Zatgcznik nr 4 do SIWZ

DIETA tATWO STRAWNA
VA
OGRANICZENIEM TtUSZCZU

(watrobowa)



Dzien Positek Sktadniki Waga Miary
(g) gospodarcze
Makaron na mleku 300 1 talerz
Chleb zwykty 110 3 kromki
Sniadanie | Masto $mietankowe 10 2 tyzeczki
30,8% | Szynka kanapkowa 30 3 plastry
Pomidor 50 1 maty
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Poniedziatek giuep:wz:r:i\;zlgm;at’ruszczem ;(5)8 Iz 1’ftallf'rz
1981,3 kcal -mniax, 2 Plaskiego
roslinnym talerza
. Bitki drobiowe w 150 | 1 bitka (80 g)+
Obiad | .
42,7% jarzynach, duszone warzywa (70 g)
Surdéwka z marchwi 100 | 1 srednia porcja
Kompot owocowy 250 1 szklanka
Jabtko pieczone 150 1 Srednie
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto smietankowe 10 2 tyzeczki
Kolacja | Szynka z piersi kurczaka 30 3 plastry
26,3% | Satata 30 3 liscie
Kawa INKA na mleku 250 1 szklanka
1,5% ttuszczu
Kasza jeczmienna na 300 1 talerz
mleku
‘. .| Chleb zwykty 110 3 kromki
Sniadanie . . .
34 6% Masto smietankowe 10 2 tyzeczki
’ Ser twarogowy chudy 70 3 plastry
Koperek 4 1 tyzka
Wtorek Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
1827,5 kcal Zupa jarzynowa 400 1 talerz
. zabielana z ziemniakami
Obiad .
Makaron z serem 300 | niepetny talerz
40,0%
twarogowym chudym
Kompot z owocéw 250 1 szklanka
Kolacja | Chleb zwykty 110 3 kromki
25,2% | Masto $mietankowe 10 2 tyzeczki




Pasta z ryby gotowanej 70 6 tyzek
Pomidor 50 1 maty
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Dzien Positek Sktadniki Waga Miary
(8) gospodarcze
Ptatki owsiane na mleku 300 | Niepetny talerz
Chleb zwykty 110 3 kromki
Sniadanie | Masto $émietankowe 10 2 tyzeczki
29,3% | Szynka z piersi kurczaka 30 3 plastry
Pomidor 50 1 maty
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Krupnik z kaszy 400 1 talerz
jeczmiennej
Ziemniaki 250 % ptaskiego
talerza
Obiad | Surowka z gotowanych 170 | Srednia porcja
Sroda 44,5% | buraczkéw
2170,1 kcal Gulasz drobiowy, 130 | Srednia porcja
duszony
Kompot z owocéw 250 1 szklanka
Mus jabtkowy 150 % szklanki
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto Smietankowe 10 2 tyzeczki
Serek 60 4 tyzki
Kolacja | termizowanynaturalny,
26,0% | potttusty
Pomidor 50 1 maty
Kawa INKA na mleku 250 1 szklanka
1,5% ttuszczu
Kasza manna na mleku 300 1 talerz
Chleb zwykty 110 3 kromki
‘. .| Masto Smietankowe 10 2 tyzeczki
Sniadanie .
31.5% Szynka wieprzowa, 30 3 plastry
Czwartek gotowana
2032,4 kcal Satfata 30 3 liscie
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Obiad ZB:k:?:;znilzerwony 400 1 talerz
37,7%
Kasza pertowa na sypko 200 1 talerz




Potrawka z kurczaka 120 | Srednia porcja
Marchewka gotowana 100 | Srednia porcja
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Jabtko 150 1 $rednie
Butki wroctawskie 120 4 kromki
Masto smietankowe 10 2 tyzeczki
Kolacja | Szynka z piersi kurczaka 40 4 plasterki
30,6% | Pomidor 50 1 maty
Kawa INKA na mleku 250 1 szklanka
1,5% ttuszczu
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto smietankowe 10 2 tyzeczki
¢niadanie Dizem truskawkowy, 40 2 % tyzki
31 2% niskostodzony
’ Ser twarogowy, chudy 70 3 plastry
Kawa INKA na mleku 250 1 szklanka
1,5%
Zupa pomidorowa z 400 1 talerz
makaronem,
Pigtek Obiad Ryz na sypko 170 % talerza
1986,8 kcal 44.0% Szpinak, gotowany 100 ) 1 porcja
’ Dorsz w jarzynach 150 | Srednia porcja
Kompot z owocéw 225 1 szklanka
Jabtko pieczone 150 1 srednie
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto smietankowe 10 2 tyzeczki
Kolacja | Serek twarogowy, 150 7 Y2 tyzki
24,7% | ziarnisty
Koperek 4 1 tyzka
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Ryz na mleku 300 1 talerz
Chleb zwykty 110 3 kromki
Sniadanie | Masto émietankowe 10 2 tyzeczki
26,3% | Poledwica sopocka 30 3 plastry
Sobota Satata 30 3 liscie
2111,5 kcal Herbata, napar bez cukru | 250 1 szklanka
Zupa selerowa 400 1 talerz
Obiad | Ziemniaki, z ttuszczem 250 ¥ talerza
48,2% | roslinnym
Kotlety z kurczaka saute, 100 | Srednia porcja




duszone

Surdéwka z gotowanych 170 | Srednia porcja
burakow
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto smietankowe 10 2 tyzeczki
Kolacja | Szynka kanapkowa 30 3 plastry
25,4% | Surdéwka z 125 | Srednia porcja
pomidorowKawa INKA na | 250 1 szklanka
mleku 1,5% ttuszczu
Kasza jeczmienna na 300 1 talerz
mleku
Chleb zwykty 110 3 kromki
Sniadanie | Masto $émietankowe 10 2 tyzeczki
36,9% | Szynka z piersi kurczaka 30 3 plastry
Satata 30 3 liscie
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka
mleku 1,5%
Rosot z makaronem 400 1 talerz
. . Ziemniaki 250 % talerza
Niedziela Klopsiki mielone z miesa 100 2 sztuki
2020,5% Obiad .
42 49, | Mieszanego, duszone )
’ Suréwka z marchwi i 75 Srednia porcja
jabtek
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto smietankowe 10 2 tyzeczki
Kolacja | Ser twarogowy chudy 70 3 plastry
20,5% | Pomidor 50 1 maty
Koperek 4 1 tyzka
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Kasza manna na mleku 300 1 talerz
Chleb zwykty 110 3 kromki
Sniadanie | Masto émietankowe 10 2 tyzeczki
Poniedziatek 31,2% D.icle(m ;cruskawkowy 40 3 tyzki
2025,8 keal niskostodzony
Herbata napar bez cukru | 2500 1 szklanka
. Zupa ryzowa 400 1 talerz
Obiad . . . .
42 8% Sztuka miesa gotowana 80 Srednia porcja
’ Ziemniaki 250 % talerza




Suréwka z selerow i 100 | Srednia porcja
marchwi
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Jabtko pieczone 150 1 $rednie
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto smietankowe 10 2 tyzeczki
Kolagja Poledwica z piersi 30 3 plastry
25 9% kurczaka
’ Pomidor 50 1 maty
Kawa INKA na mleku 250 1 szklanka
1,5% ttuszczu
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto smietankowe 10 2 tyzeczki
U oreen s
¢niadanie i;rrenlis'i\;\l/arogowy, 150 7 V2 tyzki
29,0% Koperek 4 1 tyzka
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka
mleku 1,5% ttuszczu
Zupa ziemniaczana 400 1 talerz
Leniwe pierogi z sera 320 | Leniwe (220 g),
Wtorek tyvarogovyego i . sos (100 g)
1985,7% Obiad 2|emn|ak0\A{ na biatkach z
48.0% | SOsem pomidorowym )
’ Surdéwka z burakéw 150 | Srednia porcja
gotowanych
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Mus jabtkowy 150 1 szklanka
Chleb zwykty 110 3 kromki
. Masto Smietankowe 10 2 tyzeczki
Kolacja . .
29 8% Pasta z ryby gotowane;j 70 5 tyzek
’ Pomidor 50 1 maty
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Makaron na mleku 300 1 talerz
Chleb zwykty 110 3 kromki
Sniadanie | Masto émietankowe 10 2 tyzeczki
Sroda 32,1% | Szynka z piersi kurczaka 30 3 plastry
2197,0 kcal Satfata 30 3 liscie
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Obiad | Barszcz czerwony z 400 1 talerz
43,8% | ziemniakami zabielany




Kasza pertowa 200 % talerza
Pieczer wieprzowa, 100 | Srednia porcja
duszona
Suréwka z marchwi i
jabtek 80 | Srednia porcja
Kompot z owocow
250 1 szklanka
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto Smietankowe 10 2 tyzeczki
Kolacja | Szynka kanapkowa 30 3 plastry
24,0% Pomidor 50 1 maty
Kawa INKA na mleku 250 1 szklanka
1,5% ttuszczu
Ryz na mleku 300 1 talerz
Chleb zwykty 110 3 kromki
‘. .| Masto Smietankowe 10 2 tyzeczki
Sniadanie .
28 5% Szynka z indyka 30 3 plastry
’ Pomidor 50 1 maty
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka
mlekul,5% ttuszczu
Zupa szpinakowa z 400 1 talerz
ziemniakami
Czwartek Obiad | Risotto z miesemi 200 | niepetny talerz
2127 kcal 41,7% | warzywami
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Jabtko pieczone 150 1 Srednie
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto smietankowe 10 2 tyzeczki
Kolacja Ziy;zl\::a\r/]v;eprzowa 30 3 plastry
[o)
29,7% Pomidor 50 1 maty
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka
mlekul,5% ttuszczu
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto Smietankowe 10 2 tyzeczki
Pigtek Sniadanie rs]ziil:atler:]:/mlzowany 60 3tyzki
(0]
1879,9 keal 30,0% Pomidor 50 1 maty
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka

mlekul,5% ttuszczu




Zupa jarzynowa 400 1 talerz
zabielana
Obiad D.orsz,_pu.lpety 120 2 sztuki
45 5% Ziemniaki 250 ) % talerza
’ Surdéwka z marchwi 80 Srednia porcja
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Mus jabtkowy 150 1 szklanka
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto Smietankowe 10 2 tyzeczki
Kolacja | Pastazsera 100 4 tyzki
24,3% | twarogowego chudego
Suréwka z pomidoréw 125 | Srednia porcja
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Ptatki owsiane na mleku 300 1 talerz
Chleb zwykty 110 3 kromki
Sniadanie | Masto $mietankowe 10 2 tyzeczki
30,5% | Szynka kanapkowa 30 3 plastry
Satata 30 3 liscie
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka
Zupa pomidorowa z 400 1 talerz
makaronem
Ziemniaki 250 % talerza
Sobota Obiad Pu.lpety Z miesa 120 2 sztuki
2088 0 keal 44,3% | mieszanego, gotowane )
’ Surdéwka z marchwi 120 | Srednia porcja
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Jabtka pieczone 150 1 srednie
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto Smietankowe 10 2 tyzeczki
Kolagja Poledwica z piersi 30 3 plastry
25 1% kurczaka
’ Pomidor 50 1 maty
Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka
mleku 1,5% ttuszczu
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto Smietankowe 10 2 tyzeczki
Sniadanie | Serek twarogowy 60 Aty zki
33,6% | homogenizowany
naturalny, potttusty
Niedziela Dzem truskawkowy, 35 2 tyzki




1919,5 kcal

niskostodzony

Kawa zbozowa INKA na 250 1 szklanka
mleku 1,5% ttuszczu
Rosoét z kluskami lanymi 400 1 talerz
Ziemniaki 250 % talerza
Obiad | Schab, pieczony 80 Srednia porcja
41,7% | Suréwka z selerdéw, 100 | Srednia porcja
jabtek i marchwi
Kompot z owocow 250 1 szklanka
Chleb zwykty 110 3 kromki
Masto smietankowe 10 2 tyzeczki
Kolacja zz\g\lj\?a\:/;eprzowa, 20 2 plastry
24,6% Satfata 20 2 liscie
Midd pszczeli 25 1 tyzka
Herbata napar bez cukru | 250 1 szklanka




Zawartosc energii i podstawowych sktadnikow odzywczych — dieta tatwo
strawna z ograniczeniem tfuszczu

Energia i sktadniki odzywcze Jednostka Zawartos¢ w racji pokarmowej
Energia kcal 2025
Biatko g 84
Ttuszcze ogotem g 50
Weglowodany przyswajalne g 305
Wapn mg 900
Zelazo mg 10
Cholesterol mg <300
Btonnik pokarmowy g 22
Udziat energii z biatka % 16,8%
Udziat energii z ttuszczu % 21,9%
Udziat energii z weglowodandw % 61,3%




Uwagi technologiczne

Potrawy powinny by¢ swiezo przyrzadzane.

Dozwolone metody przyrzgdzania 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 suréowki, ewentualnie do polania
ziemniakow).

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

Zupy przygotowywane na wywarach jarskich. Zupy i sosy mozna
zageszczac zawiesing z maki i mleka.

Nie stosowad zasmazek.

Do potraw, ktorych podstawe stanowig jaja dodawac tylko biatka,
najlepiej w postaci ubitej piany.

Warzywa podawad z wody, gotowane, rozdrobnione lub przetarte,
podprawione zawiesinami lub oprészone. Warzywa powinny by¢
doktadnie umyte i 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 puree z
mlekiem.

Positki powinny by¢ smaczne, przyprawione dozwolonymi przyprawami:
kwasek cytrynowy, sok z cytryny, zielona pietruszka, zielony koperek,
majeranek, rzezucha, melisa, cynamon, wanilia. 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% ttuszczu.

Twardg do chleba i sporzgdzania potraw chudy.

Dzemy bez pestek.

W ustalaniu porcji prosze kierowac sie gtéwnie gramaturg, miary
gospodarcze sg wartosciami zmiennymi w zalezno$ci od zastosowanych
naczyn.



