JADLOSPIS

Dieta tatwostrawna.

0/7.09.2026 - 20.09.2026



poniedziatek (2026-09-07)

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

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Dzem truskawkowy,
niskostodzony
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

0gorki kiszone

Satata

Kietki (SOJ, GLU)

wtorek (2026-09-08)

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

Masto ekstra (MLE)
Szynka debowa

Serek Tartare (MLE)
Pomidor

Ogorki kiszone

Salata

Kietki (SOJ, GLU)

sroda (2026-09-09)

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

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

Serek Kiri (MLE)
Pomidor

Ogorki kiszone

Satata

Kietki (SOJ, GLU)

czwartek (2026-09-10)

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

Masto ekstra (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

0gorki kiszone

Satata

Kietki (SOJ, GLU)

piatek (2026-09-11) sobota (2026-09-12) niedziela (2026-09-13)

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

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

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

Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Szynka gotowana z piersi

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

Masto ekstra (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony

schab pieczony

kurczaka Pomidor Pomidor
Pomidor Ogorki kiszone 0gorki kiszone
0gorki kiszone Satata Satata

Salata Kietki (S0J, GLU) Kietki (SOJ, GLU)

Kietki (S0J, GLU)

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

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

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami, zabiel.
(MLE, SEL) (350g)
Pieczen rzymska (JAJ,
GLU) (100g)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Kasza jeczmienna,
pertowa, gotowana (GLU)
Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa ryzowa z
kurczakiem i cukiniag
(3509)

Gotowana piers z indyka
(100g)

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

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa ogdrkowa z
ziemniakami, zabiel.
(SEL, MLE) (350g)
Udko z kurczaka,
duszone, w sosie
whasnym (GLU) (100g)
Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut), gotowany

Ryz biaty, gotowany
Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa marchewkowa z Zupa kalafiorowa z Rosot z makaronem (SEL,

ryzem, zabiel. (SEL, MLE) ziemniakami, zabiel. GLU) (350q)

(350g) (SEL, MLE) (350q) Duszony schab w sosie
Pulpety rybne, pieczone  Potrawka szpinakowaz  wtasnym (GLU) (100g)
(RYB, JAJ) (100g) kurczakiem, duszona Marchewka duszona
Sos koperkowy (GLU) (MLE, GLU) (180g) (150q)

80ml) Makaron, ugotowany Ziemniaki, gotowane w
Brokuty, gotowane w (GLU) wodzie
wodzie Kompot jabtkowy (200ml) Kompot jabtkowy (200ml)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Banan

Serek wiejski (MLE)

Mus brzoskwiniowy z
jogurtem (MLE) (100g)

Jabtko gotowane (180g)

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

Budgﬁ waniliowy (MLE, Banan

GLU) (200g)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Paprglkarz b/cebuli (RYB)
(50g -
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Satata

Kietki (S0J, GLU)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

schab pieczony
Pomidor

Salata

Kietki (SOJ, GLU)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Szynka gotowana z
indyka

Pomidor

Salata

Kietki (S0J, GLU)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka debowa

Serek Tartare (MLE)
Pomidor

Salata

Kietki (S0J, GLU)

Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar

bez cukru bez cukru bez cukru

Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE)
Serek Hochland mini Szynka gotowana z Szynka debowa
(MLE) indyka Serek Tartare (MLE)
Szynka RzeZnika (GLU, Twardg krajanka Pomidor

S0J, SEL, MLE) potttusty (MLE) Salata

Pomidor Pomidor Kietki (S0J, GLU)
Satata Salata

Kietki (S0J, GLU) Kietki (S0J, GLU)



poniedziatek (2026-09-14)

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

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)

Miéd pszczeli

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

0gorki kiszone

Satata

Kietki (SOJ, GLU)

wtorek (2026-09-15)

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

Masto ekstra (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Szynka debowa
Pomidor

Ogorki kiszone

Salata

Kietki (SOJ, GLU)

$roda (2026-09-16)

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zboZzowa na mleku

(MLE, GLU) (200mI)
Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

schab pieczony
Pomidor

Ogorki kiszone
Satata

Kietki (S0J, GLU)

czwartek (2026-09-17)

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

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

Szynka debowa
Pomidor

0gorki kiszone

Satata

Kietki (SOJ, GLU)

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

Masto ekstra (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

0gorki kiszone

Salata

Kietki (S0J, GLU)

piatek (2026-09-18) sobota (2026-09-19) niedziela (2026-09-20)

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

Masto ekstra (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Ogorki kiszone

Salata

Kietki (S0J, GLU)

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

Masto ekstra (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Serek Kiri (MLE)
Pomidor

0gorki kiszone

Satata

Kietki (SOJ, GLU)

Zupa ziemniaczana (SEL)
(3509)

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

Fasolka szparagowa,
gotowana

Kasza kuskus, gotowana
(GLU)

Kompot jabtkowy (200ml)

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

Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (b/cebuli)
(JAJ) (1609)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa selerowa z
ziemniakami, zabiel.
(SEL, MLE) (350g)
Pierogi z miesem i
mastem (300g) (GLU,
MLE)

Suréwka z marchewki
(1509)

Zupa pomidorowa z
ryzem, zabiel. (SEL, MLE)
(3509)

Gotowana piers z indyka
(100g)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml) Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa szpinakowa z kaszg
manng, niezabielana
(GLU, SEL) (350g)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Marchewka duszona
(150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa kalafiorowa z
ziemniakami, zabiel.
(SEL, MLE) (350g)

Sos bolonski, duszony z
warzywami (SEL, GLU%
(180g)

Makaron, ugotowany
(GLU)

Kompot jabtkowy (200ml)

Rosot z ryzem (SEL)
(350g)

Udko z kurczaka,
gotowane (100g)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Mus owocowy 100%

Koktajl mleczny kakaowo Jabtko gotowane (180g)

- bananowy (MLE)
(250ml)

Banan

Serek wiejski (MLE)

Jabtko gotowane (180g)

Kisiel truskawkowy
(200g)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Satata

Kietki (S0J, GLU)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Papr;lkarz b/cebuli (RYB)
(509 .

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

Salata

Kietki (SOJ, GLU)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka gotowana z
indyka

Serek Tartare (MLE)
Pomidor

Salata

Kietki (S0J, GLU)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Satatka jarzynowa z

jogurtem b/groszku (JAJ,

MLE, SEL) (70g)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Satata

Kietki (S0J, GLU)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu (MLE)
(509) .

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

Satata

Kietki (S0OJ, GLU)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Szynka gotowana z
indyka

Pomidor

Salata

Kietki (S0J, GLU)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

schab pieczony
Pomidor

Satata

Kietki (S0J, GLU)



Dieta
HLEMICT, fatwostrawna.

07.09.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

JOQUIE NAUTAIY (MLE) ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) et POTCI
ROGAIMASIANY (BLU, MLE, JAY) ettt 1 sztuka (55g)
Bl e A, 3 kromki (75g)
Masto ekstra (MLE) . s POTCI2 (109)
Dzem truskawkowy, niskostodzony e POTCIA (259)
Poledwica Sopocka (LU, $0J, SEL) s 3 PlaSHY (300)
POMIAOT e s S P1SHY (600)
Ogorkikiszone ... ..............................?.(ff..?.‘.’.’.?!.'..(.ﬁ‘.’.‘:!)
K.'.‘?.'.!f.'..(?.‘.’.f..ﬁk‘.’..) ................................................................. ?..?259!?..(.5..9.)
» Obiad
Krupnik 2 ziemniakami (SEL GLU) (350g) S .
Migso duszone wieprzowe (S0J, GOR, SEL) (100g) S .
kb s 1 porcja (150)
Ziemniaki, QOUOWANEWWOUZIE e 1 porcja (250)
Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja

BaNAN e e - SZ0KE (1209)
» Kolacja
) e s S 3/4 szidanki (200ml)
L e 5 kromek (125g)
Mastoekstra(MLE) .. e POFf (100)
Paprykarz b/cehuli (RYB) (50g) | e POTCI
Szynka gotowana z piers kurczaka e, 2 IBSHY (209)
POMIAOr e e, 2 PlASHY (400)
K.'.‘?.'.!f.'..(ﬁ(.’.f...?.':‘.’..) ................................................................. 1 porcja (5g)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

War_tos'é_ene;ge_tyr7na' 2025 keal War_tos'é_ener_getyr7na' 8630 6 k.1
3




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1594.73 g Biatko ogétem: 88.03 ¢
55.29¢ 309.97 ¢
187.6 mg 12.19 ¢
13.38 g 32.26 ¢
9.93¢g 77.164¢
21.06 g 21.25¢
18.96 ¢ 6.84¢g
1268.13mg  Potas: e 4102,89 mg
601.77mg  Fosfor: o 1028.44 mg
2717.21mg  Zelazo: 1035 mg
1116.01pg  WitaminaD: 1449
8.31mg Tiamina: 1.78 mg
1.36mg  Niacyna: e 18.74 mg
109.57 mg




Dieta
HLEWICT. fatwostrawna.

08.09.2026 (wtorek)

» Sniadanie

JOGUIL OWOCOWY (MLE) ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) et POTCI
Kbk et A > kromek (125g)
Masto ekstra (MLE) .. s POTI2 (109)
Szynka debowa . o oS PIBSHY (300)
SerekTartare (MLE) .. e POTCIA (209)
POMIAOT e 3 PlaSHY (600)
Ogorki kiszone . e ..............................?.(f‘..?.‘?.’.?!.'..(i‘.’.‘-.’.)
KIGHKE (SO, BLU) ettt ettt ?..!?."..T?!.‘i‘..(?.q)
» Obiad
Zupa cukiniowa 2 ziemniakami, zabiel. (MLE, SEL) (3509) S ..
Pieczeri rzymska (JAJ, GLU) (100g) S .
Fasolka SZpAMAQONE, QOIOWANA e 1 porcja (150)
Kaszajeczmienna, perlowa, QOIOWANG (BLU) e 1 porcja (200g)
Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcja

» Podwieczorek

SEICKWIBISKT (MLE) ettt sttt 1 opakowanie (200g)
» Kolacja
Herbala CZama, NaPar DeZ CUKIU | et 3/4 szklanki (200mi)
b e 5 kromek (125g)
Masto ekstra (MLE) . e POTCHA (109)
Serek Hochland mini (MLE) e DOV (309)
schab pieczony . e L NBSHY (209)
POMIAOr e e 2 PIBSTTY (40)
Kietki (S0J, GLU) 1 porcja (5g)

=7  Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2115 kcal Warto$¢ energetyczna: 8865.54 kJ




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1393.44g Biatko ogétem: 109.39 g
74.15¢ 264.3¢
184.5 mg 5.33¢g
784 9.84¢
10.74 ¢ 28.44¢
22.49¢ 29.85¢
179 5.58¢
1864.9mg  Potas: o 2720.8 mg
84581mg  Fosfor: 837.67 mg
191.57mg  Zelazo: 7.97 mg
1259.85pg  WitaminaD: . 041 ug
7.16mg  Tiamina: 1.03 mg
1.28mg  Niacyna: o 11.57 mg
117.2 mg




Dieta
HLEWICT. fatwostrawna.

09.09.2026 ($roda)

» Sniadanie

JOQUIE NAUTAIY (MLE) ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) et POTCI
Kbk et A > kromek (125g)
Masto ekstra (MLE) .. s POTI2 (109)
Szynka Rzeznika (GLU, SO, SEL, MLE) e PISHTY (30)
A et S 1 opakowanie (17g)
POMIAOT e 3 PlaSHY (600)
Ogorki kiszone . e ..............................?.(f‘..?.‘?.’.?!.'..(i‘.’.‘-.’.)
KIGHKE (SO, BLU) ettt ettt ?..!?."..T?!.‘i‘..(?.q)
» Obiad
Zupa ryzowa z kurczakiem i cukinia (350g) S ..
Gotowana piers z indyka (100g) S .
Surdwa z marchewki i jablka (MLE) (150g) S .
ZIGMNIGK) QOIOMANEWWOUZIE sSSP 1 porcja (250g)
Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcja

» Podwieczorek

Mus brzoskwiniowy z jogurtem (MLE) (100g) e POTCIR
» Kolacja
Herbala CZama, NaPar DeZ CUKIU | et 3/4 szklanki (200mi)
et e 6 kromek (150g)
Masto ekstra (MLE) . e POTCHA (109)
Twardg krajanka pétthusty (MLE) e DOTCIR (309)
Szynka gotowanazindyka e L NBSHY (209)
POMIAOr e e 2 PIBSTTY (40)
Kietki (S0J, GLU) 1 porcja (5g)

=7  Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2031 kcal Wartos$¢ energetyczna: 8550.97 kJ




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1587.71g Biatko ogétem: 89.84 ¢
62.42 ¢ 292.51¢g
176.6 mg 8.32¢g
12.52 ¢ 18.44 ¢
10.41¢ 74.76 g
21.62¢ 23.12¢
20.45¢ 7.92¢
914.49mg  Potas: e 3479.17 mg
630.82mg Fosfor: o 1041.06 mg
236.68mg  Zelazo: 7.6 mg
264413 yg WitaminaD: .. 0.54 pg
1027mg  Tiamina: o 0.68 mg
1.23mg  Niacyna: o 14.37 mg
90.63 mg




Dieta
HLEWICT. fatwostrawna.

10.09.2026 (czwartek)

» Sniadanie

JOGUIL OWOCOWY (MLE) ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) et POTCI
Kbk et A > kromek (125g)
Masto ekstra (MLE) .. s POTI2 (109)
Serek Hochland mini (MLE) s POTCI2 (300)
Poledwica Sopocka (LU, $0J, SEL) s L NBSHY (200)
POMIAOT e 3 PlaSHY (600)
Ogorki kiszone . e ..............................?.(f‘..?.‘?.’.?!.'..(i‘.’.‘-.’.)
KIGHKE (SO, BLU) ettt ettt ?..!?."..T?!.‘i‘..(?.q)
» Obiad
Zupa ogdrkowa z ziemniakami, zabiel. (SEL MLE) (3509) S ..
Udko z kurczaka, duszone, w sosie wiasnym (GLU) (100g) . ...
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokul) gotowany e 1 porcja (150)
et TR ke 1 porcja (200g)
Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcja

» Podwieczorek

Jabtko gotowane (180g) e POTCIR
» Kolacja
Herbala CZama, NaPar DeZ CUKIU | et 3/4 szklanki (200mi)
et e 6 kromek (150g)
Masto ekstra (MLE) . e POTCI8 (109)
Szynkadebowa . e PIBSTTY (309)
Serek Tartare (MLE) ... e DOV (200)
POMIAOr e e 2 PIBSTTY (40)
Kietki (S0J, GLU) 1 porcja (5g)

=7  Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2023 kcal Wartos$¢ energetyczna: 8511.22 kJ




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1670.46 g Biatko ogétem: 82.95¢
61.27 g 299.48 g
181.6 mg 7.14¢
15.22 g 13.93 ¢
10.74 ¢ 80.1¢g
20.95¢ 24.97¢
15.13 ¢ 6.52¢g
1915.08mg  Potas: o 2860.34 mg
633.18mg  Fosfor: o 92296 mg
18483mg  Zelazo: . 7:89 mg
1518.44 g WitaminaD: 041 pg
8.29mg Tiamina: e 0.69 mg
1.24mg  Niacyna: e 11.16 mg
143.72 mg

10



@ Dieta
tatwostrawna.

11.09.2026 (pigtek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

1 opakowanie (1 SOg)

» Obiad

Zupa marchewkowa z ryzem, zabiel. (SEL, MLE) (350q)

K."..T‘.‘.!?.."f.!.‘.’.t.’.!.'f.‘.’.‘.'.’.!.(?.‘.’.9.'.‘.‘.'.?............. L L.
» Podwieczorek

Budy:i waniliowy (MLE, GLU) (200g) L L.
» Kolacja

b bbbt Rt et SO 3/4 szklanki (200ml)
K L) e 6 kromek (150g)
Mastoekstra (MLE) e pOFCja (109)
Serek Hochland mini (MLE) e pOTC] (309)
Szynka Rzeznika (LU, SOJ, SEL, MLE) e L PISHY (209)
POmMIOr e e L Plastry (409)
K.'.?.'.!S.'..(:‘?F.’H.EH.’..) ................................................................. 1 porca (59)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

10283 08 k.J

11



=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1876.34g Biatko ogétem: 101.74 g
70.25¢ 315.17¢
267.6 mg 5.74¢
7.58¢ 18.8 ¢
23.42¢ 90.07 g
20.76 g 26.82¢
22.33¢ 7.77¢
1237.02mg Potas: o 3868.08 mg
1036.18mg  Fosfor: 1244.94 mg
262.59mg  Zelazo: o 8.29 mg
2490459  WitaminaD: .. 1.71 49
1087mg  Tiamina: 0.87 mg
1.79mg  Niacyna: o 11.23 mg
170.84 mg
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@ Dieta
tatwostrawna.

12.09.2026 (sobota)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

1 opakowanie (1 SOg)

» Obiad

Zupa kalafiorowa z ziemniakami, zabiel. (SEL, MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

) Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2036 kcal

Wartos$¢ energetyczna:

7228.66 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1390.08 g Biatko ogétem: 94.89 ¢
51.8¢ 310.92¢
162.8 mg 12.26 ¢
13.31¢ 25.22¢
10.74 ¢ 28.34¢
22.79¢ 18.6 ¢
16.69 g 6.4g
100437 mg  POtas: e 2955.11 mg
613.25mg  Fosfor: o 840.19 mg
222.14mg  Zelazo: 6.7 mg
1551.31pg  WitaminaD: 0.5 g
93mg  Tiamina: 0.67 mg
1.27mg  Niaeyna: e 20 mg
155.19 mg
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@ Dieta
tatwostrawna.

13.09.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

1 opakowanie (1 SOg)

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

» Podwieczorek

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

=7  Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna:

Wartos¢ energetyczna:

8597.03 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1663.93 g Biatko ogétem: 90.01¢g
64.56 g 292.03 g
166.2 mg 8.08¢g
10.72 g 33.92¢
9.93¢g 69.12¢g
25.17¢ 25.77¢
18.58 ¢ 7.25¢
125528mg  Potas: o 3488.22 mg
670.82mg  Fosfor: o 978.49 mg
2539mg  Zelazo: 8.46 mg
4486.73yg WitaminaD: . 0.8 g
93mg Tiamina: 1.53 mg
1.36mg  Niacyna: oo 17.75 mg
93.82 mg
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Dieta
tatwostrawna.

14.09.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

1 opakowanie (1 SOg)

» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (350g)

» Podwieczorek

Mus owocowy 100%

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

War_tos'é_ene;ge_tyr7na' 2032 keal

9383 48 k.l
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1510.47 g Biatko ogétem: 87.93¢g
66.23 g 279.59¢
193.4 mg 4164
6.6 g 6.35¢
13.97 ¢ 21.94¢
20.53¢ 26.14¢
18.75¢ 6.32¢g
1199.38mg Potas: 2767.28 mg
729.09mg Fosfor: 986.46 mg
20947 mg  Zelazo: o 8.17 mg
1093.89pg  WitaminaD: 0.4 pg
845mg  Tiamina: 0.88 mg
1.37mg  Niacyna: oo 22.07 mg
88.71 mg
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Dieta
HLEWICT. fatwostrawna.

15.09.2026 (wtorek)

» Sniadanie

JOGUIL OWOCOWY (MLE) ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) et POTCI
Kbk et A > kromek (125g)
Masto ekstra (MLE) .. s POTI2 (109)
Serek Tartare (MLE) .. s POTCIR (209)
Szynkadebowa .o s S P1SHY (300)
POMIAOT e 3 PlaSHY (600)
Ogorki kiszone . e ..............................?.(f‘..?.‘?.’.?!.'..(i‘.’.‘-.’.)
KIGHKE (SO, BLU) ettt ettt ?..!?."..T?!.‘i‘..(?.q)
» Obiad
Zupa jarzynowa 2 makaronem, zabiel. (GLU, SEL, MLE) (3509) S ..
Golabki bez zawijania z miesa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (b/cebul) (JA) (1609) 1 porcja
B GO WA W WOUzie e 11172 porci (150g)
ZIGMNIGK) QOIOMANEWWOUZIE sSSP 1 porcja (250g)
Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcja

» Podwieczorek

Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250mi) e POTCIR
» Kolacja
Herbala CZama, NaPar DeZ CUKIU | et 3/4 szklanki (200mi)
b e 5 kromek (125g)
Masto ekstra (MLE) . e POTCHA (109)
Paprykarz b/cebuli (RVB) (50g) e POTCIR
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) e 2 PI2STY (209)
POMIAOr e e 2 PIBSTTY (40)
Kietki (S0J, GLU) 1 porcja (5g)

=7  Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2156 kcal Wartos$¢ energetyczna: 9075.72 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1782.759 Biatko ogétem: 104.75¢g
61.85¢ 310.3¢
216.4 mg 8.86¢g
10.5¢ 16.16 g
19.2¢ 90.19¢g
26.72 ¢ 26.86 g
16.01¢ 6.93g
111883mg  Potas: 4029.12 mg
925.1mg  Fosfor 1286.11 mg
316.26mg  Zelazo: o 10.13 mg
1029.52 g WitaminaD: . 143 g
831 mg Tiamina: 1.53 mg
1.94mg  Niacyna: e 16.02 mg
264.66 mg
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@ Dieta
tatwostrawna.

16.09.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

1 opakowanie (1 SOg)

» Obiad
Zupa selerowa z ziemniakami, zabiel. (SEL, MLE) (3509) e POTCI
Pierogi z miesem i mastem (300g) (GLU, MLE) et POTCI
Surwka z marchewki (150g) e POTCI
Kompot jabtkowy (200ml) =~ et POTCI
» Podwieczorek
Jablko gotowane (180g) et POTCI
» Kolacja
Herbata czama, NAPArDEZ CUKIL ettt 3/4 szklanki (200m)
el el > kromek (125g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

) Wartosci
=)/ odzywcze

1984 kcal Wartos$¢ energetyczna:

Warto$¢ energetyczna:

8356.3 kJ
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@ Dieta
tatwostrawna.

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

1654.44g Biatko ogétem: 91.56 g
59.12g Weglowodany ogétem: 287.86 g
291.2mg  Glukoza: 469
17.229 Sacharoza: o 18.779
10929 Skrobia: 72.24¢
24.339  Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 28.8¢
14.149  Kwasy tuszczowe wielonienasycone: 458 ¢
1191.9mg Potas: 2922.99 mg
681.33mg Fosfor: 941.63 mg
181.16 mg  Zelazo: 8.81mg
3511.67pg  WitaminaD: o 152 g
7.25mg  Tiamina: 0.72 mg
1.44mg Niacyna: 11.94 mg

91.47 mg
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Dieta
tatwostrawna.

17.09.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

1 opakowanie (1 509)

» Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem, zabiel. (SEL, MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

=7  Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1985 kcal

Wartos¢ energetyczna:

8351.53 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1620.01g Biatko ogétem: 87.93¢g
53.3¢g 306.18 g
200.6 mg 10.48 g
11.77 ¢ 32.58¢
10.74 ¢ 77.64¢
22.25¢ 19.47 ¢
17.45¢ 6.28¢g
1300.4mg  Potas: 4116.83 mg
699.7mg  Fosfor 1030.29 mg
281.21mg  Zelazo: 10.91 mg
1689.51pg  WitaminaD: 0.57 pg
9.06mg  Tiamina: o 0.77 mg
1.36mg  Niacyna: o 14.94 mg
131.63 mg
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Dieta
tatwostrawna.

18.09.2026 (pigtek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

1 opakowanie (1 SOg)

» Obiad

Zupa szpinakowa z kasza manna, niezabielana (GLU, SEL) (3509)

» Podwieczorek

Serek wiejski (MLE)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

=7  Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2095 kcal

Wartos¢ energetyczna:

9663.27 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1440.03 g Biatko ogétem: 107.28 g
71.54¢g 270.2 ¢
155.2 mg 5.84¢
7.57¢g 8.68¢g
9.93¢g 80.26 g
21.03 g 26.35¢
19.6 ¢ 7.58¢
11209mg  Potas: o 3078.8 mg
831.07mg Fosfor: 847.23 mg
24.95mg  Zelazo: 7.09 mg
3430.65pg  WitaminaD: . 127 pg
10.77mg  Tiamina: 0.74 mg
1.01mg  Niacyna: e 10.12 mg
112.13 mg
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Dieta
HLEMICT, fatwostrawna.

19.09.2026 (sobota)

» Sniadanie

JOGUIL OWOCOWY (MLE) ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) et POTCI
Kbk et A > kromek (125g)
Masto ekstra (MLE) .. s POTI2 (109)
Dzem brzoskWiniowy, MSKOSIOZONY e 1 sztuka (259)
Poledwica Sopocka (LU, $0J, SEL) s S PNSHY (300)
POMIAOT e 3 PlaSHY (600)
Ogorki kiszone . e ..............................?.(f‘.'..?.‘?.’.?!.'..(f.‘.).‘-.’.)
KIGHKE (SO, BLU) ettt ettt ?..!?."..T?!.‘i‘..(?.q)
» Obiad
Zupa kalafiorowa z ziemniakami, zabiel. (SEL, MLE) (350g) e POTCI
Sos boloriski, duszony z warzywami (SEL, GLU) (180g) et POTCI
Makaron, UQOLOWANY (BLU) | ettt 1 porcja (200g)
Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja

» Podwieczorek

Jablko gotowane (180g) et POTCI
» Kolacja
Herbata czama, NAPArDEZ CUKIL ettt 3/4 szklanki (200m)
el el > kromek (125g)
Masto ekstra (MLE) .. s POTI2 (109)
Serek Tartare (MLE) .. e POTCI2 (200)
Szynka gotowanazindyka s 3 PIBSHY (300)
POMIAOT e . IBSHY (400)
Kietki (S0J, GLU) 1 porcja (5g)

) Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2052 kcal Wartos¢ energetyczna: 7276.77 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1466.66 g Biatko ogétem: 86.14 g
61.87¢g 300.61g
192.6 mg 10.71¢g
18.67 g 16.36 g
10.74 g 19.1g
24.61¢g 23.21¢g
19.64 g 8.59¢
1067.88mg  Potas: o 271546 mg
580.95mg Fosfor: e 859.93 mg
175.65mg  Zelazo: 7:63 mg
1579.28yg  WitaminaD: 117 49
9.1mg Tiamina: 0.76 mg
1.2mg Niaeyna: 16.19 mg
139.03 mg
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Dieta
HLEWICT. fatwostrawna.

20.09.2026 (niedziela)

» Sniadanie

JOQUIE NAUTAIY (MLE) ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) et POTCI
Kbk et A > kromek (125g)
Masto ekstra (MLE) .. s POTI2 (109)
Szynka gotowana z piersi kurczaka oS PIBSHY (300)
A et S 1 opakowanie (17g)
POMIAOT e 3 PlaSHY (600)
Ogorki kiszone . e ..............................?.(f‘..?.‘?.’.?!.'..(i‘.’.‘-.’.)
KIGHKE (SO, BLU) ettt ettt ?..!?."..T?!.‘i‘..(?.q)
» Obiad
Rosotz ryzem (SEL) (350g) e POTCI
Udko z kurczaka, gotowane (100g) et POTCI
BUIBKI TG, QOIOWANE et s A et A A A 1 porcja (150g)
Ziemniakiy QOIOWANE W WOUZIE | ettt ettt 1 porcja (250g)
Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcja

» Podwieczorek

Kisiel truskawkowy (200g) e POTCIR
» Kolacja
Herbala CZama, NaPar DeZ CUKIU | et 3/4 szklanki (200mi)
b e 5 kromek (125g)
Masto ekstra (MLE) . e POTCI8 (109)
Serek Hochland mini (MLE) e DOTCIA (309)
schab pieczony . e L NBSHY (209)
POMIAOr e e 2 PIBSTTY (40)
Kietki (S0J, GLU) 1 porcja (5g)

=7  Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1914 kcal Wartosé energetyczna: 9316.92 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta
tatwostrawna.

1721.59g Biatko ogétem: 83.05¢
58.6 g 278.42 ¢
196.5 mg 491¢g
6.92¢ 20.34¢
9.93¢g 72.96¢
17.27 ¢ 24424
15.33 ¢ 6.49¢g
132356mg Potas: o 3228.7 mg
647.06mg  Fosfor: o 950.86 mg
209.89mg  Zelazo: 8.4 mg
970.86 g WitaminaD: . 038 pg
6.66mg Tiamina: o 0.63 mg
119mg  Niacyna: e 11.22mg
118.9 mg

30



@ Dieta
tatwostrawna.

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

o Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) —>=\ Sposéh
« Woda - 1/3 szklanki (100ml) &) przygotowania:

¢ Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)
Mleko zagotowaé, wsypaé kawe zbozowa, zmieszac i gotowaé

jeszcze 2-3 minuty.

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

e Kasza jeczmienna, perfowa - 1/4 woreczka (25g) Sposéb

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

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

« Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o grubych
« Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) oczkach. Migso optukac, zalac zimng woda, zagotowac. Zebraé
« Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) szumowiny, gotowac przez 1 godzine. Doda¢ warzywa i kasze,

« Ziemniaki, rednie - 1/2 sztuki (45g) gotowac ok. 15 minut. Natke posiekac i dodaé do zupy.

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

o 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

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

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

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

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

PRZEPIS: Kompot jabtkowy (200ml) - 1 porcja

o Jabtko - 1/4 sztuki (50g) —=—\ Sposéb
 Woda - 2/3 szklanki (150ml) \; przygotowania:

Ugotowaé kompot.

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

o Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g) —=—\  Sposéb
« Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59) il przygotowania:

* Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g)
Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowacé ryz. Dodaé koncentrat

pomidorowy, wymieszaé.
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@ Dieta
tatwostrawna.

PRZEPIS: Zupa cukiniowa z ziemniakami, zabiel. (MLE, SEL) (350g) - 1 porcja

Cukinia - 1/6 sztuki (110g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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)
Jogurt naturalny (MLE) - 1/5 opakowania (30g)

=\ Sposéh
ppzygotowania:
Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, zagotowaé, gotowaé min. 1
godzine na matym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, doda¢ warzywa
wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Cukinie umy¢, pokroi¢
w kostke, dodaé do zupy. Gotowacé kolejne 20 minut. Zabieli¢
jogurtem.

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szynka wieprzowa - 4 i 1/2 plastra (90g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g)
Kajzerka (GLU) - 1/4 sztuki (159)

=\ Sposéh

pszgotowania:
Butke namoczy¢ w wodzie. Do duzej miski wtozy¢ mieso mielone.
Dodac¢ wszystkie przyprawy oraz 1 surowe jajko.
Namoczong butke odcisnaé w dtoniach i doda¢ do miesa. Mieso
doktadnie wyrobi¢ dtorimi na jednolita mase.
Piekarnik nagrzaé¢ do 180 stopni C. Blache posmarowa¢ mastem i
wysypac butka tarta. Przelozyé¢ do niej mase miesna.
Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec bez przykrycia przez 65
minut.
Wyjaé pieczen w piekarnika i odczekaé ok. 10 minut przed
pokrojeniem.

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

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Ryz bialy - 1/4 szklanki (50g)

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

——\ Sposob
przygotowania:
Warzywa i mieso pokroi¢ w kostke. Wla¢ bulion i zagotowaé. Dodaé

ryz. Gotowac pod uchylong pokrywa do miekkosci warzyw i ryzu.
Doprawic solg. Podawac z posiekang natka pietruszki.

PRZEPIS: Gotowana piers z indyka (100g) - 1 porcja

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

¢ Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Mieso roztozyé na blaszce, przyprawi¢, ugotowaé w piecu
konwekcyjnym.

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

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o Jabtko - 1/3 sztuki (70g)

¢ Marchew - 1i 3/4 sztuki (80g)
o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

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

wymieszac.
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@ Dieta
tatwostrawna.

PRZEPIS: Mus brzoskwiniowy z jogurtem (MLE) (100g) - 1 porcja

Brzoskwinia - 1 sztuka (85g) —=—\ Sposob
Jogurt naturalny (MLE) - 1/8 opakowania (15g) I przygotowania:

Brzoskwinie obra¢ ze skorki, zblendowaé na gtadki mus, podawac z
kleksem z jogurtu naturalnego.

PRZEPIS: Zupa ogorkowa z ziemniakami, zabiel. (SEL, MLE) (350g) - 4 porcje

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) ==\ Spos6b

Pietruszka, korzen - 1 1/2 sztuki (120g) Il przygotowania:

Li$é laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g) . . ) . 3

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) Do garnka wiozy¢ optukane migso, wla¢ wode i zagotowac.

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) Zszumowac, doprawic solg i gotowaé przez ok. 2 godziny pod
Ziemniaki, érednie - 4 sztuki (360g) przykryciem na matym ogniu. Marchewki, selera i pietruszke obrac¢ i

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g) zetrze¢ na grubych oczkach. Doda¢ do garnka z miesem, razem z

Koper, éwiezy - 11 1/4 fyzeczki (5g) natka pietruszki, lisciem laurowym i zielem. Gotowac przez ok. 40

Ogérk'i kiszone - 4i 3/4 porcji (240g) minut pod przykryciem. Ziemniaki obraé, pokroi¢ w kostke i dodaé do
zupy. Ogorki obraé i zetrzeé na tarce, doda¢ do zupy. Gotowa¢é przez

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g) 10 minut. Zabieli¢ jogurtem.

Jogurt naturalny (MLE) - 3/4 opakowania (120g)

PRZEPIS: Udko z kurczaka, duszone, w sosie wtasnym (GLU) (100g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 1i 1/4 tyzki (15g) ==\ Sposéh
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) I przygotowania:
e Por - 1/8 sztuki (15g) . B . .
« Oregano, suszone - 1/3 fyzeczki (1g) Udka uiozyc na blasze, posypac przyprawami i piec w piecu
« Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g) konwekcyjnym. Z otrzymanego wywaru z udek przygotowac sos.
« Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja
e Jabtko - 1 sztuka (180g) Sposéb
I przygotowania:

Jabtko ugotowaé w piecu konwekcyjnym.

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) —=\ Sposob

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

Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowa¢ na gtadka paste.
Doda¢ posiekana natke pietruszki i wymieszac.
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PRZEPIS: Zupa marchewkowa z ryzem, zabiel. (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) ——\ Sposob

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) Wiozy¢ do garnka tyzke oleju, dodac obrana i pokrojong na cienkie
Ry bialy - 1/6 szklanki (30g) plasterki marchewke i obrane oraz pokrojone w kosteczke ziemniaki.

W miedzyczasie doprawi¢ warzywa solg. Zala¢ goragcym bulionem,
dodac przyprawy (kurkume) i gotowac pod przykryciem ok. 15 minut
do miekkosci warzyw. Zabieli¢ jogurtem. Podawac z ryzem.

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Jogurt naturalny (MLE) - 1/5 opakowania (30g)

PRZEPIS: Pulpety rybne, pieczone (RYB, JAJ) (100g) - 5 porc;ji

Jaja kurze, cate - 2 i 1/2 sztuki (125q) —=\ Sposéh

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

Dorsz, $wiezy - 5 sztuk (500g) . B o . .
Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml) Mieso z ryby zmielic,.doprawlc, dodaé ja]k(?. Formowac pulpety i
Pietruszka, liscie - 4 lyzeczki (24g) uktadac na blasze. Piec w piecu konwekcyjnym.

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g)

Ziota prowansalskie - 3 szczypty (3g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) ==\ Sposéh
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 lyzeczki (10g) &) przygotowania:
Woda - 1/3 szklanki (80ml)
Zagotowac¢ wode, dodac koperek i przyprawy, gotowaé przez chwile.

Zagesci¢ maka.
PRZEPIS: Budyri waniliowy (MLE, GLU) (200g) - 1 porcja
e Cukier - 1/3 tyzki (5g) —=—\ Sposéb
o Budyn w proszku - 1 3/4 tyzki (15g) przygotowania:

Mileko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
Czes¢ mleka zagotowaé. W reszcie rozrobi¢ proszek budyniowy. Wlaé

na ciepte mleko i mieszaé do zgestnienia.

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z ziemniakami, zabiel. (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Kalafior - 1/4 porcji (50g) =\ Sposéh

Marchew - 1 sztuka (45g) przygotowania:

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

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) Mieso optukac, zalaé zimna wod,q, zagotowac, goto’waé min. 1
Por - 1/8 sztuki (15) godzine na matym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, dodaé warzywa

wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Doda¢ réwniez kalafior
oraz ziemniaki pokrojone w kostke. Gotowacé kolejne 20 minut.
Zabieli¢ jogurtem.

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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)

Jogurt naturalny (MLE) - 1/5 opakowania (30g)
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PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z kurczakiem, duszona (MLE, GLU) (180g) - 1 porcja

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

« Maka pszenna, typ 500 - 1i 1/4 tyzki (15g) przygotowania:

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

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Pier$ z kurczakfl pol.(roié w’kost!(e, udusié )N.piecu konwgk’cyjnym. Na
« Szpinak, mrozony - 1 porcja (50g) patelni rozgrzaé olej, doda¢ szpinak, doda¢ jogurt, wrzucié kurczaka,
L]
o

Sok z cytryny - 3/4 lyzki (5ml) zagescic¢ maka.
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

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

Ketchup, tagodny - 1/3 porcji (5g) =\ Sposéb
Pietruszka, liscie - 1/3 lyzeczki (2g) &) przygotowania:

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g) ] . B . B
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml) Mieso z kurczaka ugotowac, ostudzi¢, obra¢ i pokroi¢ na drobne

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

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

¢ Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) —=\  Sposéh

e Marchew - 2/3 sztuki (30g) I przygotowania:

* Pietruszka, korzei - 1/4 sztuki (20g)

e Por - 1/8 sztuki (15g) Migso wsadzi¢ do garna, zala¢ zimna wodg. Zagotowa¢ i zszumowaé
o Li$é laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) wywar. Posili¢ i gotowac ok. 1 godz. na bardzo matym ogniu.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Warzywa . i .

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) umyé i o'brac, _doiozyc do garnka. Zagotowac. Doda¢ przyprawy.

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g) Gotowac kolejne 1,5 godziny.

o Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) ==\ Sposéh
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) I przygotowania:
Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

 Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Migso poporcjowac, przyprawi¢ z obu stron solg i pieprzem, utozyé na
L]
L]

blaszce i wstawi¢ do pieca konwekcyjnego na program duszenia. Z

Pieprz czarny - 1 szczypta (1
P y ypta (19) uzyskanego ptynu, przygotowaé sos zageszczajac go maka.

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) =\ Sposob
o Marchew - 2 i 3/4 sztuki (130g) &) przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml
JrZep y y2ki (5mi) Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.
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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.

——\ Sposob
przygotowania:
Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, gotowac¢ ok. 1 godz. Zebra¢
szumowiny. Doda¢ warzywa pokrojone w kostke lub starte na grubych

oczkach. Dodaé pokrojone w kostke ziemniaki, gotowa¢ ok. 20 min.
Przyprawi¢ do smaku i dodaé posiekang natke pietruszki.

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

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

* Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5q)
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

« Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

o Mileko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)
¢ Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (5g)

——\ Sposob
przygotowania:
Mieso przyprawi¢, dusi¢ w piecu konwekcyjnym. Z pozostatych
sktadnikéw przyrzadzic sos.

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

Makaron bezjajeczny - 1i2/3 szklanki (120g)

Brokuty - 2/3 sztuki (300g)

Kalafior - 1 porcja (200g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1 sztuka (140g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Jogurt naturalny (MLE) - 3/4 opakowania (120g)

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g)

==\ Spos6b

ppzygotowania:
Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, zagotowaé, gotowaé min. 1
godzine na matym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, doda¢ warzywa
wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Dodaé réwniez
brokuty,
kalafior, fasolke. Doda¢ makaron. Gotowac Kolejne 20 minut. Zabieli¢
jogurtem.

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (b/cebuli) (JAJ) (160g) - 6 porcji

Jaja kurze, cate - 1 1/4 sztuki (60g)
Kasza manna - 1/3 szklanki (60g)
Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)
Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
Pieprz czarny - 6 szczypt (6q)

Ryz biaty - 2/3 szklanki (120g)
Wieprzowina, topatka - 6 sztuk (600g)
Passata - 1 szklanka (240g)

=\ Spos6b

ppzygotowania:
Kapuste zetrze¢ na tarce lub rozdrobni¢ w melakserze. Zblanszowac,
ostudzi¢. Cebule zetrze¢ na tarce. Mieso wymieszac¢ z cebula,
kapusta, jajkami i surowym ryzem, doprawié solg oraz pieprzem.
Uformowac gotabki, nastepnie krétko obsmazy¢ na patelni. Uktadaé
w
brytfankach z zachowaniem odstepow.
Przecier pomidorowy (passate) rozciericzy¢ bulionem, wymieszac z 1
lyzka ziot prowansalskich lub mieszankg suszonego oregano i bazylii.
Doprawié¢ cukrem, papryka w proszku, solg i pieprzem, wymieszac ze
$mietanka, zagotowacé.
Piekarnik nagrzaé do 175 stopni C. Kotlety zala¢ goracym sosem
pomidorowym, tak by byty nim catkowicie przykryte. Piec bez
przykrycia przez ok. 1 godzine.
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PRZEPIS: Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

Banan - 1/2 sztuki (60g)
Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

L]
L]
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml)
L]

Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

@ Dieta
tatwostrawna.

Sposodb
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

PRZEPIS: Zupa selerowa z ziemniakami, zabiel. (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)
Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Woda - 2/3 szklanki (150ml)
Jogurt naturalny (MLE) - 1/5 opakowania (30g)

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

Sposdb
przygotowania:

Warzywa zetrzeé na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢ w kostke,
gotowac z dodatkiem oleju. Doprawi¢ solg. Zabieli¢ jogurtem.

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 6 i 2/3 tyzki (80g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sztuka miesa, gotowana - 1/3 porcji (80g)

Sposdb
przygotowania:

Ugotowang marchewke, pietruszke, por i ugotowane mieso zmielié¢
lub przecisna¢ przez praske.

Make przesia¢, dodac sél i wymieszac. Dodac olej rzepakowy (50 ml)
i

szklanke goracej wody. Ponownie wymiesza¢ i rozpoczaé wyrabianie
ciasta. Gtadkie, wyrobione ciasto zawinac¢ w folie i odstawié¢ na pét
godziny do lodéwki. Po wyciagnieciu oderwa¢ kawatek, a reszte
schowacé z powrotem (Zeby ciasto nie wysychato). Oderwany kawatek
porzadnie rozwatkowa¢ i za pomoca szklanki powycina¢ kétka.
Krazek

ciasta utozy¢ na wewnetrznej czesci dtoni i drugg dtonia delikatnie go
rozciggnaé. Na srodek natozy¢ farsz, ciasto ztozyé na pét i zlepié
boki

na ksztatt pieroga. Surowe pierogi odktadaé na blat oprészony maka i
przykryé je Sciereczka. Z pozostatego ciasta zrobi¢ to samo. W
duzym

garnku zagotowa¢ 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.

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

e Cukier - 1/3 lyzki (5g)
o Marchew - 3 sztuki (140g)
o Sok z cytryny - 1 2/3 tyzki (10ml)

Sposdb
przygotowania:

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

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

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

¢ Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

Sposodb
przygotowania:

Wszystkie sktadniki umie$ci¢ w misce i zblendowaé na gtadka paste.
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PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem, zabiel. (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) Mieso optukac, zalaé zimna wodg, zagotowaé, gotowac min. 1
Por - 1/8 sztuki (15g) godzine na malym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, doda¢ warzywa

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) wcze.s'niej obr’ane i st.arte na'grubych oczkach’. Dodzjlé ryz, gqtowaé ok.
Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) 20 min. Doda¢ przecier pomidorowy. Gotowac¢ Kolejne 20 minut.

Ryz biaty - 1/4 szklanki (50g) Zabieli¢ jogurtem.
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Jogurt naturalny (MLE) - 1/5 opakowania (30g)

PRZEPIS: Satatka jarzynowa z jogurtem b/groszku (JAJ, MLE, SEL) (70g) - 1 porcja

Ogorki kiszone - 1/5 porcji (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (15g)
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)

PRZEPIS: Zupa szpinakowa z kaszg manng, niezabielana (GLU, SEL) (350g) - 1 porcja

e Marchew - 1/3 sztuki (20g) —=—\ Sposob

« Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) I przygotowania:

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g) Warzywa i jajka ugotowaé, ostudzi¢, pokroi¢ w kostke. Doda¢ jogurt,
e Ziemniaki, $rednie - 1/8 sztuki (10g) przyprawic solq i pieprzem. Wymieszac.

L]

o

 Kasza manna - 1/4 szklanki (50g) Sposéb

e Marchew - 2/3 sztuki (30g) I przygotowania:

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

« Pietruszka, korzeri - 1/4 sztuki (20g) Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, zagotowaé, gotowaé min. 1
« Por - 1/8 sztuki (15g) godzine na matym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, doda¢ warzywa
« Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Dodaé szpinak,
« Szpinak - 2 garscie (50g) z’ag_otowac’:. Dodaé,kaszg manne,.gotowaé ok. 20 min. Zabieli¢
¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g) $mietang. Gotowa kolejne 20 minut.

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

e Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g) —\ Sposéh
« Olej rzepakowy - 1yzka (10ml) &) przygotowania:
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Rybe utozyé na blaszce, przyprawi¢ i upiec w piecu.
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PRZEPIS: Sos holoriski, duszony z warzywami (SEL, GLU) (180g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g)

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

@ Dieta
tatwostrawna.

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

bazylie,
sl i pieprz do smaku. Podawa¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/4 szklanki (50g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

=\ Sposo6h
przygotowania:
Mieso wsadzi¢ do garna, zala¢ zimna wodg. Zagotowac i zszumowaé
wywar. Posili¢ i gotowaé ok. 1 godz. na bardzo matym ogniu.
Warzywa

umy¢ i obraé, dotozy¢ do garnka. Zagotowac. Dodaé przyprawy.
Gotowac kolejne 1,5 godziny.

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

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Udka roztozy¢ na blaszcze, przyprawi¢. Gotowaé w piecu
konwekcyjnym na parze.

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 lyzki (5g)

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

¢ Woda - 1 szklanka (250ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Ugotowac kisiel.
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