JADLOSPIS

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw.

23.03.2026 - 05.04.2026



poniedziatek (2026-03-23) wtorek (2026-03-24) $roda (2026-03-25) czwartek (2026-03-26) piatek (2026-03-27) sobota (2026-03-28) niedziela (2026-03-29)

Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku  Kawa zbozowa na mleku  Kawa zbozowa na mleku = Kawa zbozowa na mleku  Kawa zboZzowa na mleku  Kawa zbozowa namleku  Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE)
Serek Hochland mini Szynka wieprzowa, Pasta jajeczna z Pasztet z kurczaka, Ser edamski (MLE) Jaja kurze, cate (JAJ) Kietbaski drobiowe
(MLE) gotowana koperkiem i jogurtem pieczony (GLU, JAJ) Rzodkiewka Ogorek Musztarda (GOR)

Szynka Rzeznika (GLU, Pomidor (JAJ, MLE) 8509) Ogorek Salata Satata Pomidor

S0J, SEL, MLE) Salata Papryka czerwona Satata Satata

Pomidor Satata

Satata

Kapusniak z kiszonej Krupnik z ziemniakami Zupa cukiniowa z Zupa koperkowa z ryzem  Zupa brokutowa z Zupa z ciecierzycg i Rosét z makaronem (SEL,
kapusty z ziemniakami (SEL, GLU) (350g) ziemniakami (SEL) brazowym (MLE, SEL) makaronem ziemniakami (SEL) GLU) (350q)

(SEL) (3509) Filet z indyka pieczony (3509) (3509) petnoziarnistym (SEL, (3509) Duszona piers z kurczaka
Mieso duszone (1009) Gulasz z szynki Pulpet gotowany z miegsa  MLE, GLU) (350g) Sos boloniski, duszonyz  w sosie pieczarkowym
wieprzowe (SOJ, GOR, Suréwka z buraka (150g) wieprzowej, duszonejz  drobiowego (JAJ, GLU) Ryba pieczona (RYB) warzywami (SEL, GLU§ (MLE) (180g)

SEL) (100g) Ziemniaki, gotowane w warzywami Sz papryka) (1009) (1009) (180g) Suréwka z kapusty
Bukiet warzyw wodzie (GLU¥ (180g Szpinak gotowany (GLU,  Surdwka z kapusty Makaron petnoziarnisty,  pekinskiej i marchewki
(marchewka, kalafior, Kompot wieloowocowy Makaron petnoziarnisty,  MLE) (150g) kiszonej i marchewki ugotowany (GLU) (150q)

brokut), gotowany (200ml) ugotowany (GLU) Ziemniaki, gotowane w (150g) Kompot wieloowocowy Ziemniaki, gotowane w
Kasza jeczmienna, Kompot wieloowocowy wodzie Ziemniaki, gotowane w (200ml) wodzie

perfowa, gotowana (200ml) Kompot wieloowocowy wodzie Kompot wieloowocowy
Kompot wieloowocowy (200ml) Kompot wieloowocowy (200ml)

(200mI) (200mI)

Kiwi Koktajl gruszkowo - Jabtko Koktajl mleczno- Mus owocowy 100% Jabtko Mandarynki

szpinakowy (200ml) truskawkowy (MLE)
(200mlI)

| okga | koleca | Ko ] kolap ] ke ] Kolaca
Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar
bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru

Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU, Szynka gotowana z piersi Szynka RzeZnika (GLU, Szynka wieprzowa, Serek Hochland mini Szynka Rzeznika (GLU, Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL) kurczaka S0J, SEL, MLE) gotowana (MLE) S0J, SEL, MLE) S0J, SEL)

Ogorek Rzodkiewka Pomidor Ogorek Poledwic)a Sopocka (GLU, Papryka czerwona Ogorek

S0J, SEL

Pomidor



poniedziatek (2026-03-30)

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta serowa ze
szczypiorkiem (MLE)
(509¥

Pomidor

Satata

wtorek (2026-03-31)

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

Salata

sroda (2026-04-01)

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Papryka czerwona
Salata

czwartek (2026-04-02)

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Rzodkiewka

Satata

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

Salata

piatek (2026-04-03) sobota (2026-04-04) niedziela (2026-04-05)

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Ogorek

Salata

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

Pomidor

Satata

Barszcz czerwony z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3509)

Pieczen rzymska (JAJ,
GLU) (100g)

Sos koperkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Kasza gryczana,
gotowana

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (JAJ) z'1 60g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa gulaszowa z
ziemniakami (SEL)
(3509)

Schab duszony (100g)
Suréwka z marchewki i
jabtka (MLE) (150g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pomidorowa z
ryzem brazowym (SEL,
MLE) (350q)

Filet z indyka duszony
(1009)

Suréwka z biatej kapusty
(150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa z soczewica
czerwong i makaronem
petnoziarnistym (SEL,
GLU) (350g)

Pulpety rybne, pieczone
(RYB, JAJ) (100g)
Suréwka z marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE)
(350g)

Leczo (200g)

Ryz brazowy, ugotowany

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Barszcz bialy z
ziemniakami, zabielany
(GLU, MLE) (350q)
Udko z kurczaka,
pieczone (100g)
Czerwona kapusta na
ciepto (150g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Kiwi

Jabtko

Mandarynki

Kiwi

Kisiel truskawkowy
b/cukru (200g)

Jabtko

Babka wielkanocna (MLE,
JAJ) (60g)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Ser edamski (MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor



23.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

1 opakowanie (1 509)

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1933 kcal

2785.16 g

5894

177.6 mg

5.74¢

9.93 ¢

37.13¢

8093.1 kJ

91.91¢g

257.01¢

5.69¢9

6.98 g

199.33 g

24.06 g




@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

Wartosci
=)/  odzywcze

Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:

17.96 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 9.17 ¢
1791.73mg  Potas: o 3695.69 mg
769.32mg  Fosfor: e 1559.14 mg
409.22mg Zelazo: 16.09 mg
1262.71pg  WitaminaD: o 1.27 g
9.54mg Tiamina: e 1.77mg
1.25mg  Niacyna: o 31mg
156.56 mg

24.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

1 opakowanie (1 SOg)

F.’.‘.’.T.'.‘.’f’..’ ...................................................................... 2 (3....3.3?.‘.'.'.‘.!..(.199.9)

S, 1/8 sztuki (109)
» Obiad

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

Filet  indyka pieczony (100g) e DO

Suréwkaz buraka (150g) LY ... .

Ziemniaki, QOIOWANE W WOUZIE sttt 2i 1/3 sztuki (200g)

Kompot wieloowocowy (200ml) e e - POTC]
» Podwieczorek

Koktajl gruszkowo - szpinakowy (200mi) LY .t .
» Kolacja

b b R et Ao 3/4 szklanki (200ml)

CHIED QAN (GLU) sttt 4 kromki (160g)

Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)




Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow.

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

1579.13 g

66.5g

232.1 mg

9g

9.93¢

43.54¢

27.13 g

1852.38 mg Potas:

804.25mg Fosfor:

475.84mg Zelazo:

2067.89 pg

14.18 mg

1.34 mg

130.9 mg

25.03.2026 ($roda)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

1959 kcal Warto$¢ energetyczna:

» Obiad

Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (350g)

» Podwieczorek
Jablko

3 1/3 sztuki (SOg)

10298.25 kJ

88.84 g

251.92 ¢

5.95¢g

12.73 g

181.63 g

20.48 g

15.65¢

4203.61 mg

1696.58 mg

17.3 mg

0.65 g

0.96 mg

27.93 mg

1 opakowanie (1 SOg)



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodandw.
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)
Chleb graham (GLU) 4 kromki (160g)
Masio ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) 1i2/3 porcji (5 g)
Pomldor 1/4 sztuki (SOg)
@ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2049 kcal Wartos¢ energetyczna 7636.61 kJ
1469.11¢ 6 95.18 g
65.01g 271.01¢
326.6 mg 9.86¢
16.46 ¢ 12.93 ¢
9.93 g 152.74 g
4497 ¢ 21.58¢
24.49¢ 11.21¢
1115.4Mg  POaS: e 3820.96 mg
737.2mg  FOSTOr: e 1467.99 mg
392.93mg Zelazo: 15.36 mg
2575.74pg  WitaminaD: 17919
16.96mg  Tiamina: 1:59 mg
1.58mg  Niacyna: e 27.71 mg
290.5 mg

26.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

1 opakowanie (1 50g)



@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

» Podwieczorek

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2018 kcal

1560.69 g

69.8 g

377.75mg

417

16.71g

37.43¢g

27.21g

1805.2 mg

Potas:

1008.93 mg

Fosfor:

497 mg

Zelazo:

2748.52 pg

12.33 mg

Tiamina:

2.18 mg

Niacyna:

190.95 mg

27.03.2026 (piatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

1 porcla

8438.9 kJ

95.18 g

250.43 g

4.26 ¢

724

194.75g

24.89 g

11.95g

3995.33 mg

1787.09 mg

18.51 mg

1.09 pg

1.2 mg

29.6 mg

1 opakowanie (1 509)



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow.
Rzodkiewka 7 sztuk (105g)
Salata 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa brokutowa z makaronem petnoziarnistym (SEL, MLE, GLU) (350g) 1 porcja
Ryba pieczona (RYB) (100g) 1 porcja
Suréwka z kapusty kiszonej i marchewki (150q) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie 2i 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla
» Podwieczorek
Mus owocowy 100% 1 opakowanie (100g)
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)
Chleb graham (GLU) 4 kromki (160g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Serek Hochland mini (MLE) 1 porcja (30g)
Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL) 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2008 kcal Wartos$¢ energetyczna 8384.33 kJ
1439.81¢g b 91.05¢
72.47 g 246.61g
191.4mg  Glukoza: o 4899
4159 Sacharoza: = 7999
10379 Skrobia: 160.84 9
4539  Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 28269
24959 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.65¢
2188.87 mg Potas: 3794.86 mg
1219.82mg Fosfor: 1659.92 mg
413.84mg Zelazo: 15.01 mg
2104.96 pg  WitaminaD: e 1.48 ng
12.82mg  Tiamina: o 0.73 mg
1.23mg  Niacyna: e 22.92 mg
139.57 mg




@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

28.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

JOQUIE NAUTAIY (MLE) ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zbozowa na mieku (MLE, GLU) (200ml) LY .
L e 4 kromki (160g)
MSI0 €KSITA (MLE) oottt 1 porcja (10g)
J8JKUIZE, GBI (JA) e 1 sztuka (50g)
. 2/3 sztuki (100g)
St e 178 sztuki (10g)
» Obiad
Zupaz ciecierzyca | ziemniakami (SEL) (350) S ..
Sos bolofiski, duszony z warzywami (SEL, GLU) (180g) LY .
Makaron pefnoziarnisty, UgotoWany (GLU) | ettt 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla

» Podwieczorek

» Kolacja
Herbala CZama, NAPAr DOZ CUKIU et 3/4 szklanki (200mi)
Chleb Graham (GLU) oottt 4 kromki (160g)
MBS0 €KSITA (MLE) ettt 1 porcja (10g)
R Mkl o oot S 112/3 porcji (50g)
Papryka czerwona 1/5 sztuki (509)

@ Wartosci

odzywcze
Wartosé energetyczna: 2013 keal 7493.38 kJ
Woda: 1325.93 g 93.01¢
62.36 g 266.57 g
339.6 mg 7.18¢g
13.39¢ 10.27 g
9.93¢ 150.65 g
41.44¢ 21.16 ¢
22.08¢ 11.52 g
A 112251mg Potas: 3036.59 mg
Wapn: 697.93 mg Fosfor: 1435.92 mg




@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
WICT weglowodanow.

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

361.92mg Zelazo: 14.07 mg
1696.04 pg  WitaminaD: .. 1:49 ng
12mg  Tiamina: = o 0.56 mg
1.:36mg  Niacyna: oo 25.03 mg
132.13 mg
29.03.2026 (niedziela)
» Sniadanie
et kit A et 1 opakowanie (150g)
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e POV
e bl e 4 kromki (160g)
Mastoekstra (MLE) . e pOFf (109)
el 1 porcja (100g)
Sz arda (OO et 1 tyzeczka (10g)
PO 0T ettt et ettt A Attt A Attt ettt 2/3 sztuki (100g)
e 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350g) SO ot
Duszona piers z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) L L.
Suréwka z kapusty pekifiskiej  marchewki (150g) e POTCI
ZIEMNiakl, QOIOWANE W WOZIE o —————————————————————————————— 2i 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POFCI
» Podwieczorek
e o, 1 sztuka (659)
» Kolacja
D A, O Dz O ettt 3/4 szklanki (200m)
e Lokl e . 4 kromki (160g)
Masto ekstra (MLE) e pOICfa (109)
POledWICa SOPOCKE (BLU, SO, SEL) et 112/3 porcji (50g)
e, 1/4 sztuki (509)

10



@ Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1938 kcal

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

Wartos¢ energetyczna:

1426.98 g

62.99 g

169.55 mg

5.76¢

10.13 g

38.79¢

18.96 g

2179.45 mg

Potas:

741.58 mg

Fosfor:

428.5 mg

Zelazo:

2222.47 pg

11.01 mg

Tiamina:

1.69 mg

Niacyna:

121.46 mg

30.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

8102.77 kJ

95.18 ¢

246.52 g

5.97¢g

12.65g

182.95g

21.93 ¢

9.89¢

3902.98 mg

1671.18 mg

13.85 mg

2.02 pg

0.95mg

38.18 mg

» Obiad

Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350g)

1 opakowanie (1 50g)

11



» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2064 kcal

1631.53 g

63.88 ¢

230.55 mg

7.49 g

10.49¢

44.02 g

2276 g

1701.91 mg

Potas:

1235.55 mg

Fosfor:

561.91 mg

Zelazo:

1436.42 g

10.1 mg

Tiamina:

1.66 mg

Niacyna:

157.15 mg

31.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

3/4 szklanki (200m|)

8629.51 kJ

98.74 ¢

274.81¢

7.22¢g

13.08 g

201.96 g

26.86 g

9.71¢g

4163.25 mg

1941.81 mg

19.89 mg

1.31 ug

1.57 mg

27.45 mg

» Obiad

1 opakowanie (1 50g)

12



@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2108 kcal

1621.9 g

70.26 g

415mg

14.17¢

10.29 g

40.92 g

27.41¢

1104.15 mg

Potas:

798.25 mg

Fosfor:

426.96 mg

Zelazo:

1646.32 g

14.8 mg

Tiamina:

1.79 mg

Niacyna:

199.45 mg

01.04.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

1i1/2 porcji (1 509)

8817.17 kJ

90.65 g

277.37¢

8.03 ¢

10.94 g

205.02 g

24.02 g

11.61g

4017.54 mg

1612.61 mg

16.35 mg

2.09 ug

1.22 mg

25.26 mg

1 opakowanie (150g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow.
Papryka czerwona 1/3 sztuki (100g)
Salata 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa gulaszowa z ziemniakami (SEL) (350g) 1 porcja
Schab duszony (100g) 1 porcja
Suréwka z marchewki i jabtka (MLE) (150q) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie 2i 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla
» Podwieczorek
Mandarynki 1 sztuka (65g)
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)
Chleb graham (GLU) 4 kromki (160g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Jajko w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) 1 porcja
Ogorek 1/4 sztuki (50g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1977 keal  Wartosc energetyczna: 8269.61 kJ
Woda 1550859 Biatkoogdtem: . 88.74 9
66.239 Weglowodany ogétem: . 255.79
295.4mg Glukoza: 8.99¢g
11.45g 17.08 g
9.93¢g 179.55¢
40.09 g 22.19 g
26.83 g 11.56 ¢
_3“3 1657.35mg  POMAS: e 4039.81 mg
808.08mg  Fosfor: 1587.32 mg
425.26mq Zelazo: 17.65mg
3619.09 yg Witamina D 1.38 g
15.55mg Tiamina: 1.46 mg
1.66 mg Niacyna: 33.09 mg
287.66 mg
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

02.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie

JOQUIE NAUTAIY (MLE) ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) LA i
ChIED Graham (GLU) | ettt 4 kromki (160g)
knsaskal it SO 1 porcja (10g)
Poledwica SOpOCka (GLU, SO, SEL) ettt 112/3 porcji (50g)
RZOAKIEWKE . e s STIUK (105)
S e 1/8 sztuki (109)
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem brazowym (SEL, MLE) (350g) SSLY ... .
Filet z indyka duszony (100g) LA i
Surdwka z bialej kapusty (150g) e POTCI
Ziemniaki, QOIOWANE W WOUZIE ettt sttt e 2i1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja

S, 1 sztuka (75g)
» Kolacja

Herbata czama, NAPArBEZ CUKIL | ettt 3/4 szklanki (200ml)

Chleh Graham (BLU) | ettt sttt 4 kromki (1609)

kkksaskal it S 1 porcja (10g)

Szynka RzeZnika (GLU, SOJ, SEL MLE) | ettt 112/3 porcji (50g)

Ogorek 1/4 sztuki (509)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Warto¢ energetyczna: 1874keal ~ Wartos¢ energetyczna: 7836.92 kJ
WO e 1436.689 Biatkoogdtem: ... 86.74 g
TWSZCZ: o 58229 Weglowodany ogétem: 251859
Cholesterol: 162.5mg  Glukoza: e 9.77g
FIUKIOZAL oo 8.859 Sacharoza: 11.36
LakMOZA: e 10329 Skrobia: 181.22¢
Blonnik pokarmowy: . 42.239  Kwasy tluiszczowe nasycone ogdfem: 19899
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 22.08g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 10.88 g
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
WICT weglowodanow.

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

1347.55mg  Potas: o 4092.4 mg
794.23mg  Fosfor: o 1609.21 mg
446.03mg  Zelazo: o 13.97 mg
1716.53 g WitaminaD: ... 0.47 ug
12.94mg  Tiamina: o 0.95mg
1.23mg  Niacyna: o 28.35 mg
181.31 mg
03.04.2026 (pigtek)
» Sniadanie
s el ol A et R 1 opakowanie (150g)
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) LA 1
D T O (L) o ———————————————— 4 kromki (160g)
Masloekstra(MLE) .. e POFf (100)
Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50q) e POTCI
iSO UR 2/3 sztuki (100g)
S, 1/8 sztuki (109)
» Obiad
Zupa z soczewica czerwong i makaronem petnoziarnistym (SEL, GLU) (350g) et POTCI
Pulpety rybne, pieczone (RYB, JAJ) (100g) e OTCI
Suréwka z marchewki (150g) e ROTC]
Zlemniakl, UIOWANG WWOLZIE e ———————————————————————— 2i 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloawocowy (200ml) LA 1
» Podwieczorek
Kisiel truskawkowy b/cukru (200g) LA L
» Kolacja
) e o S 3/4 szklanki (200mI)
CIED Graham (GLU) | ettt 4 kromki (160g)
Mastoekstra(MLE) .. e POFJ (100)
TG K K O Sty (ML) ettt ettt 112/3 porcji (509)
Papryka czerwona 1/5 sztuki (50g)
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2033 kcal

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

Wartos¢ energetyczna:

1654.38 g

63.45 g

410.6 mg

7.16 ¢

9.93 ¢

43.11¢g

23.75¢

1251.11 mg

Potas:

798.07 mg

Fosfor:

412.77 mg

Zelazo:

3870.33 g

14.32 mg

Tiamina:

1.55 mg

Niacyna:

186 mg

04.04.2026 (sobota)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

8513.31 kJ

93.86 g

271.46 g

7.08 g

14.3¢

176.9g

21.35¢

11.22¢g

3932.33 mg

1552.96 mg

15.15mg

2.52 pg

0.86 mg

22.95 mg

» Obiad

Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g)

» Podwieczorek

Jablko

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

1 opakowanie (1 50g)
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

) Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

05.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie

1984 kcal

1463.38 g

60.69 g

149.35 mg

15.74 ¢

10.18 g

44159

17.98 g

1283.03 mg

Potas:

1146.12 mg

Fosfor:

372.77 mg

Zelazo:

1551.57 pg

10.33 mg

Tiamina:

1.23 mg

Niacyna:

213.63 mg

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad
Barszcz bialy z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (3509)

4 kromki (160g)

8286.05 kJ

82.64 g

270.5¢g

9.6 g

11.77¢

148.85 g

24.63 g

7.87¢

3308.12 mg

1495.57 mg

12.82 mg

0.35 pg

0.59 mg

21 mg

1 opakowanie (1 50g)
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» Podwieczorek

Babka wielkanocna (MLE, JAJ) (60g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

2i 1/3 sztuki (200g)

1/4 sztuki (509)
2148 kcal Wartos¢ energetyczna 8981.07 kJ
1508.46 g 0 101.98 g
74.6 ¢ 266.06 g
496.5 mg 6.17¢g
5.52¢ 11.01¢g
10.35¢ 180.49 g
39.4¢ 28.11¢
33.07¢ 12.45¢
2118.55mg  Potas: 4363.67 mg
829.56 mg Fosfor: 1909.23 mg
455.21mg Zelazo: 20.02 mg
1510.98 yg Witamina D 2.31 pg
13.7mg Tiamina: 125 mg
173mg  NIaeyna: o 34.55 mg
156.37 mg
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

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: Kapusniak z kiszonej kapusty z ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja
e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (50g) —=\ Sposéh
o Kiethasa podwawelska - 1/8 sztuki (20g) \I; przygotowania:
¢ Marchew - 2/3 sztuki (30g)
« Pietruszka, korze - 1/4 sztuki (20g) Kapuste kiszona drobno poszatkowa¢, wtozy¢ do garnka i zala¢ woda
o Li$é laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) (1.5 L wody). Nastepnie doda¢ pokrojong marchew, ziemniaki, seler,
« Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) pietruszke. Gotowac ok. 1 godziny. Nastepnie dodac ziele angielskie i
« Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) liscie laurowe. Gotowa¢ kolejne 30 minut. Pod koniec doprawic solg i
o Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g) pieprzem.
« Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
« Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
PRZEPIS: Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (100g) - 1 porcja
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) ==\ Sposéh
0|Ej rzepakowy -1 iyzka (10m|) @ przygotowania:

L]

L]

e Liscie kolendry, suszone - 1/3 fyzeczki (1g) ) . B
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Migso rozbi¢ i udusic.
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

« Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Woda - 2/3 szklanki (150ml) Sposéb

¢ Mieszanka kompotowa - 1 i 2/3 porcji (50g) przygotowania:

Ugotowa¢ kompot.

PRZEPIS: Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g) —\ Sposéh

Marchew - 3/4 sztuki (40g) przygotowania:

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

Li§é laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) Zierlr(mizki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Filet z indyka pieczony (100g) - 1 porcja

e Czosnek - 1/3 zabka (2g)

« Mieso z podudzia indyka, bez skory - 2/3 sztuki (100g)
e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

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

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

——\ Sposob
przygotowania:
Filet z indyka umy¢, zamarynowa¢ w przyprawach do smaku i natrze¢
czosnkiem, piec w piekarniku nagrzanym do 190 stopni do uzyskania
odpowiedniej miekkosci miesa (ok. 30 minut). Filet pocia¢ na plastry

grubosci okoto 1 cm, podawaé na ciepto do obiadu lub do kanapek.

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

e Burak - 2/3 sztuki (60g)

¢ Cebula - 1/8 sztuki (10g)

o Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

o Marchew - 3/4 sztuki (40g)

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Marchew, buraka i jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszaé z posiekang
cebula i natka pietruszki. Doprawic solg i pieprzem.

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

o Gruszka - 1/3 sztuki (50g)
o Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g)
o Szpinak - 2 garscie (50g)

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

« Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
« Woda - 1/3 szklanki (80ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

« Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g)
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Jajka ugotowacé, ostudzic, obraé, rozgnies¢ widelcem. Koperek
posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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)

——\ Sposob
przygotowania:
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —=\ Sposéh
Marchew - 3/4 sztuki (40g) przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

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)

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

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

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (120g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

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

Koper, $wiezy - 6 tyzeczek (24g)

Smietana 12% (MLE) - 1i 1/3 tyzki (20g)

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

* Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) —=\ Sposéh
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)

PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) - 1 porcja

* Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) =\ Sposob

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

e Szpinak - 5i1/4 garsci (130g)

« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Szpinak ugotowa¢é z dodatkiem oleju. Przyprawic¢. Zabieli¢ jogurtem i
zagesci¢ maka.

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

o Mleko spozywcze, 2% tluszczu - 2/3 szklanki (140ml) ——\ Sposdb
o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g) il przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

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

Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g)
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1 sztuka (459)

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)
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
o Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 3/4 szklanki (95g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

——\ Sposob
przygotowania:
Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umy¢, obraé i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Wymiesza¢ marchewke i kapuste.

Nastepnie
dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszaé.

PRZEPIS: Zupa z ciecierzycg i ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ciecierzyca gotowana - 1 tyzka (20g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos boloriski, duszony z warzywami (SEL, GLU) (180g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
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)

—=—\ Sposéb
przygotowania:
Podsmazy¢ migso na patelni. Po 2-3 minut doda¢ startg na tarce, na
grubszych oczkach marchewke. Wlaé passate, dodaé suszona

bazylie,
sol i pieprz do smaku. Podawaé z ugotowanym makaronem spaghetti.
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PRZEPIS: Rosot 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 (159)

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)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Duszona piers z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) - 1 porcja

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

« Pieczarka uprawna, $wieza - 4 sztuki (80g)

« Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

——\ Sposob
przygotowania:
Pieczarki pokroi¢ w kostke lub w paski, cebule pokroi¢ w drobna
kostke. Sktadniki podsmazyé na oleju przez kilka minut, dodaé
$mietane i doprawic (sdl, pieprz, papryka, $wieza natka pietruszki).

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

Kapusta pekiniska - 1 1/3 liscia (70g)
Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposdb
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta serowa ze szczypiorkiem (MLE) (50g) - 1 porcja
o Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

¢ Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)
¢ Ser edamski (MLE) - 1i 1/3 porcji (40g)

——\ Sposob
przygotowania:
Ser zetrze¢ na drobnych oczkach tarki. Szczypiorek drobno posieka¢.
Ser, jogurt i szczypiorek umiesci¢ w jednym naczyniu, doprawié¢
pieprzem i wymiesza¢.

PRZEPIS: Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Burak - 3/4 sztuki (80g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 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)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Jogurt naturalny (MLE) - 1/8 opakowania (10g)

Sposdb
przygotowania:
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

PRZEPIS: Pieczeii rzymska (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) —=\ Sposéh

« Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) przygotowania:
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)

¢ Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g)

o Kajzerka (GLU) - 1/6 sztuki (10g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59g) —\ Sposéh

Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) przygotowania:
Woda - 1/3 szklanki (80ml) )
$mietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (50) Przygotowac sos.

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g) =\ Sposéh

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Szpinak - 2 garscie (509)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) - 6 porc;ji

Cebula - 2/3 sztuki (60g) —>=\ Sposéh
Kapusta pekinska - 6 lisci (300g) przygotowania:
Kasza manna - 1/3 szklanki (60g)

Olej rzepakowy - 6 tyzek (60ml)

Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)

Pieprz czarny - 6 szczypt (69)

Ryz bialy - 1 szklanka (180g)

Wieprzowina, topatka - 4 i 3/4 sztuki (480g)

Passata - 1 szklanka (240g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 3 sztuki (150g)
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PRZEPIS: Zupa gulaszowa z ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Pomidory w puszce - 1/7 szklanki (30g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/8 porcji (30g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g)

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

=\ Sposéh
ppzygotowania:

Wotowine pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na oliwie. Dodaé
posiekang w kostke cebule i czosnek przecisniety przez praske.
Posypaé warzywa tyzka stodkiej papryki, jednoczes$nie doktadnie
mieszajac, aby sie nie migso i warzywa sie nie przypality. Usmazone
mieso przetozy¢ do garnka, przyprawic solg i pieprzem, doda¢
pomidory i posiekang w kostke papryke. Doda¢ 2,5 litra bulionu.
Dodac pokrojong w plastry marchew i ziemniaki pokrojone w kostke.
Gotowac na wolnym ogniu az warzywa zmigkna. Doprawié solg,
pieprzem i majerankiem, a na koniec doda¢ drobno posiekang natke
pietruszki.

PRZEPIS: Schab duszony (100g) - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 500 - 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, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

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

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

wymieszac.

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) —=\ Sposéh
Marchew - 1 sztuka (45g) przygotowania:
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)

Ryz brazowy - 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)

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

¢ Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 sztuka (100g) ==\ Sposo6h

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

¢ Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g)
Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do smaku, dusi¢ w
piekarniku do uzyskania odpowiedniej miekkosci migsa (ok. 30

minut).
PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty (150g) - 1 porcja
e Cukier - 1/4 tyzki (3g) —=\ Sposéh
« Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g) \I; przygotowania:
o Marchew - 2/3 sztuki (30g)
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posiekac, por pokroi¢
« Pietruszka, licie - 1/2 tyzeczki (3g) w drobng kostke, kukurydze odsaczy¢. Wszystko wymieszaé, dodaé
« Por - 1/8 sztuki (10g) tyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) odrobing cukru i doktadnie wymiesza¢.
¢ Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

PRZEPIS: Zupa z soczewica czerwong i makaronem petnoziarnistym (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g) —=\ Sposéh
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) I/ przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Passata - 1/8 szklanki (20g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Pulpety rybne, pieczone (RYB, JAJ) (100g) - 5 porc;ji

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

Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml)

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)

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

——\ Sposob
przygotowania:

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)
e Marchew - 3 sztuki (140g)
o Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

=\ Sposo6h
przygotowania:

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

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy b/cukru (200g) - 1 porcja

* Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 1/3 szklanki (50g)
¢ Woda - 1 szklanka (250ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Ugotowac kisiel.

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 (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Koper, swiezy - 3/4 lyzeczki (3g)

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

—=—\ Spos6b
przygotowania:
Marchew i pietruszke obra¢ i zetrze¢ na duzych oczkach. Kalarepe i
ziemniaki obraé i pokroi¢ w kostke. Do gotujacego sie migsa dodac
warzywa i gotowac ok. 15-20 minut. Doprawi¢ do smaku sola,

pieprzem bialym i gatka muszkatotowa. Zabieli¢ $mietang. Posypac
natka pietruszki.

PRZEPIS: Leczo (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Kiethasa drobiowa, gotowana - 1/3 sztuki (30g)
Passata - 1/3 szklanki (80g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

——\ Sposob
przygotowania:
Kietbase pokroi¢ w plasterki i podsmazy¢ na patelni, az si¢ zarumieni.
Papryke oraz cukinie pokroi¢ na kawatki. Cebule obraé, pokroi¢ w
kawatki. Doda¢ olej i sol. Catos¢ dusi¢ przez kilka minut. Dodaé

passate i gotowacé do przejscia smakéw. Doprawi¢ do smaku.
Podawac¢ z pieczywem.
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow.

PRZEPIS: Barszcz biaty z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (350g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 1850 - 1 1/3 tyzki (20g)
Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Pietruszka, liscie - 11 2/3 lyzeczki (10g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g)

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

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
Kietbasa biata, z kurczaka - 2/3 sztuki (30g)

=\ Sposéh
ppzygotowania:
Ziemniaki i marchewke obraé. Ziemniaki pokroi¢ w kostke,
marchewke
w plasterki. W garnku umiesci¢ pokrojong w plastry kietbase,
ziemniaki i marchewke. Ugotowaé do migkkos$ci ziemniakéw. Dodaé
zakwas, przyprawy, wymieszac.

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

« Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

o Por - 1/8 sztuki (15g)

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

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
¢ Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Czerwona kapusta na ciepto (150g) - 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Kapusta czerwona - 1 szklanka (120g)
Ocet spirytusowy - 1/2 tyzki (3ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

=\ Sposo6b
przygotowania:

PRZEPIS: Babka wielkanocna (MLE, JAJ) (60g) - 8 porcji

Butka tarta - 1/8 szklanki (1g)

Cukier - 3 i 1/3 tyzki (40g)

Cukier puder - 1/2 tyzki (5g)

Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g)

Maka ziemniaczana - 3 i 1/4 tyzki (80g)
Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Skarka cytrynowa - 1/6 lyzki (3g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Maka pszenna tortowa - 13 i 1/3 tyzki (160g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1i 2/3 sztuki (80g)
Masto ekstra (MLE) - 4 porcje (40g)

—=—\ Spos6b

ppzygotowania:
Przygotowac forme na babke (Srednica okoto 25cm), posmarowac ja
lyzka masta i wysypa¢ butka tarta. Piekarnik nagrzaé do 170 stopni.
Masto roztopi¢ w rondelku, doda¢ sok i skérke otarta z jednej cytryny,
odstawic¢ do ostudzenia. Do wiekszej miski wbi¢ jajka, doda¢ cukier i
ubija¢ okoto 10 min na gtadka, jasna piane. Do drugiej miski przesiaé
przez sitko obie maki i proszek do pieczenia oraz doktadnie
wymieszag. Do ubitych jajek dodaé¢ mieszanke maki i zmiksowaé
tylko
do potaczenia sktadnikow. Do ciasta wlaé wczesniej roztopione
masto. Ciasto przela¢ do wczes$niej przygotowanej formy. Piec przez
okoto 45 minut az do suchego patyczka. Po wystudzeniu posypaé
babke cukrem pudrem.
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