KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta podstawowa

31.03.2025 - 06.04.2025



poniedziatek (2025-03-31)

wtorek (2025-04-01)

$roda (2025-04-02)

czwartek (2025-04-03)

piatek (2025-04-04)

sobota (2025-04-05)

niedziela (2025-04-06)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
2509)
Kawa zbhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50q)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor
Satata

Zupa mleczna z bragzowym
ryzem (MLE) (250g

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)

Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Papryka czerwona

Safata

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250q)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z twarogu z
suszonymi pomidorami i
bazylig (MLE) (50g)
Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogobrek

Kietki kalarepy

Zupa mleczna z kaszg
manng (MLE, GLU) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)

Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

pasta jajeczna z koperkiem
i jogurtem (JAJ, GOR, MLE)
(509)

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Pomidor

Safata

Zupa mleczna z kasza
orkiszowg (MLE, GLU)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta serowa ze
szczypiorkiem (MLE) (50g)
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Ogorek

Satata

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
2509)

Kawa zbhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pomidor

Kietki lucerny

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania EMLE;
Ser edamski (MLE
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Rzodkiewka

Satata

I Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie [l Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie

Jahtko Drozdzéwka z serem (GLU, Koktajl mleczny kakaowo -  Gruszka Koktajl jabtkowo - Jogurt brzoskwiniowy Sok marchwiowo-
MLE, JAJ) bananowy (MLE) (250ml) szpinakowy (200ml) (MLE) brzoskwiniowo-jabtkowy

Zupa z soczewicg
czerwong i ziemniakami
(SEL) (350g)

Potrawka szpinakowa z
kurczaka, duszona (MLE)
(180g)

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

Zupa pieczarkowa z
makaronem (MLE, SEL,
GLU) (3509)

Kotlet schabowy
panierowany, pieczony
(GLU, JAJ) (1009)
Fasolka szparagowa,
gotowana

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa ogoérkowa z ryzem
bragzowym (MLE, SEL)
(350g)

Gotowana piers$ z kurczaka
(100g)

Sos koperkowy (GLU, MLE)
(80ml)

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

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami (SEL) (3509)
Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (z papryka)
(GLU{ (180g

Suréwka z pora (MLE)
(1509)

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

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

Pulpet rybny (RYB, JAJ)
100

Sos grecki (SEL, GLU) (80g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (350g)
Pomidorowy sos z miesa
mielonego duszonego i
warzyw ?1 809)

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

Roso6t z ryzem (SEL) (350g)
Roladka drobiowa duszona
(100g)

Sos pietruszkowy (MLE,
GLU) (80ml)

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



poniedziatek (2025-03-31) wtorek (2025-04-01) sroda (2025-04-02) czwartek (2025-04-03) piatek (2025-04-04) sobota (2025-04-05) niedziela (2025-04-06)

Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez ~ Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez

cukru | cukru cukru | cukru cukru | cukru | cukru
Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU)
Thuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE)
Dorsz w galarecie z Serek Hochland mini (MLE) Jaja kurze, cate (JAJ) Pasta z kurczaka z natkq Szynka Biata Rzeznika Miod pszczeli Szynka Rzeznika (GLU,
brokutem i marchewka Konserwowa Wieprzowa Szynka Rzeznika (GLU, pietruszki (MLE) (509) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  topatka konserwowa S0J, SEL, MLE)
(SEL) (80g) Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  SOJ, SEL, MLE) Poledwica Sopocka Satatka jarzynowa z Maxpol (GLU, GOR, SEL, Pasta z brokuta (50g)
Serek, Smietankowa tgka-  GOR, SEL) Pomidor Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  jogurtem (JAJ, MLE) (70g)  MLE, SOJ) Pomidor
Tartare (MLE) Pomidor Ogorek Pomidor Ogobrek
Ogorek
Serek wiejski Krasnystaw ~ Jogurt naturalny Hej (MLE) ~ Satatka makaronowa z Serek homogenizowany, Serek wiejski Krasnystaw ~ Safatka z kaszg kuskus i Jogurt naturalny Hej (MLE)
(MLE) ogoérkiem kiszonym i naturalny (MLE) (MLE) warzywami (GLU) (100g)

pomidorem, z olejem (GLU)

(100g)



poniedziatek (2025-03-31) wtorek (2025-04-01) sroda (2025-04-02) czwartek (2025-04-03) piatek (2025-04-04) sobota (2025-04-05) niedziela (2025-04-06)



Dieta podstawowa

Alergeny:

1. GLU - GLUTEN (pszenica, zyto, jeczmien, ptatki owsiane)

2. MLE - MLEKO i produkty pochodne (+laktoza)

3. JAJ - JAJA i produkty pochodne

4. GOR - GORCZYCA

5. S0J - SOJA i produkty pochodne

6. OZI - ORZESZKI ZIEMNE (arachidowe) i produkty pochodne
7. ORZ - ORZECHY

8. SEL - SELER i produkty pochodne

9. SEZ - SEZAM i produkty pochodne

10. RYB - RYBY i produkty pochodne |7




Dieta podstawowa

31.03.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g)

1 porcja

» Obiad

Zupa z soczewicg czerwong i ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Serek wiejski Krasnystaw (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 2094 keal - Wartos¢ energetyczna: 7857.27 kJ
Woda: 1575.68 g Biatko ogotem: 115344
Thuszez: o 71.98g Weglowodany ogétem: 253.86 g
Cholesterol: o 107.4mg  Glukoza: o 7.399
Fruktoza: o 13459 Sacharoza: ... 109
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 68.84 g
Blonnik pokarmowy: 29.06 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 27.729
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogotem:  19.66 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.83 ¢
Sod: 1540.15 Potas 2942.37
............................................................................ mg mg
WapR: e 93473mg  Fosfor: 911.45mg
Magnez: oo 2824mg Zelazo: o 15.04 mg
WitaminaA: . 228176 ug  WitaminaD: . 0.5 Hg
WitaminaE: o 13.2mg  Tiamina: o 0.96 mg
Ryboflawina: .. 1.23mg Niacyna: 17.21 mg
Witamina C: 137.79 mg




R i Dieta podstawowa

01.04.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (2509) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb Slaski (GLU) o) KrOmka (359)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) e 1 plaster (30g)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | s 1 porcja (30g)
DD YK CZ I ONa 1/5 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Drozdzéwka z serem (GLU, MLE, JAJ) ) SZtUKa (809)
» Obiad
Zupa pieczarkowa z makaronem (MLE, SEL, GLU) (350g) SN .14
Kotlet schabowy panierowany, pieczony (GLU, JAJ) (100g) e POTCR
Fasolka szparagowa, gotowana e POTC] (150g)
ZiemniaKl, QOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
ChleD Ik (GLY) e 3 kromki (1059)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPAKOWaNIE (309)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) | e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)




» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta podstawowa

1 opakowanie (150g)

WartosS¢ energetyczna: 2048 kcal  Wartos¢ energetyczna: 8589.97 kJ
Woda: 1592.63 9 Biatko ogétem: .. 103.32 g
Tuszez: 60.889 Weglowodany ogotem: 276.899
Cholesterol: . 221.4mg  Glukoza: o 3.999
Fruktoza: 4669 Sacharoza: 16.859
Laktoza: 11.99g Skrobia: = 134.45 g
Blonnik pokarmowy: . 25.63g Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 27.04¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 16.73 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7259
Sod: 1787.87 Potas: 3353.23
.......................................................................... mg mg
WapR: e 968.41mg  Fosfor 1125.08
Magnez. 280.56 MY coooverroreersnssonesonssosssosssnssosesosssosses s mg
WitaminaA: 17426 ng 2e0@20: o 15.64 mg
Witamina E: 8.87mg WitamimaD: = 2.51 1g
Ryboflawina: 1.79mg Tiamina: 199 mg
Witamina C: 164 mg Niacyma: 21.6 mg




R i Dieta podstawowa

02.04.2025 ($roda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb Slaski (GLU) o) KrOmka (359)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z suszonymi pomidorami i bazylia (MLE) (50g) SN -4
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ e 1 porcja (30g)
00TBK et 1/4 sztuki (50g)
Kietki kalarepy 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) e POTCJR
» Obiad
Zupa ogdrkowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (350g) SN .14
Gotowana piers z kurczaka (100g) e POTCR
Sos koperkowy (GLU, MLE) (80ml) e POTCJR
Surdwka z marchewki i jabtka (MLE) (150g) e POTCJ
ZiemniaKl, GOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata Czama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
OOl SISk (B e 3 kromki (105g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) e SZ8UK2 (509)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)




» Positek nocny

Dieta podstawowa

Safatka makaronowa z ogérkiem kiszonym i pomidorem, z olejem (GLU) (100g)  1porcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2029 kcal - Wartosc energetyczna: 8475.32 kJ
Woda: o 1900.38g Biatkoogétem: 99.59 g
Tuszez: 61.089 Weglowodany ogotem: 279.049
Cholesterol: 293.4mg Glukoza: 7.89g
Fruktoza: 9.869 Sacharoza: 15.47 ¢
Laktoza: 20219 Skrobia: 91.46 9
Blonnik pokarmowy: 31.759 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 2239 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem:  16.829 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.5¢
SOU: 2065mg  Potas: 4027.81
Wapii: 1189.93 oo mg
.......................................................................... mg Fosfor 1302.08
Magnez. 377 .33 MY oot senssosssos s s mg
WitaminaA: 227201 g Ze1az0: o, 16.22 mg
Witamina E: 0.01mg WitamimaD: 1.04 g
Ryboflawina: 1.74mg T@MINA: 1.mg
Witamina C: 0458 mg Niacyma: e 22.49 mg




Dieta podstawowa

03.04.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g)

1 porcja

» Obiad
Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

10



» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

1 opakowanie (1509)

8720.19 kJ

2623.08 ug




Dieta podstawowa

04.04.2025 (pigtek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (250g)

1 porcja

» Il Sniadanie

Koktajl jabtkowo - szpinakowy (200ml) 1 porcja
» Obiad

Zupa pomidorowa z makaronem petnoziarnistym (MLE, SEL, GLU) (350g) i 1 porcja

Pulpet rybny (RYB, JAJ) (100g) o T porcja

Sos grecki (SEL, GLU) (809) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

12



» Positek nocny
Serek wiejski Krasnystaw (MLE)

Dieta podstawowa

1 opakowanie (200g)

8169.42 kJ

2294.77 ug




R i Dieta podstawowa

05.04.2025 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb Slaski (GLU) o) KrOmka (359)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) e SZUK2 (509)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Kietki lucerny 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

Jogurt brzoskwiniowy (MLE) ........) opakowanie (150g)
» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g) SN .14
Pomidorowy sos z migsa mielonego duszonego i warzyw (180g) e POTCJ
Makaron pefnoziarnisty, ugotowany (GLU) e pOIC] (200g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJ
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
ChleD Ik (GLY) e 3 kromki (105)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
MIOU DSZCZBIl ettt 1tyzka (259)
topatka konserwowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | e 1 porcja (30g)
Ogérek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) 1 porcja

14



Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 2049 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 7663.1kJ
Woda: 1380.54g Biatkoogotem: 88.51g
Thuszez: 61.159 Weglowodany ogdtem: 290.46 g
Cholesterol: . 280.2mg Glukoza: . 4.48 g
Fruktoza: 4699 Sacharoza: . 5.4 ¢
Laktoza: 11.759 Skrobia: . 69.9 ¢
Blonnik pokarmowy: 25.13 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.23¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 22.89 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.34¢
Sad: 1479.02 Potas 242418
............................................................................ mg mg
Waph: 923.93mg Fosfor: 956.15 mg
Magnez: 253.14mg Zelazo: 14.95 mg
WitaminaA: 1409.654g WitaminaD: 2.12 g
WitaminaE: = 11.8mg Tiamina: 0.67 mg
Ryboflawina: 1.15mg Niacyma: . 12.3mg
Wltamlna C: 67.79 mg

15



Dieta podstawowa

06.04.2025 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g)

1 porcja
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» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy

» Obiad
Rosot z ryzem (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

16



» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta podstawowa

1 opakowanie (150g)

Warto$¢ energetyczna: =~ 2027 kcal ~ WartoS¢ energetyczna: 8509.73 kJ
Woda: 1847.139 Biatko ogotem: 90.63 g
Thuszez: 60.01g Weglowodany ogotem: 290.09g
Cholesterol: . 108.7mg Glukoza: .~~~ 7.044
Fruktoza: 7559 Sacharoza: 31.149
Laktoza: 11.789 Skrobia: 80.43 g
Blonnik pokarmowy: =~ 31.4g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.77 4
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 17.459 Kwasy thuszczowe wielonienasycone 7374
Saod: 1676.57 Potas: 3510.73
.......................................................................... mg mg
Wapri 139418 Fosfor: o 1053.4 mg
.......................................................................... mg Zelazo 15.26 mg
M_a___g_n_g; ......................................................... 280.92 mg W|tam|naD ................................................. 0.14 g
Witamina A: 3403.81 U9 Tiamina: 0.7 mg
Witamina: o 10.02Mm9  Niagyna: 17.94 mg
Rybofiawing: T

Wltamma C: 142.73 mg

17



Dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
Ptatki ugotowaé na mleku.

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) Sposob przygotowania:
Kawa zbozowa do gotowania (GLU) - 1/2 tyzki (3g)
Woda - 3/4 szklanki (180ml) Kawe ugotowac na wodzie, doda¢ mleka.

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

Rzodkiewka - 1 sztuka (159) Sposab przygotowania:
Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (59g)
Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Rzodkiewke umy¢, osuszyc, zetrze¢ na tarce o grubych

oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke. Twardg rozetrzeé
widelcem. Dodaé rzodkiewke do twarogu. Doprawi¢ solg
i pieprzem, dodac jogurt i wymieszac.

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

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g) Sposob przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) grubych oczkach.

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (459)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (259)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z kurczaka, duszona (MLE) (180g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (80g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Szpinak - 3i 1/4 garsci (80g)

Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposab przygotowania:

e Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowaé kompot.

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

e Brokuty - 1/8 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/6 szklanki (40ml)

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

PRZEPIS: Zupa mleczna z bragzowym ryzem (MLE) (250g) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposéb przygotowania:

® Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g) N o
yz ugotowac na mleku.

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

Pieczarka uprawna, §wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Makaron $widerki (GLU) - 1/2 porcji (259)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

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

PRZEPIS: Kotlet schabowy panierowany, pieczony (GLU, JAJ) (100g) - 1 porcja

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Rozmaryn, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
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R i Dieta podstawowa

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposab przygotowania:
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowaé kompot.

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposob przygotowania:
e Pfatki gryczane - 2 i 1/2 tyzki (20g)
Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Pasta z twarogu z suszonymi pomidorami i bazylig (MLE) (50g) - 1 porcja

® Bazylia, $wieza - 1 garsé (3g) Sposéb przygotowania:

e Czosnek - 2/3 zabka (3g)

* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowaé na
e Pomidory suszone na storicu - 1 plaster (7g) gtadka paste.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

[ ]

Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

PRZEPIS: Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposéb przygotowania:

e Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml) Wszystkie sktadniki zmiksowac.
¢ Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

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

Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g) Sposéb przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Ogorki kiszone - 1/2 sztuki (25g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)
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R i Dieta podstawowa

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

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposab przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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

e Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

e Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g) Przygotowac sos.

e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

e Jabtko - 1/3 sztuki (70g) Sposéb przygotowania:
e Marchew - 1i2/3 sztuki (70g)
e Jogurt naturalny grecki Bierur (MLE) - 1/2 tyzki (10g) Marchew i jabtko zetrze¢ na matych oczkach, dodac

jogurt, wymieszac.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposéb przygotowania:
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowaé kompot.

PRZEPIS: Satatka makaronowa z ogdrkiem kiszonym i pomidorem, z olejem (GLU) (100g) - 1 porcja

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

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

e Pomidor - 1/6 sztuki (30g) Makaron ugotowac. Pomidora pokroi¢ w kostke, usung¢

e Makaron $widerki (GLU) - 1/3 porcji (20g) wczesniej gniazda nasienne. Ogorka kiszonego pokroi¢

e Qgorki kiszone - 1/3 sztuki (20g) w kostke. Doprawié olejem i posiekang natka pietruszki.
Wymieszac.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

e Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposéb przygotowania:
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kaszke ugotowac na mleku.
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Dieta podstawowa

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

e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (509)

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowad, ostudzié, obrac, rozgnies¢ widelcem.
Koperek posiekaé. Wymiesza¢ 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 (4q)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Pieprz biaty, mielony - 3 szczypty (3g)

Sposéb przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 550 - 1/2 tyzki (6g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

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

Lis$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2q)

Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)

PRZEPIS: Suréwka z pora (MLE) (150g) - 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (459)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Pora umy¢, pokroi¢ w potplasterki, sparzy¢ wrzatkiem
na sicie. Wymieszac ze startg marchewka. Dodac tyzke
jogurtu naturalnego, doprawi¢ solg i pieprzem do
smaku.
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R i Dieta podstawowa

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposab przygotowania:
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowaé kompot.

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

e Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (5g) Sposob przygotowania:

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

e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g) Mieso z kurczaka ugotowac, ostudzic, obrac i pokroic na
e Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g) drobne kawatki. Natke posiekac. Z jogurtu i ketchupu

przygotowac sos. Sos i natke wymieszac¢ razem z
kurczakiem. Doprawi¢ solg i pieprzem.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

e Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) Sposéb przygotowania:
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kasze ugotowac na mleku.

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

o Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bieruii (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
e Ser edamski (MLE) - 1 porcja (30g) Ser zetrze¢ na drobnych oczkach tarki. Szczypiorek

drobno posiekaé. Ser, jogurt i szczypiorek umiescié¢ w
jednym naczyniu, doprawi¢ pieprzem i wymieszac.

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

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) Sposéb przygotowania:
Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

Szpinak - 2 garscie (50g) Wszystkie sktadniki zmiksowac.
Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

Woda - 1/3 szklanki (80ml)
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Dieta podstawowa

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (159)
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Pulpet rybny (RYB, JAJ) (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 3/4 porcji (80g)
Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)
Ziota prowansalskie - 1 szczypta (19)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Sos grecki (SEL, GLU) (80g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59)
Wtoszczyzna krojona w paski - 2/3 szklanki (60g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé sos grecki.

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

E;Sro)szek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki
g

Marchew - 1/8 sztuki (59)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (3g)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/7 tyzki (3g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/6 sztuki (8g)

Ziemniaki, $rednie - 1/8 sztuki (59)

Ogorki kiszone - 1/8 sztuki (5q)

Sposéb przygotowania:
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PRZEPIS: Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (100g)
Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)

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

Dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Pomidorowy sos z miesa mielonego duszonego i warzyw (180g) - 1 porcja

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Mieso mielone z indyka - 1/3 szklanki (80g)
Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Pomidory w puszce - 1/4 szklanki (60g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Fasolka zielona, surowa - 1/5 porcji (20g)

Sposob przygotowania:

Mieso udusi¢ w pomidorach, dodaé fasolke szparagowa
i tartg na grubych oczkach marchewke. Doda¢
przyprawy. Podawac¢ z makaronem.

PRZEPIS: Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) - 1 porcja

e Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pomidor koktajlowy - 2 sztuki (20g)
Rukola - 1/2 garsci (10g)

Kasza kuskus - 1/6 szklanki (30g)
Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/4 szklanki (50g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

Lis¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)

Sposéb przygotowania:

Sposéb przygotowania:
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R i Dieta podstawowa

PRZEPIS: Roladka drobiowa duszona (100g) - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (80g) Sposab przygotowania:

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

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g) Wiloszczyzne ugotowaé, zmieli¢ z dodatkiem oleju.
Mase naktadac na rozbite mieso, zawijac roladke.
Udusié.

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

e Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
e Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)

* Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g) Przygotowac sos.

e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Surdwka z kapusty pekiriskiej i marchewki (150g) - 1 porcja

Kapusta pekiriska - 1i2/3 liscia (80g) Sposob przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

PRZEPIS: Pasta z brokuta (50g) - 1 porcja

e Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (49) Sposob przygotowania:

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Brokut ugotowac¢ do miekkosci w osolonej wodzie.

e Brokuty, gotowane w wodzie - 1/4 porcji (40g) Ostudzi¢. Koperek posiekac. Do brokutu dodac koperek,
e Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) sok z cytryny, gatke muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie
e Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) s6l. Wszystkie sktadniki rozgnies¢ widelcem lub

zblendowaé na paste.
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KROLLWICZ
ATEEIRG

K

Wykorzystanie produktu

Dieta podstawowa

Zakres dat: 2025-03-31 / 2025-04-01 / 2025-04-02 / 2025-04-03 / 2025-04-04 / 2025-04-05 / 2025-04-06

Produkty zbozowe

Butka tarta 10g (1/8 szklanki)
Chleb Slgski (GLU) 1050g (30 kromek)
Kajzerka (GLU) 360g (6 sztuk)
Kasza jeczmienna, pertowa 25¢g (1/4

woreczka)

Kasza jeczmienna, pertowa,

200g (1 porcja)
gotowana (GLU)

Kasza kuskus 309 (1/6 szklanki)
Kasza manna 209 (1/8 szklanki)
Kasza orkiszowa 209 (1/8 szklanki)
Kawa zbozowa do gotowania (GLU) ~ 21g (3 i 1/2 tyzki)
Makaron petnoziarnisty 309 (1/3 szklanki)
%?_Itja)ron petnoziarnisty, ugotowany 400g (2 porcje)
Makaron swiderki (GLU) 45g (3/4 porcji)
Maka pszenna, typ 550 469 (3 i 3/4 tyzki)
Ptatki gryczane 40g (5 tyzek)
Ptatki owsiane 40g (4 tyzki)
Ryz biaty 509 (1/4 szklanki)
Ryz brazowy 40g (1/5 szklanki)
Warzywa
Brokuty 209 (1/8 sztuki)
Brokuty, gotowane w wodzie 190g (1i1/4
porcji)
Cukinia 1409 (1/4 sztuki)
Czosnek 39 (2/3 zabka)
Fasolka szparagowa, gotowana 1509 (1 porcja)
Fasolka zielona, surowa 209 (1/5 porciji)
Groszek zielony, konserwowy bez 5g (1/8 szklanki)

zalewy

Kapusta pekinska
Kietki kalarepy
Kietki lucerny

80g (1 2/3 liscia)
109 (1 tyzka)
109 (1 tyzka)

Koncentrat pomidorowy 30% 20g (1i1/3
lyzeczki)

Koper ogrodowy 25g(6i1/4
tyzeczki)

Korzen imbiru, surowy 29 (1/8 sztuki)
Marchew 470g (10i1/3
sztuki)

Ogorek 250g (1i1/3
sztuki)

Ogérki kiszone 509 (1 sztuka)
Papryka czerwona 80g (1/3 sztuki)
Pieczarka uprawna, $wieza 50g (2 i 1/2 sztuki)
Pietruszka, korzen 185¢(2i1/3
sztuki)

Pietruszka, liscie 509 (8i1/3
tyzeczki)

Pomidor 380g (2i1/4
sztuki)

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone na storicu 79 (1 plaster
Pomidory w puszce 809 (1/3 szklanki
Por 909 (2/3 sztuki

20g (2 sztuki)

)

)

)

10g (1/2 garsci)
)

)

)

)

Rukola
Rzodkiewka 659 (4 1/3 sztuki
Satata 759 (15 lisci

Seler korzeniowy 133g (1/3 sztuki
Soczewica czerwona, nasiona suche 20g (1/8 szklanki

Szczypiorek 10g (2 tyzki)

Szpinak 130g (5i1/4
garsci)

Ziemniaki, gotowane w wodzie 1000g (11i3/4
sztuki)

Ziemniaki, $rednie 185g (2 sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt brzoskwiniowy (MLE) 150qg (1

opakowanie)

53q (2§ 2/3 tyzki)
300g (2
opakowania)
1930ml (81 1/3

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE)
Jogurt naturalny Hej (MLE)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

szklanki)

Ser edamski (MLE) 609 (2 porcje)
Serek Hochland mini (MLE) 309 (1
opakowanie)

Serek homogenizowany, naturalny 150g (1
(MLE) opakowanie)
Serek, Smietankowa taka - Tartare 20g (1
(MLE) opakowanie)
Serek wiejski Krasnystaw (MLE) 400g (2

opakowania)

Smietana 12% (MLE) 359 (21 1/3 tyzki)

27



KROLLWICZ
ATEEIRG

K

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

Konserwowa Wieprzowa RzeZnika

(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)

topatka konserwowa Maxpol (GLU,

GOR, SEL, MLE, S0J)
Migso mielone z indyka

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Mieso z ud kurczaka, bez skory

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,

JAJ)

Poledwica Sopocka RzeZnika (GLU,

S0J, SEL)
Szynka Biata RzeZnika (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU,

S0J, GOR, MLE)

Wieprzowina, schab surowy bez
koSci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

1409 (14 porcji)

60g (2 porcje)

208g (4i1/4
sztuki)

30g (1 porcja)
309 (1 porcja)
809 (1/3 szklanki)

260g (1i1/3
sztuki)

215g (2 1/4
sztuki)

30g (1 plaster)
90g (3 porcje)
60g (2 porcje)
90g (3 porcje)
60g (2 porcje)
100g (1/3 porcji)

80g (3/4 porciji)

125ml (12 1/2
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Drozdzéwka z serem (GLU, MLE,
JA))

Dzem truskawkowy, niskostodzony

Kakao 16%, proszek
Miod pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skdry

80g (1 sztuka)

25¢ (1
opakowanie

)
59 (1/2 tyzki)
25g (1 tyzka)

1209 (1i1/4
porcji)

Dieta podstawowa

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Gruszka
Jabtko

Mieszanka kompotowa
Nasiona chia, suszone

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok
marchwiowo-brzoskwiniowo-
jabtkowy

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bazylia, Swieza
Bulion rosotowy

Gatka muszkatotowa, mielona
Ketchup, tagodny
Kurkuma, mielona

LiSC laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Papryka wedzona
Pieprz biaty, mielony
Pieprz czarny
Rozmaryn, suszony
Ziele angielskie

Ziota prowansalskie
Zelatyna

Dania gotowe

Wtoszczyzna krojona w paski

609 (1/2 sztuki)
1309 (1 sztuka)

300g (1i2/3
sztuki)

210g (7 porcji)
20g (2 tyzki)

1750ml (7 1/4
szklanki)

300ml (1
opakowanie)

25ml (5 tyzek)
2940ml (12 1/4
szklanki)

39 (3 tyzeczki)
3g (1 garsc)
40ml (1/6
szklanki)

29 (2 szczypty)
5q (1/3 tyzki)

29 (1/2 tyzeczki)
9g (41 1/2 sztuki)
29 (1 sztuka)

1g (1/3 tyzeczki)
4qg (1 tyzeczka)
3g (3/4 tyzeczki)
39 (3 szczypty)
139 (13 szczypt)
19 (1/3 tyzeczki)
79(2i1/3
lyzeczki)

19 (1 szczypta)
2g (1/4 tyzki)

2359 (2i1/3
szklanki)
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