JADLOSPIS

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw.

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

Ogoérek

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml
Masto ekstra (MLE
Chleb graham (GLU)
Twarég krajanka
potttusty (MLE)
Pomidor

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu ze
szczypiorkiem (MLE)
500)
Ogorek

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 850g)
Pomidor

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
$0J, SEL)

Ogorek

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zboZzowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Ser edamski (MLE)
Pomidor

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Ogoérek

Rosét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

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

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa gotabkowa z ryzem
brazowym (350g)
Duszona piers z kurczaka
w bialym sosie (MLE,
GLU) (100g)

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(100q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Ryba panierowana,
zapiekana z serem
z6ttym (RYB, MLE, GLU,
JAJ{ (1009)

Kapusta biata zasmazana
(GLU) (100g)
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
(GLV)

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa pieczarkowa z
makaronem
petnoziarnistym (MLE,
SEL, GLU) (350g2
Schab duszony (100g)
Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(100q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE)
(3509)

Pulpety rybne (RYB, JAJ)

(100g)

Szpinak gotowany (GLU,

MLE) (100g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy

(200ml)

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

Wegetarianskie
bolognese z soczewicy
(180g)

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Sok pomidorowy, bez soli

Mus owocowy 100%

Mandarynki

Kiwi

Jabtko

Kisiel truskawkowy
b/cukru (200g)

Mus owocowy 100%

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Obiad

Rosét z ryzem (SEL) (350g)
Filet z indyka pieczony (100g)
Suréwka z biatej kapusty (100g)
Ziemniaki, gotowane w wodzie
Kompot wieloowocowy (200ml)

Podwieczorek
Jabtko

Herbata czarna, napar bez cukru
Chleb graham (GLU)

Masto ekstra (MLE)

Ser edamski (MLE)

Ogorek



01.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

2/3 opakowania (1 OOg)

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

» Podwieczorek

Sok pomidorowy, bez soli

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1838 keal
Woda 1506.87 g
53.24¢
147.6 mg
6.52 ¢
8.33¢
31.97¢
19.42 ¢
L — 1254.04mg  Potas:
Wapni 583.13mg Fosfor:

7705.01 kJ

88.95g

247.08 g

6.17g

5.88 g

197.39g

18.99 g

9.71¢

3894.87 mg

1447.13 mg




@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

399.55mg  Zelazo: e 15.11 mg
1154.54pg  WitaminaD: e 1.04 ng
10.68 mg Tiamina: 1.8 mg
1.25mg Niacyna: 31.67 mg
300.48 mg
02.03.2026 (poniedziatek)
» Sniadanie
Jogurt naturalny (MLE) ... e 213 OPKoOWania (100g)
Kawa zbozowa na mieku (MLE, GLU) (200ml) LY i 1
st e S 1 porcja (10g)
ChIED GTANAM (BLU) ettt 5 kromek (150g)
TwarGg krajanka POHIUStY (MLE) | ettt 112/3 porcji (509)
OO e e A s A At A 2/3 sztuki (100g)
» Obiad
Zupa gotabkowa z ryzem brazowym (350) LY i 1
Duszona piers  kurczaka w bialym sosie (MLE, GLU) (100g) LY . 1
Surdwka z kapusty pekifiskiej i marchewki (100) LA .
Ziemniakl, QOIOWANE W WOUZIE | ettt 2i1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) LA .
» Podwieczorek
S O OOy 10 et 1 opakowanie (100g)
» Kolacja
Herbala CZama, NaPAr DeZ CUKIU | et 3/4 szklanki (200mi)
Chleb GraNam (GLU) | ettt 5 kromek (150g)
st e S 1 porcja (109)
Lopatka konserwowa (GLU, GOR, SEL, MLE, SOU) | ettt 112/3 porcji (509)
GOk e 1/4 sztuki (S0g)
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1937 kcal Wartos$é energetyczna: 8101.06 kJ




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow.

1303.2g Biatko ogétem:

64.76 g

172.9 mg

6.49g

12.37¢

39.39¢

23.54¢
R 99577my POMES:
Waphs e 703.23mg  Fosfor:
Magnez: e 419.04mg  Zelazo:
Witamina A 211521 pg  WitaminaD:
WitaminaE: 12.93mg  Tiamina:
Ryboflawina: .. e 1.21mg  Niacyna: e

Witamina C: 107.14 mg

03.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

Zupa jarzynowa z makaronem petnoziarnistym (GLU, SEL, MLE) (3509)

» Podwieczorek

Mandarynkl

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

91.76 g

245.41 ¢

6.35¢

6.23 g

176.01g

24.45¢

10.5g

3644.63 mg

1481.68 mg

14.31 mg

0.58 pg

1.03 mg

34.27 mg

2/3 opakowania (1009)



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow.
Chleb graham (GLU) 5 kromek (150g)
Masio ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Szynka Biata (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) 1i2/3 porcji (50 )
Pomidor 1/4 sztuki (50g)
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1933 kcal Wartos$¢ energetyczna 8074.75kJ
1410.88 g 0 93.63 g
62.99¢ 245.67 g
244.7 mg 6.64 g
6.24 g 9.48 g
8.74¢ 170.38 g
39.03¢ 22.55¢
22.99¢ 10.48 g
1156.42mg Potas: 3525.56 mg
80478mg  Fosfor: 1444.4 mg
389.74mg  Zelazo: o 13.05 mg
851.58 g  WitaminaD: . 1749
13.81 mg Tiamina: 0.76 mg
1.2mg Niacyna: 20.61 mg
203.17 mg
04.03.2026 (Sroda)
» Sniadanie
Jogurt naturalny (MLE) 2/3 opakowania (100g)
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 5 kromek (150g)
Masio ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

» Obiad




@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

=1\  Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1972 kcal Warto$¢ energetyczna
1493.8 ¢ 0

64.739 Weglowodany ogétem:
‘?.'19!9.?.‘..‘?.’.9! ..................................................... 362.15mg  Glukoza: .
Fruktoza: e 7739 Sacharoza:
Laktoza: 11.04g  Skrobia:
Blonnik pokarmowy: .. 39.529 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem:
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: 25459 Kwasy huszczowe wielonienasycone:
SO: ... 1392799 POWS: s
Wapt: e 698.52mg  FOSfOr: e
MAGNEZ: o 379.52mg  Zelazo: o
Witamina A: 24743549 WitaminaD: .
Witamina E: 12.13mg  Tiamina:
Ryboflawina: o 1.59mg  Niacyna:
Witamina C: 133.29 mg

05.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

1 porcja

7336.79 kJ

92.29 g

250.55 g

7.52¢

5.93¢g

151.31¢

21.52¢g

11.57 g

3565.95 mg

1465.37 mg

15.59 mg

1.82 pg

1.54 mg

25.78 mg

2/3 opakowania (1 OOg)



@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

» Obiad
Zupa pieczarkowa z makaronem petnoziarnistym (MLE, SEL, GLU) (3509) LY . 1
Schab duszony (100g) ... LY 1
Suréwka z kapusty kiszonej i marchewki (100g) LA .
Ziemniakl, QOIOWANE W WOUZIE ettt 2i1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla

» Podwieczorek

a0 e 2/3 sztuki (100g)
» Kolacja

Bt o Al D2 I e ———————————— et 3/4 szklanki (200mI)

Rt skl et O  kromek (150g)

kil it S 1 porcja (10g)

SZyNKOWA AEDOWE IODIOWA ettt ettt 112/3 porcji (50g)

Pomidor 1/4 sztuki (50g)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1921 kcal Warto$é energetyczna: 8031.34 kJ
1374.34 ¢ 86.51g
68.48 g 237.02¢
163.9 mg 5.35¢
8.7¢ 8.52¢g
8.75¢ 159.68 g
39.23¢ 23.04¢
27.14g 12.07 g
1410.72 mg Potas: 3511.83 mg
585.47mg Fosfor: 1436.89 mg
368.29mg  Zelazo: 14mg
1552199 WitaminaD: . 2.06 g
1284mg  Tiamina: 1.5 mg
139mg  Niacyna: 31.47 mg
88.17 mg
06.03.2026 (piatek)
» Sniadanie
Jogurt naturalny (MLE) 2/3 opakowania (100g)
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja




@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

» Obiad
Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350q)

» Podwieczorek

Kisiel truskawkowy b/cukru (200q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

1995 kcal

1554.15 g

5 kromek (150g)

8340.73 kJ

64.74 g

94.66 g

264.05 mg

253.72 ¢

5.78¢g

5.69¢g

8.58¢

6.85¢g

40.77 g

148.85¢g

2194¢

26.12 g

1340.44 mg

9.47¢g

Potas:

1069.34 mg

3395.01 mg

Fosfor:

399.03 mg

1545.02 mg

Zelazo:

1971.78 pg

14.89 mg

12.27 mg

1.76 pug

Tiamina:

1.32 mg

0.66 mg

Niacyna:

224.91 mg

20.66 mg




07.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

2/3 opakowania (1 OOg)

» Obiad

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

» Podwieczorek

Mus owocowy 100%

» Kolacja

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

Chleb graham (GLU) 5 kromek (150g)

Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

Szynka Rzeznika (GLU, S0OJ, SEL, MLE) 1i2/3 porc;ji (509)

Pomidor 1/4 sztuki (50g)

@ Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1984 kcal Warto$¢ energetyczna 7371.23 kJ

1291.51¢ 0 83.42¢

60.62 g 274.03 g

270.5 mg 45¢g

4.39¢ 7.5¢g

8.72¢ 162.03 g

44.35¢ 19.69 g

22.74¢ 10.82 ¢

998.22 mg Potas: 3273.36 mg

618.52mg Fosfor: 1312.12 mg

365.19mg  Zelazo: 15.24 mg

10



@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
WICT weglowodanow.

Wartosci
=)/  odzywcze

Witamina A: 2115.51pg  WitaminaD: = . 1.08 pg
12.47mg  Tiamina: 1.01 mg
1.:32mg  Niacyna: o 18.53 mg
109.54 mg
08.03.2026 (niedziela)
» Sniadanie
Jogurt naturalny (MLE) eemenn I3 Opakowania (100g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) e POTCI
Ol GBI BLU) st st ettt et ettt At ettt Attt et 5 kromek (150g)
Masloekstra(MLE) ... e BOFI (100)
Szynka Biata (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) oot 112/3 porcii (50g)
DO T ettt ettt 2/3 sztuki (100g)
» Obiad
Ros6tz ryzem (SEL) (350g) e POTCI
Filet z indyka pieczony (100g) et POTCI
Suréwka z biate] kapusty (100g) e POTCI
Ziemniaki, QOIOWANE W WOUZIE ettt 2i1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTCI
» Podwieczorek
» Kolacja
Herbata czama, naparbez Ukl e 3/4 szklanki (200mi)
Chleb QTNAM (BLU) e 5 kromek (150)
Masto ekstra (MLE) . e POTI2 (109)
S OISkl (MLE) oot et ettt At At A A A A 112/3 porcji (50g)
Tk e 1/4 sztuki (309)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1966 kcal Wartosé energetyczna: 8213.34 kJ

11



@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

1422.17 g Biatko ogétem: 88.65¢
62.76 g Weglowodany ogétem: 259.93 g
224.1mg  Glukoza: 8.49
14529 Sacharoza: = . 13.549
8.389 Skrobia: 190.259
37.69 Kwasy huszczowe nasycone ogdtem: 24.89¢
22.689 Kwasy tuszczowe wielonienasycone: 1029
1318.06 mg Potas: 3564.04 mg
988.09mg Fosfor: 1663.5 mg
376.71mg Zelazo: 13.4mg
1581.98yg  WitaminaD: . 0.4 pg
124mg  Tiamina: 0.67 mg
1.29 mg Niacyna: 22.59 mg

127.67 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 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

Sposodb
przygotowania:

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

Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g)
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)

Sposdb
przygotowania:

PRZEPIS: Pieczony 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)

Sposdb
przygotowania:

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposodb
przygotowania:

Ugotowac kompot.

PRZEPIS: Zupa gotabkowa z ryzem brazowym (350g) - 1 porcja

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

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, topatka - 1/2 sztuki (50g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposdb
przygotowania:

13



PRZEPIS: Duszona piers z kurczaka w biatym sosie (MLE, GLU) (100g) - 1 porcja
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) o
Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g)

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

Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (5)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej i marchewki (100g) - 1 porcja

Kapusta pekiriska - 1 lis¢ (559)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposodb
przygotowania:

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

o Szczypiorek - 1 tyzka (5g)
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

Sposdb
przygotowania:

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

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

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

Kalafior - 1 porcja (200g)

Makaron petnoziarnisty - 1i 1/3 szklanki (120g)
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)

Sposdb
przygotowania:

PRZEPIS: Ryba panierowana, zapiekana z serem zottym (RYB, MLE, GLU, JAJ) (1
* Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) o

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Dorsz, §wiezy - 1 sztuka (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

Ser edamski (MLE) - 2/3 porcji (20g)

00g) - 1 porcja

Sposodb
przygotowania:
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PRZEPIS: Kapusta biata zasmazana (GLU) (100g) - 1 porcja

PRZEPIS: Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50g) - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (90g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Koper, Swiezy - 1 tyzeczka (4g)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

Sposodb
przygotowania:

Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g)
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

Sposodb
przygotowania:

Jajka ugotowaé, ostudzié, obraé, rozgnie$¢ widelcem. Koperek
posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Mleko 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Sposdb
przygotowania:

Wiozyé do garnka tyzke oleju, dodaé obrang i pokrojong na cienkie
plasterki marchewke i obrane oraz pokrojone w kosteczke ziemniaki.
W miedzyczasie doprawi¢ warzywa solg. Zalaé¢ goracym bulionem,
dodac przyprawy (kurkume) i gotowac pod przykryciem ok. 15 minut
do miekkosci warzyw.

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposodb
przygotowania:

Mieso rozhi¢ i udusic.

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

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

Sposdb
przygotowania:

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

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

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

o Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

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

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

Sposodb
przygotowania:

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

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pieczarka uprawna, §wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (5g)

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

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Schab duszony (100g) - 1 porcja

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

¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej i marchewki (100g) - 1 porcja

Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (60g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sposodb
przygotowania:

Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umyg¢, obraé i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Wymiesza¢ marchewke i kapuste.
Nastepnie

dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszaé.
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

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

* Kalarepa - 2/3 sztuki (100g) Sposéb

o Marchew - 1 sztuka (45g) I przygotowania:

* Pietruszka, korzer - 1/3 sztuki (30g)

« Por - 1/8 sztuki (15g) Marchew i pietruszke obraé i zetrze¢ na duzych oczkach. Kalarepe i
« Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) ziemniaki obrac i pokroic w kostke. Do gotujacego sig migsa dodac
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) warzywa i gotowac ok. 15-20 minut. Doprawi¢ do smaku sola,

« Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g) pieprze!n bialym i gatka muszkatotowa. Zabieli¢ Smietana. Posypaé
¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g) natka pietruszki.

¢ Koper, $wiezy - 3/4 tyzeczki (3g)

« Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

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

» Maka pszenna, typ 550 - 4 i 1/4 tyzki (50g) —>=\ Sposéh
« Dorsz, $wiezy - 5 sztuk (500g) (1 przygotowania:
« Olej rzepakowy - 2 i 1/2 lyzki (25ml)
« Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (24g)
e Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)
¢ Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g)
e Ziota prowansalskie - 3 szczypty (3g)
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 2i 1/2 sztuki (125g)
PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (100g) - 1 porcja
* Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) —=\ Sposéh
. 0|Ej rzepakowy -1 iyika (10m|) D przygotowania:
e Szpinak - 3 i 1/4 garsci (80g) . i . ) B o .
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Szpln’al'(’ugotowac z dodatkiem oleju. Przyprawi¢. Zabieli¢ jogurtem i
zagesci¢ maka.
PRZEPIS: Kisiel truskawkowy b/cukru (200g) - 1 porcja
¢ Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) —\ Sposéh
e Truskawki - 1/3 szklanki (50g) I przygotowania:

e Woda - 1 szklanka (250ml) U ¢ kisiel
gotowac 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) - 2/3 tyzki (10g)

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Wegetarianskie bolognese z soczewicy (180g) - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki (50g)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (30g)
Passata - 1/3 szklanki (100g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

—=—\ Sposéb
przygotowania:
Na patelni podsmazy¢ cebule, posiekany czosnek, seler naciowy,
cukinie i marchewke. Po 5 min. dodaé¢ soczewice, pomidory i wode.

Catos¢ dusi¢ pod przykryciem, az soczewica bedzie miekka. W razie
potrzeby podlewaé danie woda. Przyprawic solg i pieprzem.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/4 szklanki (50g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

e Czosnek - 1/3 zabka (2g)

* Mieso z podudzia indyka, bez skory - 2/3 sztuki (100g)
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

—=—\ Sposéb
przygotowania:
Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do smaku i natrze¢
czosnkiem, piec w piekarniku nagrzanym do 190 stopni do uzyskania
odpowiedniej miekkosci miesa (ok. 30 minut). Filet pocig¢ na plastry
grubosci okoto 1 cm, podawa¢ na ciepto do obiadu lub do kanapek.
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty (100g) - 1 porcja

e Cukier - 1/4 tyzki (3g) —=\ Sposéh

 Kapusta biata - 1/8 sztuki (70g) il przygotowania:

o Marchew - 1/3 sztuki (20

« Olej rzepakowy - 1 iyi(ka (g1)0m|) Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posiekac, por pokroi¢
« Pietruszka, licie - 1/2 tyzeczki (3g) w drobng kostke, kukurydze odsgczy¢. Wszystko wymieszac, dodac
e Por-1/8 s'ztuki (10g) tyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) odrobing cukru i doktadnie wymiesza¢.

o Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
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