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Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

26.05.2025 - 01.06.2025



poniedziatek (2025-05-26)

wtorek (2025-05-27)

$roda (2025-05-28)

czwartek (2025-05-29)

piatek (2025-05-30)

sobota (2025-05-31)

niedziela (2025-06-01)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, SOJ)

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

Satata

Gruszka

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (509)
Lopatka konserwowa
Maxpol (GLU, GOR, SEL,
MLE, SOJ)

Pomidor

Kietki kalarepy
Mandarynki

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini (MLE)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Salata

Kiwi

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

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta serowa ze
szczypiorkiem (MLE) (50g)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Rzodkiewka

Satata

Jabtko

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)
Ogorek

Kietki lucerny

Gruszka

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)

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

Salata

Jabtko

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania EMLE;
Ser edamski (MLE
Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SQJ, GOR, MLE)
Pomidor

Satata

Pomarancza

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

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(250ml)

Jabtko

Gruszka

Jogurt naturalny (MLE)

Mus 100% banan jabtko
Kubus

Kiwi

Kisiel truskawkowy b/cukru
(200g)

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

Potrawka brokutowa z
szynki (MLE) (180g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa cukiniowa z kasza
manng (SEL) (350g)
Pulpet gotowany z miesa
wieprzowego (JAJ) (100g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa koperkowa z
makaronem zacierkg (MLE,
SEL, GLU, JAJ) (3509)
Pyzy z miesem z mastem
(JAJ, GLU) (3009)
Suréwka z czerwonej
kapusty (200g)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

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

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

Jajka gotowane w sosie
koperkowym (MLE, JAJ,
GLU) (130g)

Suréwka z marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Barszcz czerwony z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3509)

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

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

Ros6t z makaronem (SEL,
GLU) (3509)

Udko z kurczaka, pieczone
(1009)

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



poniedziatek (2025-05-26) wtorek (2025-05-27) sroda (2025-05-28) czwartek (2025-05-29) piatek (2025-05-30) sobota (2025-05-31) niedziela (2025-06-01)

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)
Kurczak w galarecie z Paprykarz (RYB) (50q) Jaja kurze, cate (JAJ) Twardg krajanka pottlusty  Pasta z brokuta (50g) Satatka ryzowa z Konserwowa Wieprzowa
brokutem i marchewka Szynkowa z kurczakiem Szynka Biata Rzeznika (MLE) Serek, Smietankowa tgka-  tuiczykiem (RYB, MLE) Rzeznika (GLU, MLE, SQJ,
(SEL) (80g) MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  topatka konserwowa Tartare (MLE) (70q) GOR, SEL)
Poledwica Sopocka Ogobrek Pomidor Maxpol (GLU, GOR, SEL, Pomidor Szynka Rzeznika (GLU, Twarég krajanka poétttusty
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL) MLE, S0J) S0J, SEL, MLE) (MLE)
Papryka czerwona Ogorek Ogobrek Pomidor
Satatka z kaszg gryczangi  Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE) Satatka makaronowa z Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE) Serek wiejski Krasnystaw
warzywami, z olejem naturalny (MLE) ogorkiem kiszonym i naturalny (MLE) (MLE)
(100q) ?omid)orem, z olejem (GLU)

100g



poniedziatek (2025-05-26) wtorek (2025-05-27) sroda (2025-05-28) czwartek (2025-05-29) piatek (2025-05-30) sobota (2025-05-31) niedziela (2025-06-01)



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

26.05.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

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 SZ8UK2 (409)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | | s 1 porcja (30g)
00T K et 1/4 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Gruszka 1 sztuka (130q)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) e POTCJR
» Obiad
Zurek z ziemniakami (GLU, SEL) (350g) SN .14
Potrawka brokutowa z szynki (MLE) (180g) e POTCJ
Ryz brazowy, ugotowany 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)
Kurczak w galarecie z brokutem i marchewkg (SEL) (80g) SN .14
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) | e 1 porcja (30g)
Papryka czerwona 1/5 sztuki (50g)

» Positek nocny

Satatka z kaszg gryczang i warzywami, z olejem (100g) 1 porcja




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1949 keal  Wartos¢ energetyczna: 8163.85 kJ
Woda: 3017.18 g Biatko ogotem: 94.96 9
Thszez: ] 61429 Weglowodany ogétem: 258.43 g
Cholesterol: o 1252mg Glukoza: o 7.8¢
Fruktoza: @ 13379 Sacharoza: .. 10.54 ¢
Laktoza: o 10349 Skrobia: 123139
Blonnik pokarmowy: 38.459 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 21.759
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  16.059g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 8.96 g
Sod: 1837.56 Potas 3209.33
............................................................................ mg mg
Waph: 547.81mg  Fosfor 1252.45
Magnez. 350.86 MQ  -oooeroererrmrrsmmssnrseesseessssssesssssesessesssnss e mg
WitaminaA: 1459.00 g 2818201 o 12.35mg
WitaminaE: 11.07mg WitaminaD: =~ 0.95 ug
Ryboflawina: 1.35mg JHAMINA: 1.87 mg
Witamina C: 233.32 mg Niacyna: 23.45 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

27.05.2025 (wtorek)

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

1 porcja

» Obiad
Zupa cukiniowa z kaszg manna (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

WartosS¢ energetyczna: 1984 kcal ~ Wartosc energetyczna: = 8280.95 kJ
Woda: 1829.019 Biatko ogdtem: .. 91.349
Tuszez: 59.749 Weglowodany ogotem: 266.68 g
Cholesterol: . 226.9mg Glukoza: = o 109
Fruktoza: 169 Sacharoza: . 16.74 g
Laktoza: 3949 Skrobia: 178.11 ¢
Blonnik pokarmowy: . 38.14g Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 19.274
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: =~ 23.65g Kwasy thuszczowe wielonienasycone 10359
Sod: 1359.18 Potas: 3866.99
.......................................................................... mg mg
WapR: e 509.78 mg  Fosfor 1364.41
Magnez. 305.77 MQ  oooereersrmsomesonssossnssonesosssos oo mg
WitaminaA: 129073 ug  2€1420: o 14.5mg
WitaminaE: 1348 mg WitaminaD: o 1.51 1g
Ryboflawina: 1.09mg Tiamina: 1.41mg
Witamina C: 227.38mg Nigeyma: 21.94 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

28.05.2025 ($roda)

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

1 porcja

L 1 sztuka (130g)
» Obiad

Zupa koperkowa z makaronem zacierka (MLE, SEL, GLU, JAJ) (350g) e POTCI

Pyzy z migsem z mastem (JAJ, GLU) (300g) e POIC]

Surdwka z czerwone] kapusty (200g) e POMC]

Kompot wieloowocowy (200mlI) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Jogurt naturalny (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1896 kcal  Wartos¢ energetyczna: 7947.54 kJ
Woda: 1413199 Biatko ogotem: . 84.14 9
Thszez: ] 69.839 Weglowodany ogétem: 242.08
Cholesterol: o 303.6mg Glukoza: . 11.899
Fruktoza: o 16419 Sacharoza: ... 1072
Laktoza: o 0979 Skrobia: o 162.979
Blonnik pokarmowy: 35.11g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 23.93 9
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogotem: 22219 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 109449
Séd: 1293.75 POtaS: o 3122.9 mg
............................................................................ M9 Fosfor 1058.15
Waph: O17.45MG oo mg
Magnez: oo 308.05mg Zelazo: 15.07 mg
WitaminaA: 1185.4 g WitaminaD: . 1.44 g
WitaminaE: o 14.69mg  Tiamina: o 0.85 mg
Ryboflawina: ... 101mg Niacyna: 18.84 mg
Witamina C: 190.71 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

29.05.2025 (czwartek)

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

1 porcja

» Il Sniadanie
Jogurt naturalny (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

99..959!& .................................................................... 174 sztuki (50g)
» Positek nocny
Satatka makaronowa z ogdrkiem kiszonym i pomidorem, z olejem (GLU) (100g) 1 porcja

10



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 1996 kcal ~Warto$¢ energetyczna: 8359.61 kJ
Woda: 3073.979 Biatko ogétem: 93.6 g
Thszez: 69.829 Weglowodany ogotem: 260.11¢
Cholesterol: . 103.7mg Glukoza: .~~~ 6.74 g
Fruktoza: 12689 Sacharoza: . . 1189
Laktoza: 0979 Skrobia: 163.33 g
Blonnik pokarmowy: 40.62 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.63 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 22.34g Kwasy thuszczowe wielonienasycone 11.874
Sad: 1972.74 Potas 2901.62
............................................................................ mg mg
Wapn: ] 863.5mg Fosfor 1257.01
Magnez: 338.37 MY oovreereersmersmressresessessssss s sses e mg
WitaminaA: 1211.94 g 2€1820° . 15.25mg
WitaminaE: 13.20mg WitaminaD: =~ e 0.79 ug
Ryboflawina: 0.99 mg Tiamima: e 1.74 mg
W|tam|naC 139.85 mg N.'.?EY.'.!.@ .......................................................... 22.37 mg

1



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

30.05.2025 (pigtek)

» Sniadanie

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)
00T K et 1/4 sztuki (50g)
L 1tyzka (10g)
Gruszka 1 sztuka (130q)

» Il Sniadanie

Mus 100% banan jabtko Kubus ........) opakowanie (100g)
» Obiad
Zupa pieczarkowa z makaronem pefnoziarnistym (MLE, SEL, GLU) (350q) SN .14
Jajka gotowane w sosie koperkowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) e POTCJ
Suréwka z marchewki (200g) e POTCR
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 z brokuta (50g) SN -4
Serek, Smietankowa fgka - Tartare (MLE) o) OPAKOWaNIE (209)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

12



» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

WartosS¢ energetyczna: 1882 kcal Wartosc energetyczna: 7893.18 kJ
Woda: 176419 Biatko ogdtem: =~ ... 75.969
Tuszez: 62.149 Weglowodany ogotem: 251329
Cholesterol: . 482.5mg Glukoza: = o 8.02¢9
Fruktoza: 13319 Sacharoza: ... . 13.24¢
Laktoza: 3949 Skrobia: 140.71 ¢
Blonnik pokarmowy: . 41.09g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 22.739
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: =~ 22.56 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.59
Sod: 1712.49 Potas: 3460.48
.......................................................................... mg mg
WapR: e 955.3mg  Fosfor 1380.55
Magnez. 330.75 MQ  ooooroersmmsmmesonssossnrsenssosssos s oo mg
WitaminaA: 160620 ng 281200 o 15,26 mg
WitaminaE: 1079 mg WitaminaD: o 3.07 g
Ryboflawina: 1.68mg iamina: 0.81mg
Witamina C: 11409 mg Niacyna: e 19.0mg

13



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

31.05.2025 (sobota)

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

1 porcja

. 2 sztuki (150g)
» Obiad

Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) e POTCI

Potrawka szpinakowa z indyka, duszona (MLE) (180g) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Jogurt naturalny (MLE)

14



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1920 keal  Wartos¢ energetyczna: 712329 kJ
Woda: 1516.99g Biatko ogotem: 87.879
Thuszez: o 55.289 Weglowodany ogétem: 278.92 g
Cholesterol: o 2418mg Glukoza: 1369
Fruktoza: @ 19.399 Sacharoza: = . 17.67 ¢
Laktoza: o 0949 Skrobia: 133.37¢
Blonnik pokarmowy: 41349 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 17.76 g
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  16.419 Kwasy thuszczowe wielonienasycone 9.64 ¢
Sod: 1511.53 Potas 3315.36
............................................................................ mg mg
WapR: e 727.32mg Fosfor: 1078.5 mg
Magnez: oo 361.67mg Zelazo: o 17.91 mg
WitaminaA: . 2601.27 ug  WitaminaD: . 2.2 ug
WitaminaE: o 14mg  Tiamina: 0.76 mg
Ryboflawina: 1.18mg Niacyna: . 22.69 mg
Witamina C: 294,98 mg

15



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

01.06.2025 (niedziela)

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

1 porcja

—_
=]
o
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Qo
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—_
o
(=]
R

F.’..f?.rn!s!er. ................................................................. 1/4 sztuki (50g)

L 3 liscie (15g)

PO G Za 1/2 sztuki (160g)
» Il Sniadanie

Kisiel truskawkowy b/cukru (200g) 1 porcja
» Obiad

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

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

Surdwka z kapusty pekinskiej i marchewki (200q) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Serek wiejski Krasnystaw (MLE)

16



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1878 kcal Wartos¢ energetyczna: 7847.97 kJ
Woda: 1586.159 Biatko ogotem: 101959
Thuszez: o 62.719 Weglowodany ogétem: 231.74¢g
Cholesterol: o 127.9mg  Glukoza: o 10.689
Fruktoza: o 11029 Sacharoza: .. 13.944
Laktoza: o 0979 Skrobia: o 122.69 9
Blonnik pokarmowy: 37.79 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.9449
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: 1516 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.64 ¢
Sod: 1455.79 Potas 3604.09
............................................................................ mg mg
Waph: 666.33 mg  Fosfor 1224.89
Magnez:. 342,49 MQ oo mg
WitaminaA: 255687 11g  Ze1Z0: e 12.89 mg
WitaminaE: 10.69 mg WitaminaD: =~ 0.19 ug
Ryboflawina: 0.09mg JHAMINA: 0.74 mg
Witamina C: 23515 mg Niaeyma: 19.48 mg

17



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
e Kawa zhozowa do gotowania (GLU) - 1/2 tyzki (3g)
e Woda - 3/4 szklanki (180ml)

Sposob przygotowania:

Kawe ugotowaé na wodzie, doda¢ mleka.

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

e Truskawki - 1/3 szklanki (60g)

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

Czosnek - 1 zgbek (59)

Kietbasa podwawelska - 1/8 sztuki (30g)
Marchew - 2/3 sztuki (259)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (259)

Por - 1/6 sztuki (259)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g)
Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (100g)

Zurek staropolski, butelka Artman - 1/5 opakowania
(100ml)

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Potrawka brokutowa z szynki (MLE) (180g) - 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (60g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposéb przygotowania:

Brokuty podzieli¢ na rézyczki, todyge oczyscié i pokroié
w plastry. Brokuta ugotowaé na parze, tak aby byt
miekki, ale jednoczes$nie zachowat intensywny zielony
kolor. Brokuta zmiksowac¢ olejem, sokiem z cytryny,
solg i pieprzem. Kurczaka pokroi¢ w kostke, podsmazy¢
na patelni, doda¢ sos brokutowy. Zabieli¢ jogurtem.

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.

18



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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)

PRZEPIS: Satatka z kasza gryczang i warzywami, z olejem (100g) - 1 porcja

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Kasza gryczana, gotowana - 1/3 szklanki (50g) Kasze ugotowac, wymieszac z warzywami, dodac¢
Fasolka zielona, gotowana - 1/5 porcji (20g) jogurt.

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

Rzodkiewka - 1 sztuka (159) Sposéb przygotowania:
Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g)
Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Rzodkiewke umy¢, osuszy¢, zetrze¢ na tarce o grubych

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

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g) Sposdb przygotowania:
Kasza manna - 1/4 szklanki (40g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

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

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g)
Pieprz biaty, mielony - 3 szczypty (3g)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g) Sposab przygotowania:
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)

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

Koper, $wiezy - 1/2 tyzeczki (29)

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

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

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

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

pomidorowy, wymieszac.

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

Makaron zacierka - 1/4 szklanki (40g) Sposéb przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

PRZEPIS: Pyzy z migsem z mastem (JAJ, GLU) (300g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 2 i 1/2 tyzki (30g) Sposob przygotowania:
Maka ziemniaczana - 2/3 tyzki (15g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (100g)

Sztuka miesa, gotowana - 1/3 porcji (80g)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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

Cebula - 1/2 sztuki (509) Sposab przygotowania:
Kapusta czerwona - 1i 1/4 szklanki (130g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

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

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

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

Fasola biata, nasiona suche - 1/6 szklanki (30g) Sposob przygotowania:
Kietbasa podwawelska - 1/8 sztuki (259)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)

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

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

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

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

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

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (39)

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

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

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

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

Makaron $widerki (GLU) - 1/3 porcji (20g) wczesniej gniazda nasienne. 0Ogérka kiszonego pokroi¢

Ogorki kiszone - 2/3 sztuki (30g) w kostke. Doprawi¢ olejem i posiekang natkg pietruszki.
Wymieszac.

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

Makaron petnoziarnisty - 1/4 szklanki (25g) Sposéb przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

PRZEPIS: Jajka gotowane w sosie koperkowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

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

Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g) Jajka ugotowac na twardo. Przygotowac sos
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) koperkowy.

Woda - 1/3 szklanki (100ml)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Marchew - 4 sztuki (180g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodac olej,
doprawic.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Brokuty, gotowane w wodzie - 1/4 porcji (40g) Brokut ugotowac do miekkosci w osolonej wodzie.
Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (49) Ostudzi¢. Koperek posiekaé. Do brokutu dodaé koperek,
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) sok z cytryny, gatke muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie
Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) s6l. Wszystkie sktadniki rozgnie$¢ widelcem lub

zblendowacé na paste.

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

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Jajka ugotowac, ostudzic, obrac, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

Burak - 3/4 sztuki (80g) Sposob przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (459)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z indyka, duszona (MLE) (180g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 3/4 sztuki (80g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Satatka ryzowa z turiczykiem (RYB, MLE) (70g) - 1 porcja

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

Tunczyk w sosie wtasnym - 1 tyzka (30g)

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

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy b/cukru (200g) - 1 porcja

e Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
e Truskawki - 1/2 szklanki (70g)
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

Makaron gniazda, nitki - 1i 1/4 sztuki (40g)
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 (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

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

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowaé. Doda¢ do niej turiczyka, pokrojona
pietruszke. Dodacé jogurt. Catos¢ wymieszac i doprawié
do smaku solg i pieprzem.

Sposéb przygotowania:

Ugotowac kisiel.

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
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)

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

Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Zakres dat: 2025-05-26 / 2025-05-27 / 2025-05-28 / 2025-05-29 / 2025-05-30 / 2025-05-31 / 2025-06-01

Produkty zbozowe

Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Kasza gryczana, gotowana

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana (GLU)

Kasza manna

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)

Makaron gniazda, nitki
Makaron petnoziarnisty

Makaron petnoziarnisty, ugotowany

(GLU)

Makaron swiderki (GLU)
Makaron zacierka

Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana

Ryz biaty

Ryz brazowy, ugotowany

Warzywa

Brokuty
Brokuty, gotowane w wodzie

Burak

Cebula

Cukinia

Czosnek

Fasola biata, nasiona suche
Fasolka zielona, gotowana
Kapusta czerwona

Kapusta pekinska

Kietki kalarepy

Kietki lucerny

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper, $wiezy

Marchew

Ogoérek
0gorki kiszone

Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, Swieza

)
)
40g (1 1/4 sztuki)
)
)

9309 (31 kromki)
600g (6 sztuk)
50g (1/3 szklanki)
200g (1 porcja)

40g (1/4 szklanki
21g (3 1/2 tyzki

25g (1/4 szklanki
200g (1 porcja

209 (1/3 porciji

40g (1/4 szklanki

)
)
56q (4 i 2/3 tyzki)
25¢ (1 tyzka)

509 (1/4 szklanki)
200g (1 porcja)

809 (1/6 sztuki)
240g (1i2/3
porcji)

80g (3/4 sztuki)
60g (2/3 sztuki)
1109 (1/6 sztuki)
59 (1 zabek)

)

)

309 (1/6 szklanki

20g (1/5 porciji
130g (1 1/4
szklanki

)
100g (2 liscie)
10g (1 tyzka)
10g (1 tyzka)

3g (1/5 tyzeczki)
369 (9 tyzeczek)

580q (121 3/4
sztuki)

250g (1i1/3
sztuki)

309 (2/3 sztuki)
1309 (2/3 sztuki)
)

509 (2 1/2 sztuki

Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor

Por

Rzodkiewka
Satata

Seler korzeniowy
Szczypiorek
Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)
Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Serek, Smietankowa tgka - Tartare
(MLE)

Serek wiejski (MLE)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

Kietbasa podwawelska

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

185¢ (2 1/3
sztuki)

43g (7i1/4
tyzeczki)

330g (2 sztuki

)

105g (3/4 sztuki)
659 (4 i 1/3 sztuki)
)
)

759 (15 lisci

165g (1/2 sztuki

10g (2 tyzki)
80g (3i1/4
garsci)

750q (8 3/4
sztuki)

290g (3i1/4
sztuki)

50g (2 i 1/2 tyzki)

450g (3
opakowania)

340ml (1i1/2
szklanki)

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

300g (2
opakowania)

20g (1
opakowanie)

200 (1
opakowanie)

30g (2 tyzki)
1409 (14 porcji)

90g (3 porcje)

235g (4i2/3
sztuki)

55g (1/5 sztuki)
30g (1 porcja)
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Lopatka konserwowa Maxpol (GLU,
GOR, SEL, MLE, S0J)

Mieso z piersi indyka, bez skéry
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Parowki z szynki (SEL, MLE, GOR,
S0J)

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL)

Sztuka miesa, gotowana

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU,
S0J, GOR, MLE)

Wieprzowina, topatka
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Olej rzepakowy

Ryby i owoce morza

Dorsz, sSwiezy
Tunczyk w sosie wtasnym

Owoce, orzechy i nasiona

Gruszka

Jabtko

Kiwi

Mandarynki

Mieszanka kompotowa
Pomararcza
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny

60g (2 porcje)

80g (3/4 sztuki)

240g (21 1/3
sztuki)

40g (1 sztuka)
30g (1 plaster)
90g (3 porcje)

80g (1/3 porciji)
90g (3 porcje)

60g (2 porcje)
60g (2 porcje)

809 (3/4 sztuki)
180g (1 3/4
porcji)

5g (1/2 plastra)

135ml (13 1/2
tyzki)

20g (1/5 sztuki)
309 (1 tyzka)

390qg (3 sztuki)
5409 (3 sztuki)
2259 (3 sztuki)
65¢g (1 sztuka)
210g (7 porcji)
160g (1/2 sztuki)

130q (3/4
szklanki)

1750ml (7 1/4
szklanki)

15ml (3 tyzki)

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Gatka muszkatotowa, mielona
Kurkuma, mielona

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

Ziele angielskie

Zelatyna

i

@ Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubu$

Wtoszczyzna krojona w paski
Zurek staropolski, butelka Artman

2860ml (12
szklanek)

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

19 (1 szczypta)
19 (1/4 tyzeczki)
8g (4 sztuki)

2g (1 sztuka)

3g (1 tyzeczka)
1g (1/3 tyzeczki)
29 (1/2 tyzeczki)
39 (3/4 tyzeczki)
39 (3 szczypty)
199 (19 szczypt)
59(1i2/3
tyzeczki)

2g (1/4 tyzki)

100g (1
opakowanie)

509 (1/2 szklanki)

100ml (1/5
opakowania)

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych
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