 7% jeczmienna
kcal na mleku
Butka weka 80 4 kromki
Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Ser twarogowy,
pottlusty 80 5 plastrow
Herbata bez
cukru 200 1 szklanka

Obiad Zupa 250 1 talerz

40,4% pomidorowa z
makaronem
Ziemniaki 200 Y5 talerza
Jarzynka 150 1$rednia
gotowana 150 porcja
Dorsz,w sosie Srednia
koperkowym porcja
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru

Kolacja Bulka weka 80 4 kromKi

25,8% Masto roslinne 15 3 tyzeczki
Serek 80
twarogowy, 3 Y2 tyzki
ziarnisty
Koperek 4 1 tyzka
Herbata bez 200 1 szklanka

cukru




Sobota Sniadanie  Platki 250 1talerz
2476,1 kcal 132,1% kukurydziane
na mleku
Butka weka 80 4kromki
Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Poledwica 50 Splastrow
drobiowa
Salata 30 3 liscie
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Obiad Zupa 250 1 talerz
40,5% selerowa z
grzankami
Ziemniaki, 200 Y5 talerza
Bitka drobiowa,
duszona sos
jarzynowy 150 1Srednia
Szpinak porcja
gotowany
Herbata bez 150 1Srednia
cukru porcja
200
1 szklanka
Kolacja Butka weka 80 4 kromKi
217,2% Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Szynka 50 5 plastrow
kanapkowa
Surowka z 125 Srednia
pomidorow z porcja
jogurtem
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Niedziela Sniadanie ' Kawa zbozowa 250 1 szklanka
2238,4% 34,1% z mlekiem
Butka weka
Masto roslinne |80 4 kromKi
Poledwica z 15 3 tyzeczki




indyka 50 5 plastréw
Salata
Herbata bez 30 3 lidcie
cukru
200 1 szklanka
Obiad Rosot z 250 1 talerz
44,1% makaronem
Ziemniaki, 200 5 talerza
Udko drobiowe 200 1 srednia
W Sosie porcja
pietruszkowym
Surowka z
marchwi i 150 Srednia
jabtek porcja
Herbata bez
cukru 200 1 szklanka
Kolacja Butka weka 80 4 kromki
21,6% Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Pasta z sera 50 3 tyzki
twarogowego
pottlustego
Pomidor 50 I maty
Koperek 4 1 tyzka
Herbata 200 1 szklanka
bez cukru
Poniedzialek Sniadanie |Platki owsiane 250 1 talerz
2289,1 kcal 28,5% na mleku
Bulka weka 80 4 kromki
Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Dzem 50 3 tyzki
truskawkowy
niskostodzony
Herbata bez 200 1szklanka

cukru




Obiad Zuparyzowa 250 1 talerz
46,1% Sztuka miesa  |200 Srednia
gotowana sos porcja
koperkowy
Ziemniaki 200 Y5 talerza
Surowka z 150 Srednia
buraczkow porcja
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Kolacja Butka weka 80 4 kromki
25,2% Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Poledwica z 50 5 plastrow
piersi
kurczaka
Pomidor 50 1 maly
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Wtorek Sniadanie 'Makaronna 250 1 talerz
2375,8% 37,1% mleku
Butka weka 80 4 kromki
Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Serek 80 3 Y5 tyzki
twarogowy,
ziarnisty
Koperek 4 1 tyzka
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Obiad Zupa 250 1 talerz
41,8% ziemniaczana
Leniwe pierogi 300 1 caly talerz
Z sera
twarogowego i
ziemniakow
Surowka z 150 Srednia
burakow porcja
gotowanych
Herbata bez 200 1 szklanka




cukru

Kolacja Bulka weka 80 4kromki
20,9% Masto roslinne 15 3 tyzeczki
Pasta z 50 5 tyzek
ryby gotowanej
Pomidor
Herbata bez 50 1 maly
cukru 200 1 szklanka
Sroda Sniadanie ' Kasza manna na 250 1 talerz
2204,1 32,3% mleku
kcal Butka weka 80 4 kromKi
Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Szynka z piersi
kurczaka 50 5 plastrow
Salata
Herbata bez 30 3 lidcie
cukru 200 1 szklanka
Obiad Barszcz 250 1 talerz
41,2% czerwony
Z
ziemniakami
zabielany
Kasza 200 Y, talerza
jeczmienna
na sypko,
Pieczen 200 1Srednia
drobiowa,gotow porcja
ana,sos
jarzynowy 150 1Srednia
Brokuty z wody porcja
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Kolacja Bulka weka 80 4 kromKi
26,3% Masto roslinne 15 3 tyzeczki
Szynka 50 5 plastrow

kanapkowa




Pomidor 50 1 maty
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Czwartek Sniadanie | Makaron na 250 1 talerz
2352,6 kcal 133,2% mleku
Butka weka 80 4 kromki
Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Szynka z indyka 50 5 plastréw
Pomidor
Herbata bez 50 1 maty
cukru 250 1 szklanka
Obiad Zupa 250 1 talerz
43,6% szpinakowa z
ziemniakami
Risotto z 300 1 talerz
migsem 1i
warzywami
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Kolacja Butka weka 80 4 kromki
23,0% Masto roslinne |15
Szynka 50 3 tyzeczki
wieprzowa
gotowana 5 plastrow
Satata 30 3 liscie
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Pigtek Sniadanie | Kasza 250
1941,3 27,4% jeczmienna na
mleku
Butka weka 80 4 kromKi
Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Serek 50 3 lyzki

termizowany
naturalny




Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Obiad Zupa 250 1 talerz
46,0% koperkowa
zabielana
Pulpet z 200 1 $rednia
mintaja, sos porcja
pomidorowy
Ziemniaki 200 Y5 talerza
Kalafior z wody Srednia porcja
Herbata bez 1 szklanka
cukru 150
200
Kolacja  |Bulka weka 80 4 kromki
26,5% Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Pasztet 40 1 porcja
drobiowy 4 puszki
Pomidor 50 1 maty
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Sobota Sniadanie Ryznamleku 250 talerz
2309,9 kcal 30,3% Butka weka 80 4 kromKi
Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Szynka 50 5 plastrow
kanapkowa
Salata 30 3 liscie
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Obiad Zupa 250 1 talerz
44.5% pomidorowa z
makaronem
Ziemniaki
Pieczen 200 5 talerza
rzymska z migsa
mieszanego,
S0S I srednia




pietruszkowy
Buraki

porcja

zasmazane 150 Srednia porcja
Herbata bez 1szklanka
cukru 200
Kolacja  |Buika weka 80 4 kromki
25,0% Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Poledwica z 50 5 plastrow
piersi
kurczaka
Pomidor 50 1 maty
Herbata bez 200 1 szklanka
cukru
Niedziela Sniadanie Butka weka 80 4 kromki
2173,7 32,5% Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Poledwica z 50 5 plastrow
indyka
Satata 2 2 liscie
Kawa zbozowa 200 1 szklanka
na
mleku
Obiad Zupa grysikowa 250 1 talerz
43,9% Ziemniaki
Schab,gotowany 200 Y5 talerza
,S0S jarzynowy 200 Srednia porcja
Surowka z
selerow, Srednia
jabtek i 150 porcja
marchwi
Herbata bez
cukru 1 szklanka
200
Kolacja  |Bulka weka 80 4 kromkKi
23.5% Masto roslinne |15 3 tyzeczki
Szynka 50 5 plastrow




wieprzowa,
gotowana

Jabltko pieczone 100
Herbata bez
cukru 200

1 srednie

1 szklanka

ZawartoS¢ energil 1
podstawowych sktadnikéw odzywczych

dieta tatwostrawna

Energia 1 sktadniki odzywcze
Jednostka

Zawarto$¢ w racji pokarmowe;]
Energia

kcal 2220

Biatko g 83

Thuszcze ogdtem g 73
Weglowodany przysfajalne g 304
Wapn mg900

Zelazo mg 13
Cholesterolmg<300

Btonnik pokarmowyg 23

Udzial energii z biatka%15,2%
Udzial energii z thuszczu%:29,3%
Udzial energii z weglowodanow%55,6%

Uwagi technologiczne
]

Potrawy powinny by¢ §wiezo przyrzadzane.
0
Dozwolone metody przyrzadzania

potraw: gotowanie w wodzie,

gotowanie na parze, duszenie bez thuszczu, pieczenie w folii
przezroczystej, pieczenie w pergaminie, pieczenie w naczyniach




ceramicznych, pieczenie na ruszcie, pieczenie w piekarniku lub w
opiekaczu elektrycznym.

Thuszcz dozwolony tylko do stosowania na zimno, jako dodatek do
gotowych potraw (np. satatki lub surowki, ewentualnie do polania
ziemniakOw).

0

Dozwolone ttuszcze: olej stonecznikowy, olej sojowy, olej
kukurydziany,

olej rzepakowy bezerukowy, oliwa z oliwek, masto, Smietanka, migkkie
margaryny.

0

Zupy przygotowywane na wywarach jarskich.

Zupy 1 sosy mozna

zageszczac zawiesing z maki 1 mleka lub maki 1 Smietanki, zaprawa

zacierang z maki 1 thuszczu lub zo6ttkiem jaja kurzego.
0

Nie stosowaé zasmazek.
0

Warzywa podawac z wody,gotowane, rozdrobnione lub przetarte,
podprawione zawiesinami lub oproszone. Warzywa powinny

by¢ doktadnie umyte 1 obrane

. Dozwolone warzywa mtode, soczyste:

marchew, kabaczek, dynia, patison, pietruszka, seler, pomidor bez skorki

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.
0

Positki powinny by¢ smaczne, przyprawione dozwolonymi
przyprawami:

kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier, pietruszka, zielony koper,
majeranek, rzezucha, melisa. W umiarkowanych ilosciach ocet winny,
sol

( do 5 g/osobe/dzien), pieprz ziotowy, ,,jarzynka”, ,,Veget, papryka

stodka, bazylia, estragon, kminek, tymianek.
[

Mleko do picia 1 przyrzadzania potraw 1,5%

-2% thuszczu.
0



W ustalaniu porcji prosze¢ kierowac si¢ gtdbwnie gramaturg, miary
gospodarcze sg wartosciami zmiennymi w zaleznos$ci od zastosowanych
naczyn.






