JADLOSPIS

Dieta tatwostrawna.

01.03.2026 - 08.03.2026



niedziela (2026-03-01) poniedziatek (2026-03-02) wtorek (2026-03-03) §roda (2026-03-04) czwartek (2026-03-05) piatek (2026-03-06) sobota (2026-03-07)

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Rogal maslany (GLU,
MLE, JAJ)

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony

Pomidor

Jogurt owocowy (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Pomidor

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Jogurt owocowy (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Pomidor

Jogurt owocowy (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Ros6t z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Duszony schab w sosie
wtasnym (GLU) (100g)
Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa pomidorowa z
ryzem (SEL, MLE) (350g)
Makaron z bialtym serem
(MLE, GLU) (300g)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa jarzynowa z
makaronem (MLE, GLU,
SEL) (350g)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Brokuly, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa marchewkowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3509)

Mieso duszone
wieprzowe (SOJ, GOR,
SEL) (100g)

Sos koperkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Kasza bulgur, ugotowana
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa selerowa z
makaronem (GLU, MLE,
SEL) (3509)

Pyzy z miesem i mastem

(JAJ, MLE) (300g)
Surowka z marchewki

(1009)
Kompot wieloowocowy

(200ml)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE)
(3509)

Pulpety rybne (RYB, JAJ)
(100g)

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (100g)

Ryz biaty, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa brokutowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3509)

Sos bolonski (SEL, GLU)
(180g)

Makaron, ugotowany
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

Mus owocowy 100%

Mandarynki

Banan

Jabtko gotowane (180g)

Kisiel truskawkowy
(200g)

Mus owocowy 100%

olea | olaga | kol ) ko ] folaca | Kokgp | Kol |

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Serek homogenizowany,
naturalny (MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor



niedziela (2026-03-08)

$niadanie
Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

Obiad

Rosét z ryzem (SEL) (350g)

Filet z indyka duszony (100g)

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut)
Ziemniaki, gotowane w wodzie

Kompot wieloowocowy (200ml)

Podwieczorek

Jabtko gotowane (180g)

Herbata czarna, napar bez cukru
Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)

Twardg krajanka potttusty (MLE)
Pomidor



01.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350q)

» Podwieczorek

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosé energetyczna: 1958 keal
Woda 1446.92 g
524¢
128.6 mg
6.63 g
8.33¢g
20.49¢
17.54 ¢
A 384.64mg  Potas:
Wapni 503.63mg Fosfor:

@ Dieta
tatwostrawna.

2/3 opakowania (1009)

8241.61 kJ

88.95g

290.64 g

5.32¢g

29.48 g

59.41¢g

18.81¢

6.34¢g

2936.07 mg

776.13 mg




Dieta
HLEWICT. fatwostrawna.

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

182.65mg Zelazo: 7.48 mg
2538.54pg  WitaminaD: . 0.82 pg
8.84mg Tiamina: o 1.:34mg
1.01mg  Niacyna: o 16.2 mg
110.28 mg
02.03.2026 (poniedziatek)
» Sniadanie
Jogurt naturalny (MLE) emeenn I3 Opakowania (100g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e POTCI
ROGAIMASIANY (BLU, MLE, JAY) oottt 1 sztuka (55g)
bl e 311/3 kromki (50g)
Masto ekstra (MLE) .. e POTCI2 (109)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony o 1 213 yzeczki (250)
DO O ettt 2/3 sztuki (1009)
» Obiad
Zupa pomidorowa 2 ryzem (SEL, MLE) (350g) S .. -
Makaron z bialym serem (MLE, GLU) (300g) L.
Kompot wieloowocowy (200mi) e POTCER
» Podwieczorek
ekl e, 1 opakowanie (100g)
» Kolacja
Herbata czama, naparbez UKL e 3/4 szklanki (200mi)
KA (BLU) e 10 kromek (150g)
Mastoekstra MLE) e PO (109)
topatka konserwowa (GLU, 6OR, SEL MLE, SO) e 112/3 porcii (50g)
PO e 1/4 satuki (S0g)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 1938 keal ~ Wartosc energetyczna: 7409.56 kJ
Woda: 933.85g Biatko ogétem: 74.57 g




@ Wartosci
=)/  odzywcze

Thuszez: 50059 Weglowodany ogétem:
115.3 mg Glukoza:

6.92¢g

8.78¢

18.45¢

9.16 g
L 26007 Mg POAS: e
L 438.42mg  FOSTOr: e
Magnez: e 1258mg  Zelazo:
Witamina A: e 1361.89pg  WitaminaD:
Witamina E: e 4.74mg  Tiamina: e
Ryboflawina: oo 0.75mg  Niacyna: s

Witamina C: 67.35mg

03.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad

» Podwieczorek

Mandarynkl

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Dieta
tatwostrawna.

303.33 g

6.39¢g

12.83 ¢

96.25 g

27.45¢

2.59¢

1646.87 mg

530.46 mg

4.77 mg

0.31 pg

0.49 mg

5.79 mg

2/3 opakowania (1009)



E Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1811 kcal

1387.76 g

51.03 g

138.5 mg

6.17¢g

8.62¢

21.43 g

16.08 g

315.17 mg

Potas:

479.5 mg

Fosfor:

189.18 mg

Zelazo:

876.06 g

9.97 mg

Tiamina:

0.98 mg

Niacyna:

226.02 mg

04.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

Zupa marchewkowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g)

Dieta
tatwostrawna.

1 porcja (10g)

1i2/3 porcji (5 g)

7602.7 kJ

85.39 ¢

262.58 g

6g

9.96 g

51.4¢

18.67 g

5.88¢g

2898.12 mg

730.62 mg

6.31 mg

1.21 pg

0.72 mg

9.4 mg

2/3 opakowania (1 OOg)



» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta
tatwostrawna.

1 sztuka (120g)

Kurczak w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (809) 1 porcja
Pomldor 1/4 sztuki (509)
2\ Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2019 kcal Wartos¢ energetyczna 7582.74 kJ
1490.95 g b 95.52 ¢
52.41g 299.91 ¢
199.15 mg 9.81¢g
9.48 g 17.814
9.78 ¢ 30.24¢
25.52¢ 20.16 ¢
16.46 g 5.58 ¢
969.19mg POWSS: e 3243.55 mg
560.57mg  Fosfor o 872,07 mg
21887mg  Zelazo: o 8.39 mg
2355.9pg WitaminaD: . 11949
7.24mg Tiamina: 1.77 mg
1.42mg Niacyna: 17.08 mg
103.04 mg
05.03.2026 (czwartek)
» Sniadanie
Jogurt owocowy (MLE) 2/3 opakowania (100g)
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mlI) 1 porcja
Weka (GLU) 10 kromek (150g)
Masio ekstra (MLE) 1 porcja (10g)




» Obiad

Zupa selerowa z makaronem (GLU, MLE, SEL) (350g)

» Podwieczorek

Jabtko gotowane (180g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

E-' Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2104 kcal

1445.62 g

@ Dieta
tatwostrawna.

1 porcla

8827.95 kJ

60.08 g

89.94 ¢

250.15 mg

311.06 g

14.18g

7.87¢

8.43¢g

17.81¢g

26.26 g

39.24¢

18.31¢

22.52¢

445.7 mg

6.14 g

Potas:

450.53 mg

3052.44 mg

Fosfor:

180.76 mg

800.13 mg

Zelazo:

2293.27 g

8.38 mg

9.82 mg

1.02 pug

Tiamina:

1.2 mg

0.7 mg

Niacyna:

109.34 mg

06.03.2026 (piatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

11.88 mg

2/3 opakowania (100g)



@ Dieta
7 fatwostrawna.
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

Pomidor 2/3 sztuki (1009)
» Obiad

Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g) 1 porcja

Pulpety rybne (RYB, JAJ) (100g) 1 porcja

Szpinak gotowany (GLU, MLE) (100g) 1 porcja

Ryz bialy, gotowany 1i1/4 szklanki (1 50g)

Kompot wieloowocowy (200mI) 1 porcja
» Podwieczorek

Kisiel truskawkowy (200g) 1 porcja
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2081 kcal Wartos$¢ energetyczna: 8747.28 kJ

1634.96 g Biatko ogétem: 94.64¢g

57.529 Weglowodany ogétem 293.56 ¢

208.55mg Glukoza: . 5.94¢

6.18g Sacharoza: . 11.07g

8.53g Skrobia: . 64.189

21.63g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.36 g

17.19g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.2¢

432.99 mg Potas: 2845.31 mg

572.84mg  Fosfor: o 805.77 mg

206.58mg  Zelazo: o 8.58 mg

Witaminah: 1876.78 g WitaminaD: oo 1.66 g

WItaminaE: o 1014mg  Tiamina: o 0.68 mg

Ryboflawina: .. 115mg  Niacyna: . 9.44 mg
Witamina C: 232.41 mg




07.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad
Zupa brokutowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g)

» Podwieczorek

Mus owocowy 100%

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2075 kcal

1141.92 g

58.76 ¢

155.55 mg

4.36¢

8.43 ¢

24.5¢

18.41 ¢

331.28 mg

Potas:

459.95 mg

Fosfor:

149.65 mg

Zelazo:

@ Dieta
tatwostrawna.

2/3 opakowania (1 OOg)

7376.72 kJ

93.46 g

299.07 g

413¢g

6.54 g

18.31¢g

19.65¢

7.57¢g

2302.51 mg

659.43 mg

6.3 mg

10



Dieta
HLEWICT. fatwostrawna.

Wartosci
=)/  odzywcze

Witamina A: 1645.63pg  WitaminaD: .. 0.611g
8.95mg Tiamina: o 0.5 mg
0.93mg Niacyna: o 12.57 mg

125.89 mg
08.03.2026 (niedziela)
» Sniadanie
Jogurt naturalny (MLE) eemenn I3 Opakowania (100g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) e POTCI
e e S 10 kromek (150g)
Masloekstra(MLE) ... e BOFI (100)
Poledwica S0pocka (BLU, SO, SEL) ettt sttt ettt et ettt et 112/3 porcji (50g)
DO T ettt ettt 2/3 sztuki (100g)
» Obiad
Ros6tz ryzem (SEL) (350g) e POTCI
Filet z indyka duszony (100g) et POTCI
Bukiet warzyw (marchewka, Kalafior, DrOKUY) e 2/3 porcii (100g)
Ziemniaki, QOIOWANE W WOUZIE ettt 2i1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTCI
» Podwieczorek
Jablko gotowane (180g) e POTCI
» Kolacja
Herbata c2ama, naparbez CUKIY e 3/4 szklanki (200mi)
MO 0L) e 10 kromek (150g)
Masto ekstra (MLE) . e POTI2 (109)
Twar6g krajanka DORIISLY (MLE) | ettt 112/3 porcji (50g)
PO e 1/4 sztuki (50g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1899 kcal Wartos$¢ energetyczna: 7985.39 kJ

11



=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1386.34g Biatko ogétem: 84.44¢g
51.78 g 283.8¢
154.6 mg 6.52¢g
13.05¢ 8.92¢
8.33¢g 67.78¢g
19.05¢ 19.24 ¢
16.89 ¢ 591¢g
611.51mg Potas: o 296134 mg
435.62mg  Fosfor: o 887.79 mg
179.18mg  Zelazo: 6.12 mg
1174.32pg  WitaminaD: 0.4 pg
871mg  Tiamina: 0.74 mg
0.98mg  Niacyna: o 14.56 mg
115.66 mg

12



PRZEPIS: Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) - 1 porcja

o Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
» Woda - 1/3 szklanki (100ml)
¢ Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)

@ Dieta
tatwostrawna.

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Rosét z makaronem (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Duszony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)

o Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

o Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

¢ Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)
» Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

» Woda - 2/3 szklanki (150ml)
« Mieszanka kompotowa - 1i 2/3 porcji (50g)

——\ Sposob
przygotowania:

Ugotowac kompot.

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

13



PRZEPIS: Makaron z biatym serem (MLE, GLU) (300g) - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1i 1/3 szklanki (100g)

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Masto ekstra (MLE) - 1 porcja (10g)

Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 3 i 1/3 porcji (100g)

@ Dieta
tatwostrawna.

——\ Sposob
przygotowania:

Makaron ugotowac. Ser rozkruszy¢. Masto roztopié.

PRZEPIS: Pasta z twarogu z koperkiem (MLE) (50g) - 1 porcja

o Koper, $wiezy - 1 lyzeczka (4g)
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowaé na gtadka paste.

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z makaronem (MLE, GLU, SEL) (350g) - 4 porcje

Makaron bezjajeczny - 1i 2/3 szklanki (120g)

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g)
Brokuty, mrozone - 2/3 opakowania (300g)

Kalafior - 1 porcja (200g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1 sztuka (140g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Ryba pieczona (RYB) (100g) - 1 porcja

¢ Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)
e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa marchewkowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

o Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
o Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

¢ Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

o Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g)
o Mieko 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Wiozyé do garnka tyzke oleju, dodaé obrana i pokrojong na cienkie
plasterki marchewke i obrane oraz pokrojone w kosteczke ziemniaki.
W miedzyczasie doprawi¢ warzywa sola. Zala¢ goracym bulionem,

dodac przyprawy (kurkume) i gotowac pod przykryciem ok. 15 minut
do miekkosci warzyw.

14



PRZEPIS: Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (100g) - 1 porcja

* Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

« Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

o Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
¢ Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

@ Dieta
tatwostrawna.

Sposodb
przygotowania:

Mieso rozhi¢ i udusic.

PRZEPIS: Sos koperkowy (GLU, MLE) (80ml) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Woda - 1/3 szklanki (80ml)

$mietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Sposodb
przygotowania:

Przygotowa¢ sos.

PRZEPIS: Kurczak w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) - 1 porcja

« Brokuly, mrozone - 1/8 opakowania (20g)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g)

Sposdb
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa selerowa z makaronem (GLU, MLE, SEL) (350g) - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (509)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Smietana 12% (MLE) - 1/3 fyzki (5g)

Sposodb
przygotowania:

Warzywa zetrzeé na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢ w kostke,
gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢ $mietana, doprawié sola i
pierzem.

PRZEPIS: Pyzy z migsem i mastem (JAJ, MLE) (300g) - 1 porcja

Maka ziemniaczana - 2 tyzki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (100g)
Sztuka migsa, gotowana - 1/3 porcji (80g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)

Sposodhb
przygotowania:

Jedna marchew ugotowac.. Ziemniaki obra¢ i ugotowac. Nastepnie
doda¢ do nich jajko, maki, sél i zagnie$é ciasto. Ugotowane mieso
zmieli¢, doda¢ ugotowang startg jedng marchew i pietruszke.
Wymiesza€. Na stolnicy ciasto podzieli¢ na mate czesci i kazda
sptaszczyé. Na Srodek wylozy¢ farsz i zalepié pyzy. Pyzy gotowacé ok.
5 minut od wyplyniecia.
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PRZEPIS: Suréwka z marchewki (100g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)
e Marchew - 2 sztuki (90g)
* Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

@ Dieta
tatwostrawna.

——\ Sposob
przygotowania:

Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodaé sok z cytryny i cukier.

PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (180g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g) - 1 porcja

Kalarepa - 2/3 sztuki (100g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Koper, $wiezy - 3/4 tyzeczki (3g)

Smietana 12% (MLE) - 1/3 fyzki (5g)

—=—\ Spos6b
ppzygotowania:
Marchew i pietruszke obraé i zetrze¢ na duzych oczkach. Kalarepe i
ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Do gotujacego si¢ miesa dodaé
warzywa i gotowac ok. 15-20 minut. Doprawi¢ do smaku sola,
pieprzem biatym i gatka muszkatotowa. Zabieli¢ $mietang. Posypaé
natka pietruszki.

PRZEPIS: Pulpety rybne (RYB, JAJ) (100g) - 5 porcji

Maka pszenna, typ 550 - 4 i 1/4 tyzki (50g)
Dorsz, $wiezy - 5 sztuk (500g)

Olej rzepakowy - 2 i 1/2 tyzki (25ml)
Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (24q)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g)
Ziota prowansalskie - 3 szczypty (3g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 2i 1/2 sztuki (125g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (100g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Szpinak - 3 i 1/4 garsci (80g)

Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

——\ Sposob
przygotowania:
Szpinak ugotowac z dodatkiem oleju. Przyprawi¢. Zabieli¢ jogurtem i

zagesci¢ maka.

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)

¢ Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 1/3 szklanki (50g)

» Woda - 1 szklanka (250ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Ugotowac kisiel.
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PRZEPIS: Zupa brokutowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/8 sztuki (159)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)
Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 fyzki (5g)

Dieta
tatwostrawna.

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Sos holoriski (SEL, GLU) (180g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g)

Indyk, migso mielone - 1 porcja (100g)
Passata - 1/4 szklanki (60g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Podsmazy¢ mieso na patelni. Po 2-3 minut doda¢ starta na tarce, na
grubszych oczkach marchewke. Wlaé passate, dodaé suszong
bazylie,
sl i pieprz do smaku. Podawa¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.

PRZEPIS: Rosot z ryzem (SEL) (350g) - 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/4 szklanki (50g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Filet z indyka duszony (100g) - 1 porcja

¢ Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)
o Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g)

—=—\ Sposo6b
przygotowania:
Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do smaku, dusi¢ w
piekarniku do uzyskania odpowiedniej migkkosci migsa (ok. 30
minut).
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