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Catering Krélewicz
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DIETY

Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

02.06.2025 - 08.06.2025



poniedziatek (2025-06-02)

wtorek (2025-06-03)

$roda (2025-06-04)

czwartek (2025-06-05)

piatek (2025-06-06)

sobota (2025-06-07)

niedziela (2025-06-08)

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

Jaja kurze, cate (JAJ)
Ogorek

Satata

Jabtko

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
ogorkiem zielonym (MLE)
(509)

Lopatka konserwowa
Maxpol (GLU, GOR, SEL,
MLE, SOJ)

Pomidor

Satata

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)
Pomidor

Salata

Pomarancza

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)
Papryka czerwona
Safata

Jabtko

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania §MLE;
Ser edamski (MLE
Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogorek

Satata

Mus 100% banan jabtko
Kubu$

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Satata

Jabtko

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, S0J)
Ketchup, tagodny

Serek Hochland mini (MLE)
Rzodkiewka

Salata

Gruszka

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

Budyn waniliowy b/cukru
(MLE) (200g)

Jabtko

Koktajl gruszkowo -
szpinakowy (200ml)

Jogurt naturalny (MLE)

Gruszka

Kiwi

Sok pomidorowy, bez soli

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

Potrawka miesno-
warzywna, z szynki,
duszona (1809;

Kasza gryczana, gotowana
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa szpinakowa z kasza
manng (GLU, SEL, MLE)
(3509)

Schab gotowany (100g)
Mizeria (MLE) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (350g)

Nalesniki (MLE, GLU, JAJ)
(1509)

Farsz z miesem mielonym
do nalesnikéw (150g)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa jarzynowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3509)

Gyros drobiowy (MLE, JAJ,
GOR) (180g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Ryba pieczona,
panierowana (RYB, GLU,
JAJ) (100g)

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa brokutowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3509)

Wegetariaiskie bolognese
z soczewicy (180g)
Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)

Kompot wieloowocowy
(200mi)

Ros6t z makaronem (SEL,
GLU) (3509)

Gotowana piers z kurczaka
(1009)

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

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar bez
cukru

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

Dorsz w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Serek, $Smietankowa tgka -
Tartare (MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

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

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Ogoérek

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pasta z brokuta (50g)
Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszcz rodlinny do
smarowania (MLE)

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Serek Hochland mini (MLE)
Ogoérek

Herbata czarna, napar bez
cukru

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

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

Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

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

Serek, $Smietankowa taka -
Tartare (MLE)

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

Herbata czarna, napar bez
cukru

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

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Pomidor



poniedziatek (2025-06-02) wtorek (2025-06-03) sroda (2025-06-04) czwartek (2025-06-05) piatek (2025-06-06) sobota (2025-06-07) niedziela (2025-06-08)

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

Satatka z makaronowa z Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE) Satatka z kaszg kuskus i Serek wiejski (MLE) Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE)
Easolk)a szparagowg (GLU)  naturalny (MLE) warzywami (GLU) (100g) naturalny (MLE)
100g



poniedziatek (2025-06-02) wtorek (2025-06-03) sroda (2025-06-04) czwartek (2025-06-05) piatek (2025-06-06) sobota (2025-06-07) niedziela (2025-06-08)



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

02.06.2025 (poniedziatek)

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

1 porcja

1 kromka (30g
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» Il Sniadanie

Budyn waniliowy b/cukru (MLE) (200g) 1 porcja
» Obiad

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

Potrawka miesno-warzywna, z szynki, duszona (180g) 1 porcla

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

F.’..f?.rn!s!er. ................................................................. 174 sztuki (50g)
» Positek nocny
Satatka z makaronowa z fasolkg szparagowa (GLU) (100g) 1 porcja




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 2047 kcal Wartos¢ energetyczna: 8588.38 kJ
Woda: 1695.529 Biatko ogotem: 95.02
Thszez: 68.2g Weglowodany ogotem: 273.32¢
Cholesterol: . 283.4mg Glukoza: 7.66 g
Fruktoza: 13989 Sacharoza: . 19.38¢g
Laktoza: 10349 Skrobia: . 179.16
Blonnik pokarmowy: 38.06 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.53 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 22.97g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.93 ¢
Sad: 1484.72 Potas 3519.25
............................................................................ mg mg
Wapn: ] 582.21 mg Fosfor 1569.49
Magnez: A75.0 MG oooorrieeresmesssereseesssesssssessss o sees s soes o mg
WitaminaA: 1887.44 g 2€14Z0° o 16.23 mg
Witaminaz 13.61mg WitamimaD: 1.88 ug
Ryboflawina: 152 mg Miamina: e 2.06 mg
W|tam|naC 88.93 mg N.'.?EY.'.!.@ .......................................................... 22.39 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

03.06.2025 (wtorek)

» 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 (10)
Pasta z twarogu z ogérkiem zielonym (MLE) (50g) SN -4
topatka konserwowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | @ e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Gruszka 1 sztuka (130q)

L 1 sztuka (180g)
» Obiad
Zupa szpinakowa z kaszg manng (GLU, SEL, MLE) (3509) SN .14
Schab gotowany (100g) e POTCR
Mizeria (MLE) (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)
Jaja kurze, cate (JAJ) e SZ8UK2 (509)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | oo 1 porcja (30g)
Ogoérek 1/4 sztuki (50g)




» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

Wartos¢ energetyczna: 1998 kcal ~Warto$¢ energetyczna: 8381.83 kJ
Woda: @ 1991.699 Biatkoogotem: .~~~ 99.23 ¢
Thuszez: 60.149 Weglowodany ogétem: =~ 262.21g
Cholesterol: .. 300.1mg Glukoza: 10.52 g
Fruktoza: . 22319 Sacharoza: .. 14.27 g
Laktoza: o 3.949 Skrobia: 161.3 ¢
Blonnik pokarmowy: 39.07g  Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 209
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  23.28 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1092
S6d: 1454.73  Potas: 4040.45
.......................................................................... mg mg
Waph: 683.05mg  Fosfor 1411.51
Magnez. AB02.38 MU cooovercerecersnssonssesssosssns s mg
WitaminaA: 280697 g Ze1az0: . 20.12mg
Witamina E: 16.5mg WitamimaD: =~ . 1.77 g
Ryboflawina: 1.57mg JH@MINA: 1.85mg
Witamina C: 272.08 mg Nigeyma: 25.89 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

04.06.2025 ($roda)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POIC]
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) e POTCI
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Pomararicza 1/2 sztuki (160g)

» Il Sniadanie

Koktajl gruszkowo - szpinakowy (200ml) e POTC]
» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g) e POTCI
Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) e POTC]
Farsz z migsem mielonym do nalesnikéw (150g) e POMC]
Kompot wieloowocowy (200m!) e POMC]
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
SZYNKOWa GDOWA AIODIOWA | oo 1 porcja (30g)
Pasta z brokuta (50g) oo POTCI
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

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




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 1886 kcal ~Warto$¢ energetyczna: 7908.94 kJ
Woda: 1579.049 Biatko ogotem: 85.2g
Thszez: 68.999 Weglowodany ogotem: 240.18 g
Cholesterol: . 3454mg Glukoza: 8.79
Fruktoza: 11.689 Sacharoza: . . 13.78 g
Laktoza: 5.64g Skrobia: 151.27 g
Blonnik pokarmowy: 37.219 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.7g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: =~ 23.12g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 14.14 g
Sad: 1374.96 Potas 3110.25
............................................................................ mg mg
Wapn: ] 830.49 mg Fosfor 1271.44
Magnez: 363.56 MQ  ooooroereermrrsmmessreserseessssssesssssssssssssssss e mg
WitaminaA: 1722.66 g 281820° . 15.91mg
Witaminaz 1509 mg WitamimaD: e 1.89 ug
Ryboflawina: 1.47mg Yi@amina: e 1.78 mg
W|tam|naC 214.07 mg N.'.?EY.'.!.@ .......................................................... 22.46 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

05.06.2025 (czwartek)

» 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)
DD YK CZ I ONa e 1/5 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Jabtko 1 sztuka (180q)

» Il Sniadanie

Jogurt naturainy (MLE) ........) opakowanie (150g)
» Obiad
Zupa jarzynowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) SN .14
Gyros drobiowy (MLE, JAJ, GOR) (180g) e POTCR
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)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) oo 1 porcja (30g)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPAKOWaNIE (309)
Ogérek 1/4 sztuki (50g)

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

10



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1874 kcal Wartos¢ energetyczna: 7836.27 kJ
Woda: 1401.86 g Biatko ogotem: 83.149
Thuszez: o 60.299 Weglowodany ogétem: 252.96 g
Cholesterol: o 121.3mg Glukoza: o 7.939
Fruktoza: @ 14.59 Sacharoza: 10.28 ¢
Laktoza: o 0949 Skrobia: 108.86 9
Blonnik pokarmowy: 38.58 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 24.079
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  10.84g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.29
Sod: 1926.88 Potas 2568.54
............................................................................ mg mg
Waph: 609.32mg  Fosfor 1013.39
Magnez. 30T.00 MY ooormrerrmrrmresmreserseesssss s s e mg
WitaminaA: 1237.87 g 2818201 o 13.76 mg
WitaminaE: 1012 mg WitaminaD: =~ 0.12 ug
Ryboflawina: 0.9mg JIAMINA: 0.76 mg
Witamina C: 157.57 mg Niacyna: 27.77 mg

1



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

06.06.2025 (pitek)

» 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)
S MK (ML E) oottt 1 porcja (30g)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ e 1 porcja (30g)
00T K et 1/4 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Mus 100% banan jabtko Kubus 1 opakowanie (100g)

L 1 sztuka (130g)
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (3509) SN .14
Ryba pieczona, panierowana (RYB, GLU, JAJ) (100g) e POTCR
Szpinak gotowany (GLU, MLE) (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)
Serek Kiri (MLE) ... e S2UK2 (179)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) | e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

12



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (200g)

Wartos¢ energetyczna: 1998 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 8370.81 kJ
Woda: 149582 g Biatkoogotem: =~ 104.86 g
Thszez: 68.79 Weglowodany ogétem: 246.69 g
Cholesterol: . 1509mg Glukoza: . 6.359
Fruktoza: 12189 Sacharoza: ===~~~ 9.94¢
Laktoza: 0979 Skrobia: 141919
Blonnik pokarmowy: 39.28 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.45¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 17.23 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10g
Sod: 1575.04 Potas: 3395.39
.......................................................................... mg mg
Wap: 732.38mg Fosfor: 1183.7 mg
Magnez: 413.15mg Zelazo: 17.mg
WitaminaA: 2242.64ug  WitaminaD: 1.28 pg
WitaminaE: 1519mg Tiamina: 0.94 mg
Ryboflawina: .. 1.06mg Niacyma: 19.55mg
WitaminaC: 198.32 mg

13



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

07.06.2025 (sobota)

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

1 porcja

1 kromka (30g
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. 2 sztuki (150g)
» Obiad

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

Wegetariariskie bolognese z soczewicy (1 809) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

14



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 2056 keal - Wartos¢ energetyczna: 7667.1 kJ
Woda: 1693729 Biatko ogotem: 82.059
Thuszez: o 09.649 Weglowodany ogotem: 2718549
Cholesterol: . 251.6mg  Glukoza: oo 14949
Fruktoza: o 20859 Sacharoza: ... 13319
Laktoza: o 3.949 Skrobia: o 119.7549
Blonnik pokarmowy: 44.06g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.2749
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: 2783 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 1289
Sod: 1498.06 Potas 3409.47
............................................................................ mg mg
Waph: 562.72mg  Fosfor 1205.46
Magnez: 320.5T MQ oo mg
WitaminaA: 171158 g 281203 o 16.25 mg
WitaminaE: 15.92 mg WitaminaD: =~ 1.14 g
Ryboflawina: 1.08mg JHAMINA: 1.05 mg
Witamina C: 216.64 mg Niacyma: e 18.57 mg

15



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

08.06.2025 (niedziela)

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

1 porcja
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» Il Sniadanie

Sok pomidorowy, bez soli

» Obiad
Rosot z makaronem (SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

16



» Positek nocny
Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

Wartosé energetyczna: 1891 keal Wartodé energetyczna: 7914.84 k)
Woda: 1772.81g Biatkoogotem: 91.86 g
Tuszez: 65.249 Weglowodany ogotem: 240.58 g
Cholesterol: 260.6mg Glukoza: 1116
Froktoza: . ... 18019 Sacharoza: ... 16.73
Laktoza: ... 0949 Skrobia: 12287 g
Blonnik pokarmowy: 36209 Kwasy uszczowe nasycone ogétem 24.92g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 10319 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.91
Sod: 1484.27 Potas: 4084.85
.......................................................................... mg mg
Waph: 633.2mg  Fosfor 1162.39
Magnez. 359.37 MQ  -oooeroersmmsomesomssossersonesosssos e sosssosse mg
WitaminaA: 207079 g Ze1azo: . 15.62 mg
Witamina E: 9.62mg WitamimaD: 0.88 lig
Ryboflawina: 116mg JH@MINA: 0.83 mg
Witamina C: 31318 mg Niacyna: 29.36 mg
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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)

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

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

e BudyA w proszku - 1i 3/4 tyzki (15g)

Sposob przygotowania:

Kawe ugotowaé na wodzie, doda¢ mleka.

Sposob przygotowania:

Ugotowacé budyn.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

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

Sposob przygotowania:

Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach.

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

Bulion warzywny - 1 szklanka (240ml)
Cukinia - 1/8 sztuki (40g)

Fasola szparagowa - 1/5 garsci (20g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Maka ziemniaczana - 1/5 tyzki (5g)
Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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

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

Sposob przygotowania:

Mieso z szynki pokroi¢ w drobng kostke wrzuci¢ do
gotujacego sie bulionu, doda¢ pokrojong w pétksiezyce
marchewke, cukinie i fasolke szparagowa. Wszystko
razem dusié, az warzywa bedg miekkie. Zagesci¢ maka
ziemniaczana i zabieli¢ Smietanka. Doprawi¢ do smaku
solg, pieprzem i ziotami.

Sposéb przygotowania:

Ugotowac kompot.

18



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (20g) Sposob przygotowania:
Bulion warzywny - 1/6 szklanki (40ml)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

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

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 - 1/5 porcji (30g) solg i pieprzem. Cato$¢ wymieszac z olejem.

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

Ogorek - 1/8 sztuki (20g) Sposdb przygotowania:
Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (59g)
Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Ogdrka obrac, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach,

odstawi¢ do wyciekniecia soku. Twardg rozetrzeé
widelcem. Odcisngé¢ ogdrka z nadmiaru wody, doda¢ do
twarogu. Doprawic solg i pieprzem, doda¢ jogurt i
wymieszac.

PRZEPIS: Zupa szpinakowa z kaszg manng (GLU, SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) Sposéb przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Szpinak - 10 garsci (2509)

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

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

PRZEPIS: Schab gotowany (100g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

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: Mizeria (MLE) (200g) - 1 porcja

e Qgorek - 1 sztuka (170g) Sposéb przygotowania:
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1 i 1/2 tyzki (30g) Ogorki umyc, obrac ze skorki i pokroi¢ w cieniutkie

plasterki. Doda¢ do nich jogurt grecki, sél i pieprz.
Porzadnie wymieszac.

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 gruszkowo - szpinakowy (200ml) - 1 porcja

Gruszka - 1/3 sztuki (50g) Sposob przygotowania:
Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (29)

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

Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (40g) Sposob przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (100g)

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

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

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2q)
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PRZEPIS: Nales$niki (MLE, GLU, JAJ) (150g) - 1 porcja

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Sposob przygotowania:

Make wsypa¢ do miski, dodaé jajko, mleko, 100 ml wody
i s6l. Zmiksowac na gtadkie ciasto, dodac oliwe i
ponownie wymieszac. Z przygotowanego ciasta
usmazy¢ nalesniki.

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

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

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

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

Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Brokuty, gotowane w wodzie - 1/4 porcji (40g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposéb przygotowania:

Mieso usmazy¢ na oleju, dodaé pokrojone pomidory,
koncentrat, fasole i kukurydze. Doprawi¢ wedle uznania.

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.

Sposéb przygotowania:

Brokut ugotowac do miekkosci w osolonej wodzie.
Ostudzi¢. Koperek posiekac. Do brokutu doda¢ koperek,
sok z cytryny, gatke muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie
sol. Wszystkie sktadniki rozgnies¢ widelcem lub
zblendowaé na paste.

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

Fasola szparagowa - 2/3 garsci (50g)
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)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (509)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)

Sposob przygotowania:

21



PRZEPIS: Gyros drobiowy (MLE, JAJ, GOR) (180g) - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (90g)

e Czosnek - 1/5 zgbka (1g)

. 8r83)zek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki
g

Kapusta pekiriska - 2/3 liscia (30g)

Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Pomidory w puszce - 1/5 szklanki (50g)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE) - 1 porcja (10g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Sposob przygotowania:

Mieso pokroi¢ w kostke, doprawi¢. Usmazy¢ na patelni.
Dodac poszatkowang kapuste pekiriska i pomidory. Gdy
wszystko zmieknie, dodaé groszek.

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

Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

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

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

Sposob przygotowania:

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
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)

Ryz brazowy, ugotowany - 1/2 porcji (100g)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (509)

Sposéb przygotowania:
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Ryba pieczona, panierowana (RYB, GLU, JAJ) (100g) - 1 porcja

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)

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

Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)

Sposob przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Szpinak - 6 i 3/4 garsci (170g)

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

Sposob przygotowania:

Szpinak ugotowac¢ z dodatkiem oleju. Przyprawié.
Zabieli¢ jogurtem i zagesci¢ maka.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposéb przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/7 sztuki (25g)
Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g)
Marchew - 1 sztuka (509)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

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 tyzka (15g)
Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (459)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposéb przygotowania:
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Wegetariariskie bolognese z soczewicy (180g) - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/7 szklanki (30g) Sposab przygotowania:

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukinia - 1/8 sztuki (30g) Na patelni podsmazy¢ cebule, posiekany czosnek, seler
Czosnek - 1 zabek (59) naciowy, cukinig i marchewke. Po 5 min. dodac
Marchew - 1/3 sztuki (20g) soczewice, pomidory z puszki i wode. Catosé dusié pod
Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml) przykryciem, az soczewica bedzie migkka. W razie
Pomidory w puszce - 1/5 szklanki (50g) potrzeby podlewac danie woda. Pod koniec gotowania
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) dodac kukurydze i fasole czerwona. Przyprawic¢ solg i
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) pieprzem.

Seler naciowy - 1/8 sztuki (10g)

Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
wodg - 1/8 szklanki (20g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g) Sposob 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 (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

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

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

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)

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

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

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Jabtko - 1/5 sztuki (40g) Marchew, buraka i jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszac z
Marchew - 1 1/3 sztuki (60g) posiekang cebulg i natka pietruszki. Doprawic¢ solg i
Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g) pieprzem.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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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KROLLWICZ
ATEEIRG

K

Wykorzystanie produktu

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Zakres dat: 2025-06-02 / 2025-06-03 / 2025-06-04 / 2025-06-05 / 2025-06-06 / 2025-06-07 / 2025-06-08

Produkty zbozowe

Butka tarta

Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Kasza gryczana, gotowana

Kasza jeczmienna, pertowa

Kasza kuskus

Kasza manna

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

Makaron petnoziarnisty, ugotowany
(GLU)

Maka pszenna, typ 500
Maka ziemniaczana
Ryz brgzowy, ugotowany

Warzywa

Brokuty, gotowane w wodzie
Brokuty, mrozone

Burak
Cebula
Cukinia
Czosnek

Fasola czerwona, konserwowa,
odsgczona, optukana wodg

Fasola szparagowa
Fasolka szparagowa, gotowana

Groszek zielony, konserwowy bez
zalewy

Kapusta pekinska
Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy

Korzen imbiru, surowy
Kukurydza, konserwowa
Marchew

10g (1/8 szklanki)
9309 (31 kromki)
600g (6 sztuk)

200g (1i1/3
szklanki)

409 (1/3
woreczka)

309 (1/6 szklanki
309 (1/6 szklanki
219 (31 1/2 tyzki
20g (1/4 szklanki
35g (1 sztuka
200g (1 porcja

— — — — ~— ~—

45q (3 i 3/4 tyzki)
59 (1/5 tyzki)
300g (1i1/2
porcji)

40g (1/4 porcji)
100g (1/5
opakowania)

809 (3/4 sztuki)
209 (1/5 sztuki)
1009 (1/6 sztuki)
6g (1i1/4 zabka)
209 (1/8 szklanki)

709 (3/4 garsci)
309 (1/5 porciji)
10g (1/8 szklanki)

309 (2/3 liscia)
25¢ (1i2/3
lyzeczki)

189 (411/2
lyzeczki)

29 (1/8 sztuki)
10g (1/2 tyzki)
360g (8 sztuk)

Ogorek

Papryka czerwona
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory w puszce

Por

Rukola
Rzodkiewka
Satata

Seler korzeniowy
Seler naciowy

4409 (2i1/3
sztuki)

509 (1/5 sztuki)

1709 (2i 1/4
sztuki)

25q (4i1/4
tyzeczki)
400g (2i1/3
sztuki)

20g (2 sztuki)

120 (1/2
szklanki)

409 (1/4 sztuki
109 (1/2 garsci
509 (3 1/3 sztuki
105¢ (21 liscie
1309 (1/3 sztuki
10g (1/8 sztuki

— N N N

Soczewica czerwona, nasiona suche 509 (1/4 szklanki)

Szpinak
Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

470g (18 3/4
garsci)

750q (8 3/4
sztuki)

1859 (2 sztuki)

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 Kiri (MLE)

Serek, Smietankowa tagka - Tartare
(MLE)

Serek wiejski (MLE)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

659 (31 1/4 tyzki)
450g (3
opakowania)
440ml (2 szklanki)
30g (1 porcja)

60g (2
opakowania)

300g (2
opakowania)

179 (1 sztuka)

40g (2
opakowania)

200g (1
opakowanie)

409 (2 i 2/3 tyzki)
1509 (15 porcji)

30g (1 porcja)

26



KROLLWICZ

LATERING

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

Konserwowa Wieprzowa Rzeznika
(GLU, MLE, S0OJ, GOR, SEL)

topatka konserwowa Maxpol (GLU,
GOR, SEL, MLE, SOJ)

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,
S0J, SEL)

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

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

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

285¢ (5i2/3
sztuki)

30g (1 porcja)
30g (1 porcja)
215g (1 sztuka)
1759 (1 3/4
sztuki)

80g (2 sztuki)
30qg (1 plaster)
30g (1 porcja)
90g (3 porcje)
60g (2 porcje)

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

100g (1/3 porcji)

160g (1i2/3
porcji)

140ml (14 tyzek)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku

Ryby i owoce morza

Dorsz swiezy, filety bez skdry

Owoce, orzechy i nasiona

Gruszka
Jabtko

Kiwi

15g (11 3/4 tyzki)

1409 (1i1/3
porcji)

440g (3i1/3
sztuki)

760g (41 1/4
sztuki)

150g (2 sztuki)

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Mieszanka kompotowa
Nasiona chia, suszone
Pomarancza

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok pomidorowy, bez soli

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion warzywny

Gatka muszkatotowa, mielona
Ketchup, tagodny
Kolendra mielona
Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone
LiS¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Majonez

Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona

Pieprz cayenne
Pieprz czarny
Rozmaryn, suszony
Sol biata
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Zelatyna

i

@ Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubu$

Wtoszczyzna krojona w paski

210g (7 porcji)
10g (1 tyzka)
160g (1/2 sztuki)

1750ml (7 1/4
szklanki)

300ml (1
opakowanie)

25ml (5 tyzek)
2940ml (12i1/4
szklanki)

19 (1 tyzeczka)
280ml (11 1/4
szklanki)

1g (1 szczypta)
15g (1 tyzka)

1g (1/3 tyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)

19 (1/3 tyzeczki)

9g (4 i 1/2 sztuki)
2g (1 sztuka)

29 (2/3 tyzeczki)

5g (1/5 tyzki)

9g (3 tyzeczki)

19 (1/4 tyzeczki)
79(1i3/4
tyzeczki)

19 (1 szczypta)
149 (14 szczypt)
19 (1/3 tyzeczki)
19 (1 szczypta)
29 (2/3 tyzeczki)

4g(1i1/3
tyzeczki

)
2g (1/4 tyzki)

100g (1
opakowanie)

100g (1 szklanka)
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