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Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

0/7.04.2025 - 13.04.2025



poniedziatek (2025-04-07)

wtorek (2025-04-08)

$roda (2025-04-09)

czwartek (2025-04-10)

piatek (2025-04-11)

sobota (2025-04-12)

niedziela (2025-04-13)

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

Kawa zbhozowa na mleku

Zupa mleczna z bragzowym  Zupa mleczna z ptatkami

ryzem (MLE) (250g
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)

gryczanymi (MLE) (250q)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)

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

Kawa zbozowa na mleku

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

Kawa zbozowa na mleku

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

Kawa zbhozowa na mleku

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

(MLE, GLU) (200ml) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) Chleb graham (GLU)
Chleb graham (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Ttuszcz roslinny do
Grahamka (GLU) Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) smarowania EMLE;
Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE) smarowania (MLE) Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ser edamski (MLE
smarowania (MLE) Pasta serowa z brokutem  Jaja kurze, cate (JAJ) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) Szynka Rzeznika (GLU,
pasta jajeczna z koperkiem (MLE) (50g) Poledwica Sopocka Pasztet z kurczaka, Pasta z twarogu z Paréwki z szynki (SEL, S0J, SEL, MLE)
i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) ~ Szynkowa z kurczakiem Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  pieczony (GLU, JAJ) pomidorem i natka MLE, GOR, S0J) Ogérek
(509) MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) ~ Ogorek Twardg krajanka pétttusty  pietruszki (MLE) (50g) Serek Hochland mini (MLE) Satata
Szynka Biata Rzeznika Pomidor Kietki kalarepy (MLE) Konserwowa Wieprzowa Pomidor
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  Satata Rzodkiewka Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Satata
Papryka czerwona Satata GOR, SEL)
Satata Ogorek

Salata

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

Gruszka Koktajl mleczno- Sok pomidorowy, bez soli  Jabtko Mus 100% banan jabtko Budyn waniliowy b/cukru Koktajl bananowo-
Eruska\ll;kowy (MLE) Kubu$ (MLE) (200g) szpinakowy (200ml)
250m

Zupa selerowa z Zupa z ciecierzycg i Zupa pomidorowa z Zupa brokutowa z Barszcz czerwony z Kapusniak z kiszonej Ros6t z makaronem (SEL,

ziemniakami (MLE, SEL) ziemniakami (SEL) (350g)  makaronem ziemniakami (SEL, MLE) ziemniakami (SEL, MLE) kapusty (SEL) (350g) GLU) (350q)

(350q) Gotowana piers z kurczaka petnoziarnistym (MLE, SEL, (350g) (3509) Potrawka szpinakowa z Schab gotowany (100g)
Sos bolonski (SEL) (180g)  (100g) GLU) (350q) Potrawka miesno- Ryba pieczona (RYB) kurczaka, duszona (MLE)  Sos pietruszkowy (MLE,
Makaron petnoziarnisty, Sos jarzynowy (GLU, MLE)  Nales$niki (MLE, GLU, JAJ)  warzywna, z szynki, (100g) (180g) GLU) (80ml)
ugotowany (GLU) (80ml) (1509) duszona (1 809{ Suréwka z kapusty Makaron petnoziarnisty, Suréwka z czerwonej
Kompot wieloowocowy Suréwka z buraka (200g) Farsz z miesem mielonym  Kasza jeczmienna, pekiriskiej i marchewki ugotowany (GLU) kapusty (200g)

(200ml)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Kompot wieloowocowy
(200ml)

do nalesnikéw (150g)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Kompot wieloowocowy
(200mi)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Kompot wieloowocowy
(200ml)



poniedziatek (2025-04-07) wtorek (2025-04-08) sroda (2025-04-09) czwartek (2025-04-10) piatek (2025-04-11) sobota (2025-04-12) niedziela (2025-04-13)

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 graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (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)
Twardg krajanka potttusty  Serek Kiri (MLE) Paprykarz (RYB) (50g) Szynkowa z kurczakiem Pasta stonecznikowa z Pasta z brokuta (50g) Jajko w galarecie z
(MLE) Konserwowa Wieprzowa Szynka Rzeznika (GLU, MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  suszonymi pomidorami Poledwica Sopocka brokutem i marchewka
topatka konserwowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  SOJ, SEL, MLE) Jaja kurze, cate (JAJ) (509) Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  (JAJ) (80g)
Maxpol (GLU, GOR, SEL, GOR, SEL) Pomidor 0gobrek Szynka Biata RzeZnika Ogobrek Szynka Biata RzeZnika
MLE, S0J) Rzodkiewka (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Ogorek Pomidor Pomidor
Serek wiejski Krasnystaw  Satatka z makaronowa z Jogurt naturalny Hej (MLE) ~ Serek wiejski Krasnystaw  Serek homogenizowany, Satatka z kaszg orkiszowg i Jogurt naturalny Hej (MLE)
(MLE) Easolk)q szparagow3 (GLU) (MLE) naturalny (MLE) brokutem (GLU) (100g)

100g



poniedziatek (2025-04-07) wtorek (2025-04-08) sroda (2025-04-09) czwartek (2025-04-10) piatek (2025-04-11) sobota (2025-04-12) niedziela (2025-04-13)



KRCLDWICE

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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 z ograniczeniem weglowodanéw prostych

07.04.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb graham (GLU) o) KrOmka (30g)
I 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) SN -4
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)

L 1 sztuka (130g)
» Obiad
Zupa selerowa z ziemniakami (MLE, SEL) (3509) SN .14
Sos boloriski (SEL) (180g) e POTCR
Makaron pefnoziarnisty, ugotowany (GLU) e pOIC] (200g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJ
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Twardg krajanka POIIUSYY (MLE) oo 1 porcja (30g)
topatka konserwowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | e 1 porcja (30g)
Ogérek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Serek wiejski Krasnystaw (MLE) 1 opakowanie (200g)




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 1904 kcal ~Warto$¢ energetyczna: 7063 kJ
Woda: 1545.729 Biatko ogotem: 107.58 g
Thszez: 61.99 Weglowodany ogotem: 234.52¢g
Cholesterol: . 276.2mg Glukoza: 5.15¢g
Fruktoza: 10679 Sacharoza: . 9.15¢9
Laktoza: 11.759g Skrobia: 115.92 g
Blonnik pokarmowy: 32.97g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 25.65 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 13.929 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.72 ¢
Sad: 1426.81 Potas 2414.79
............................................................................ mg mg
Wapn: ] 555.58 mg  Fosfor 1204.72
Magnez: 300.17 MY oomremreermersmressresesssesssss s s e mg
WitaminaA: 1232.64 g Z1820° . 11.56 mg
Witamina E: 8.65mg WitamimaD: 1.25 1g
Ryboflawina: 1.31mg JHAMINA: 0.74 mg
W|tam|naC 110.38 mg N.'.?EY.'.!.@ .......................................................... 18.83 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

08.04.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (2509) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb graham (GLU) o) KrOmka (30g)
I 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Pasta serowa z brokutem (MLE) (50g) SN -4
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) e POTCJR
» Obiad
Zupa z ciecierzycg i ziemniakami (SEL) (3509) SN .14
Gotowana piers z kurczaka (100g) e POTCR
Sos jarzynowy (GLU, MLE) (80ml) e POTCR
Surdwka z buraka (200g) 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)
CHIBD GrANAM (GLU) | e 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Serek Kiri (MLE) ... e S2UK2 (179)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) | e 1 porcja (30g)
Rzodkiewka 3i1/3 sztuki (50g)




» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Satatka z makaronowa z fasolka szparagowg (GLU) (100g) e 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2136 kcal  Wartos¢ energetyczna: 8958.26 kJ
Woda: 1993.16 g Biatko ogétem: 100.57 g
Thuszez: 70.659 Weglowodany ogotem: 286.25 ¢
Cholesterol: . 136.3mg Glukoza: 7764
Fruktoza: . 8839 Sacharoza: ... 18.39¢
Laktoza: 21189 Skrobia: 186.01g
Btonnik pokarmowy: 42.08 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 25.31¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 22.79 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.52¢
Saod: 1782.32 Potas: 4698.13
.......................................................................... mg mg
Wapni 1136.64 Fosfor 1748.81
.......................................................................... mg mg
Magnez: 455.52mg Zelazo: 15.56 mg
WitaminaA: 2709.72 g WitaminaD: 0.18 Ug
WitaminaE: =~ 13.23mg Tiamina: 1.19mg
Ryboflawina: ... 1.68mg  Niacyna: . 31.52mg
Witamina C: 163.91 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

09.04.2025 ($roda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb graham (GLU) o) KrOmka (30g)
I 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) e SZUK2 (509)
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
00TBK et 1/4 sztuki (50g)
Kietki kalarepy 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

SOk POMIdOrOWY, Dz SOl e 1 opakowanie (300ml)
» Obiad
Zupa pomidorowa z makaronem petnoziarnistym (MLE, SEL, GLU) (350g) SN .14
Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) e POTCR
Farsz z migsem mielonym do nalesnikéw (150g) e POTCJR
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJ
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Paprykarz (RYB) (50g) SN .14
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE) 1 opakowanie (1509)




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 1950 kcal ~Warto$¢ energetyczna: 8144.67 kJ
Woda: 1659.299 Biatko ogotem: 95.56
Thszez: 70.799 Weglowodany ogétem: 239.12¢g
Cholesterol: . 386.6mg Glukoza: .~~~ 7.96 g
Fruktoza: 8779 Sacharoza: o 7019
Laktoza: 16459 Skrobia: . 131.97 g
Blonnik pokarmowy: 30.05g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.99 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 20.72g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.65¢
Sad: 1506.94 Potas 3239.74
............................................................................ mg mg
Wapn: ] 668.74 mg Fosfor 1308.82
Magnezz. R 7Y 1o O mg
WitaminaA: 13904 p1g 2818200 12.17mg
WitaminaE: 10.04mg WitamimaD: =~ 1.58 ug
Ryboflawina: 1.85mg Miamina: e 1.6 mg
W|tam|naC 280,75mg N.'.?EY.'.!.@ .......................................................... 20-16mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

10.04.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb graham (GLU) o) KrOmka (30g)
I 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) e 1 plaster (30g)
Twardg krajanka POIIUSYY (MLE) e 1 porcja (30g)
20K O ettt 31 1/3 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

L 1 sztuka (180g)
» Obiad
Zupa brokutowa z ziemniakami (SEL, MLE) (3509) SN .14
Potrawka migsno-warzywna, z szynki, duszona (180g) e POTCJ
Kasza jeczmienna, perfowa, gotowana (GLU) e pOIC] (200g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJ
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | e 1 porcja (30g)
Jaja kurze, cate (JAJ) e SZ8UK2 (509)
Ogérek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Serek wiejski Krasnystaw (MLE) 1 opakowanie (200g)

10



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 2062 kcal - Wartos¢ energetyczna: 8638.16 kJ
Woda: 1742.78 g  Biatko ogotem: 108.83 g
Thszez: ] 69.089 Weglowodany ogtem: 262.4 g
Cholesterol: o 303.7mg Glukoza: 7.64
Fruktoza: @ 1349 Sacharoza: = = . 12.78 ¢
Laktoza: o 11759 Skrobia: 162.759
Blonnik pokarmowy: 39.39g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.819
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: 183 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.67
Sod: 1582.26 Potas 3417.61
............................................................................ mg mg
Waph: 717.67mg  Fosfor 1458.02
Magnez. 375.160 MY oovoreereersmerseressresesssessssssssesssses s ssss e mg
WitaminaA: 207348 11g Z€1ZO: e 18.16 mg
WitaminaE: 11.11mg WitaminaD: =~ 1.54 ug
Ryboflawina: 1.60mg JIAMINA: 1.79 mg
Witamina C: 133.49 mg Niacyna: 25.1mg

1



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

11.04.2025 (piatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowa (MLE, GLU) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb graham (GLU) o) KrOmka (30g)
I 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z pomidorem i natkg pietruszki (MLE) (50g) SN -4
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) | e 1 porcja (30g)
00TBK et 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Mus 100% banan jabtko Kubus ........) opakowanie (100g)
» Obiad
Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) SN .14
Ryba pieczona (RYB) (100g) e POTCR
Surdwka z kapusty pekiriskiej i marchewki (200g) e POTCJR
ZiemniaKl, QOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)
Pasta stonecznikowa z suszonymi pomidorami (50g) SN -4
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | oo 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

12



» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

WartosS¢ energetyczna: 2012 kcal  WartoS¢ energetyczna: 8427.94 kJ
Woda: 1714429 Biatko ogétem: 93.22
Tuszez: 7119 Weglowodany ogotem: 261.189
Cholesterol: . 125.5mg  Glukoza: oo 5.129
Fruktoza: 4859 Sacharoza: 15.24¢
Laktoza: 14759 Skrobia: 149.71 ¢
Blonnik pokarmowy: 41.959 Kwasy thiszczowe nasycone ogotem 23.43
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  23.63 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 16.659
Sod: 1574.46 Potas: 4543.01
.......................................................................... mg mg
WapR: e 917.46 mg  Fosfor 1573.52
Magnez. 7R o 3 I 1T mg
WitaminaA: 245774 g 281200 o 17.43 mg
WitaminaE: 18.93mg WitaminaD: o 1.34 19
Ryboflawina: 115mg Tiamina: 1:26 mg
Witamina C: 149 8 mg Niacyna: o 21.16 mg

13



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

12.04.2025 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb graham (GLU) o) KrOmka (30g)
I 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Parowki z szynki (SEL, MLE, GOR, SOJ) e SZ1UK2 (409)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPAKOWaNIE (309)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Budyri waniliowy b/cukru (MLE) (200g) e POTCJR
» Obiad
Kapushniak z kiszonej kapusty (SEL) (350g) SN .14
Potrawka szpinakowa z kurczaka, duszona (MLE) (180g) e POTCR
Makaron pefnoziarnisty, ugotowany (GLU) e pOIC] (200g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJ
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Pasta z brokuta (50g) SN .14
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) | e 1 porcja (30g)
Ogérek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Satatka z kaszg orkiszowg i brokutem (GLU) (100g) 1 porcja
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 2039 keal - Wartos¢ energetyczna: 7627.79 kJ
Woda: 1640.49g Biatko ogotem: 93.28 ¢
Thuszez: o 69.719 Weglowodany ogétem: 268.06 g
Cholesterol: o 1034mg Glukoza: o 49
Fruktoza: @ 3859 Sacharoza: . 14.64 ¢
Laktoza: o 21159 Skrobia: 129.28¢9
Blonnik pokarmowy: 35.38 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 25.939
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  17.559 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.81¢
Sod: 1983.71 Potas 3119.65
............................................................................ mg mg
Waph: 888.61mg  Fosfor 1350.99
Magnez. 380.85 MY ooveroererrmmrmressrserseessssssessssssesssssssss e mg
WitaminaA: 264547 11g Z€1Z0: e 14.3 mg
WitaminaE: 12.65mg WitaminaD: =~ 0.12 ug
Ryboflawina: 1.51mg JHAMINA: 0.93 mg
Witamina C: 164.54 mg Niacyna: 23.97 mg
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

13.04.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcja

—_
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—~~
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» Il Sniadanie

Koktajl bananowo-szpinakowy (200ml) e POTCJR
» Obiad

Rosot z makaronem (SEL, GLU) (350) SN .14

Schab gotowany (100g) SN .14

Sos pietruszkowy (MLE, GLU) (80mI) e POTCJ

Surdwka z czerwonej kapusty (ZOOg) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

Warto$¢ energetyczna: 2065 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 8649.12 kJ
Woda: i, 1920.979 Biatko ogotem: 105.38 g
Thszez: 69.539 Weglowodany ogétem: 259.974
Cholesterol: . 1943mg Glukoza: .~~~ 9.43¢
Fruktoza: . 7899 Sacharoza: 14.13¢g
Laktoza: 11.789 Skrobia: 134359
Btonnik pokarmowy: 39.12g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24414
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  20.73 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.57 g
Sod: 1685.05 Potas: o 3953.8 mg
.......................................................................... MY Fosfor 1509.33
Wapii 100874 e mg
.......................................................................... mg Zelazo 15.57 mg
M_a___g_n_g; ......................................................... 415.46 mg W|tam|naD ................................................. 1.17 Ug
Witamina A: 1497.54 M9 Tiamina: 1.59 mg
Witamina: o 13.79M9  Niagyna: 25.97 mg
Ryboflawina: T —

Witamina C: 207.61 mg
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych
PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

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

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

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

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

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposob przygotowania:
e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
¢ Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10q) Jajka ugotowac, ostudzi¢, obra¢, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

e Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:

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

* Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢
e Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) w kostke, gotowaé z dodatkiem oleju. Zabieli¢ $mietana,
e Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g) doprawic sola i pierzem.

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

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

e Woda - 2/3 szklanki (150ml)

PRZEPIS: Sos boloriski (SEL) (180g) - 1 porcja

e Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:

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

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) Podsmazy¢ migso na patelni. Po 2-3 minut dodac

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) startg na tarce, na grubszych oczkach marchewke. Wlaé
e Seler naciowy - 1/8 sztuki (15g) passate, dodaé suszong bazylie, sol i pieprz do smaku.
* Indyk, mieso mielone - 3/4 porcji (80g) Podawac z ugotowanym makaronem spaghetti.

e Passata - 1/4 szklanki (70g)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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 brazowym ryzem (MLE) (250g) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposob przygotowania:
® Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)
Ryz ugotowac na mleku.

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

e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/4 tyzki (59) Sposob przygotowania:
e Ser edamski (MLE) - 1 porcja (30g)
* Brokuly, gotowane w wodzie - 1/7 porcji (20g) Brokut ugotowa¢ w osolonej wodzie. Ser zetrze¢ na

drobnych oczkach tarki. Ugotowanego brokuta albo
zetrze¢ na tarce albo rozgnies¢ widelcem. Potaczy¢ z
serem, dodac jogurt, doprawic pieprzem i wymieszac.

PRZEPIS: Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/3 szklanki (60g)
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) Ziemniaki i warzywa pokroi¢ w kostke.
Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Ciecierzyca gotowana - 1 tyzka (20g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

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

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

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

e Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59)
e Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)
* Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac warzywa. Zabieli¢ Smietang. Zagesci¢ maka.

PRZEPIS: Suréwka z buraka (200g) - 1 porcja

Burak - 3/4 sztuki (80g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

Marchew - 1 1/3 sztuki (60g)
Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Marchew, buraka i jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszac z
posiekang cebulg i natka pietruszki. Doprawic¢ solg i
pieprzem.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g)
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Sposdb przygotowania:

Ugotowac kompot.

PRZEPIS: Satatka z makaronowa z fasolkg szparagowa (GLU) (100g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Makaron farfalle (kokardki) - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/7 porcji (20g)

Sposob przygotowania:

Fasolke i makaron ugotowac¢. Marchewke zetrzeé na
duzych oczkach. Natke pietruszki posieka¢. Doprawié¢
solg i pieprzem. Cato$¢ wymieszac z olejem.

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

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
e Ptatki gryczane - 2 i 1/2 tyzki (20g)

Sposéb przygotowania:

Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (159) Sposob przygotowania:
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 skory - 1/4 sztuki (25g)

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

e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) Sposéb przygotowania:

e Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g)

e Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Make wsypac do miski, dodac jajko, mleko, 100 ml wody
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) i s6l. Zmiksowa¢ na gtadkie ciasto, dodac oliwe i

ponownie wymieszaé. Z przygotowanego ciasta
usmazy¢ nalesniki.

PRZEPIS: Farsz z miesem mielonym do nalesnikéw (150g) - 1 porcja

e Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:

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

e Pomidor - 1/4 sztuki (50g) Mieso usmazy¢ na oleju, dodaé pokrojone pomidory,

* Pieprz cayenne - 1 szczypta (1q) koncentrat, fasole i kukurydze. Doprawié¢ wedle uznania.
e Wieprzowina, mieso mielone - 1/2 porcji (80g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Paprykarz (RYB) (50g) - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposéb przygotowania:

e Dorsz, $wiezy - 1/5 sztuki (20g)

e Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g) Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowac ryz.
* Ryz biaty - 1/8 szklanki (20q) Cebule pokroi¢ w drobng kostke. Doda¢ koncentrat

pomidorowy, wymieszac.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (25g) Sposab przygotowania:
Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g)

Marchew - 1 sztuka (509)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

PRZEPIS: Potrawka miesno-warzywna, z szynki, duszona (180g) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (240ml) Sposob przygotowania:

Cukinia - 1/8 sztuki (40g)

Fasola szparagowa - 1/3 garsci (40g) Mieso z szynki pokroi¢ w drobng kostke wrzuci¢ do
Marchew - 1/3 sztuki (20g) gotujacego sie bulionu, doda¢ pokrojong w potksiezyce
Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) marchewke, cukinig i fasolke szparagowa. Wszystko
Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml) razem dusi¢, az warzywa beda miekkie. Zagesci¢ maka
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) ziemniaczang i zabieli¢ $mietankg. Doprawi¢ do smaku
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) solg, pieprzem i ziotami.

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

Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) Sposob przygotowania:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kasze ugotowac na mleku.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5q)

Pomidor - 1/8 sztuki (10g)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g)
Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

Sposob przygotowania:

Twardg rozetrze¢ widelcem. Pomidory sparzy¢, obraé ze
skéry, wyciggna¢ gniazda nasienne. Migzsz pokroi¢ w
kostke. Natke pietruszki drobno posieka¢. Wszystkie
sktadniki delikatnie wymieszag.

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

Burak - 3/4 sztuki (80g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Ziemniaki - 1 sztuka (90g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Sposéb przygotowania:

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
e Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1 porcja (100g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Surdwka z kapusty pekiriskiej i marchewki (200g) - 1 porcja

Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)
Marchew - 1 i 3/4 sztuki (80g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g)
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Sposéb przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Pasta stonecznikowa z suszonymi pomidorami (50g) - 1 porcja

Czosnek - 1/3 zabka (2g) Sposab przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Stonecznik podprazy¢ na suchej patelni. Do blendera
Nasiona stonecznika, tuskane - 2 i 1/2 tyzki (259) wrzucic stonecznik, przecisniety przez praske czosnek,
Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14q) szczypte soli, szczypte pieprzu, pomidory suszone i olej.

Zblendowaé na gtadkg mase o konsystencji masta.
Jezeli pasta bedzie za gesta dodac¢ odrobine wody.

PRZEPIS: Budyn waniliowy b/cukru (MLE) (200g) - 1 porcja

® Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:
e Budyn w proszku - 1 3/4 tyzki (15g)
Ugotowac budyn.

PRZEPIS: Kapusniak z kiszonej kapusty (SEL) (350g) - 1 porcja
e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 3/4 szklanki (80g) Sposéb przygotowania:
e Marchew - 1 sztuka (45g)
e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Kapuste kiszong drobno poszatkowac, wtozyé do
e Lisc¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1q) garnka i zala¢ wodg. Nastepnie dodac¢ pokrojong
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) marchew, ziemniaki, seler, pietruszke. Gotowac ok. 1
e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) godziny. Nastepnie doda¢ ziele angielskie i liscie
e Ziemniaki, rednie - 1/2 sztuki (45g) laurowe. Gotowac kolejne 30 minut. Pod koniec
e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g) doprawic solg i pieprzem.
[ ]

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposéb przygotowania:
Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowaé kompot.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Brokuty, gotowane w wodzie - 1/4 porcji (40g) Brokut ugotowac¢ do miekkosci w osolonej wodzie.
Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g) Ostudzic. Koperek posiekac. Do brokutu dodac koperek,
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) sok z cytryny, gatke muszkatotowg, pieprz i opcjonalnie
Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) s6l. Wszystkie sktadniki rozgnies¢ widelcem lub

zblendowaé na paste.

PRZEPIS: Satatka z kaszg orkiszowa i brokutem (GLU) (100g) - 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (40g) Sposéb przygotowania:

Kasza orkiszowa - 1/6 szklanki (30g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g) Kasze i brokut ugotowaé. Marchew zetrze¢ na grubych
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) oczkach. Doprawi¢ i wymieszac z olejem.

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

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

Szpinak - 1 gar$¢ (259)

Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) Wszystkie sktadniki zblendowac na gtadka mase.
Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g) Sposdb przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

Li$¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)
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PRZEPIS: Schab gotowany (100g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (29)

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

e Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) Sposéb przygotowania:
® Pietruszka, liscie - 11i2/3 tyzeczki (10g)
e Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g) Przygotowac sos.

e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Surdwka z czerwonej kapusty (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Kapusta czerwona - 1i 1/4 szklanki (130g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml)

Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml) Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

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

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

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

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

Bulion rosotowy - 1/5 szklanki (50ml)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)
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Wykorzystanie produktu

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Zakres dat: 2025-04-07 / 2025-04-08 / 2025-04-09 / 2025-04-10 / 2025-04-11 / 2025-04-12 / 2025-04-13

Produkty zbozowe

Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana (GLU)

Kasza orkiszowa

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)
Makaron farfalle (kokardki)
Makaron gniazda, nitki

Makaron petnoziarnisty

Makaron petnoziarnisty, ugotowany
(GLU)

Maka pszenna, typ 500
Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana
Ptatki gryczane

Ptatki owsiane

Ryz biaty

Ryz brgzowy

Warzywa

Brokuty
Brokuty, gotowane w wodzie
Brokuty, mrozone

Burak

Cebula

Ciecierzyca gotowana

Cukinia

Czosnek

Fasola szparagowa

Fasolka szparagowa, gotowana
Kapusta czerwona

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik
Kapusta pekirska

Kietki kalarepy

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy

Koper, Swiezy

9309 (31 kromki)
600g (6 sztuk)
200g (1 porcja)

50g (1/3 szklanki)
219 (3 1/2 tyzki)
309 (1/3 szklanki)
35g (1 sztuka)
309 (1/3 szklanki)
400g (2 porcje)

309 (2 i 1/2 tyzki)
309 (2 i 1/2 tyzki)
10g (1/3 tyzki)
40g (5 tyzek)

60g (6 tyzek)

209 (1/8 szklanki)
20g (1/8 szklanki)

60g (1/8 sztuki)
60g (1/3 porciji)

80g (1/6
opakowania)

1609 (1i1/2
sztuki)

709 (2/3 sztuki)
209 (1 tyzka)
40g (1/8 sztuki)
29 (1/3 zabka
40g (1/3 garsci)
20g (1/7 porciji)
1309 (1i1/4
szklanki)

80g (3/4 szklanki)
100g (2 liscie)
10g (1 tyzka)
28g (1i3/4
lyzeczki)

149 (3i1/2
lyzeczki)

4qg (1 tyzeczka)

Marchew
Ogorek

Papryka czerwona
Passata
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce

Por

Rzodkiewka

Satata

Seler korzeniowy
Seler naciowy
Szpinak

Ziemniaki
Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny grecki Bieruni (MLE)

Jogurt naturalny Hej (MLE)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)
Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Serek Kiri (MLE)
Serek wiejski Krasnystaw (MLE)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

545g (12 sztuk)

300g (1i2/3
sztuki)

50g (1/5 sztuki)
70g (1/4 szklanki)

1809 (2i 1/4
sztuki)

33g (5i1/2
tyzeczki)

310g (1i3/4
sztuki)

14g (2 plastry)
209 (1/8 szklanki)
40g (1/4 sztuki)

100g (61 2/3
sztuki)

90g (18 lisci)
210g (2/3 sztuki)
15g (1/8 sztuki)
1059 (4i1/4
garsci)

90g (1 sztuka)

750q (8 3/4
sztuki)

2309 (2 2/3
sztuki)

30g (1 1/2 tyzki)
300g (2
opakowania)

2250ml (9 3/4
szklanki)

60g (2 porcje)
30g (1
opakowanie)

150g (1
opakowanie)

179 (1 sztuka)

400g (2
opakowania)

45 (3 tyzki)
140g (14 porcji)

90g (3 porcje)
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Mieso i jaja

Indyk, mieso mielone
Jaja kurze, cate
Jaja kurze, cate (JAJ)

Konserwowa Wieprzowa Rzeznika
(GLU, MLE, S0J, GOR, SEL)

topatka konserwowa Maxpol (GLU,

GOR, SEL, MLE, S0J)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Paréwki z szynki (SEL, MLE, GOR,
S0J)

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,

JAJ)

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU,

S04, SEL)

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

Szynka RzezZnika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU,
SOJ, GOR, MLE)

Wieprzowina, mieso mielone
Wieprzowina, schab surowy bez
kosci

Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy
Olej rzepakowy, ttoczony na zimno

80g (3/4 porciji)

759 (11 1/2 sztuki)

1259 (2 1/2
sztuki)

60g (2 porcje)
30g (1 porcja)
205g (1 sztuka)
1259 (1i1/4
sztuki)

40qg (1 sztuka)
30g (1 plaster)
609 (2 porcje)
90g (3 porcje)
60g (2 porcje)
60g (2 porcje)

80g (1/2 porciji)
100g (1/3 porc;ji)

80g (3/4 porciji)

110ml (11 tyzek)
10ml (1 tyzka)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy
Dorsz $wiezy, filety bez skdry

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Gruszka

15g (1 i 3/4 tyzki)

209 (1/5 sztuki)
1009 (1 porcja)

609 (1/2 sztuki)
130g (1 sztuka)

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Jabtko

Mieszanka kompotowa
Nasiona chia, suszone
Nasiona stonecznika, tuskane
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok pomidorowy, bez soli

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Bulion warzywny

Gatka muszkatotowa, mielona
Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone

LiS¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona

Pieprz cayenne
Pieprz czarny
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Zelatyna

i

@ Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubu$

Wtoszczyzna krojona w paski

220g (1i1/4
sztuki

)
210g (7 porcji)
10g (1 tyzka)

259 (21 1/2 tyzki)
60g (1/3 szklanki)

1750ml (7§ 1/4
szklanki)

300ml (1
opakowanie)

15ml (3 tyzki)
3010ml (12i1/2
szklanki)

39 (3 tyzeczki)
50ml (1/5
szklanki)

240ml (1
szklanka)

19 (1 szczypta)
1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)

10g (5 sztuk)

29 (1 sztuka)

2g (2/3 tyzeczki)
79 (2i1/3
lyzeczki)

6g (1i1/2
lyzeczki)

19 (1 szczypta)
15g (15 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)

49 (1i1/3
lyzeczki)
)

29 (1/4 tyzki

100g (1
opakowanie)

509 (1/2 szklanki)
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