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poniedziatek

» Sniadanie (613kcal)

Szpital Kwidzyn

D TaZOWY (207Gl e, 3 kromki (105g)
MaSt0 BKSt (7 OKCal) ] 1 plaster (10g)
OG0Tk KIS ZONE (13K Cal) e 2 sztuki (120g)
Kawa zbozowa z mlekiem (41 kcal) e Y porcja
Pasta z marchewki i ciecierzycy (245 kcal) e Y porcja
PoledWica ZindyKa (32KCal) 3 plastry (30g)
Alergeny:
1,7 |7
» Obiad (636kcal)
Zupa pomidorowa z ryzem (167 kcal) e Y porcja
Satata lodowa z jogurtem (37 keal) e Y porcja
Ziemniaki z koperkiem (177 kcal) e Y porcja
Pulpety drobiowe (255 kcal) e Y porcja
Alergeny:
1,3,7,9
» Podwieczorek (123kcal)
Maslanka naturalna z owocami (123 kcal) e Y porcja
Alergeny:
7
» Kolacja (463kcal)
Chleb zytni jasny (186kcal) 3 kromki (75g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Poledwica luksusowa (50kcal)

Alergeny:
1,7

» Positek przed snem (143kcal)

Jogurt owocowy niskottuszczowy (143kcal)

1 opakowanie (1509)

Alergeny:
7

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna

1978 kcal

Biatko ogélem'

96 g

120.64 g

24.62 g

Sol:

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

87.02 g

288.39

26.96 ¢
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wtorek

» Sniadanie (558kcal)

Szpital Kwidzyn

ChIb 1BZOWY (207KCAI) | oot 3 kromki (105g)
Kawa zbozowa z mlekiem (41 kcal) SN 1L
S.EYI!.'S?..Y.‘.’.'.?J.ﬁ.'S?...(.?Z..K.‘?.‘?!.'.). .............................................................. 3 ..9.'.9.§.t.r.¥...(4.?9.>.
%9.*.919,,(%!?99.!) .................................................................................. 1 .{.3..99{%9.!._(19.9)_
e L 1/2 sztuki (90g)
R U 1 plaster (10g)
Alergeny:

1,7 |7

» Obiad (682kcal)

Kasza gryczana z indykiem i brokutem (377 kcal)

1 porcja

Alergeny:
79

» Podwieczorek (100kcal)
Grejpfrut (100kcal)

» Kolacja (461kcal)
Chleb zytni jasny (186kcal)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Alergeny:
1,47

» Positek przed snem (123kcal)

Serek wiejski z nasionami stonecznika (123 kcal) e 1 porCjR

Alergeny:

7
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: =~ 1924 kcal Biatko ogotem: =~~~ 103.51 ¢
Tuszez: 72259 Weglowodany ogétem: 224279
Weglowodany przyswajalne: 136.949 Blonnik pokarmowy: 29.09¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.889 SOl 9.294
Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 5
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sroda

» Sniadanie (452kcal)
Chleb razowy (207kca|)

Szpital Kwidzyn

3 kromki (105g)

Fiy.'fe!a..(.ﬁ!ﬁea!.) ........................................................................................... 1 ...99.[%9..(?.9.9).

Twarozek z suszonymi pomidorami i bazylig (78 kcal) e Y porcja

Pastazszynki (46 kcal) e Y porcja

MaSt0 Okt (7OKCal) ] 1 plaster (10g)

Alergeny:

1,7 |7
» Obiad (526kcal)

Ryz brazowy, gotowany (71kcal)

1/3 szklanki (609)

Alergeny:
9

» Podwieczorek (243kcal)

Serek twarogowy, homogenizowany, petnottusty (243kcal)

1 opakowanie (1509)

Alergeny:
7

» Kolacja (516kcal)
Chleb zytni jasny (186kcal)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Twarozek z kietkami (67 kcal) e A porcja

Alergeny:

1,7,9
» Positek przed snem (195kcal)

Jogurt z nasionami (195 keal) e A porcja

Alergeny:

7

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1932 kcal Biatko ogotem: 122.26
Thszez: i, 71.939 Weglowodany ogétem: 216.78 g
Weglowodany przyswajalne: 106.89g Blonnik pokarmowy: 46.11¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.83 9 SOl i 9.22¢
Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 7
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czwartek

» Sniadanie (560kcal)
Chleb razowy (296kca|)

Szpital Kwidzyn

4i1/4 kromki (150g)

M_af.*_?..?.'5?.?.@...(Z.?.'feﬁ.') ................................................................... 1 ..R.'E?.?.‘?.[..(.].Q.Q.)_

Alergeny:

1,7 |7
» Obiad (823kcal)

Barszcz ukrainski (202 kcal)

1 porcja

Alergeny:
1,49

» Podwieczorek (68kcal)

Sok wielowarzywny (68kcal)

» Kolacja (513kcal)
Chleb zytni jasny (186kca|)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Alergeny:
1,7

» Positek przed snem (141kcal)

2105 kcal

Biatko ogotem:

57.53 g

188.54 g

22.44 ¢

Sol:

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

1 sztuka (300q)

100.36 g

313.99 g

4471 ¢

8.36 ¢
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piatek

» Sniadanie (619kcal)
Chleb razowy (207kcal)

Szpital Kwidzyn

3 kromki (105g)

%zxnka.w.!slf.'@...(Zf!..K?a.') .................................................................. 4 plastry (59g)
Alergeny:
1,7 |7
» Obiad (817kcal)
Ziemniaki z koperkiem (177 kcal) e Y porcja
Surdwka z kapusty kiszonej (110 kcal) e Y porcja
Zupa jarzynowa z grysikiem (290 kcal) e Y porcja
Dietetyczna ryba po grecku (240 kcal) e Y porcja
Alergeny:
9
» Podwieczorek (123kcal)
Maslanka naturalna z owocami (123 kcal) e Y porcja
Alergeny:
7
» Kolacja (427kcal)
Chleb zytni jasny (186kcal) 3 kromki (75g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Szpital Kwidzyn

PoledWica MIodOWa (38KCal) e 4 plastry (49g)
Kawa zbozowa z mlekiem (41 kcal) e A porcja
PO O (7Kl 1/2 sztuki (90g)
Alergeny:
1,3,7
» Positek przed snem (75kcal)
Kefir, 2% tluszczu (75keal) e 278 szKlanki (150ml)
Alergeny:
7
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: 2061 kcal Biatko ogotem: 102.35¢
Thuszez: i, 64.38 g Weglowodany ogétem: 281.34 ¢
Weglowodany przyswajalne: 175.62g Blonnik pokarmowy: 32.9¢
Kwasy ttuszczowe nasycone ogétem 26.26 G SOl 5.53¢
Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 1
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sobota

» Sniadanie (431kcal)
Chleb razowy (207kcal)

Szpital Kwidzyn

3 kromki (105g)

'Sﬁ.vxe.z?ez.?.we.z.m.'.s@sm..(ﬂl.!s??') e Y porcia

Twarozek z 1zodKiewka (A0KCal) e 2 tyzki (59g)

Poledwica z piersi kurczaka (46KCal) e 5 plastrow (50g)

OgOTKi KISZONE (13KCal) 2 sztuki (120g)

Alergeny:

1,7 |7
» Obiad (927kcal)

Ziemniaki z koperkiem (177 kcal)

1 porcja

Alergeny:
1,39

» Podwieczorek (100kcal)
Grejpfrut (100kcal)

» Kolacja (510kcal)
Chleb zytni jasny (186kcal)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Alergeny:
1,37

» Positek przed snem (123kcal)

Alergeny:
7

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2091 kcal Biatko ogétem: 97.129
Thszez: 59.769 Weglowodany ogétem: 304.4¢g
Weglowodany przyswajalne: 193.099 Blonnik pokarmowy: 36.519
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 18379 SOk 7.13¢

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 13
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niedziela

» Sniadanie (647kcal)
Chleb razowy (207kcal)

Szpital Kwidzyn

3 kromki (105g)

M!..X.f.@.*.@.t..(f‘.!&?ﬂ!) ..................................................................................... 1 ...99.[%9..(?_?.9_)_

Rzodkiewka (11kcal) e B s7tuki (60g)

SO Oy (280 KAL) ] 1.5 porcji

Pasztet Z INdYKa (70KCal) 2 plastry (40g)

Alergeny:

1,7 |7
» Obiad (752kcal)

Ziemniaki z koperkiem (177 kcal)

Alergeny:
9

» Podwieczorek (243kcal)

Serek twarogowy, homogenizowany, petnottusty (243kcal)

1 opakowanie (1509)

Alergeny:
7

» Kolacja (493kcal)
Chleb zytni jasny (186kcal)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Kawa zbozowa z mlekiem (41 kcal)

Szpital Kwidzyn

1 porcja

Alergeny:
1,79

» Positek przed snem (141kcal)

Pomararicza (141kcal)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna

2276 kcal

Biatko ogélem'

92.23 g

170.49 g

40.04 g

Sol:

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

1 sztuka (300q)

105.08 g

266.52 g

28.01 g

5.19¢g
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PRZEPIS: Kawa zbozowa z mlekiem - 1 porcja

e Kawa zbozowa, w proszku - 1 tyzka (10g)
e Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)

PRZEPIS: Pasta z marchewki i ciecierzycy - 2 porcje

e Marchew - 1 sztuka (45g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ciecierzyca surowa - 6 i 2/3 tyzki (100g)

Sposéb przygotowania:

Marchewke ugotowad. Ciecierzyce namoczy¢ i pozniej
ugotowac. Sktadniki potgczyé, dodac tyzke oliwy, sél,
odrobine pieprzu i zielong pietruszke. Wszystko
zblendowad.

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy, 30% - 2 tyzeczki (30g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Pieprz czarny - 3 szczypty (39)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Bulion rosotowy - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Ryz dtugoziarnisty parboiled - 1/7 szklanki (30g)

Sposob przygotowania:

W garnku podgrzac bulion i dodac¢ ryz oraz przecier
pomidorowy. Gotowac, az ryz bedzie migkki. Doprawi¢
pieprzem, solg, na koniec posypac¢ natka pietruszki.

PRZEPIS: Satata lodowa z jogurtem - 1 porcja

e Cukier - 1/8 tyzki (1g)

e Satfata lodowa - 1/5 sztuki (80g)

e Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)

e Jogurt grecki, niskottuszczowy - 1 1/2 tyzki (30g)

Sposob przygotowania:

Satate porwac na mniejsze kawatki. Jogurt wymieszaé
z cukrem i sokiem z cytryny, pola¢ satate.

PRZEPIS: Ziemniaki z koperkiem - 1 porcja

e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
e Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Sposéb przygotowania:

Ziemniaki ugotowaé, posypac koperkiem.

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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PRZEPIS: Pulpety drobiowe - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/6 sztuki (9g)
Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (79)
Bulion warzywny - 1/3 szklanki (83ml)
Kajzerki - 1/6 sztuki (10g)

Cebula - 1/6 sztuki (179)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Masto - 1/3 plastra (3g)

Kurczak, migso mielone - 2/3 szklanki (100g)
Koper, $wiezy - 1/2 tyzeczki (29)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Maslanka naturalna z owocami - 1 porcja

Maslanka spozywcza, 0.5 % ttuszczu - 3/4 szklanki
(200ml)

Banan - 1/3 sztuki (509)

Brokuty - 1/5 sztuki (100g)

Cebula - 1/6 sztuki (17g)

Indyk, biate mieso surowe - 1 porcja (100g)
Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)
Marchew - 1/3 sztuki (159)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Masto - 2/3 plastra (79)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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PRZEPIS: Zupa szpinakowa z ziemniakami - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Por - 1/2 sztuki (70g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Szpinak - 2 garscie (509)

Smietana 18% ttuszczu - 1 tyzka (25q)
Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (1509)
Bulion rosotowy - 1 i 1/4 szklanki (300ml)
Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Szpital Kwidzyn

Sposob przygotowania:

Szczypiorek - 11 1/3 tyzki (79)

S6l biata - 1 szczypta (19)
Sardynka w oleju - 1/3 porcji (40g)
Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

e Serek wiejski - 1/3 opakowania (70g)
e Nasiona stonecznika, tuskane - 1 tyzka (10g)

PRZEPIS: Twarozek z suszonymi pomidorami i bazylig - 1 porcja

Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1g)

Pomidory suszone na storicu - 1i 3/4 plastra (13g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, potttusty - 3/4 plastra (23g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Satata zielona, liscie - 3 i 1/3 liscia (17g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/8 opakowania (17g)

Sposob przygotowania:

Suszone pomidory pokroi¢ w kostke, listki bazylii
posiekac. Ser twarogowy rozgnies$¢ widelcem i
wymieszacé z jogurtem naturalnym. Doda¢ pokrojone
pomidory i bazylie, doprawi¢ do smaku solg morskg i
pieprzem. Doktadnie wymieszaé. Twarozek podawac
na lisciach sataty z razowym chlebem.

e Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)

e Szynka delikatesowa z kurczaka - 2 i 1/2 plastra (38g)

Sposéb przygotowania:

Szynke pokroi¢ na kawatki, zblendowac i potaczyé z
mastem oraz drobno posiekanym koperkiem. Doprawi¢
do smaku.

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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PRZEPIS: Zupa kalafiorowa - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Kalafior - 2 porcje (400g)

Koper ogrodowy - 1 1/4 tyzeczki (5q)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l biata - 3 szczypty (39)

Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Szpital Kwidzyn

Sposob przygotowania:

Cebule i por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzucic¢
podzielony na drobne r6zyczki kalafior. Podgrzewac
okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem,
gotowac 15 minut. Dodac¢ przyprawy. Zostawi¢ na
ogniu jeszcze 5 minut. Podac z posiekanym
koperkiem.

Brokuty - 1/2 sztuki (250g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Marchew - 1 sztuka (459)

Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (509)

S6l biata - 3 szczypty (3g)

Piers z indyka oprdszy¢ przyprawami, przetozy¢ do
garnka z gotujgcym sie bulionem warzywnym-
podgotowac. Marchew, seler, pietruszke pokroi¢ lub
zetrzeé na tarce o duzych oczkach, dodaé do reszty
sktadnikéw (do garnka). Dusi¢ do momentu az
wszystko zmigknie. Pod koniec duszenia doda¢
rozdrobniony na mniejsze kawatki brokut, gotowac,
poki nie zmieknie. Doprawi¢ drobno posiekang natka
pietruszki, solg i pieprzem. Podawaé z ugotowanymi
ziemniakami.

Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Kurczak w galarecie z warzywami - 1 porcja

Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (20g)

Marchew - 1/3 sztuki (17g)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (13g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (13g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Zelatyna - 1/7 tyzki (1g)

Bulion rosotowy - 1/4 szklanki (60ml)
Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 2/3 sztuki (60g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Szpital Kwidzyn

PRZEPIS: Twarozek z kietkami - 1 porcja

e Len, nasiona - 1/3 tyzki (3g) e . -
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/8 opakowania (17g) Spos6b przygotowania:

[ J
* Kietki brokuta - 1/4 tyzki (29) Pokruszony ser wymieszac z jogurtem, przyprawami i
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) otrebami. Pokrojong rzodkiewke i kietki posypac na

e Ser twarogowy, chudy - 1i 1/3 plastra (40g) wierzchu sera. Podawac z pieczywem.
e S0l biata - 1 szczypta (19)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 opakowanie (150g) e . -
e Siemie Iniane - 2 tyzki (20g) Sposdb przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/8 opakowania (10g) e . .
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Spos6b przygotowania:

[ J
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ser twarogowy, potttusty - 1i1/3 plastra (40g)
e S0l biata - 1 szczypta (19)

e Tymianek, $wiezy - 2/3 tyzeczki (59)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 20



pro Szpital Kwidzyn

PRZEPIS: Barszcz ukrainski - 1 porcja

e Burak - 1/2 sztuki (53g) e . .

e Szalotka - 2/3 sztuki (13g) Sposob przygotowania:

* Cukier - 1/4 tyzki (3g) Mieso zalaé wodg i doprowadzi¢ do wrzenia na

* Czosnek - 2/3 zabka (3g) ,wolnym ogniu”. Doda¢ marchewke, pietruszke,

* Kapusta biata - 1./8 sztuki (259) ) _ kawatek selera, por, ziele angielskie, liscie laurowe i

* Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g) gotowaé okoto 2 godzin. W tym czasie buraki

* Marchew - 1/3 sztuki (15) ugotowac (nie obiera¢) w lekko osolonej wodzie. Po

* Pietruszka, korgen - 1/7 sztuki (10g) przestygnieciu obrac ze skorki i zetrzeé na tarce o

* Por - 1/8 sztuki (5g) . duzych oczkach. Kapuste drobno posiekaé, gotowaé

* Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) do miekkosci w niewielkiej ilosci lekko posolonej wody.
* Pieprz czarny - T szczypta (1.9) Bulion przecedzié, a mieso oddzielié¢ od kosci i

° Sgler'korzenlowy - 1/8 sztuki (59) dorzuci¢ do bulionu. Nastepnie dodac obrane i

* SOl biata - 1 szczypta (19) pokrojone w kostke ziemniaki i gotowa¢ 15 minut. Pod
® Ziemniaki, pozne - 3/4 sztuki (68g) koniec gotowania dorzuci¢ kapuste. W tym czasie na
* Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) patelni poddusié na masle pokrojong w kostke cebule i
* Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana czosnek. Doda¢ przecier pomidorowy i starte na tarce

wodg - 1/8 szklanki (20g)
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

o grubych oczkach buraki. Podsmazy¢ chwilg, czesto
mieszajgc. Tak przygotowang zasmazke dorzuci¢ do
garnka wraz z przeptukang fasolka, zagotowac i od
razu zdjac¢ z kuchenki. Barszcz ukrainski doprawi¢ do
smaku solg, pieprzem, szczyptg cukru i sokiem z

cytryny.

e Cebula - 1/2 sztuki (55g) e . .

e Cukinia - 1/5 sztuki (120g) Sposab przygotowania:

* Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) W garnku rozgrza¢ oliwe i przesmazy¢ na niej mieso i
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) posiekang cebule. Papryke i cukinie pokroi¢ w kostke i
* Papryka czerwona - 1 sztuka (240g) dodaé do miesa. Przyprawi¢ ulubionymi ziotami i solg.
o Pormdor - 3/4 sztuki (1 30g). . Pomidory sparzy¢, obra¢ i pokroi¢ w kostke. Nastepnie
* Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) dodaé je razem z koncentratem do pozostatych

® Ryz brazowy - 1/3 szklanki (60g) sktadnikéw. Doda¢ odrobine wody, dusié jeszcze kilka
* Sl biata - 1 szczypta (19) ) minut. Przyprawi¢ i podawa¢ z ugotowanym ryzem.

® Indyk, mieso mielone - 1i 1/2 porcji (1509)
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pro Szpital Kwidzyn

PRZEPIS: Pasta z czerwonej soczewicy - 1 porcja

o (Szt)gé)ewma czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Sposob przygotowania:

: gizzsﬂl? r_e1k; zbgkz l?'5(1)09) Soczewice ugotowaé. Odsaczy¢ i zmiksowaé z wodg

e Oliwa z oIiweI?- 12 ’rgiki (5ml) (80 ml), sokiem z cytryny, oliwg z oliwek, czosnkiem i
. yZ przyprawami. Posypac szczypiorkiem i podawac z

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) ieczyWenm

e Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) pieczywem.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e S0l biata - 1 szczypta (19)

[ J

Sok z cytryny - 3 tyzki (18ml)

PRZEPIS Kakao na mleku - 1 porcja

e Kakao, ciemne - Gellwe - 1/3 tyzki (3g) e . .
e Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:

Mleko zagotowac¢ wraz z cukrem. Doda¢ kakao i
dobrze rozmieszac¢ cato$é.

PRZEPIS Suréwka z kapusty kiszonej - 1 porcja

e Jabtko - 1/3 sztuki (80g) e . -

e Kapusta kwaszona - 1 szklanka (100g) Sposob przygotowania:

* Marchew - 2/3 sztuki (25g) Kapuste kiszona drobno pokroié. Jabtko i marchewke
* Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (Sml) umyé, obraé i zetrzeé na tarce o grubych oczkach.

Wymieszac¢ jabtko, marchewke, kapuste. Nastepnie
dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszag.

PRZEPIS Zupa jarzynowa z grysikiem - 1 porcja

Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g) e : .
Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) Sposéb przygotowania:

Marchew - 1 sztuka (459)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

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

PRZEPIS: Dietetyczna ryba po grecku - 4 porcje

Cebula - 1 sztuka (100g)

Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Marchew - 4 sztuki (180g)

Oliwa z oliwek - 3 tyzki (30ml)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Przecier pomidorowy - 4 tyzki (60g)

Lis$¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 5 porcji (5009)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2q)

Maka pszenna petnoziarnista - 2 tyzki (30g)

Szpital Kwidzyn

Sposob przygotowania:

Filety z dorsza pokroi¢, posoli¢, dodac pieprz, obsypaé
delikatnie maka i smazy¢ na oliwie, az beda rumiane.
Cebule pokroi¢ w plastry, marchew, pietruszke oraz
seler zetrze¢ na tarce. Cebule zeszkli¢ na oliwie, a
starte warzywa zala¢ wodg (okoto 2 szklanki) i dusi¢
pod przykryciem ok. 20 minut. Nastepnie dodaé do
nich ziele angielskie, li$¢ laurowy, cebule, przecier
pomidorowy, sol, pieprz oraz odrobine cukru. Wszystko
dusi¢ przez kilka minut. Nastepnie uktada¢ w naczyniu
warstwami rybe i przygotowany sos.

e Bulion warzywny - 2/3 szklanki (167ml)
e Kasza gryczana - 2/3 woreczka (60g)

e Marchew - 1/3 sztuki (15g)

® Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (13g)

e Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4q)

e Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
e Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, wczesne - 1 1/3 sztuki (120g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Sposéb przygotowania:

Czosnek - 2/3 zabka (39)
Mtoda marchewka, puszka - 1/5 porcji (259)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
S6l biata - 2 szczypty (29)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 1i 1/4 tyzki (15g)

Jogurt grecki, niskottuszczowy - 2 i 1/2 tyzki (50q)

Filet umy¢ i pokroi¢ w kostke. Na patelni podsmazy¢
pokrojong cebulkg ze sprasowanym czosnkiem, po
chwili wrzuci¢ mieso, przyprawic¢ solg i pieprzem. Po 5
minutach dodaé pokrojone marchewki. Cato$é dusic,
co jaki$ czas podlewajac wodg. Po 20 minutach dodaé
jogurt grecki wymieszany z maka.
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pro Szpital Kwidzyn

PRZEPIS: Suréwka z marchewki - 1 porcja

e Jabtko - 1/4 sztuki (50g) e . .

e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:

° O!el rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml) Marchew i jabtko umy¢, obrac i zetrzeé na tarce,
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) cato$¢ polaé sokiem z limonki i oliwg, nastepnie
e Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (509) doprawié do smaku.

e Sok z limonki - 1 tyzka (6ml)

e S0l biata - 1 szczypta (19)

PRZEPIS: Satatka ziemniaczana z roszponkg - 5 porcji

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) 6 . .

e Szczypiorek - 4 tyzki (20g) Sposob przygotowania:

* Czosnek - 2 zgbki (109) Ziemniaki obra¢, umy¢, ugotowaé do miekkosci w

* Mu§ztarda - 1tyzeczka (1 0_9) osolonej wodzie, odcedzi¢. Jajko ugotowac na twardo.
o Ogorek kvyaszony - 2 ;ztukl (120g) i pokroi¢ w kostke. Roszponke optukaé, osuszy¢.

* 0!|wa  oliwek - 2 tyzki (20ml) Ogodrki pokroi¢ w plasterki. Szczypiorek optukad,

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) odsaczy¢, posiekac. Roszponke, ziemniaki, ogorki i
* Rgszponka - 4 garécie (100g) jajko wymieszaé¢ w salaterce. Przygotowac sos.

° S.OI b'a*a ) 3 §gczypt¥ (30) ) Czosnek przecisng¢ przez praske, doda¢ musztarde,
® Ziemniaki, pozne - 5 12/3 sztuki (5009) oliwe, sl i sok z cytryny. Potgczy¢ sktadniki. Satatke
® Sok z cytryny - 1tyzka (6ml) pola¢ sosem, obficie oprészy¢ pieprzem i posypaé

szczypiorkiem.

e Burak - 1i1/4 sztuki (125g) 6 ‘ .

e Cukier brazowy - 1/8 tyzki (1g) Sposob przygotowania:

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) Buraki ugotowac, obrac i pokroi¢ w niewielkie kawatki,
* Pietruszka, licie - 1/3 fyzeczki (2g) doprawi¢ sokiem z cytryny i cukrem, posypa¢ natkg i

[ ]

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) polaé oliwa.

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (60g) 6 ‘ .
Marchew - 1/2 sztuki (24g) Sposob przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (14g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz bialy - 1/4 szklanki (48g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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pro Szpital Kwidzyn

PRZEPIS: Piers z kurczaka w ziotach prowansalskich - 1 porcja

® Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100 = . .

. ngsnekp- 273 23bke (30) y (1009) Sposéb przygotowania:

* Musztarda - 1/3 tyzeczki (3g) Piers kurczaka pokroi¢ na mniejsze kawatki.

° Pllepr; czarny - 1 szczypta (1g) Przygotowac¢ marynate: oliwe z oliwek, rozgnieciony

* Sl biata - 1 szczypta (1g) czosnek, ziota prowansalskie, musztarde, sdl, pieprz
* Miod - 1/8 fyzki (39) N oraz midd potgczy¢ ze soba. Migso natrze¢ marynatg i
: Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml) odstawi¢ do lodéwki na 2 h, a najlepiej na cata noc.

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g) Mieso smazy¢ na rozgrzanej patelni z olejem, z dwoch

stron ok. 4-5 minut.

Jabtko - 1/4 sztuki (50g) 6 ) .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposdb przygotowania:

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy, gotowany - 1/6 sztuki (50g)
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Chleb razowy Chleb razowy Chleb razowy Chleb razowy Chleb razowy Chleb razowy Chleb razowy

Masto ekstra Kawa zbozowa z mlekiem  Kawa zbozowa z mlekiem  Kawa zbozowa z mlekiem  Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra

0gorki kiszone Szynka wiejska Rukola Kietbasa szynkowa, z Serek twarogowy, Kawa zbozowa z mlekiem  Kawa zbozowa z mlekiem
Kawa zbozowa z mlekiem  Ser zoity Twarozek z suszonymi indyka homogenizowany, Twarozek z rzodkiewka Mix satat

Pasta z marchewki i Satata pomidorami i bazylig Papryka czerwona petnottusty Poledwica z piersi Rzodkiewka

ciecierzycy Pomidor Pasta z szynki Twarozek z koperkiem Kakao na mleku kurczaka Ser z6tty

Poledwica z indyka Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Kiwi 0gorki kiszone Pasztet z indyka

Szynka wiejska

Zupa pomidorowa z ryzem  Kasza gryczana z indykiem  Ryz brazowy, gotowany Barszcz ukrainski Ziemniaki z koperkiem Ziemniaki z koperkiem Ziemniaki z koperkiem

Satata lodowa z jogurtem i brokutem Zupa kalafiorowa Leczo z miesem mielonym  Suréwka z kapusty Krupnik z ziemniakami Buraczki na ciepto

Ziemniaki z koperkiem Zupa szpinakowa z Gulasz z indyka w drobiowym i cukinig oraz kiszonej Potrawka z kurczaka Rosot z ryzem

Pulpety drobiowe ziemniakami warzywach ryzem Zupa jarzynowa z Suréwka z marchewki Pier$ z kurczaka w ziotach
grysikiem prowansalskich

Dietetyczna ryba po grecku

Maslanka naturalna z Grejpfrut Serek twarogowy, Sok wielowarzywny Maslanka naturalna z Grejpfrut Serek twarogowy,

owocami homogenizowany, owocami homogenizowany,
petnottusty petnottusty

Chleb zytni jasny Chleb zytni jasny Chleb zytni jasny Chleb zytni jasny Chleb zytni jasny Chleb zytni jasny Chleb zytni jasny

Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Kawa zbozowa z mlekiem  Jaja gotowane Masto ekstra Masto ekstra

Kawa zbozowa z mlekiem  Kawa zbozowa z mlekiem  Kawa zbozowa z mlekiem  Masto ekstra Masto ekstra Kawa zbozowa z mlekiem  Kawa zbozowa z mlekiem

Poledwica luksusowa Papryka czerwona Kurczak w galarecie z Ogoérek Poledwica miodowa Szynka wiejska Pardéwki z kurczaka

Rzodkiewka Twardg potttusty, mielony  warzywami Pasta z czerwonej Kawa zbozowa z mlekiem  Satatka ziemniaczana z Satatka z selera i jabtka

Ser topiony, gouda Pasta rybna Twarozek z kietkami soczewicy Pomidor roszponka

Poledwica sopocka

Positek przed snem Positek przed snem Positek przed snem Positek przed snem Positek przed snem Positek przed snem Positek przed snem

Jogurt owocowy Serek wiejski z nasionami  Jogurt z nasionami Pomarancza Kefir, 2% ttuszczu Serek wiejski z nasionami  Pomarancza
niskottuszczowy stonecznika stonecznika
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