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DIETY

Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

14.04.2025 - 20.04.2025



poniedziatek (2025-04-14)

wtorek (2025-04-15)

$roda (2025-04-16)

czwartek (2025-04-17)

piatek (2025-04-18)

sobota (2025-04-19)

niedziela (2025-04-20)

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

Kawa zbhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Satata

Zupa mleczna z bragzowym
ryzem (MLE) (250g

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z twarogu z
ogdrkiem zielonym (MLE)
(50g)

Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Papryka czerwona

Safata

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

Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

pasta jajeczna z koperkiem
i jogurtem (JAJ, GOR, MLE)
(50g) .

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Kietki kalarepy

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Rzodkiewka

Satata

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Pomidor

Satata

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

Kawa zbhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Ser edamski (MLE
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Ogorek

Kietki lucerny

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

Salata

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

Jabtko

Kiwi

Koktajl jabtkowo -
szpinakowy (200ml)

Gruszka

Koktajl mleczny kakaowo -
bananowy (MLE) (250ml)

Mus 100% banan jabtko
Kubu$

Babka wielkanocna (MLE,
JAJ) (60q)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (350g)

Gotabki bez zawijania z
miesa drobiowego, w sosie
pomidorowym, zapiekane
(JAJ) (1609)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa jarzynowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(350g)

Sos pieczarkowy z
duszonym kurczakiem
(MLE) (180q)

Fasolka szparagowa,
gotowana

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

Zupa koperkowa z
bragzowym ryzem (MLE,
SEL) (3509)

Pulpet gotowany z miesa
wieprzowego (JAJR (100q)
Sos pietruszkowy (MLE,
GLU) (80ml)

Suréwka z buraka (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa z soczewicg
czerwong i ziemniakami
(SEL) (3509)

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami gz papryka)
(GLU{ (180g

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

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

Ryba pieczona (RYB) (80g)
Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami (SEL) (350q)
Pomidorowy sos z
duszonymi warzywami
(180g)

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)

Kompot wieloowocowy
(200mi)

Ros6t z makaronem (SEL,
GLU) (3509)

Udko z kurczaka, pieczone
(100g)

Suréwka z marchewki
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Paprykarz (RYB) (50g)
Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Hochland mini (MLE)
topatka konserwowa
Maxpol (GLU, GOR, SEL,
MLE, SOJ)

Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

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

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszcz rodlinny do
smarowania (MLE
Ser edamski (MLE
Konserwowa Wieprzowa
Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
GOR, SEL)

Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z brokuta (50g)
Serek Hochland mini (MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z kurczaka z natka
pietruszki (MLE) (50g)
topatka konserwowa
Maxpol (GLU, GOR, SEL,
MLE, SOJ)

Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Satatka jarzynowa z
jogurtem (JAJ, MLE) (70g)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Ogoérek



poniedziatek (2025-04-14) wtorek (2025-04-15) sroda (2025-04-16) czwartek (2025-04-17) piatek (2025-04-18) sobota (2025-04-19) niedziela (2025-04-20)

Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny

Serek wiejski Krasnystaw ~ Jogurt naturalny Hej (MLE) ~ Satatka z kaszg kuskus i Serek homogenizowany, Satatka z makaronowa z Serek wiejski Krasnystaw ~ Jogurt naturalny Hej (MLE)
(MLE) warzywami (GLU) (100g) naturalny (MLE) Easolk)q szparagowa (GLU)  (MLE)
100g



poniedziatek (2025-04-14) wtorek (2025-04-15) sroda (2025-04-16) czwartek (2025-04-17) piatek (2025-04-18) sobota (2025-04-19) niedziela (2025-04-20)



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 weglowodanow prostych

14.04.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

1 porcja

e, 1 sztuka (180g)
» Obiad

Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g) e POTCI

Gotgbki bez zawijania z migsa drobiowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160q) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny
Serek wiejski Krasnystaw (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (200g)

Wartosc energetyczna: =~ 2151 kcal  Warto$c energetyczna: 9025.17 kJ
Woda: 1937.76 9 Biatko ogotem: . 108.79 9
Tuszez: 68.949 Weglowodany ogotem: 286.059
Cholesterol: 1743mg  Glukoza: oo 11.314
Fruktoza: 17879 Sacharoza: . . 14219
Laktoza: o 11759 Skrobia: 183.2¢
Bfonnik pokarmowy: 41.139 Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 21.41 4
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  16.15g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.03g
Sod: 1632.55 Potas: 4217.88
.......................................................................... mg mg
Waph: 695.92mg Fosfor 1520.78
Magnez. 7 T T S mg
WitaminaA: 1314.00 ug  2e1@20: 16.33 mg
WitaminaE: 13.52 mg WitaminaD: =~ . 0.93 g
Ryboflawina: 1.47mg JTHR@MINA: 1.2mg
Witamina C: 210.4mg Niacyna: 25.68 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

15.04.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (250g)

1 porcja

. 2 sztuki (150g)
» Obiad

Zupa jarzynowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) e POTCI

Sos pieczarkowy z duszonym kurczakiem (MLE) (180g) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (150g)

WartosS¢ energetyczna: 1923 kcal ~ Wartosc energetyczna: =~ 7137.9kJ
Woda: 1645.08 g Biatko ogdtem: .. 94.194
Tuszez: 62.159 Weglowodany ogotem: 256.579
Cholesterol: . 87.4mg Glukoza: =~ o 11424
Fruktoza: o 11849 Sacharoza: .. 8.79
Laktoza: 11759 Skrobia: 123.1¢
Blonnik pokarmowy: . 39.06 g Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 24.049
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 15.97g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.734
Sod: 1691.73 Potas: 3397.65
.......................................................................... mg mg
WapR: e 654.82mg  Fosfor 1311.26
Magnez. KL Y 1 1o [ mg
WitaminaA: 087.651g 261420 o 12,87 mg
WitaminaE: 12.11mg WitaminaD: o 1.63 kg
Ryboflawina: 1.72mg Tiamina: 0.94 mg
Witamina C: 25477 mg NI@CYNA: 23.89 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

16.04.2025 ($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)
pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) SN -4
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ oot 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Kietki kalarepy 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

Koktajl jabtkowo - szpinakowy (200ml) e POTCJR
» Obiad
Zupa koperkowa z brazowym ryzem (MLE, SEL) (3509) SN .14
Pulpet gotowany z miesa wieprzowego (JAJ) (100g) e POTCJ
Sos pietruszkowy (MLE, GLU) (80mI) e POTCJR
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)
Kurczak w galarecie z brokutem i marchewkg (SEL) (80g) SN .14
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ oo 1 porcja (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)




» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Satatka z kaszg kuskus | warzywami (GLU) (100g) e 1 OTC]R
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2135 kcal ~ WartoS¢ energetyczna: 8906.02 kJ
Woda: @ 2081.979 Biatkoogotem: 97.524
Tuszez: 73439 Weglowodany ogétem: 28149
Cholesterol: .. 395.6mg Glukoza: 7.089
Fruktoza: 9999 Sacharoza: . 16.84 9
Laktoza: 11759 Skrobia: 152.64 ¢
Btonnik pokarmowy: 45.129 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 25.79¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 22.57g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.91¢
Sad: 1843.83 Potas: 4280.55
.......................................................................... mg mg
Waph: 798.23 mg  Fosfor 1583.62
Magnez. LY L T mg
WitaminaA: 3017.34 ug Zelazo: 18.3 mg
WitaminaE: 10.55mg WitaminaD: =~ . 1.37 ug
Ryboflawina: 1.88mg JHAMINA: 1.89.mg
Witamina C: 197.49 mg Niacyna: 24.2 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

17.04.2025 (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)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | s 1 porcja (30g)
20K O ettt 31 1/3 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

L 1 sztuka (130g)
» Obiad
Zupa z soczewicg czerwong i ziemniakami (SEL) (3500) SN .14
Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (z papryka) (GLU) (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)
S MK (ML) oottt 1 porcja (30g)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) 1 opakowanie (1509)

10



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 2024 kcal ~Wartos¢ energetyczna: 8500.51 kJ
Woda: 1711.959 Biatko ogotem: 100.23 g
Thszez: 64.38g Weglowodany ogotem: 272.71¢
Cholesterol: . 201.4mg Glukoza: 6.26 g
Fruktoza: 11.76g Sacharoza: . . 11.08g
Laktoza: 14.78g Skrobia: 180.7g
Blonnik pokarmowy: 39.27 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 27.66 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 20.71g Kwasy thuszczowe wielonienasycone 9.18 ¢
Sad: 1800.17 Potas 3435.05
............................................................................ mg mg
Wapn 1005.61 Fosfor 1715.62
............................................................................ mg mg
Magnez: 379.96mg Zelazo: 15.33 mg
WitaminaA: =~ 1966.59 ug WitaminaD: 1Hg
WitaminaE: 10.04mg Tiamina: 1.79 mg
Ryboflawina: 1.54mg Niacypa: 23.35 mg
Wltamma C: 133.59 mg

1



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

18.04.2025 (piatek)

» Sniadanie

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

1 porcja

'?.9.%?.?}.3.‘.’!9.[999...Z...!E?R.e..!.'f.'.?m (MLE) (50g) 1p°rCJa
Jaja kurze, cate (JAJ) e SZ1UK2 (509)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) 1 porcja
» Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (3509) i 1 porcja

Ryba pieczona (RYB) (80g) o T porcja

Szpinak gotowany (GLU, MLE) (200g) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

12



» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Wartos¢ energetyczna: 2128 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8920.15kJ
Woda: 1889.73 g Biatko ogétem: 98.74
Thuszez: 71.16 g Weglowodany ogotem: 282.21 g
Cholesterol: . 296.4mg Glukoza: 7344
Fruktoza: 7189 Sacharoza: 15.71¢
Laktoza: 20219 Skrobia: 152.58 g
Btonnik pokarmowy: 42.32 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.16 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 19.98 g Kwasy thuszczowe wielonienasycone 12.849
Saod: 1583.76 Potas: 4421.66
.......................................................................... mg mg
Wapni 1091.47 Fosfor 1596.99
.......................................................................... mg mg
Magnez: 537.31mg Zelazo: 20.29 mg
WitaminaA: 2820.66 ug WitaminaD: 1.79 1g
WitaminaE: =~ 15.83mg Tiamina: 1.21mg
Ryboflawina: 207mg Niacyma: 21.04 mg
Wltamma C: 229.8 mg

13



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

19.04.2025 (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)
S UMK (ML) oottt 1 porcja (30g)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ oot 1 porcja (30g)
00TBK et 1/4 sztuki (50g)
Kietki lucerny 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

Mus 100% banan jabtko Kubus ........) opakowanie (100g)
» Obiad
Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (3509) SN .14
Pomidorowy sos z duszonymi warzywami (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)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Pasta z kurczaka z natkq pietruszki (MLE) (50g) SN .14
topatka konserwowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

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

14



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 1956 kcal ~Warto$¢ energetyczna: 7283.06 kJ
Woda: 1414.889 Biatko ogotem: 100.15g
Thszez: 68.779 Weglowodany ogotem: 241.01¢
Cholesterol: . 95.9mg Glukoza: 5.03¢g
Fruktoza: 539 Sacharoza: . 8399
Laktoza: 11.78g Skrobia: 124.33 g
Blonnik pokarmowy: 36.66 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.46 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 18.94g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.03 g
Sad: 1645.42 Potas 2778.94
............................................................................ mg mg
Wapn: ] 820.83 mg Fosfor 1235.33
Magnezz. 343,93 MY oovoroerermerssressresesseessssssessssssses s mg
WitaminaA: 1015.60 g 2€1820° 12.77mg
WitaminaE: 11.38mg WitaminaD: e 0.18 ug
Ryboflawina: 114mg Jiamina: e 0.86 mg
W|tam|naC 81.91 mg N.'.?EY.'.!.@ .......................................................... 16.31 mg

15



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

20.04.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcja
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» Il Sniadanie

Babka wielkanocna (MLE, JAJ) (60g) 1 porcja
» Obiad

Rosot z makaronem (SEL, GLU) (3509) 1 porcja

Udko z kurczaka, pieczone (100g) i 1 porcja

Suréwka z marchewki (2009) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 2048 kcal - Wartos¢ energetyczna: 8564.08 kJ
Woda: 1643969 Biatkoogétem: 91.99
Thuszez: o /2.059 Weglowodany ogétem: 263.66 ¢
Cholesterol: . 383.44mg Glukoza: . 6.1¢
Fruktoza: o 5879 Sacharoza: .. 25.66 9
Laktoza: o 11759 Skrobia: . 132.17g
Blonnik pokarmowy: 37.39g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 21.69
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 24.57g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.99 ¢
Sad: 1647.47 Potas 3709.72
............................................................................ mg mg
Waph: 657.95mg  Fosfor 1375.85
Magnez: RF N 1 1 To O mg
WitaminaA: 4259.32 ug Zelazo: 13.75 mg
Witamina E: 14 mg WitaminaD: 1.4 ug
Ryboflawina: 16mg amina: 0.75 mg
Witamina C: 85.64mg MNiacyma: e 19.11mg
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g) Sposob przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Lis¢ 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 (259)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2q)

PRZEPIS: Gotgbki bez zawijania z migsa drobiowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) - 1
porcja

Cebula - 1/6 sztuki (17g) Sposob przygotowania:
Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Kapusta pekiriska - 1i1/4 liscia (60g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (133g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (179)
Indyk, mieso mielone - 3/4 porcji (90g)
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PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)
Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/5 porcji (20g)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.

Sposob przygotowania:

Rybe ugotowag, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowacé ryz.
Cebule pokroi¢ w drobng kostke. Dodac¢ koncentrat
pomidorowy, wymieszac.

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

¢ Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

® Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowac na mleku.

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

e Qgoérek - 1/8 sztuki (20g)

e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/4 tyzki (5g)

e Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

Sposob przygotowania:

Ogdrka obraé, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach,
odstawi¢ do wyciekniecia soku. Twarog rozetrze¢
widelcem. Odcisna¢ ogdrka z nadmiaru wody, doda¢ do
twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, dodac jogurt i
wymieszac.

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3q)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (509)

Fasolka zielona, surowa - 1/2 porcji (50g)

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

Sposob przygotowania:
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

PRZEPIS: Sos pieczarkowy z duszonym kurczakiem (MLE) (180g) - 1 porcja

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

e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

e Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) Piers z kurczaka pokroi¢ w kostke,. Pieczarki pokroi¢ w
e Pieczarka uprawna, $wieza - 4 sztuki (80g) kostke lub w paski, cebule pokroi¢ w drobng kostke.

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) Sktadniki podsmazy¢ na oleju przez kilka minut, dodac
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) $mietane i doprawié (sél, pieprz, papryka, $wieza natka
e Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g) pietruszki).

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

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

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

e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposéb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bieruii (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (509) Jajka ugotowac, ostudzic, obrac, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

Korzeri 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)

PRZEPIS: Zupa koperkowa z brgzowym ryzem (MLE, SEL) (350g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (459)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

PRZEPIS: Pulpet gotowany z migsa wieprzowego (JAJ) (100g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g) Sposob przygotowania:
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

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

Wieprzowina, mieso mielone - 2/3 porcji (100g)

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

® Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:
* Pietruszka, liscie - 11 2/3 tyzeczki (10g)

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

[ ]

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

e Burak - 3/4 sztuki (80g) Sposdb przygotowania:

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

e Jabtko - 1/5 sztuki (40g) Marchew, buraka i jabtko zetrzec na tarce i wymieszac z
e Marchew - 1 1/3 sztuki (60g) posiekang cebula i natka pietruszki. Doprawic¢ solg i

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

[

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (40g)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Cukinia - 1/8 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor koktajlowy - 2 sztuki (20g)

Rukola - 1/2 garsci (10g)

Kasza kuskus - 1/6 szklanki (30g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

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

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
Pietruszka, korzer - 1/3 sztuki (30g) grubych oczkach.

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 (25g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g) Sposéb przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 2/3 porcji (70g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2q)

Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)

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

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

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

e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:

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

e Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 2/3 porcji (50g) Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.

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

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

e Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (59g)

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

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) Sposob przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Ryz brazowy, ugotowany - 1/2 porcji (100g)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g)

PRZEPIS: Ryba pieczona (RYB) (80g) - 1 porcja

e Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g) Sposob przygotowania:
e Dorsz $wiezy, filety bez skory - 3/4 porcji (80g)

PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (200g) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) Sposéb przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Szpinak - 6 i 3/4 garsci (170g) Szpinak ugotowac z dodatkiem oleju. Przyprawic.
e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g) Zabieli¢ jogurtem i zagesci¢ maka.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Brokut ugotowac do miekkosci w osolonej wodzie.
Brokuty, gotowane w wodzie - 1/4 porcji (40g) 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) so6l. Wszystkie sktadniki rozgnies¢ widelcem lub

zblendowac¢ na paste.

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

Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g) Sposob przygotowania:

Makaron farfalle (kokardki) - 1/4 szklanki (20g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g) Fasolke i makaron ugotowac. Marchewke zetrze¢ na
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) duzych oczkach. Natke pietruszki posiekac. Doprawi¢
Fasolka szparagowa, gotowana - 1/7 porcji (20g) solg i pieprzem. Cato$¢ wymieszac z olejem.

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g) Sposéb przygotowania:
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 (25g)

Pieprz biaty, mielony - 3 szczypty (3g)

24



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Pomidorowy sos z duszonymi warzywami (180g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pomidory w puszce - 1/4 szklanki (60g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji

(50g)
Fasolka zielona, surowa - 1/2 porcji (50g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.

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

PRZEPIS: Babka wielkanocna (MLE, JAJ) (60g) - 14 porcji

Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (59)

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

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g)

Maka pszenna, typ 500 - 13 i 1/3 tyzki (160g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (1g)

Cukier - 18 1/3 tyzki (220q)

Cukier puder - 1/2 tyzki (5g)

Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g)
Maka ziemniaczana - 3 i 2/3 tyzki (90g)
Olej rzepakowy - 16 tyzek (160ml)
Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Skérka cytrynowa - 1/6 tyzki (3g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 4 sztuki (200g)
Sok z cytryny - 1i 1/4 tyzki (6ml)

Sposob przygotowania:

Mieso z kurczaka ugotowac, ostudzi¢, obra¢ i pokroié na
drobne kawatki. Natke posiekac. Z jogurtu i ketchupu
przygotowac sos. Sos i natke wymieszac¢ razem z
kurczakiem. Doprawi¢ solg i pieprzem.

Sposéb przygotowania:

Przygotowac forme na babke ($rednica okoto 25cm),
posmarowac ja tyzka masta i wysypaé butka tarta.
Piekarnik nagrza¢ do 170 stopni. Masto roztopi¢ w
rondelku, doda¢ sok i skorke otartg z jednej cytryny,
odstawi¢ do ostudzenia. Do wiekszej miski wbic jajka,
dodac cukier i ubija¢ okoto 10 min na gtadka, jasng
piane. Do drugiej miski przesia¢ przez sitko obie maki i
proszek do pieczenia oraz doktadnie wymieszac. Do
ubitych jajek doda¢ mieszanke maki i zmiksowac tylko
do potaczenia sktadnikéw. Do ciasta wla¢ wczesniej
roztopione masto. Ciasto przela¢ do wczesniej
przygotowanej formy. Piec przez okoto 45 minut az do
suchego patyczka. Po wystudzeniu posypaé babke
cukrem pudrem.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g)

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 (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

Li$¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)

Sposob przygotowania:

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Por - 1/4 sztuki (40g)

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

Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

Sposdb przygotowania:

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

e Marchew - 4 sztuki (180g)
e QOlej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Sposob przygotowania:

Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodac olej,
doprawic.

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

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

Marchew - 1/8 sztuki (5g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (3g)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/7 tyzki (3g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/6 sztuki (89)

Ziemniaki, $rednie - 1/8 sztuki (5g)

Ogorki kiszone - 1/8 sztuki (5g)

Sposob przygotowania:
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Wykorzystanie produktu

Zakres dat: 2025-04-14 / 2025-04-15/ 2025-04-16 / 2025-04-17 / 2025-04-18 / 2025-04-19 / 2025-04-20

Produkty zbozowe

Butka tarta

Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Kasza jeczmienna, pertowa

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana (GLU)

Kasza kuskus

Kasza orkiszowa

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

Makaron petnoziarnisty, ugotowany
(GLU)

Maka pszenna, typ 500

Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana
Ptatki gryczane

Ptatki owsiane

Ryz biaty

Ryz brazowy

Ryz brazowy, ugotowany

Warzywa

Brokuty
Brokuty, gotowane w wodzie

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,
brokut)

Burak

Cebula

Cukinia

Czosnek

Fasolka szparagowa, gotowana

Fasolka zielona, surowa

Groszek zielony, konserwowy bez
zalewy

Kapusta pekinska
Kietki kalarepy
Kietki lucerny

149 (1/7 szklanki)
9309 (31 kromki)
600g (6 sztuk)

25g (1/4
woreczka)

200g (1 porcja)

309 (1/6 szklanki)
209 (1/8 szklanki)
219 (31 1/2 tyzki)
209 (1/4 szklanki)
35g (1 sztuka)
400g (2 porcje)

165g (13 3/4
tyzki)

10g (3/4 tyzki)
84q (3 1/3 tyzki)
40g (5 tyzek)

60g (6 tyzek)

209 (1/8 szklanki)
409 (1/5 szklanki)
100g (1/2 porcji)

209 (1/8 sztuki)
240g (11 2/3
porcji)

509 (1/3 porcji)

809 (3/4 sztuki
679 (2/3 sztuki
1409 (1/4 sztuki
39 (2/3 zabka
220g (1i1/2
porcji)

100g (1 porcja)
5g (1/8 szklanki)

~— — — —

60g (1 1/4 liscia)
109 (1 tyzka)
109 (1 tyzka)

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy

Korzen imbiru, surowy

Marchew
Ogorek

Ogorki kiszone
Papryka czerwona

Pieczarka uprawna, Swieza

Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor
Pomidor koktajlowy
Pomidory w puszce

Por

Rukola
Rzodkiewka
Satata

Seler korzeniowy

189 (1i1/4
tyzeczki)

40g (10 tyzeczek)
29 (1/8 sztuki)
500g (11 sztuk)

270g (11 1/2
sztuki)

5g (1/8 sztuki)
80g (1/3 sztuki)
809 (4 sztuki)
1659 (2 sztuki)
639 (10i1/2
tyzeczki)

3509 (2 sztuki)
209 (2 sztuki)

2139 (3/4
szklanki)

809 (2/3 sztuki)
109 (1/2 garsci)
50g (3 i 1/3 sztuki)
75¢ (15 lisci)

1339 (1/3 sztuki)

Soczewica czerwona, nasiona suche 20g (1/8 szklanki)

Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, $rednie

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)

Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny

(MLE)

Serek wiejski Krasnystaw (MLE)

Smietana 12% (MLE)
Ttuszcz roslinny do smarowania

(MLE)

220q (8 3/4
garsci)

1000g (11 3/4
sztuki)

280g (3 sztuki)

Mieko i produkty mleczne

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

439 (21 1/4 tyzki)
300g (2
opakowania)
1930ml (8i1/3
szklanki)

60g (2 porcje)
90g (3
opakowania)
150g (1
opakowanie)
400g (2
opakowania)

259 (1 2/3 tyzki)
1409 (14 porcji)

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

28



KROLLWICZ
ATEEIRG

K

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Indyk, mieso mielone
Jaja kurze, cate (JAJ)

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

80g (2 i 2/3 porciji)

90g (3/4 porciji)
3969 (8 sztuk)
30g (1 porcja)

topatka konserwowa Maxpol (GLU, 60g (2 porcje)

GOR, SEL, MLE, S0J)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory 809 (1/3 sztuki)

Mieso z ud kurczaka, bez skory 355g (3i1/2
sztuki)

Pasitet z kurczaka, pieczony (GLU, 30g (1 plaster)

JAJ

Poledwica Sopocka RzezZnika (GLU, 60g (2 porcje)

S0J, SEL)

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

309 (1 porcja)
90g (3 porcje)

30g (1 porcja)

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, 60g (2 porcje)
S0J, GOR, MLE)
Wieprzowina, mieso mielone 100g (2/3 porcji)

Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

70g (2/3 porciji)

264ml (261 1/3
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier 2259 (18i3/4
tyzki)

Cukier puder 14g (11 1/3 tyzki)
Cukier waniliowy 14g (3i1/2
lyzeczki)

Kakao 16%, proszek 59 (1/2 tyzki)

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Gruszka

100g (1 porcja)

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

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Jabtko

Kiwi

Mieszanka kompotowa
Nasiona chia, suszone
Skorka cytrynowa

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Gatka muszkatotowa, mielona
Ketchup, tagodny
Kurkuma, mielona

LiS¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz biaty, mielony
Pieprz czarny

Proszek do pieczenia

Sol biata
Ziele angielskie

Zelatyna

i

@ Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubu$

Wtoszczyzna krojona w paski

270g (1i1/2
sztuki

)
150g (2 sztuki)
210g (7 porcji)

20g (2 tyzki)
14q (3/4 tyzki)

1750ml (7 1/4
szklanki)

39ml (7 i 3/4 tyzki)
2840ml (11 3/4
szklanki)

19 (1 tyzeczka)
80ml (1/3
szklanki)

19 (1 szczypta)
5g (1/3 tyzki)

1g (1/4 tyzeczki)
6g (3 sztuki)

29 (1 sztuka)

19 (1/3 tyzeczki)
9g (3 tyzeczki)
19 (1/4 tyzeczki)
4q (1 tyzeczka)
39 (3/4 tyzeczki)
39 (3/4 tyzeczki)
3g (3 szczypty)
169 (16 szczypt)
149 (3i1/2
tyzeczki)

19 (1 szczypta)
59(1i2/3
tyzeczki)

29 (1/4 tyzki)

100g (1
opakowanie)
1509 (1i1/2

szklanki)
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