KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta tatwostrawna

21.07.2025 - 27.07.2025



poniedziatek (2025-07-21)

wtorek (2025-07-22)

$roda (2025-07-23)

czwartek (2025-07-24)

piatek (2025-07-25)

sobota (2025-07-26)

niedziela (2025-07-27)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Serek Hochland mini (MLE)
Cukinia

Satata

Zupa mleczna z ryzem
(MLE) (2509)

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu (MLE)
(509)

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

Pomidor

Kietki kalarepy

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

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)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata RzeZnika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Kietki lucerny

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

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

Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do

smarowania (MLE)

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

Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

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 z kurczakiem
MW (GLU, SQJ, GOR, MLE)
Cukinia

Salata

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

Jabtko gotowane (180g)

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(250ml)

Mus brzoskwiniowy z
jogurtem (MLE) (100g)

Kisiel truskawkowy (200g)

Jogurt brzoskwiniowy
(MLE)

Banan

Mus 100% banan jabtko
Kubu$

Botwinka z ziemniakami
(MLE, SEL) (350g)

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (GLU) (180g)
Kasza gryczana, gotowana
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Grysikowa (SEL, GLU)
(350g)

Schab gotowany (100g)
Sos pietruszkowy (MLE,
GLU) (80ml)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa selerowa z
makaronem (GLU, MLE,
SEL) (3509)

Nalesniki ?MLE, GLU, JAJ)
(150g)

Twarozek do nalesnikow
(MLE) (120g)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Leczo z miesem mielonym,
cukinig i marchewka (200g)
Ryz biaty, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa ogorkowa z ryzem
(MLE, SEL) (350g)
Jajka gotowane w sosie
koperkowym (MLE, JAJ,
GLU) (130g)
Marchewka duszona
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami (SEL) (3509)
Sos holonski (SEL) (180g)
Makaron, ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Ros6t z ryzem (SEL) (3509)
Gotowana piers z kurczaka
100g)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

—



poniedziatek (2025-07-21) wtorek (2025-07-22) sroda (2025-07-23) czwartek (2025-07-24) piatek (2025-07-25) sobota (2025-07-26) niedziela (2025-07-27)

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
Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU)
Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE)
Pasta z pieczonej Paprykarz b/cebuli (RYB)  Jaja kurze, cate (JAJ) Miéd pszczeli Pasta z brokuta (50g) Satatka ryzowa z Serek Hochland mini (MLE)
marchewki (50g) (50q) Szynka Biata Rzeznika topatka konserwowa Serek, Smietankowa tgka-  tuiczykiem (RYB, MLE) Konserwowa Wieprzowa
Szynka Rzeznika (GLU, Szynkowa z kurczakiem (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  Maxpol (GLU, GOR, SEL, Tartare (MLE) (70q) Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
S0J, SEL, MLE) MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  Pomidor MLE, S0OJ) Pomidor Szynka Rzeznika (GLU, GOR, SEL)
Pomidor Cukinia Pomidor S0J, SEL, MLE) Pomidor
Pomidor

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

pomidorem, z olejem (GLU)

(100g)



poniedziatek (2025-07-21) wtorek (2025-07-22) sroda (2025-07-23) czwartek (2025-07-24) piatek (2025-07-25) sobota (2025-07-26) niedziela (2025-07-27)



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




KROLLWISE Dieta tatwostrawna

21.07.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (2509) 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)
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
Serek Hochland mini (MLE) v OPEKOWaNIE (30g)
L S 1/8 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Jabtko gotowane (180g) e POTC]
» Obiad
Botwinka z ziemniakami (MLE, SEL) (350g) e POTCI
Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (GLU) (180g) e POIC]
Kasza gryczana, gotowana ... 11173 szklanki (200)
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)
Pasta z pieczonej marchewki (50g) e POTCI
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna

Warto$¢ energetyczna: =~ 2022 kcal WartosS¢ energetyczna: 8482.48 kJ
Woda: 1997.96 g Biatko ogotem: 92.06 g
Thszez: 60.839 Weglowodany ogotem: 281.11¢
Cholesterol: . 1203mg Glukoza: .~~~ 7.83g
Fruktoza: 13849 Sacharoza: . 13.56 g
Laktoza: 14759 Skrobia: 114.96 g
Blonnik pokarmowy: 38.959 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.92 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 20.14g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 799
Sad: 1265.54 Potas 5170.08
............................................................................ mg mg
Wapn 1030.22 Fosfor 1394.35
............................................................................ mg mg
Magnez: 541.65mg Zelazo: 17.84 mg
WitaminaA: =~ 3393.27 ug WitaminaD: 0.97 ug
WitaminaE: 13.59mg Tiamima: 2mg
Ryboflawina: 1.7mg Niacyna: .~~~ . 14.69 mg
Wltamma C: 188.37 mg




Dieta tatwostrawna

22.07.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (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 z twarogu (MLE) (50g) SN -4
topatka konserwowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Kietki kalarepy 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) e POTCJR
» Obiad
Grysikowa (SEL, GLU) (350g) SN .14
Schab gotowany (100g) e POTCR
Sos pietruszkowy (MLE, GLU) (80mI) e POTCJR
Brokuty, gotowane w wodzie e pOIC] (1509)
ZiemniaKl, GOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata Czama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
Weka (GLU) o e 0 KTOMEK (909)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Paprykarz b/cebuli (RYB) (50g) SN .14
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ oo 1 porcja (30g)
Cukinia 1/8 sztuki (50g)




» Positek nocny

Dieta tatwostrawna

Satatka makaronowa z ogérkiem kiszonym i pomidorem, z olejem (GLU) (100g) e 1 porcja
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2072 kcal = Wartosc energetyczna: 8658.38 kJ
Woda: 187449 Bialkoogétem: 99.38 g
Thszez: 71.79 Weglowodany ogétem: 265.6
Cholesterol: . 109mg Glukoza: .~~~ 5179
Fruktoza: . 5449 Sacharoza: 6.09 g
Laktoza: . 21159 Skrobia: 124019
Blonnik pokarmowy: 20.399 Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 22.28¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 25.06 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.76 ¢
Sod: 1067.56 Potas: e 3313.7 mg
.......................................................................... MY Fosfor 1121.15
Waph: 803.66 MY mg
Magnez: 244mg Zelazo: . 8.9 mg
WitaminaA: 902.09 ug WitaminaD: . 0.99 ug
WitaminaE: 13.05mg Tiamina: . 1.54 mg
Ryboflawina: . 1.94mg Niacyma: 17.14mg
Wltamma C: 198.54 mg




KROLLWISE Dieta tatwostrawna

23.07.2025 ($roda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (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)
Dzem truskawkowy, niskostodzony v OPEKOWaNIE (250)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ oot 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Mus brzoskwiniowy z jogurtem (MLE) (100g) e POTC]
» Obiad
Zupa selerowa z makaronem (GLU, MLE, SEL) (3509) e POTCI
Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) e POTC]
Twarozek do nalesnikéw (MLE) (120g) e POMC]
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 Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

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




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna

Wartos¢ energetyczna: 1942 kcal Wartos¢ energetyczna: 8173.48 kJ
Woda: 1490.259 Biatko ogotem: 91439
Thuszez: o 04.08g Weglowodany ogotem: 257.53 g
Cholesterol: 319mg Glukoza: o 6.019
FrUKIOZa: .o 6059 Sacharoza: .. 11.86.9
Laktoza: o 16459 Skrobia: 89.52¢g
Blonnik pokarmowy: 16679 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 25.659
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: 1646 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 6.819
SO0 e 715.64mg  Potas: 1714.58
Wapii 636.19 MG oo mg
e o Fosor e
WitaminaA: 360 g 578 mg
WitaminaE: .. 8.4 mg 14519
Ryboflawina: . 1.38 mg 0.52mg
Witamina C: 45.34 mg 9.57 mg




Dieta tatwostrawna

24.07.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g)

1 porcja

» Il Sniadanie

Kisiel truskawkowy (200g) L . )
» Obiad

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

Leczo z migsem mielonym, cukinig i marchewka (200g) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Serek wiejski Krasnystaw (MLE)

10



Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna

Wartos¢ energetyczna: 2027 keal - Wartos¢ energetyczna: 8511.19 kJ
Woda: 1846.74g Biatko ogotem: 103.86 ¢
Thuszez: o 04.529 Weglowodany ogotem: 268.43 g
Cholesterol: 9%.6mg Glukoza: 8.19
Fruktoza: o 8.939 Sacharoza: ... 7129
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 109.02g
Blonnik pokarmowy: 22.159 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 23449
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogdtem:  14.78 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.18 ¢
SO0d: 030.68mg Potas: o 3030.1 mg
WapR: e 040.42mg  Fosfor: o 906.61 mg
Magnez: .o 21976mg Zelazo: . 11.42mg
Witamina A: 1570.49 pg  WitaminaD: 0.48 g
WitaminaE: .. 1067 mg Tiamina: 0.77 mg
Ryboflawina: .. 1107mg Niacyna: 17.13mg
Witamina C: 213.09 mg

1



KROLLWISE Dieta tatwostrawna

25.07.2025 (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)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) e 1 plaster (30g)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | s 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Kietki lucerny 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

Jogurt brzoskwiniowy (MLE) ........) opakowanie (150g)
» Obiad
Zupa ogdrkowa z ryzem (MLE, SEL) (350g) SN .14
Jajka gotowane w sosie koperkowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) e POTCJ
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)
Pasta z brokuta (50g) SN -4
Serek, Smietankowa fgka - Tartare (MLE) o) OPAKOWaNIE (209)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

12



» Positek nocny

Dieta tatwostrawna

Satatka z kaszq kuskus | warzywami (GLU) (100g) e 1 porCjR
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1996 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 8375.26 kJ
Woda: ] 1736.43 g Biatko ogotem: 77.319
Thuszez: 69.929 Weglowodany ogotem: 274.49 ¢
Cholesterol: 445.4mg Glukoza: 2.81¢
Fruktoza: o 589 Sacharoza: ... 8.449
Laktoza: 11.759 Skrobia: 96.9 ¢
Btonnik pokarmowy: =~ 23.719 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.22 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem:  22.01g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.78 g
Sod: 1289.61 Potas: 3019.36
.......................................................................... mg mg
Waph: 590.35mg  Fosfor: 985.2 mg
Magnez: 217.55mg Zelazo: 9.8 mg
WitaminaA: . 3980.85ug WitaminaD: 1.93 ug
WitaminaE: 10.61mg Tiamima: 0.78 mg
Ryboflawina: .. 1.65mg Niacyna: 10.13 mg
Witamina C: 109.74 mg

13



KROLLWISE Dieta tatwostrawna

26.07.2025 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (2509) 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 jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) oo POTCI
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

L 1 sztuka (120g)
» Obiad
Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (3509) e POTCI
Sos boloriski (SEL) (180g) e POTC]
Makaron, ugotowany (GLU) ) POTC]R (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)
Satatka ryzowa z tuficzykiem (RYB, MLE) (70g) e POTCI
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

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

14



Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna

Wartos¢ energetyczna: 2067 keal - Wartos¢ energetyczna: 7349.64 kJ
Woda: 1479.38 g  Biatko ogotem: 97.46 9
Thszez: 61.349 Weglowodany ogtem: 289.36
Cholesterol: . 297.2mg  Glukoza: o 8.899
FrUKIOZa: .o 8329 Sacharoza: .. 18.86 9
Laktoza: o 11759 Skrobia: 79.124
Blonnik pokarmowy: 22,849 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 21.029
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogdtem:  17.39 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.62 ¢
SO0 e 842.78mg Potas: 2801.72
Wapn 570.74 MT  coooeeeeseeese mg
e ey _Fosfor: ST
WitaminaA: 1645.66 g 1018 mg
WitaminaE: .. 9.25mg 2.67 19
Ryboflawina: .. 1.36 mg 0.75.mg
Witamina C: 93.66 mg 15.79 mg

15



Dieta tatwostrawna

27.07.2025 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Weka (GLU) ... e, 0 KTOMeEK (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Twardg krajanka POIIUSYY (MLE) oo 1 porcja (30g)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ e 1 porcja (30g)
UM oot 1/8 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Mus 100% banan jabtko Kubus ........] opakowanie (100g)
» Obiad
Rosot z ryzem (SEL) (350g) SN .14
Gotowana piers z kurczaka (100g) SN .14
BUT K e GO O AN e 3/4 szklanki (150)
ZiemniaKi, QOtOW AN W WOUZIE e 3 sztuki (250g)
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)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPBKOWaNiE (309)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1962 kcal Wartos¢ energetyczna: 8243.29 kJ
Woda: 1614.199 Biatkoogotem: 94.67 g
Thuszez: 60.13g Weglowodany ogdtem: 258.27 ¢
Cholesterol: . 1545mg Glukoza: . 2739
Fruktoza: 2849 Sacharoza: . 149
Laktoza: 14759 Skrobia: . 73.74 9
Blonnik pokarmowy: 19.939 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.589
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: ~ 20.39g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 7229
SOd: 467.51mg Potas: 3143.11
Waph: e 658.7mg - mg
Magnez: 221.4mg 1052.9 mg
WitaminaA: 938.59 g 8.82mg
Witaminaf: 8.4 mg 0.37 g
Ryboflawina: 0.93 mg 0.57mg
Witamina C: 77.1mg 19.39 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:
Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
Ptatki ugotowaé na mleku.

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

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

PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (180g) Sposab przygotowania:

Jabtko ugotowaé w wodzie.

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

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (29) Sposob przygotowania:

Marchew - 1 1/3 sztuki (60g)

Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g) Do garnka z wodg wrzuci¢ obrane i pokrojone
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) marchewki, ziemniaki, pietruszke i cebule. Botwinke
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) pokroi¢, a buraczki przekroi¢ na pot. Nastepnie wrzuci¢
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (259) do wywaru. Dodac kilka fodyzek koperku i natki

Jogurt naturalny (MLE) - 1/7 opakowania (20g) pietruszki. Doprawi¢ solg, pieprzem, kurkuma i sokiem z
Ziemniaki, $rednie - 11 1/2 sztuki (135g) cytryny. Przela¢ krem do miski i dodac tyzke jogurtu.
Buraki, liscie surowe (botwina) - (225g)

Sok z cytryny - 11 1/4 tyzki (6ml)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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)

18



Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.

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

Marchew - 1 sztuka (45g)

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.

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

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

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowac na mleku.

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

e Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1i2/3 porcji (509)
e Jogurt naturalny (MLE) - 1/8 opakowania (10g)

Sposdb przygotowania:

Twardg rozetrze¢ widelcem, wymiesza¢ z pozostatymi
sktadnikami.

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
e Truskawki - 1/3 szklanki (60g)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

PRZEPIS: Grysikowa (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Kasza manna - 1/8 szklanki (15g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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

Por - 1/8 sztuki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Sposéb przygotowania:

Marchew, pietruszke i seler obra¢, zetrze¢ na grubych
oczkach. Mieso zalaé wodg i gotowaé. Nastepnie dodaé
wloszczyzne i por, gotowac do miekkosci okoto 10-15
minut. Na koniec wsypa¢ kasze manne i gotowaé
jeszcze 3 minuty. Doprawic solg i pieprzem.
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Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Schab gotowany (100g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

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)

Sposob przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposéb przygotowania:

Przygotowacé sos.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposdb przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

Dorsz, $wiezy - 1/5 sztuki (20g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)
Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowac ryz.
Doda¢ koncentrat pomidorowy, wymieszacé.

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

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Pomidor - 1/6 sztuki (30g)

Makaron $widerki (GLU) - 1/3 porcji (20g)
Ogorki kiszone - 2/3 sztuki (30g)

Sposéb przygotowania:

Makaron ugotowac. Pomidora pokroi¢ w kostke, usunagé
wczesniej gniazda nasienne. 0gdrka kiszonego pokroi¢
w kostke. Doprawié olejem i posiekang natka pietruszki.
Wymieszac.

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Ptatki gryczane - 2 i 1/2 tyzki (20q)

Sposdb przygotowania:

Ptatki gryczane ugotowac na mleku.
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Dieta tatwostrawna

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

e Brzoskwinia - 1 sztuka (85g) Sposab przygotowania:
e Jogurt naturalny (MLE) - 1/8 opakowania (15g)
Brzoskwini obra¢ ze skoérki, zblendowaé na gtadki mus,

podawac z kleksem z jogurtu naturalnego.

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)

® Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢
e Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) w kostke, gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢ Smietana,
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 skory - 1/4 sztuki (25g)

e Woda - 2/3 szklanki (150ml)

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

e Maka pszenna, typ 500 - 6 i 2/3 tyzki (80g) Sposéb przygotowania:

e Mileko 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 wymieszac. Z przygotowanego ciasta
usmazy¢ nalesniki.

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

e Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g) Sposob przygotowania:
e Twardg krajanka potttusty (MLE) - 3 i 1/3 porcji (100g)
e Jogurt naturalny (MLE) - 1/7 opakowania (20g) Twardg rozdrobni¢ widelcem, wymieszac z jogurtem i

cukrem waniliowym.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

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

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

® Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:
e Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1i2/3 porcji (509)
e Jogurt naturalny (MLE) - 1/8 opakowania (10g) Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi

sktadnikami.
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Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

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

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

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (25g) Sposob przygotowania:
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 (459)

Brokuty, gotowane w wodzie - 1/2 porcji (80g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Leczo z miesem mielonym, cukinig i marchewka (200g) - 1 porcja

Cukinia - 1/5 sztuki (120g) Sposéb przygotowania:

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml) W garnku rozgrzac oliwe i przesmazy¢ na niej mieso i
Pomidor - 3/4 sztuki (130g) posiekang cebule. Papryke i cukinie pokroi¢ w kostke i
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) dodac do migsa. Przyprawic ulubionymi ziotami i solg.
Indyk, mieso mielone - 3/4 porcji (90g) Pomidory sparzy¢, obrac i pokroi¢ w kostke. Nastepnie

dodac je razem z koncentratem do pozostatych
sktadnikdw. Doda¢ odrobine wody, dusic¢ jeszcze kilka
minut. Przyprawi¢ i podawaé z ugotowanym ryzem.

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

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

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

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

Ryz biaty - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g)
Ogorki kiszone - 1/2 sztuki (259)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowaé na twardo. Przygotowac sos
koperkowy.

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

Marchew - 3 sztuki (140g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Sposob przygotowania:

Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.

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)

Sposob przygotowania:

Brokut ugotowaé do miekkosci w osolonej wodzie.
Ostudzié. Koperek posiekaé. Do brokutu doda¢ koperek,
sok z cytryny, gatke muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie
s6l. Wszystkie sktadniki rozgnie$¢ widelcem lub
zblendowacé na paste.
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Dieta tatwostrawna

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

Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor koktajlowy - 2 sztuki (20g)
Rukola - 1/2 garsci (10g)

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

Sposob przygotowania:

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

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Jogurt naturalny (MLE) - 1/8 opakowania (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g)

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowad, ostudzié, obrac, rozgnies¢ widelcem.
Koperek posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1q)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (15g)

Indyk, mieso mielone - 3/4 porcji (80g)
Passata - 1/4 szklanki (70g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposéb przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Podsmazy¢ mieso na patelni. Po 2-3 minut doda¢

startg na tarce, na grubszych oczkach marchewke. Wlaé
passate, dodaé suszong bazylie, sdl i pieprz do smaku.
Podawac z ugotowanym makaronem spaghetti.

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.
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Dieta tatwostrawna

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 (MLE) - 1/8 opakowania (5g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Rosét z ryzem (SEL) (350g) - 1 porcja

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 (1g)

Ryz biaty - 1/4 szklanki (50g)

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)

Sposéb przygotowania:

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Sposéb przygotowania:
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KROLLWICZ
ATEEIRG

K

Wykorzystanie produktu

Dieta tatwostrawna

Zakres dat: 2025-07-21 / 2025-07-22 / 2025-07-23 / 2025-07-24 / 2025-07-25 / 2025-07-26 / 2025-07-27

Produkty zbozowe

Kajzerka (GLU)
Kasza gryczana, gotowana

Kasza kuskus
Kasza manna
Kasza orkiszowa

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)

Makaron $widerki (GLU)
Makaron, ugotowany (GLU)
Maka pszenna, typ 500
Maka ziemniaczana

Ptatki gryczane

Ptatki owsiane

Ryz biaty

Ryz biaty, gotowany

Weka (GLU)

Warzywa

Brokuty, gotowane w wodzie
Buraki tarte, gotowane

Cukinia

Kietki kalarepy

Kietki lucerny

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Marchew

Ogorki kiszone
Passata
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Por

Rukola

Satata

360g (6 sztuk)

200g (1 1/3
szklanki)

309 (1/6 szklanki)
35¢ (1/5 szklanki)
209 (1/8 szklanki)
219 (31 1/2 tyzki)
40g (3/4 porcji)
200g (1 porcja)
1169 (9 i 2/3 tyzki)
10g (1/3 tyzki)
40g (5 tyzek)
40g (4 tyzki)
145qg (3/4
szklanki)

200g (112/3
szklanki)

900g (60 kromek)

270qg (1i3/4
porcji)

150g (3/4
szklanki)

410g (2/3 sztuki)
10g (1 tyzka)

10g (1 tyzka)

139 (3/4 tyzeczki)
279 (6 3/4
lyzeczki)

4789 (10 2/3
sztuki)

55¢ (1 sztuka)
709 (1/4 szklanki)

190g (21 1/3
sztuki)

54g (9 tyzeczek)

710g (4i1/4
sztuki)

20g (2 sztuki)
45g (1/3 sztuki)
10g (1/2 garsci)

759 (15 lisci)

Seler korzeniowy
Seler naciowy
Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

Buraki, liscie surowe (botwina)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt brzoskwiniowy (MLE)
Jogurt naturalny (MLE)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
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

Indyk, mieso mielone
Jaja kurze, cate (JAJ)

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

topatka konserwowa Maxpol (GLU,
GOR, SEL, MLE, S0J)

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

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL)

205g (2/3 sztuki)
15g (1/8 sztuki)

7509 (8i3/4
sztuki)

225q (2 1/2
sztuki)
225¢

150g (1
opakowanie)

390g (2 2/3
opakowania)

2050ml (9
szklanek)

60g (2
opakowania)

300g (2
opakowania)

20g (1
opakowanie)

200g (1
opakowanie)

50g (3 i 1/3 tyzki)
1409 (14 porcji)

2309 (7 2/3
porcji)

170g (1i2/3
porcji)

225q (41 1/2
sztuki)

30g (1 porcja)

60g (2 porcje)
1259 (2/3 sztuki)
125g (1 1/4
sztuki)

30g (1 plaster)

90g (3 porcje)
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Szynka Biata RzeZnika (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

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

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

60g (2 porcje)
90g (3 porcje)
60g (2 porcje)
100g (1/3 porcji)

809 (3/4 porciji)

130ml (13 tyzek)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier waniliowy

Dzem truskawkowy, niskostodzony

Midd pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz, $wiezy
Tunczyk w sosie wtasnym

4g (1 tyzeczka)

25¢ (1
opakowanie)

25¢ (1 tyzka)

209 (1/5 sztuki)
30g (1 tyzka)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Brzoskwinia

Jabtko

Mieszanka kompotowa
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona

Gatka muszkatotowa, mielona
Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone

1209 (1 sztuka
85g (1 sztuka
180g (1 sztuka
210g (7 porcji
130q (3/4
szklanki)

— — — —

1750ml (7 1/4
szklanki)

21ml (41 1/4 tyzki)
3110ml (13
szklanek)

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

LiS¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony

Majeranek, suszony

Papryka stodka, mielona

Papryka wedzona

Pieprz biaty, mielony

Pieprz czarny
Ziele angielskie

Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubu$

Wtoszczyzna krojona w paski

10g (5 sztuk)

29 (1 sztuka)

29 (2/3 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
3g (3/4 tyzeczki)
39 (3 szczypty)
11g (11 szczypt)

5g(1i2/3
lyzeczki)

100g (1
opakowanie)

809 (3/4 szklanki)

Dieta tatwostrawna
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