JADLOSPIS

Dieta tatwostrawna.

09.03.2026 - 22.03.2026



poniedziatek (2026-03-09)

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Butka maslana (GLU, JAJ,
MLE)

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Satata

wtorek (2026-03-10)

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

Masto ekstra (MLE)
Twarég krajanka
potttusty (MLE)

Cukinia

Salata

sroda (2026-03-11)

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

Masto ekstra (MLE)
Pasta z kurczaka z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Pomidor

Salata

czwartek (2026-03-12)

Jogurt owocowy (MLE)

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Pomidor

Satata

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

Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Cukinia

Salata

piatek (2026-03-13) sobota (2026-03-14) niedziela (2026-03-15)

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

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

Salata

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

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

Cukinia

Salata

Zupa kalafiorowa z
makaronem, niezabielana
(SEL, GLU) (350g)
Duszony schab w sosie
whasnym (GLU) (100g)
Marchewka duszona
(150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa ziemniaczana (SEL)
(3509)

Duszona piers z kurczaka
w sosie koperkowym
(MLE, GLU) (100g)

Buraki tarte, gotowane
Kasza jaglana,
ugotowana

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa selerowa z
makaronem, niezabielana
(GLU, SEL) (350g)
Gotabki bez zawijania z
miesa drobiowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane b/cebuli (JAJ)
(160g)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami,
niezabielana (SEL)
(350g)

Nalesniki (MLE, GLU,
JAJ) (1509)

Twarozek do nalesnikow

(MLE) (120g)
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa pomidorowa z

makaronem, niezabielana

(SEL, GLU) (350g)

Ryba pieczona (RYB)

(100g)

Fasolka szparagowa,
otowana, z olejem

?1 50g)

Ziemniaki, gotowane w

wodzie

Kompot wieloowocowy

(200mI)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami,
niezabielana (SEL)
(3509)

Potrawka drobiowa,
duszona (MLE, GLU, SEL)
(1809)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ryz bialy, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Udko z kurczaka,
pieczone (100g)

Suréwka z sataty lodowej
(MLE) (150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Banan

Mus owocowy 100%

Jabtko gotowane (100g)

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200mlI)

Banan

Koktajl jabtkowo-
szpinakowy (200ml)

Jabtko gotowane (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Ogorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Cukinia

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Ogorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Twardg krajanka
poétttusty (MLE)
Cukinia

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor



poniedziatek (2026-03-16)

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

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Miéd pszczeli

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

Satata

wtorek (2026-03-17)

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

Masto ekstra (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 8509)
Pomidor

Salata

$roda (2026-03-18)

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

Masto ekstra (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Cukinia

Salata

czwartek (2026-03-19)

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

Masto ekstra (MLE)
Pasta z kurczaka z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Pomidor

Satata

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

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

Salata

piatek (2026-03-20) sobota (2026-03-21) niedziela (2026-03-22)

Jogurt owocowy (MLE)
Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)
Masto ekstra (MLE)

Poledwica Sopocka (GLU,

S0J, SEL)
Pomidor
Salata

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

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

Salata

Zupa koperkowa z ryzem,

niezabielana (SEL)
(3509)

Pulpet gotowany z migsa
drobiowego (JAJ, GLU)
(1009)

Sos pietruszkowy (GLU,
MLEE(BOmI)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Grysikowa (SEL, GLU)
(3500)

Duszona piers z kurczaka
w bialym sosie (MLE,
GLU) (100g)

Suréwka z marchewki
(150q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa jarzynowa z
ziemniakami,
niezabielana (SEL)
(350)
Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (GLU) (180g)
Fasolka szparagowa,
otowana, z olejem
?1 50g)
Kasza jeczmienna,
pertowa, gotowana (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa ryzowa z
kurczakiem i cukiniag
(3509)

Pierogi z serem biatym i
mastem (300g) (GLU,
MLE)

Suréwka z marchewki i

jabtka (MLE) (150g)

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa brokutowa z
makaronem, niezabielana
(SEL, GLU) (350g)

Jajka gotowane w sosie
koperkowym (MLE, JAJ,
GLU) (130g)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL, GLU) (350g)

Potrawka szpinakowa z
indykiem, duszona (MLE,

GLU) (180g)
Makaron, ugotowany
(GLU)

Kompot wieloowocowy

(200ml)

Rosot z ryzem (SEL)
(350g)

Pieczony schab w sosie
wiasnym (GLU) (100g)
Suréwka z marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Banan

Budyn waniliowy (MLE,
GLU¥ (200g)

Jabtko gotowane (100g)

Mus owocowy 100%

Koktajl mleczno-
bananowy (MLE) (200ml)

Kasza manna na mleku z

musem truskawkowym
(MLE, GLU) (150g)

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

0gorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Paprglkarz b/cebuli (RYB)
(509)

Cukinia

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

0gorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor



Dieta
HLEWICT. fatwostrawna.

09.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

JOQUIE NAUTAIY (MLE) ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) et POTCI
Al et Rt et A 1 sztuka (75g)
ol e 2 kromki (60g)
Masto ekstra (MLE) . s POTCI2 (109)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony e 1 213 lyzECZKi (250)
Poledwica Sopocka (LU, $0J, SEL) s POTCIR (300)
PO Or ettt ettt 2/3 sztuki (1009)
i 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa kalafiorowa z makaronem, niezabielana (SEL, GLU) (350) et POTCI
Duszony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) e POTCI
Marchewka duszona (150g) et POTCI
Ziemniaki, QOUOWANE WWOUZIE e 21 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja

Banan 1 sztuka (120g)
» Kolacja

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

Weka (GLU) 5 kromek (150g)

Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

Szynka gotowana z piersi kurczaka 4 1/4 plastra (509)

Ogorki kiszone 1 sztuka (609)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 2075keal ~ Wartos¢ energetyczna: 10832.9 kJ
Woda: 1510359 Biatkoogdtem: . 92.32¢
TSZCZ: | o 60.119 Weglowodany ogétem: = 303.36 9
‘?.'.‘.9.!.??.‘..‘?.’.9.' ....................................... 180.5mg  Glukoza: = o 13.239
Fruktoza: 12.26 g Sacharoza: 24.81¢g




@ Wartosci
=)/  odzywcze

Laktoza

9.93¢

Skrobia:

26.24 9

19.24 ¢

1774.2 mg

Potas:

614.31 mg

Fosfor:

256.34 mg

Zelazo:

3345.07 pg

8.87 mg

1.33 mg

115.28 mg

10.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad

Zupa ziemniaczana (SEL) (350g)

» Podwieczorek

Mus owocowy 100%

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta
tatwostrawna.

61.1g

21.64 ¢

7.22 g

3670.94 mg

1019.01 mg

8.92 mg

1.04 pg

1.59 mg

19.58 mg

1 opakowanie (150g)



E Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

11.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

1987 kcal

1300.78 g

54.24 ¢

188.4 mg

2.67 g

13.82¢g

18.2¢9

15.35g

734.18 mg

Potas:

605.14 mg

Fosfor:

192.27 mg

Zelazo:

967.09 ug

5.72 mg

Tiamina:

1.14 mg

Niacyna:

81.99 mg

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

Dieta
tatwostrawna.

2i1/2 plastra (SOg)

7407.48 kJ

97.35¢

286.13 ¢

2.48¢g

15.42 g

19.74 ¢

22744

4.45 g

2724.98 mg

851.66 mg

7.93 mg

0.49 pg

0.74 mg

19.52 mg

1 opakowanie (1 50g)



» Podwieczorek

Jabtko gotowane (100g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Dieta
tatwostrawna.

1 porcla

1 porcla
1/8 sztuki (509)
2054 kcal Wartos¢ energetyczna 8623.07 kJ
1729 g b 96.66 g
62.63 g 287.29¢
316.8 mg 6.54 ¢
10.08 ¢ 9.01¢
9.93¢g 66.99¢g
24.15¢ 20.94¢
21.34¢ 9.59¢
796.17mg POtaS: 3213.62 mg
639.21mg  Fosfor: o 1150.02 mg
206.12mg  Zelazo: 7.79 mg
1253.88pg  WitaminaD: . 11519
9.89mg Tiamina: 0.75 mg
1.57 mg Niacyna: 16.28 mg
174.53 mg

12.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

1 opakowanie (150g)



» Obiad

Zupa kalarepowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (3509)

» Podwieczorek

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

E-' Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1984 kcal

1443.33 g

Dieta
tatwostrawna.

1 porcla

8337.74 kJ

60.99 g

91.4¢

376.8 mg

277.65¢

5.49¢

5.38¢

21.8¢

8.49g

19.48 ¢

50¢g

17.35¢

2538 g

1213.47 mg

529¢g

Potas:

803.56 mg

2494.76 mg

Fosfor:

156.71 mg

910.71 mg

Zelazo:

1444.35 g

6.68 mg

6.65 mg

1.49 pg

Tiamina:

1.73 mg

0.62 mg

Niacyna:

175.62 mg

13.03.2026 (piatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

5.96 mg

1 opakowanie (150g)



@ Dieta
tatwostrawna.

1 porcja (10g)

» Obiad

Zupa pomidorowa z makaronem, niezabielana (SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)
Weka (GLU) 5 kromek (1 509)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Serek Hochland mini (MLE) 1 porcja (30g)
Szynka gotowana z piersi kurczaka 1i2/3 plastra (20g)
Pomldor 1/4 sztuki (509)
E Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1991 kcal 9216.53 kJ
1439.2 g 87.22¢
58.09 g 292.22 g
159.1 mg 10.07 g
10g 20.2¢
10.32 g 58.63 g
23.11¢g 22714
16.89 g 6.18 ¢
553.51mg POtas: e 3528.67 mg
638.07mg Fosfor: o 862.63 mg
26422mg  Zelazo: 7.6 mg
1378.71 ug  Witamina D: 1.28 pug
8.57mg Tiamina: 0.76 mg
1.21mg Niacyna: 10.57 mg
117.78 mg




14.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad

» Podwieczorek

Koktajl jabtkowo- szpinakowy (200ml)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Wartosci

odzywcze

Wartosc energetyczna: . 2099 keal  Wartos¢ energetyczna:
WOda: e 1806.33g Biatkoogtem: o
TWISZCZ: e 61.219 Weglowodany ogétem: =~ .
(?.'.‘.9!.‘?.?.‘.9.’.9! ..................................................... 139.8mg  Glukoza: o
Fruktoza: e 7.999 Sacharoza: e
Laktoza: o 9.789 Skrobia: e
Blonnik pokarmowy: ... 26.959 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 19.59 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone

Dieta
tatwostrawna.

1 opakowanie (1 509)

8812.46 kJ

94.95g

304.26 g

599¢g

13.03g

79.01¢g

20.32 g

9.78 g




Dieta
HLEWICT. fatwostrawna.

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

426.64mg  Potas: o 3329.98 mg
655.88mg  Fosfor: o 1009.64 mg
280.02mg Zelazo: o 9.3 mg
2616.92pg  WitaminaD: = .. 0.21 pg
11.82mg  Tiamina: 0.76 mg
1.05mg  Niacyna: o 20.36 mg
194.87 mg
15.03.2026 (niedziela)
» Sniadanie
e kot A e 1 opakowanie (150g)
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) L ...
et e S 5 kromek (1509)
Mastoekstra (MLE) e pOFCfa (109)
Poledwica SODOCKA (BLU, SO, SEL) | ettt 112/3 porcji (509)
e 1/6 sztuki (100g)
S, 1/8 sztuki (109)
» Obiad
Rost z makaronem (SEL, GLU) (350g) e POFCI
Udko z kurczaka, pieczone (100g) e POTCI
Suréwka z sataty lodowej (MLE) (150g) R ...
ZIemniaki, QOIOWANE W WOZIE sttt 2i 1/3 sztuki (2009)
Kompot wieloowocowy (200ml) L L.
» Podwieczorek
Jabtko gotowane (100g) R ..
» Kolacja
b e R, et Ao 3/4 szklanki (200ml)
Rkl o) 5 kromek (150g)
Mastoekstra (MLE) e pOICja (109)
Sy K WO ZOWa, GO 0NN o e———————————————————————— 2i 1/2 plastra (50g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

10



@ Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1910 kcal

Wartos¢ energetyczna:

1470.68 g

52.79 g

217.6 mg

9.87 g

9.93 ¢

20.47 g

16.39 g

1020.32 mg

Potas:

572.09 mg

Fosfor:

208.54 mg

Zelazo:

1029.62 pg

6.82 mg

Tiamina:

1.37 mg

Niacyna:

91.99 mg

16.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta
tatwostrawna.

8025.97 kJ

90.01 g

279.27 g

6.15¢

7.65¢

67.16

19.75g

6.63 g

3036.08 mg

993.92 mg

7.54 mg

0.8 pg

1.18 mg

14 mg

» Obiad

Zupa koperkowa z ryzem, niezahielana (SEL) (350g)

1 opakowanie (150g)

1 sztuka

—_

55g)

2 kromki

—_

60g)

11



@ Dieta
tatwostrawna.

L e SE00KE (120)
» Kolacja

Herbala CZama, NAPAr DOZ CUKIU ettt 3/4 szklanki (200mi)

i e 5 kromek (150g)

atnashel ot A 1 porcja (10g)

Dorsz w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) LY .

Pomldor 1/4 sztuki (509)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2110 kcal Wartos¢ energetyczna: 8127.95kJ
1664.45 g 87.55¢
66.08 g 300g
288.55 mg 8.87¢
8.33¢g 20.18 g
10.13 g 66.77 ¢
19.8¢ 22.73¢
24.27 g : 8.81¢g
84460 MG POWES: e 3863.46 mg
616.63mg  Fosfor: o 99247 mg
250.28mg  Zelazo: o 8.53 mg
1917.39pg  WitaminaD: .. 1.08 g
11.13mg Tiamina: 0.73 mg
1.49 mg Niacyna: 14.82 mg
177.13 mg
17.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Jogurt owocowy (MLE) 1 opakowanie (150g)
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mlI) 1 porcja
Weka (GLU) 5 kromek (150g)
Masio ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50q) 1 porcja
Pomldor 2/3 sztuki (100g)
Saiata 1/8 sztuki (10g)

12



» Obiad
Gry3|kowa (SEL, GLU) (350g)

» Podwieczorek

Budyn waniliowy (MLE, GLU) (200g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

1998 kcal

1566.84 g

52.49¢

371.4 mg

5.05¢

18.83 g

23.48 g

14.93 g

1626.42 mg

Potas:

772.49 mg

Fosfor:

230.42 mg

Zelazo:

3702.87 ug

6.31 mg

Tiamina:

1.74 mg

Niacyna:

93.68 mg

18.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

@ Dieta
tatwostrawna.

1 porcla

8397.97 kJ
92.38¢g
301.51¢g
511¢g
26.83 ¢
62¢
23.41¢
421¢
3274.65 mg
1178.46 mg
8.62 mg
1.32 yug
0.94 mg
21.98 mg

1 opakowanie (150g)
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Dieta
tatwostrawna.

5 kromek (1509)

» Obiad

Zupa jarzynowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (3509)

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla
» Podwieczorek
Jabtko gotowane (100g) 1 porcja
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)
Weka (GLU) 5 kromek (150g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, S0OJ, SEL, MLE) 11 2/3 porcji (50g)
Pomldor 1/4 sztuki (509)
E Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2076 kcal 8710.29 kJ
1501.12 g 98.94 g
62.85 g 291.25 g
170.6 mg 7.38¢
11.32¢g 10.01g
9939 2449
28.78 ¢ 21.13¢g
21.97¢ 7.49¢
T1525mg POWSS: e 3248.27 mg
648.93mg Fosfor: o 895.96 mg
21106mg  Zelazo: o 786 mg
1472.51 pg  Witamina D 1.18 pg
10.74 mg Tiamina: 1.93 mg
1.46 mg Niacyna: 15.62 mg
191.62 mg
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@ Dieta
tatwostrawna.

19.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

JOGUIL OWOCOWY (MLE) ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) LA i
Kbk et A > kromek (150g)
knsaskal it SO 1 porcja (10g)
Pasta z kurczaka z natkq pietruszki (MLE) (50g) LA ..
PO TOr ettt ettt ettt 2/3 sztuki (1009)
St e 178 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa ryzowa z kurczakiem i cukiniq (350g) S, 1 .. .
Pierogi z serem bialym i mastem (300g) (GLU, MLE) LA i
Surdwka z marchewki i jablka (MLE) (150g) e POTCI
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla

» Podwieczorek

S KOOy 10 ettt 1 opakowanie (100g)
» Kolacja

Herbala CZama, NAPAr DOZ CUKIU et 3/4 szklanki (200mi)

Rt e 5 kromek (150g)

MBS0 €KSITA (MLE) ettt 1 porcja (10g)

SZynka QOIOWANA Z PIBISTKUICZAKA ettt 41174 plastra (50g)

Pomldor 1/4 sztuki (509)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2012 kcal Wartos$¢ energetyczna: 10575.75 kJ
1208.17 g 85.15¢
56.53 ¢ 299.66 g
174 mg 6.23 g
8.92¢ 19.28 g
10.2g 59.9¢
20.09¢ 24.78¢
15.8¢g 579¢g
A 78614mg Potas: 2126.75 mg
Wapni: 467.88 mg Fosfor: 685.64 mg
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Dieta
HLEWICT. fatwostrawna.

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

142.69mg  Zelazo: . 4.81mg
2640.87 pg  WitaminaD: .. 0.37 ug
732mg  Tiamina: 0.47 mg
0.91mg Niacyna: o 747 mg
84.28 mg
20.03.2026 (piatek)
» Sniadanie
JOGUIE NAUTAIY (MLE) ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) AL s
i e 5 kromek (150g)
Mestoekstra (MLE) . e POTCI (109)
Ui Bkl it K e 112/3 porcji (50g)
OO e e A s A At A 2/3 sztuki (100g)
Sl ettt 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa brokulowa z makaronem, niezabielana (SEL, GLU) (350g) . ...
Jajka gotowane w sosie koperkowym (ML, JAJ, GLU) (130g) . ... -
Burakitarte, gotowane eSS S2KI20KI (1500)
Ziemniaki, QUIOWANEWWOUZIE s 2i1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200m)) B ... -
» Podwieczorek
Koktajl mieczno-hananowy (MLE) (200mi) . .. .
» Kolacja
Herbata czama, naparbeZ CUKIU | ettt 3/4 szklanki (200ml)
e e 5 kromek (150g)
Masto ekstra (MLE) .. s POTCI2 (109)
Paprykarz b/cebuli (RYB) (50g) oo POTCI
e 1/8 sztuki (50g)
Wartosci
<)) odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 1938 kcal Wartos¢ energetyczna: 8160.51 kJ

16



=\ Wartosci
=)/  odzywcze

1655.04 g

Biatko ogétem:

48.47 g

478.75 mg

6.76 g

17.14¢g

20.54 g

12.08 g

602.5 mg

Potas:

835.06 mg

Fosfor:

246.43 mg

Zelazo:

1673.02 ug

5.55mg

Tiamina:

1.86 mg

Niacyna:

166.12 mg

21.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350g)

» Podwieczorek

Kasza manna na mleku z musem truskawkowym (MLE, GLU) (150g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta
tatwostrawna.

88.62 g

301.11 g

6.93¢g

21.7 g

64.11g

23.07 ¢

2.93¢

3654.96 mg

1063.64 mg

10.35 mg

2.25 ug

0.74 mg

8.58 mg

1 opakowanie (150g)
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) Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2018 kcal

1228.46 g

47.75¢

187.5 mg

3.07¢g

14.79 ¢

21.64 g

1249

1424.95 mg

Potas:

606.71 mg

Fosfor:

175.37 mg

Zelazo:

1424.95 g

5.29 mg

Tiamina:

1.29 mg

Niacyna:

107.03 mg

22.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

Dieta
tatwostrawna.

5 kromek (150g)

7142.36 kJ

93.31¢g

313.28g

2.85¢g

6.54 ¢

42.75¢

19.79¢

4.09g

2174.01 mg

861.92 mg

6.76 mg

0.52 pg

0.74 mg

10.92 mg

1 opakowanie (1 50g)
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» Podwieczorek

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1963 kcal Warto$¢ energetyczna
1586.31 ¢ 0
50.599 Weglowodany ogétem:
156.6mg  Glukoza:
8.259 Sacharoza: .
9.939 Skrobia: e
25.249 Kwasy luszczowe nasycone ogotem:
15.499  Kwasy tuszczowe wielonienasycone:
SO0 85143 M0 POWS: s
Wapt: e 620.9mg  Fosfor: e
MAGNEZ: oo 217.85mg  Zelazo: o
Witamina A: 4568.58 pg  WitaminaD:
Witamina E: 6.88mg Tiamina:
Ryboflawina: e 1.28mg  Niacyna:
Witamina C: 80.51 mg

@ Dieta
tatwostrawna.

1 porcja

8257.11kJ

91.77 g

298.23 g

744

37.37¢g

49.16 g

20.65¢g

487¢g

3308.09 mg

923.62 mg

7.82 mg

1.08 pg

1.66 mg

17.62 mg
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@ Dieta
tatwostrawna.

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

e Mileko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) —=\ Sposéh
« Woda - 1/3 szklanki (100ml) &) przygotowania:
¢ Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z makaronem, niezabielana (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) =\ Sposob
Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (50g) Il przygotowania:

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)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —\ Sposéh

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:
o Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —=—\ Sposéb
e Marchew - 2 i 3/4 sztuki (130g) \I; przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml
(5mi) Marchewke pokroi¢ w kostke, udusié¢ z dodatkiem oleju.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

* Woda - 2/3 szklanki (150ml) =\ Sposob
¢ Mieszanka kompotowa - 1i 2/3 porcji (50g) \I przygotowania:

Ugotowaé kompot.
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PRZEPIS: Zupa ziemniaczana (SEL) (350g) - 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

@ Dieta
tatwostrawna.

=\ Sposéh
ppzygotowania:

Wioszczyzne podgotowac w lekko osolonej wodzie
(ok. 2,5 szklanek wody) z lisciem laurowym do miekkosci. Po
ugotowaniu wyciagnac lis¢, a catos¢ zblendowac. Oddzielnie
ugotowac pokrojone w kostke ziemniaki, a nastepnie potaczy¢ je ze
zblendowanymi warzywami. Pomidorki sparzy¢, usunaé z nich skore,
pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do zupy. Make wymiesza¢ z mlekiem,
lekko
zahartowa¢ i wlaé zawiesine do zupy. Cato$¢ zagotowaé. Dodaé
masto, przyprawi¢ do smaku i udekorowac posiekang natka
pietruszki.

PRZEPIS: Duszona piers z kurczaka w sosie koperkowym (MLE, GLU) (100g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g)

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

Koper, swiezy - 1 1/4 tyzeczki (59)

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

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z kurczaka z natka pietruszki (MLE) (50g) - 1 porcja

Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (5g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g)
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)

——\ Sposob
przygotowania:
Mieso z kurczaka ugotowaé, ostudzi¢, obra¢ i pokroi¢ na drobne

kawatki. Natke posiekaé. Z jogurtu i ketchupu przygotowac sos. Sos i
natke wymieszac¢ razem z kurczakiem. Doprawi¢ solg i pieprzem.

PRZEPIS: Zupa selerowa z makaronem, niezabielana (GLU, SEL) (350q) - 1 porcja

¢ Makaron bezjajeczny - 1/4 szklanki (20g)
¢ Marchew - 1/3 sztuki (20g)

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

« Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)

o Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroié w kostke,
gotowac z dodatkiem oleju. Doprawic sola i pierzem.
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@ Dieta
tatwostrawna.

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa drobiowego, w sosie pomidorowym, zapiekane b/cebuli (JAJ) (160g) - 1 porcja

Kapusta pekiriska - 1 li§¢ (50g) —>=\ Sposéh

Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Indyk, migso mielone - 1 porcja (100g)

Passata - 1/6 szklanki (40g)

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

PRZEPIS: Jabtko gotowane (100g) - 1 porcja

« Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposéb

przygotowania:

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

e Brokuly - 1/8 sztuki (20g) =\ Sposob
Marchew - 1/5 sztuki (10g) przygotowania:

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)

PRZEPIS: Zupa kalarepowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) - 1 porcja

* Kalarepa - 2/3 sztuki (100g) Sposéb

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

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

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

« Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (90g) pieprzem bialyrp i gatka muszkatotowa. Zabieli¢ $mietang. Posypac
o Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g) natka pietruszki.

 Koper, $wiezy - 3/4 tyzeczki (3g)

PRZEPIS: Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g) —\ Sposéh

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) I przygotowania:

o Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) ) L L .
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g) Make wsypac do miski, doda¢ jajko, mleko, 100 ml wody i sél.

Zmiksowa¢ na gtadkie ciasto, doda¢ oliwe i ponownie wymieszaé. Z
przygotowanego ciasta usmazy¢ nalesniki.
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PRZEPIS: Twarozek do nalesnikow (MLE) (120g) - 1 porcja

o Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g)
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1 tyzka (20ml)
« Twardg krajanka potttusty (MLE) - 2 i 2/3 porcji (80g)

@ Dieta
tatwostrawna.

——\ Sposob
przygotowania:
Twarég rozdrobni¢ widelcem, wymieszac z jogurtem i cukrem
waniliowym.

PRZEPIS: Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) - 1 porcja

e Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g)
¢ Mleko 2% tluszczu - 2/3 szklanki (140ml)

=\ Sposo6b
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowaé.

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

« Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem, niezabielana (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
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)

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:

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

¢ Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
 Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Fasolka szparagowa, gotowana, z olejem (150g) - 1 porcja

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
« Fasolka szparagowa, gotowana - 1 porcji (140g)

——\ Sposob
przygotowania:

Fasolke ugotowa¢, podawac z dodatkiem oleju.
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@ Dieta
tatwostrawna.

PRZEPIS: Zupa cukiniowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) - 1 porcja

Cukinia - 1/6 sztuki (110g) =\ Sposob
Marchew - 3/4 sztuki (40g) I przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g)

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

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)

PRZEPIS: Potrawka drobiowa, duszona (MLE, GLU, SEL) (180g) - 1 porcja

 Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (90g) >\ Sposéh

* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Il przygotowania:

e Marchew - 1 sztuka (45g) i 3 i

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Mieso pokroi¢ w kostke. Obsmazy¢ na niewielkiej ilosci oleju.

o Pietruszka, korzer - 1/3 sztuki (30g) Warzywa obraé, pokroi¢ w kostke. Migso zala¢ woda, dodaé warzywa
e Por - 1/8 sztuki (10g) ! . . L - L

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) gotowac do miekkosci. Sos zagesci¢ maka. Doprawi¢ do smaku.

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

¢ Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Koktajl jabtkowo- szpinakowy (200ml) - 1 porcja

Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) =\ Sposob

Jabtko - 1/4 sztuki (50g) przygotowania:
Szpinak - 2 garscie (50g)

Sok z cytryny - 1 2/3 tyzki (10ml)

Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g) —\ Sposéh
Marchew - 2/3 sztuki (30g) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)

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)
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@ Dieta
tatwostrawna.

PRZEPIS: Udko z kurczaka, pieczone (100g) - 1 porcja

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposéb
* Por - 1/8 sztuki (15g) I przygotowania:
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
« Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
¢ Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
PRZEPIS: Suréwka z sataty lodowej (MLE) (150g) - 1 porcja
e Satata lodowa - 1/3 sztuki (140g) —\ Sposéh
L] KOPEI', éwieiy -1/4 iyieczki (1g) @ przygotowania:

« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
Satate umyg¢, potargaé. Do miski z satatg dodaé jogurty i przyprawy,

wymieszac.

PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem, niezabielana (SEL) (350g) - 4 porcje

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) —=\ Sposéh

Olej rzepakowy - 4 tyzki (40ml) przygotowania:
Pietruszka, korzeri - 1 sztuka (80g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Ryz biaty - 2/3 szklanki (120g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g)

Koper, §wiezy - 6 lyzeczek (24g)

PRZEPIS: Pulpet gotowany z migsa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

¢ Bulka tarta - 1/8 szklanki (10g) =\ Sposéh
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:
o Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

¢ Kurczak, migso mielone - 2/3 szklanki (100g)

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —=\ Sposéh
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g) przygotowania:
Woda - 1/3 szklanki (80ml) i
$mietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5q) Przygotowac sos.
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PRZEPIS: Dorsz w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) - 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) —=\ Sposéh
Marchew - 1/5 sztuki (10g) przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/3 porcji (40g)

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

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 lyzeczki (5g) —\ Sposéh

» Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) przygotowania:

« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
Jajka ugotowaé, ostudzié, obraé, rozgnie$¢ widelcem. Koperek
posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Grysikowa (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

¢ Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) —=\ Spos6h

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

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

e Por - 1/8 sztuki (15g) Marchew, pietruszke i seler obra¢, zetrze¢ na grubych oczkach.

o Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) Migso ) . . , . )
« Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) zalaé wodg i gotowac. Nastepnie doda¢ wloszczyzne i por, gotowaé
« Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g) do miekkosci okoto 10-15 minut. Na koniec wsypac kasze manne i
« Ziele angielskie - 2/3 lyzeczki (29) gotowac jeszcze 3 minuty. Doprawi¢ solg i pieprzem.

PRZEPIS: Duszona piers z kurczaka w biatym sosie (MLE, GLU) (100g) - 1 porcja

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) =\ Sposéh

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5q) przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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

* Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)

PRZEPIS: Suréwka z marchewki (150g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) ——\ Sposob
o Marchew - 3 sztuki (140g) I przygotowania:
 Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

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

PRZEPIS: Budyri waniliowy (MLE, GLU) (200g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) —=—\ Sposéb
o Budyn w proszku - 1 3/4 tyzki (15g) Il przygotowania:
o Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

Ugotowa¢ budyn.
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PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) - 4 porcje

Brokuty - 2/3 sztuki (300g)

Kalafior, mrozony - 1/3 opakowania (200g)
Marchew - 1 sztuka (459)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1 sztuka (140g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, $rednie - 4 sztuki (360g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Fasolka szparagowa, gotowana - 1/2 porcji (80g)

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (GLU) (180g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposodh
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa ryzowa z kurczakiem i cukinig (350g) - 1 porcja

« Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g)

Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Warzywa i mieso pokroi¢ w kostke. Wlaé bulion i zagotowaé. Dodac
ryz. Gotowac pod uchylong pokrywa do miekkosci warzyw i ryzu.
Doprawic sola. Podawac z posiekang natka pietruszki.

PRZEPIS: Pierogi z serem hialym i mastem (300g) (GLU, MLE) - 1 porcja

* Maka pszenna, typ 500 - 4i 1/4 tyzki (50g)

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Cukier waniliowy - 1 1/4 tyzeczki (5g)

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)

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

Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 3 i 1/3 porc;ji (100g)

Sposdb
przygotowania:

_o—
Make przesia¢, dodac sél i wymieszac. Dodac olej rzepakowy (50 ml)
i
szklanke goracej wody. Ponownie wymieszac i rozpoczaé wyrabianie
ciasta. Gladkie, wyrobione ciasto zawina¢ w folie i odstawi¢ na pét
godziny do lodéwki. Po wyciagnieciu oderwac kawatek, a reszte
schowac z powrotem (zeby ciasto nie wysychato). Oderwany kawatek
porzadnie rozwatkowa¢ i za pomoca szklanki powycinaé kétka.
Krazek
ciasta utozy¢ na wewnetrznej czesci dioni i druga dtonia delikatnie go
rozciagnaé. Na srodek natozy¢ farsz, ciasto ztozy¢ na pét i zlepié
boki
na ksztatt pieroga. Surowe pierogi odktada¢ na blat oprészony maka i
przykryé je Sciereczka. Z pozostatego ciasta zrobi¢ to samo. W
duzym
garnku zagotowaé wode z dodatkiem soli. Do wrzatku wrzucaé
pojedynczo kilka pierogéw, zmniejszy¢ ogieri i gotowac okoto 3 minut
od momentu wyplyniecia. Nalezy zamiesza¢ wode od czasu do czasu.
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PRZEPIS: Suréwka z marchewki i jabtka (MLE) (150g) - 1 porcja

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Jabtko - 1/3 sztuki (70g)
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

@ Dieta
tatwostrawna.

——\ Sposob
przygotowania:
Marchew i jabtko zetrze¢ na matych oczkach, doda¢ jogurt,
wymieszaé.

PRZEPIS: Zupa brokutowa z makaronem, niezabielana (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Brokuly - 1/6 sztuki (80g)

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)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

=\ Sposo6b
przygotowania:

PRZEPIS: Jajka gotowane w sosie koperkowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)
Koper, §wiezy - 2 tyzeczki (8g)

Woda - 1/4 szklanki (60ml)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
$mietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

—=—\ Sposo6h
przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo. Przygotowa¢ sos chrzanowy.

PRZEPIS: Koktajl mleczno-bananowy (MLE) (200ml) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g)
o Mieko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

PRZEPIS: Paprykarz b/cebuli (RYB) (50g) - 1 porcja

o Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g)
« Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59)
* Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowacé ryz. Dodaé koncentrat
pomidorowy, wymieszaé.
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PRZEPIS: Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

« Kasza jeczmienna, perfowa - 1/4 woreczka (25g) —>=\ Sposéh
o Marchew - 3/4 sztuki (40g) przygotowania:
« Pietruszka, korzei - 1/4 sztuki (20g)
o Li$é laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o grubych
e Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) oczkach.
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
e Ziemniaki, Srednie - 1/2 sztuki (45g)
¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
o Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z indykiem, duszona (MLE, GLU) (180g) - 1 porcja
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —=\ Sposéh
Mieso z podudzia indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) przygotowania:

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
 Szpinak - 2 garscie (50g)

o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

¢ Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)

PRZEPIS: Kasza manna na mleku z musem truskawkowym (MLE, GLU) (150g) - 1 porcja

o Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) =\ Sposob
o Truskawki, mrozone - 1/7 szklanki (20g) Il przygotowania:

o Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Kasze ugotowa¢ na mleku. Truskawki podgrza¢ i zblendowa¢ na mus.

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

 Koper, swiezy - 1 lyzeczka (4g) ——\ Sposob
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) I przygotowania:
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowa¢ na gtadka paste.

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposéb

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) przygotowania:
Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Pieczony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) - 1 porcja

« Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposodb
przygotowania:
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