KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta tatwostrawna

30.06.2025 - 06.07.2025



poniedziatek (2025-06-30)

wtorek (2025-07-01)

$roda (2025-07-02)

czwartek (2025-07-03)

piatek (2025-07-04)

sobota (2025-07-05)

niedziela (2025-07-06)

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

Kawa zbhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

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

Pomidor

Satata

Zupa mleczna z ryzem
(MLE) (2509)

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Lopatka konserwowa
Maxpol (GLU, GOR, SEL,
MLE, SOJ)

Pomidor

Satata

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata RzeZnika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Cukinia

Satata

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z twarogu z natka
pietruszki (MLE) (509)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

Safata

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

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

Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

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

Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Satata

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

Kawa zbhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony
Konserwowa Wieprzowa
Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
GOR, SEL)

Cukinia

Satata

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

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Twarég krajanka pétttusty
(MLE)

Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Salata

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

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Mus truskawkowy z
jogurtem (MLE) (100g)

Banan

Jabtko gotowane (180g)

Kisiel truskawkowy (200g)

Gruszka pieczona (130g)

Koktajl bananowo-
szpinakowy (200ml)

Zupa ziemniaczana (SEL)
(350g)

Pierogi z miesem (300g)
(GLU, MLE)

Suréwka z marchewki
(150g)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (3509)

Potrawka miesno-
warzywna, z szynki,
duszona (1 809{
Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa pomidorowa z
makaronem (MLE, SEL,
GLU) (350q)

Nalesniki (gMLE, GLU, JAJ)
(150g)

Twarozek do nalesnikow
(MLE) (120g)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Potrawka drobiowa (MLE,
GLU, SEL) (180g)

Ryz biaty, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa selerowa z
makaronem (GLU, MLE,
SEL) (350g)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Marchewka duszona
(150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (GLU) (180g)
Kasza jeczmienna,
pertowa, gotowana (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Ros6t z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Schab gotowany (100g)
Suréwka z marchewki
(150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar bez
cukru

Weka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z kurczaka z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Cukinia

Herbata czarna, napar bez
cukru

Weka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

Weka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Papr{karz b/cebuli (RYB)
(509

Szynkowa debowa
drobiowa

Cukinia

Herbata czarna, napar bez
cukru

Weka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

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

Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Kiri (MLE)

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

Herbata czarna, napar bez
cukru

Weka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z pieczonej
marchewki (509)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

Weka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor



poniedziatek (2025-06-30) wtorek (2025-07-01) sroda (2025-07-02) czwartek (2025-07-03) piatek (2025-07-04) sobota (2025-07-05) niedziela (2025-07-06)

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

Satatka z kaszg gryczangi  Serek homogenizowany, Serek wiejski (MLE) Jogurt naturalny Hej (MLE)  Satatka makaronowa z Serek homogenizowany, Jogurt naturalny Hej (MLE)
warzywami, z olejem naturalny (MLE) warzywami, z olejem (JAJ,  naturalny (MLE)
(1000) GLU) (100g)



poniedziatek (2025-06-30) wtorek (2025-07-01) sroda (2025-07-02) czwartek (2025-07-03) piatek (2025-07-04) sobota (2025-07-05) niedziela (2025-07-06)



Dieta tatwostrawna

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 tatwostrawna

30.06.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

1 porcja
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» Il Sniadanie
Jogurt naturalny Hej (MLE)

» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

99.!9.9.@ ................................................................ 1/8 sztuki (50g)
» Positek nocny
Satatka z kaszg gryczang i warzywami, z olejem (100g) 1 porcja




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna

Wartos¢ energetyczna: 1845kcal Warto$¢ energetyczna: 7747.86 kJ
Woda: 1463.91g Biatkoogotem: =~ 84.74
Thuszez: 66.46 g Weglowodany ogdtem: 235.86 g
Cholesterol: . 1152mg Glukoza: . 5174
Fruktoza: =~ 5059 Sacharoza: . . 9.169
Laktoza: 11759 Skrobia: 106.47 g
Blonnik pokarmowy: 22.259 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.45¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 20.49 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 10.36
SOd: 831.71mg Potas: 2731.43
Waph: 502,01 mg md
Magnez: 248.28 mg 27628 mg
WitaminaA: 3558.94 Lg 6.81mg
WitaminaE: 11.4mg 0.12.149
Ryboflawina: 1.12mg 0.84mg
Witamina C: 65.75 mg 16.93 mg




Dieta tatwostrawna

01.07.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g)

1 porcja
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» Il Sniadanie

Mus truskawkowy z jogurtem (MLE) (100g) 1 porcja
» Obiad

Krupnik z ziemniakami (SEL) (350) A porcja

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna

Wartos¢ energetyczna: 2047 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 7665.65 kJ
Woda: 1502.82g Biatkoogotem: 103.07 g
Thuszez: 67.749 Weglowodany ogdtem: 251.72 ¢
Cholesterol: . 321.3mg Glukoza: . 4.69 g
Fruktoza: =~ 4889 Sacharoza: . 5419
Laktoza: 14759 Skrobia: 72.59 ¢
Blonnik pokarmowy: 22.89 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24.45g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 24.79 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.74 ¢
SOd: 744.36 mg Potas: 2513.11
Wapn .............................................................. 758.2T MQ  cooroererereseerssenssesessesssoss e sens s sensesoees mg
Magnez: 189.74 mg  Fosfor: 1032.35
Witamina A: 154465 g g 508 :g
WitaminaE: 191M9 Witaminap: T 185 Lg
Ryboflawina: 1 34mg VHAMINAD:

......................................................................... Tlamlna: 139 mg
WitaminaC: . 114.90M9 Niaeyna: T 12.23 mg




Dieta tatwostrawna

02.07.2025 ($roda)

» Sniadanie

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

1 porcja
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» Obiad

Zupa pomidorowa z makaronem (MLE, SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna

Wartos¢ energetyczna: 2017 keal - Wartos¢ energetyczna: 8483.4 kJ
Woda: 1352.29g Biatko ogotem: 110.74 g
Thuszez: o 65359 Weglowodany ogétem: 251.78 g
Cholesterol: . 2144mg  Glukoza: 8.169
Fruktoza: = o 7599 Sacharoza: . 18.22 ¢
Laktoza: 16.459 Skrobia: 75.42 g
Blonnik pokarmowy: 16,06 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 26.52 g
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: 13499 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 5.749
SOU: 828.03 mg Potas: 2287.48
Wapni 593.3 MY orrmrmrermrssrssssmsssrssssssss s sessessees mg
e o ot 5 e
WitaminaA: 1478.69 g 6.15 mg
WitaminaE: . 6.04 mg 0.2 149
Ryboflawina: . 1.43 mg 0.6mg
Witamina C: 60.55mg Niacyna: 7.58 mg




KROLLWISE Dieta tatwostrawna

03.07.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (250g) e POIC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POIC]
K8 (G e 2 kromki (30g)
Kajzerka (GLU) . o) SZtUKE (600)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z natka pietruszki (MLE) (50g) oo POTCI
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Jabtko gotowane (180g) e POTC]
» Obiad
Zupa jarzynowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) e POTCI
Potrawka drobiowa (MLE, GLU, SEL) (180g) e POIC]
Ryz biaty, gotowany ....112/3 szklanki (2009)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POMC]
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
Weka (GLU) ... e 2 KrOMek (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
MIOU DSZCZBIl ettt 1tyzka (259)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

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

Dieta tatwostrawna

Wartos¢ energetyczna: 2019 keal - Wartos¢ energetyczna: 8470.65 kJ
Woda: 1692.859 Biatko ogotem: 86.43 g
Thszez: ] 67.299 Weglowodany ogtem: 276.44 g
Cholesterol: o 93.2mg Glukoza: 6.48 g
Fruktoza: o 12749 Sacharoza: .. 10299
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 115.36 9
Blonnik pokarmowy: 21.08 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 21149
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: 22349 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 10449
Sod: 1026.04 Potas 2449.45
............................................................................ mg mg
WapR: e 51279mg Fosfor: 837.62mg
Magnez: oo 180.45mg Zelazo: .. 7.3mg
WitaminaA: . 1457.03 g WitaminaD: 0.15 pg
WitaminaE: o 134/ mg Tiamina: o 0.65 mg
Ryboflawina: .. 1.06mg Niacyna: 17.86 mg
Witamina C: 104.51 mg

1



KROLLWISE Dieta tatwostrawna

04.07.2025 (pigtek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowa (MLE, GLU) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
K8 (G e 2 kromki (30g)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
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)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Kisiel truskawkowy (200g) e POTCJR
» Obiad
Zupa selerowa z makaronem (GLU, MLE, SEL) (3509) SN .14
Ryba pieczona (RYB) (100g) e POTCR
Marchewka duszona (150g) 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)
Weka (GLU) ... e 0 KTOMeEK (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)
Serek Kiri (MLE) ... e S2UK2 (179)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | oo 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)
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» Positek nocny

Dieta tatwostrawna

Satatka makaronowa z warzywami, z olejem (JAJ, GLU) (100g) e 1 porcja
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1954 kcal Wartos¢ energetyczna: 8208.61 kJ
Woda: 1865.349 Biatkoogétem: 85.23 ¢
Thszez: 70439 Weglowodany ogétem: 255.819
Cholesterol: . 271mg Glukoza: . 6.58 ¢
Fruktoza: . 6.38g Sacharoza: 8.39¢
Laktoza: . 11,759 Skrobia: 68.8 ¢
Blonnik pokarmowy: 27.599 Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 2139
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 24.12g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.45 g
SOd: e 862.15mg Potas: 3216.2 mg
Waph: ] 616.92mg Fosfor: 892.28 mg
Magnez: 22435mg Zelazo: 9.07mg
WitaminaA: 3051 ug WitaminaD: 2 g
WitaminaE: 1348mg Tiamina: 0.73mg
Ryboflawina: . 1.3mg Niacyma: . 10.28 mg
Witamina C: 119.27 mg

13



Dieta tatwostrawna

05.07.2025 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
K8 (G e 2 kromki (30g)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Dzem brzoskWiniowy, NSKOSKOUZONY | e 1 porcja (259)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) | e 1 porcja (30g)
L S 1/8 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Gruszka pieczona (130g) e POTCJR
» Obiad
Zupa brokutowa z ziemniakami (SEL, MLE) (3509) SN .14
Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (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)
Weka (GLU) ... e O KTOMeEK (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Pasta z pieczonej marchewki (50g) SN .14
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) | e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

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

Dieta tatwostrawna

Wartos¢ energetyczna: 1985kcal  Warto$¢ energetyczna: 8323.24 kJ
Woda: 1779.07g Biatko ogétem: 86.55 g
Thuszez: 64.96 g Weglowodany ogdtem: 265.96 ¢
Cholesterol: . 1348mg Glukoza: 9.779
Fruktoza: =~ 15169 Sacharoza: . . 14.074
Laktoza: 14759 Skrobia: 101.08 g
Blonnik pokarmowy: 31.22g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 20.97g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 269 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 1047
SOd: 752.31mg Potas: 3184.72
y\_ll_q_pllj .............................................................. 811.84 MY oo ssnsnnse s snnseee mg
Magnez: . . . . .. 272.56mg Fosfor: o
Witamina A: 267244 |1g g 1338 mg
WitaminaE: 13,36 Mg iy 0.97 g
Ryboflawina: . 1.27.mg 154 mg
WitaminaC: . 139.46 mg Niacyna: 16.36 mg
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Dieta tatwostrawna

06.07.2025 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) e POIC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POIC]
Weka (GLU) ... e 2 KrOMek (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Twardg krajanka POIIUSYY (MLE) oo 1 porcja (30g)
SZYNKOWE GDOWA AIODIOWA | oo 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Koktajl bananowo-szpinakowy (200ml) e POIC]
» Obiad
Rosot z makaronem (SEL, GLU) (350) SN 1L
Schab gotowany (100g) e POTCI
Suréwka z marchewki (150g) e POTC]
Ziemniaki, QOtOWaNe W WOUZIE e 21 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POMC]
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
Weka (GLU) ... e 2 KrOMek (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Jaja kurze, cafe (JAJ) e SZ0UKE (500)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

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

Dieta tatwostrawna

Wartos¢ energetyczna: 1947 keal - Wartos¢ energetyczna: 8181.97 kJ
Woda: 1653.22g Biatko ogotem: 98399
Thuszez: o 05829 Weglowodany ogotem: 252.23 g
Cholesterol: 263mg  Glukoza: . .79
FrUKIOZa: .o 7239 Sacharoza: .. 13989
Laktoza: o 11759 Skrobia: 37.619
Blonnik pokarmowy: 26.99 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21819
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  18.949 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.86 ¢
SO0 e 530.71mg Potas: 3162.48
Wapn 642,06 MY oo mg
e o st T,
WitaminaA: 34671 g 9.97.m
WitaminaE: .. 10.03 mg 1.93 19
Ryboflawina: .. 1.43 mg 1.45mg
Witamina C: 10495 mg Niacyna: 16.63 mg
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Dieta tatwostrawna

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

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

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

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

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana (SEL) (350g) - 1 porcja

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

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

Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) grubych oczkach.

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Pierogi z miesem (300g) (GLU, MLE) - 8 porcji

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2 i 3/4 sztuki (5609) Sposéb przygotowania:

e Maka pszenna, typ 500 - 33 i 1/3 tyzki (400g)

e Marchew - 1 sztuka (509) Ugotowang marchewke, pietruszke, por i ugotowane
e Olej rzepakowy - 8 tyzek (80ml) mieso zmieli¢ lub przecisnaé przez praske.

e Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g) Make przesia¢, dodaé sl i wymieszac. Dodac olej

rzepakowy (50 ml) i szklanke gorgcej wody. Ponownie
wymieszac i rozpoczaé wyrabianie ciasta. Gtadkie,
wyrobione ciasto zawing¢ w folie i odstawi¢ na p6t
godziny do lodéwki. Po wyciaggnieciu oderwaé kawatek,
a reszte schowac z powrotem (zeby ciasto nie
wysychato). Oderwany kawatek porzadnie rozwatkowac
i za pomocg szklanki powycinaé kétka. Krazek ciasta
utozyé na wewnetrznej czesci dtoni i drugg dtonig
delikatnie go rozciggng¢. Na srodek natozy¢ farsz,
ciasto ztozy¢ na pét i zlepi¢ boki na ksztatt pieroga.
Surowe pierogi odktada¢ na blat opr6szony maka i
przykryé je Sciereczka. Z pozostatego ciasta zrobi¢ to
samo. W duzym garnku zagotowa¢ wode z dodatkiem
soli. Do wrzatku wrzucaé pojedynczo kilka pierogdw,
zmniejszy¢ ogien i gotowaé okoto 3 minut od momentu
wyptynigcia. Nalezy zamiesza¢ wode od czasu do
czasu.
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KROLLWISE Dieta tatwostrawna

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

e Marchew - 3 sztuki (135g) Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

e Ketchup, fagodny - 1/3 lyzki (Sg) Sposéb przygotowania:

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

e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/4 tyzki (59) Mieso z kurczaka ugotowac, ostudzic, obrac i pokroi¢ na
e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (40g) drobne kawatki. Natke posiekaé. Z jogurtu i ketchupu

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

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

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

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

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

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

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

PRZEPIS: Mus truskawkowy z jogurtem (MLE) (100g) - 1 porcja

e Truskawki - 1/2 szklanki (70g) Sposéb przygotowania:

e Jogurt naturalny (MLE) - 1/5 opakowania (30g)
Truskawki umy¢, usuna¢ szyputki, zblendowac na gtadki
mus, przetrze¢ przez sito. Mus natozy¢ do pojemniczka
i udekorowac kleksem z jogurtu naturalnego.
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Dieta tatwostrawna

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g) 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 (2g)

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

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

e Cukinia - 1/8 sztuki (40g)

e Marchew - 1/3 sztuki (20g) Mieso z szynki pokroi¢ w drobng kostke wrzuci¢ do

e Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) gotujgcego sie bulionu, doda¢ pokrojona w pétksiezyce
e Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) marchewke, cukinie i fasolke szparagowa. Wszystko

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) razem dusié, az warzywa bedg miekkie. Zagesci¢ maka
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) ziemniaczana i zabieli¢ Smietanka. Doprawi¢ do smaku
e Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) sola, pieprzem i ziotami.

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

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

e Fasolka zielona, gotowana - 1/3 porcji (40g)

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 potttusty (MLE) - 1i2/3 porcji (50g) Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszaé z pozostatymi
sktadnikami.

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

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

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (159) 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) - 2/3 tyzki (10g)

Makaron $widerki (GLU) - 2/3 porcji (30g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g)

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

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

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Make wsypac¢ do miski, dodac jajko, mleko, 100 ml wody
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g) i s6l. Zmiksowac na gtadkie ciasto, dodac oliwe i

ponownie wymieszaé. Z przygotowanego ciasta
usmazy¢ nalesniki.

PRZEPIS: Twarozek do nalesnikéw (MLE) (120g) - 1 porcja

e Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4q) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1 tyzka (20g)
e Twardg krajanka potttusty (MLE) - 3i 1/3 porcji (100g) Twardg rozdrobni¢ widelcem, wymieszac z jogurtem i

cukrem waniliowym.

PRZEPIS: Paprykarz b/cebuli (RYB) (50g) - 1 porcja

e Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g) Sposob przygotowania:
® Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)
e Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/5 porcji (20g) Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowac ryz.

Dodac¢ koncentrat pomidorowy, wymieszac.

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

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

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

® Pietruszka, liscie - 11i2/3 tyzeczki (10g)
e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
e Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1i2/3 porcji (509)

Sposob przygotowania:

Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszaé z pozostatymi
sktadnikami.

PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (180g)

Sposéb przygotowania:

Jabtko ugotowaé w wodzie.

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 (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 skory - 1/4 sztuki (25g)
Fasolka zielona, gotowana - 1/2 porcji (509)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Potrawka drobiowa (MLE, GLU, SEL) (180g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (90g)
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Mieso pokroi¢ w kostke. Obsmazy¢ na niewielkiej iloSci
oleju. Warzywa obragé, pokroi¢ w kostke. Mieso zala¢
wodg, dodaé warzywa i gotowac do miekkosci. Sos
zagesci¢ maka. Doprawi¢ do smaku.

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

e Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g)
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.
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KROLLWISE Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, 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 Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Jajka ugotowac, ostudzi¢, obra¢, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

e Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:
e Truskawki - 1/2 szklanki (70g)
e Woda - 1/3 szklanki (100ml) Ugotowac kisiel.

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

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

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

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

e Makaron $widerki (GLU) - 1/3 porcji (20g)

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

e Woda - 2/3 szklanki (150ml)

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

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

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

e Marchew - 3 sztuki (140g) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.

PRZEPIS: Satatka makaronowa z warzywami, z olejem (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
e Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji

(50g) Makaron i warzywa ugotowa¢. Wymieszaé wszystkie
e Makaron $widerki (GLU) - 3/4 porcji (40g) sktadniki.
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Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Gruszka pieczona (130g) - 1 porcja

e Gruszka - 1 sztuka (130g)

Sposob przygotowania:

Upiec gruszke w piekarniku.

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (259)
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 (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% (MLE) - 1 tyzka (15g)
Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z pieczonej marchewki (50g) - 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (459)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Marchewki obraé, ugotowa¢ badz upiec w piekarniku do
miekkosci. Po ostudzeniu pokroi¢, dodac oliwe z oliwek,
przyprawy i zblendowac.
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Dieta tatwostrawna

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

Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposab przygotowania:
Szpinak - 1 garsé (25g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) Wszystkie sktadniki zblendowac¢ na gtadka mase.

Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

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

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

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

PRZEPIS: Schab gotowany (100g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

K

Wykorzystanie produktu
Zakres dat: 2025-06-30 / 2025-07-01 / 2025-07-02 / 2025-07-03 / 2025-07-04 / 2025-07-05 / 2025-07-06

. Seler korzeniowy 200g (2/3 sztuki)
Kajzerka (GLU) 360g (6 sztuk) Ziemniaki, gotowane w wodzie 450g (Sszltl](r;
Kasza gryczana, gotowana 50g (1/3 szklanki) Ziemniaki. $rednie 230 (21 2/3
Kasza jeczmienna, pertowa 25g (1/4 ' sztuki)
woreczka)
K ' i , pertowa, 200g (1 j % .
ggfjv";gﬁgz('}}'fﬂ)“a periowa g (1 porcja) Mieko i produkty mleczne
Kasza manna 20g (1/8 szklank!) Jogurt naturalny grecki Bierur (MLE)  55g (2 i 3/4 tyzki)
Kasza orkiszowa 209 (1/8 szklanki) Jogurt naturalny (MLE) 480g (3i1/4
Kawa zbozowa do gotowania (GLU)  21g (3 i 1/2 tyzki) opakowania)
Makaron gniazda, nitki 35g (1 sztuka)  Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 1850ml (8
Makaron petnoziarnisty, ugotowany 200g (1 porcja) szklanek)
(GLU) Serek Hochland mini (MLE) 30g (1
Makaron swiderki (GLU) 90g (1 3/4 porcji) opakowanie)
Maka pszenna, typ 500 4569 (38 tyzki) Serek homogenizowany, naturalny 300g (2
Maka ziemniaczana 20g (3/4tyzki)  (MLE) N opakowania)
Ptatki gryczane 40g (5 tyzek) Serek Kl.rl.(M.LE) 179 (1 sztuka)
Ptatki owsiane 40g (4 tyzki) ~ Serek wiejski (MLE) opakgv(\)/ggig
Eyz E::Iy Stowan 40 (1265032(';'?3';2 $mietana 12% (MLE) 55 (3 i 2/3 tyzki)
y %.9 y gzklanki) (Tiusz)cz ro$linny do smarowania 140g (14 porcji)
MLE
Weka (GLU) 900g (60 kromek) i 64 krajanka péttiusty (MLE) 2309 (71 2/_3;
porcji
Warzywa
Brokuty, mrozone k80g (1./E)> Mieso i jaja
opakowania . ,
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, ~ 50g (1/3 porcji) Jaja kurze, cate (JAJ) 1759 (SSZ;J(IZ)
brolfu?) . Konserwowa Wieprzowa RzezZnika 60g (2 porcje)
Cukinia ' 2409 (1/3 SZtUk.I‘) (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)
Fasolka z|elona,igotowana 1109 (1 pqrcu) topatka konserwowa Maxpol (GLU, 30g (1 porcja)
Koncentrat pomidorowy 30% 18g(1i1/4  GOR, SEL, MLE, SOJ)
*YZECZk') Mieso z piersi kurczaka, bez skory 6759 (3i1/3
Koper ogrodowy 20g (5 tyzeczek) sztuki)
Marchew 7989 (17i3/4  Mieso z ud kurczaka, bez skory 2159 (2i1/4
sztuki) sztuki)
Pietruszka, korzen 2109 (2i2/3  Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, 30g (1 plaster)
sztuki) JAJ)
Pietruszka, liscie 43g(7i1/4  Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, 60g (2 porcje)
lyzeczki) S0J, SEL)
Pomidor 5009 (3 sztuki)  Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, 90g (3 porcje)
Pomidory w puszce 20g (1/8 szklanki) ~ MLE, GOR, SEL)
Por 509 (1/3 sztuki)
Satata 105g (21 liscie)
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Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

90g (3 porcje)

90g (3 porcje)
100g (1/3 porcji)

160g (1i2/3
porcji)

230ml (23 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier waniliowy

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony

Midd pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz Swiezy, filety bez skory

4qg (1 tyzeczka)
25¢ (1 porcja)
25¢ (1 tyzka)

120g (1 1/4
porcji)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Gruszka

Jabtko

Mieszanka kompotowa
Nasiona chia, suszone
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion warzywny

Ketchup, tagodny
Kurkuma, mielona
Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony

180g (11 1/2
sztuki)

1309 (1 sztuka)
1809 (1 sztuka)
210g (7 porcji)

109 (1 tyzka)
1409 (1 szklanka)

1750ml (7 1/4
szklanki)

5ml (1 tyzka)
3110ml (13
szklanek)

1g (1 tyzeczka)
240ml (1
szklanka)

5g (1/3 tyzki)

19 (1/4 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
11g (51 1/2 sztuki)

Dieta tatwostrawna

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona

Papryka wedzona
Pieprz czarny

Sol biata
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Dania gotowe

Wtoszczyzna krojona w paski

29 (1 sztuka)

29 (2/3 tyzeczki)
79(2i1/3
lyzeczki)

6g (1i1/2
tyzeczki)

39 (3/4 tyzeczki)
10g (10 szczypt)
19 (1 szczypta)
1g (1/3 tyzeczki)
69 (2 tyzeczki)

180g (1 3/4
szklanki)

27



	PLAN DIETY
	30.06.2025 - 06.07.2025

	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Wykorzystanie produktu
	Zakres dat: 2025-06-30 / 2025-07-01 / 2025-07-02 / 2025-07-03 / 2025-07-04 / 2025-07-05 / 2025-07-06


