KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta podstawowa

29.09.2025 - 05.10.2025



poniedziatek (2025-09-29)

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, SOJ)

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

Salata

wtorek (2025-09-30)

Sroda (2025-10-01) czwartek (2025-10-02)

Zupa mleczna z brazowym  Zupa mleczna z ptatkami

ryzem (MLE) (250g
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50g)
Lopatka konserwowa
Maxpol (GLU, GOR, SEL,
MLE, SOJ)

Pomidor

Kietki kalarepy

gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Satata

Zupa mleczna z kasza
manng (MLE, GLU) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

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

Satata

piatek (2025-10-03)

Zupa mleczna z kasza
orkiszowa (MLE, GLU)
(250q)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Ogorek

Kietki lucerny

sobota (2025-10-04) niedziela (2025-10-05)

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

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

Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)

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

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

Satata

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

Ser edamski (MLE)
Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pomidor

Satata

Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(250ml)

Brzoskwinia

Kisiel truskawkowy (200g)

Jogurt brzoskwiniowy
(MLE)

Banan

Mus owocowy 100%

Zupa cukiniowa z
ziemniakami (SEL) (3509)
Indyk w sosie
pomidorowo-dyniowym
(180g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Grysikowa (SEL, GLU)
(3509)

Kotlet mielony,
panierowany, smazony
(GLU, JAJ) 2’100g)
Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

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

Twarozek do nalesnikow
(MLE) (120g)

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (350q)

Udko z kurczaka, pieczone
(1009)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa pomidorowa z ryzem
brazowym (MLE, SEL)
(3509)

Jajko sadzone (JAJ)
(100g)

Mizeria (MLE) (150g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa selerowa z
ziemniakami (MLE, SEL)
(350)

Sos boloriski (SEL) (180g)
Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosoét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Gotowana piers z kurczaka
(100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



poniedziatek (2025-09-29) wtorek (2025-09-30) sroda (2025-10-01) czwartek (2025-10-02) piatek (2025-10-03) sobota (2025-10-04) niedziela (2025-10-05)

Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez

cukru cukru | cukru | cukru | cukru cukru cukru |
Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcez roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE)
Pasta z pieczonej Szynkowa z kurczakiem Jaja kurze, cate (JAJ) Miéd pszczeli Pasta z czerwonej fasoli Salatka ryzowa z Serek Hochland mini (MLE)
marchewki (50g) MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  Szynka Biata Rzeznika Lopatka konserwowa (50qg) turiczykiem (RYB, MLE) Konserwowa Wieprzowa
Szynkowa z kurczakiem Paprykarz (RYB) (50g) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) Maxpol (GLU, GOR, SEL, Serek, Smietankowa tagka -  (70g) Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  Ogdrek Pomidor MLE, S0J) Tartare (MLE) Szynka Rzeznika (GLU, GOR, SEL)
Rzodkiewka Ogoérek Pomidor S0J, SEL, MLE) Pomidor
Ogorek

Serek homogenizowany, Satatka makaronowa z Jogurt naturalny Hej (MLE)  Serek wiejski Krasnystaw  Satatka z kaszg gryczang i  Jogurt naturalny Hej (MLE) Serek homogenizowany,
naturalny (MLE) ogorkiem kiszonym i (MLE) warzywami, z olejem naturalny (MLE)

pomidorem, z olejem (100g)

(GLU) (100g)



poniedziatek (2025-09-29) wtorek (2025-09-30) sroda (2025-10-01) czwartek (2025-10-02) piatek (2025-10-03) sobota (2025-10-04) niedziela (2025-10-05)



Dieta podstawowa

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. 0ZI - 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 V




29.09.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: =~ 2150 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: =~ 9004.02 kJ
Woda: 2051.849 Biatko ogétem: =~ 103.22 g
Tuszez: 68.52g Weglowodany ogotem: 273.019
Cholesterol: . 170mg Glukoza: 12.01¢g
Fruktoza: 18419 Sacharoza: 13.74
Laktoza: 14.759g Skrobia: 62.6 g
Blonnik pokarmowy: =~ 36.95g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 22.84 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 25.11g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.16 g
Sod: 1441.98 Potas 4461.09
............................................................................ mg mg
Wapn 1172.36 Fosfor 1305.36
............................................................................ mg mg
Magnez: 331.66mg Zelazo: 17.6 mg
Witamina A: 2700.47 yg  WitaminaD: 0.44 ug
WitaminaE: =~ 15.53mg Tiamina: 0.9 mg
Ryboflawina: 1.38mg Niacyna: =~~~ 16.52 mg
Witamina C: 153.64 mg




30.09.2025 (wtorek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml)

» Obiad
Grysikowa (SEL, GLU) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcla
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» Positek nocny

Dieta podstawowa

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

WartoS¢ energetyczna: =~ 1989 keal WartoS¢ energetyczna: 8304.42 kJ
Woda: 1789.86 g Biatko ogotem: =~ = .. 89.619
Thuszez: e 65.29 Weglowodany ogotem: =~~~ 266.94 ¢
Cholesterol: . 166.6 mg Glukoza: =~ .. 4.52¢
Fruktoza: = e 4.689 Sacharoza: . 14.779
Laktoza: = o 21.15g Skrobia: o 115.08 g
Blonnik pokarmowy: . 21.4g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.46 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem:  22.58 g = Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.52¢
Sod: 1869.69 Potas 3506.64
............................................................................ mg mg
Wapni: 1138.06 Fosfor 1071.71
............................................................................ mg mg
Magnez: e 287.96mg Zelazo: o 17.23 mg
Witamina A: . 725.22 g WitaminaD: = 0.65 ug
WitaminaE: o 10.56mg Tiamina: 0.81mg
Ryboflawina: =~ . 1.5mg Niacyna: =~ . 12.57 mg
Witamina C: 123.18 mg




01.10.2025 ($roda)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie

Brzoskwmla

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta podstawowa

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: . 1943 keal Wartos¢ energetyczna: 8153.95kJ
Woda: 1405.649 Biatko ogdtem: . 91.35¢
Thuszez: o, 71.28g Weglowodany ogotem: =~~~ 238.5¢
Cholesterol: 319mg  Glukoza: 6.79
Fruktoza: 699 Sacharoza: ... 12.77¢g
Laktoza: o 16459 Skrobia: e 77.244
Bonnik pokarmowy: 19.899 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 25.87¢9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 22.8g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 9.429
Sod: 1414.54 Potas 2396.88
............................................................................ mg mg
WapR: 938.59mg Fosfor: 793 mg
Magnez: oo 186.5mg Zelazo: o 12.16 mg
Witamina A: 1194.9pg  WitaminaD: . 1.45 g
WitaminaB: o 11.5mg Tiamina: o 0.77 mg
Ryboflawina: = = 1.47mg  Niacyna: = o 7.09 mg
Witamina C: 65.14 mg




02.10.2025 (czwartek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Kisiel truskawkowy (200g)

» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcla
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» Positek nocny

Serek wiejski Krasnystaw (MLE)

Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (200g)

Wartos¢ energetyczna: 2001 keal - Wartos¢ energetyczna: 8392.46 kJ
Woda: 1775.089 Biatkoogotem: ... 103.6¢
Thszez: o 60.879 Weglowodany ogétem: 267.85 g
Cholesterol: . 146.3mg  Glukoza: o 5.69
FrUKOZa: e .799 Sacharoza: 7.69
Laktoza: o 11789 Skrobia: o 110.99
Blonnik pokarmowy: ... 26.999 Kwasy uszczowe nasycone ogdtem 24.82¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: _ 13.559 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1.279
Sod: 1536.92 Potas 3500.37
............................................................................ mg mg
Wapni 1250.34 Fosfor 1125.52
............................................................................ mg mg
Magnez: 291.95mg  ZelazO: .o 15.34 mg
Witamina A: o 1217.51pg  WitaminaD: .. 0.31 ug
WitaminaB: o 6.77mg  Tiamina: oo 0.86 mg
Ryboflawina: .. 1.47mg  Niacyna: o 11.96 mg
Witamina C: 153.68 mg

11



03.10.2025 (pigtek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Jogurt brzoskwiniowy (MLE)

» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcla
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» Positek nocny

Dieta podstawowa

Satatka z kasz gryczang i warzywami, z olejem (100g) eV porcja
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2024 keal  Warto$¢ energetyczna: 8466.03 kJ
Woda: e 1630.299 Biatko ogétem: 84.67 g
Tuszez: 71.099 Weglowodany ogotem: 263.39 g
Cholesterol: . 466.4mg Glukoza: 4.85¢9
Fruktoza: @ 529 Sacharoza: . 6.13 ¢
Laktoza: 11.759 Skrobia: . 81.74¢
Blonnik pokarmowy: 24.989 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 24.24¢9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 22.52 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.22¢
Sod: 1693.74 Potas 3116.17
............................................................................ mg mg
Waph: e 938.07 mg  Fosfor 1046.18
Magnez 281.07 MG oo mg
WitaminaA: 2045.93 g Zelazo: 14.47 mg
Witamina: 9.72mg WitaminaD: = 1.95 ng
Ryboflawina: 1.71mg Tiamina: 0.77 mg
WitaminaC: 93.35mg Niacyna: 9.79 mg

13



04.10.2025 (sobota)

» Sniadanie

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

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta podstawowa

1 porcla

14



Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: . 1976 keal Wartos¢ energetyczna: 7368.1kJ
Woda: 1542.629 Biatko ogbtem: . 95.89
Thuszez: 60.64g Weglowodany ogétem: 265.67 g
Cholesterol: . 297.2mg  Glukoza: . 7.999
Fruktoza: 7079 Sacharoza: . 17.86 g
Laktoza: o 11759 Skrobia: e 78.18 g
Bonnik pokarmowy: 24.059 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22,519
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  17.36 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 8.58¢9
Sod: 1555.65 Potas 2622.88
............................................................................ mg mg
Wapa: 893.29mg Fosfor: o 944.14 mg
Magnez: oo 259.02mg Zelazo: oo 13.49 mg
Witamina A: 1413.43pg  WitaminaD: . 2.67 ug
WitaminaB: o 9.01mg Tiamina: o 0.64 mg
Ryboflawina: = . 1.39mg  Niacyna: = o 15.29 mg
Witamina C: 124.95 mg

15



05.10.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: . 1944 keal Wartosc energetyczna: 8139.89kJ
Woda: 1487.949 Biatko ogbtem: . 101.93 g
Thuszez: 59.3g Weglowodany ogétem: 238.79 g
Cholesterol: . 1758 mg Glukoza: .. 2.889
Fruktoza: o 3.099 Sacharoza: ... 484
Laktoza: o 14789 Skrobia: e 35799
Bonnik pokarmowy: 27.36 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.34 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 19.39 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 5.979
Sod: 1620.51 Potas 2946.41
............................................................................ mg mg
Wapa: 1407.3mg  Fosfor: o 1115.8 mg
Magnez: oo 247.5mg  Zelazo: oo 14.11 mg
Witamina A: 1052.79 pg  WitaminaD: . 0.43 ug
WitaminaB: o 7.51mg Tiamina: 0.54 mg
Ryboflawina: = . 1.03mg Niacyna: = o 18.83 mg
Witamina C: 74.65 mg

17



Dieta podstawowa

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

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
o Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
Ptatki ugotowac na mleku.

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

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) Sposadb przygotowania:
o Kawa zhozowa do gotowania (GLU) - 1/2 tyzki (3g)
o Woda - 3/4 szklanki (180ml) Kawe ugotowaé na wodzie, doda¢ mleka.

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g) Sposdb przygotowania:
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, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

Pieprz biaty, mielony - 3 szczypty (3g)

PRZEPIS: Indyk w sosie pomidorowo-dyniowym (180g) - 1 porcja

o Dynia - 1/6 sztuki (150g) Spos6b przygotowania:

o Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 1/2 sztuki (150g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Mieso przyprawi¢ pieprzem, oregano oraz majerankiem

e Pomidor - 1 1/2 sztuki (250g) i

 Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) pokroi¢ w czastki. Poddusi¢ na patelni w niewielkiej

« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1q) iloSci wody. Obrang dynie i pomidora pokroi¢ w kostke.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Dotozy¢ do migsa i skropi¢ oliwa. Dusi¢, az warzywa
beda miegkkie.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

18



Dieta podstawowa

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

e Marchew - 1 sztuka (45g) Spos6b przygotowania:

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

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) Marchewki obraé, ugotowac badz upiec w piekarniku do
o Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1) migkkosci. Po ostudzeniu pokroi¢, dodac oliwe z oliwek,
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) przyprawy i zblendowaé.

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposadb przygotowania:
* Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)
Ryz ugotowac na mleku.

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

e Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) Sposdb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bieruni (MLE) - 1/4 tyzki (5g)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Rzodkiewke umy¢, osuszy¢, zetrze¢ na tarce o grubych

oczkach lub pokroi¢ w drobna kostke. Twardg rozetrzeé
widelcem. Dodaé rzodkiewke do twarogu. Doprawi¢ solg
i pieprzem, dodac¢ jogurt i wymiesza¢.

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposdb przygotowania:

o Truskawki - 1/3 szklanki (60g)
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

 Kasza manna - 1/8 szklanki (15g) Sposéb przygotowania:

o Marchew - 1/2 sztuki (23g)

e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Marchew, pietruszke i seler obrac, zetrze¢ na grubych

e Por - 1/8 sztuki (59) oczkach. Migso zala¢ woda i gotowac. Nastepnie dodaé
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) wloszczyzne i por, gotowaé do miekkosci okoto 10-15

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) minut. Na koniec wsypac kasze manne i gotowaé

o Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g) jeszcze 3 minuty. Doprawi€ solg i pieprzem.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Kotlet mielony, panierowany, smazony (GLU, JAJ) (100g) - 1 porcja

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Sposab przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (159)
o Wotowina, topatka - 1/2 porcji (80g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

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

o Dorsz, §wiezy - 1/5 sztuki (20g)

« Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g) Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowacd ryz.
o Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g) Cebule pokroi¢ w drobnga kostke. Doda¢ koncentrat

pomidorowy, wymieszac.

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

e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) Sposéb przygotowania:

e Pietruszka, liscie - 1/3 lyzeczki (2g)

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

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

o 0gorki kiszone - 2/3 sztuki (30g) w kostke. Doprawi¢ olejem i posiekang natkq pietruszki.
Wymieszac.

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposdb przygotowania:
o Pfatki gryczane - 2 i 1/2 tyzki (20g)
Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.
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Dieta podstawowa

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

* Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Sposab przygotowania:
(20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) grubych oczkach.
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

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

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

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

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Make wsypac do miski, dodaé jajko, mleko, 100 ml wody
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g) i s6l. Zmiksowacé na gtadkie ciasto, dodac oliwe i

ponownie wymiesza¢. Z przygotowanego ciasta
usmazy¢ nalesniki.

PRZEPIS: Twarozek do nale$nikow (MLE) (120g) - 1 porcja

o Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1 tyzka (20g)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 3i 1/3 porc;ji (100g) Twarég rozdrobni¢ widelcem, wymieszac z jogurtem i

cukrem waniliowym.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposdb przygotowania:
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowa¢ kompot.

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

» Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Spos6b przygotowania:
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kaszke ugotowaé na mleku.

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

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

drobno posiekac. Ser, jogurt i szczypiorek umiesci¢ w
jednym naczyniu, doprawic¢ pieprzem i wymieszac.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

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

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

o Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (259) Sposdb przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (100g)

Ziemniaki, Srednie - 1/2 sztuki (45g)

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

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
e Por - 1/4 sztuki (40g)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

o Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) Sposdb przygotowania:
o Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kasze ugotowaé na mleku.

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

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

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

Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Ryz brazowy, ugotowany - 1/2 porcji (100g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Jajko sadzone (JAJ) (100g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposab przygotowania:
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
Na rozgrzang patelnie z odrobing oliwy whi¢ jajko.

Smazy¢ przez chwile.

PRZEPIS: Mizeria (MLE) (150g) - 1 porcja

e Ogorek - 3/4 sztuki (130g) Sposadb przygotowania:
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1 tyzka (20q) 0gorki umyé, obrac ze skorki i pokroi¢ w cieniutkie

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

PRZEPIS: Pasta z czerwonej fasoli (50g) - 1 porcja

 Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59) Sposadb przygotowania:

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1q) Fasole z puszki optuka¢ pod wodg. Wrzuci¢ do misy

« Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana blendera, dodac olej i przyprawy. Zblendowa¢ na gtadka
woda - 1/4 szklanki (40g) mase.

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

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

Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka ostra mielona - 1/8 opakowania (1g)

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

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Fasolka szparagowa, gotowana - 1/7 porcji (20g) Kasze ugotowaé, wymieszaé z warzywami, doda¢
« Kasza gryczana, gotowana - 1/3 szklanki (50g) jogurt.

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

 Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposadb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Jajka ugotowac, ostudzic, obraé, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.
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Dieta podstawowa

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

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:

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

o Pietruszka, korzef - 1/7 sztuki (10g) Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢
* Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) w kostke, gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢

o Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g) $mietang,

e Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g) doprawic sola i pierzem.

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

» Woda - 2/3 szklanki (150ml)

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

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) Podsmazy¢ mieso na patelni. Po 2-3 minut doda¢

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) starta na tarce, na grubszych oczkach marchewke. Wlaé
o Seler naciowy - 1/8 sztuki (15g) passate, doda¢ suszong bazylig, sél i pieprz do smaku.
e Indyk, mieso mielone - 3/4 porcji (80g) Podawa¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.

o Passata - 1/4 szklanki (70g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) Sposob przygotowania:

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

* Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g) Ryz ugotowac. Dodac¢ do niej turiczyka, pokrojona

e Tunczyk w sosie wtasnym - 1 tyzka (30g) pietruszke. Doda¢ jogurt. Cato$¢ wymieszac i doprawic
« Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g) do smaku solg i pieprzem.
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Dieta podstawowa

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

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

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

e Por - 1/7 sztuki (20g)

o Lisc¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

e Lisc¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)

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

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposdb przygotowania:
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Dieta podstawowa

Zakres dat: 2025-09-29 / 2025-09-30 / 2025-10-01 / 2025-10-02 / 2025-10-03 / 2025-10-04 / 2025-10-05

Produkty zbozowe

Butka tarta 10g (1/8 szklanki)

Chleb $laski (GLU) 1050g (30

kromek)

Kajzerka (GLU) 360g (6 sztuk)

Kasza gryczana, gotowana 509 (1/3 szklanki)

Kasza jeczmienna, pertowa 25g (1/4

woreczka)

Kasza manna 35g (1/5 szklanki)
Kasza orkiszowa 20g (1/8 szklanki

)
Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) 219 (3 i 1/2 tyzki)
Makaron gniazda, nitki 35g (1 sztuka)

)

?/Iaka)ron petnoziarnisty, ugotowany 200g (1 porcja
GLU

Makaron $widerki (GLU) 20g (1/3 porc;ji)
Maka pszenna, typ 500 309 (2 1/2 tyzki)
Maka ziemniaczana 10g (1/3 tyzki)
Ptatki gryczane 40g (5 tyzek)
Ptatki owsiane 40g (4 tyzki)
Ryz biaty 50g (1/4 szklanki)
Ryz brazowy 20g (1/8 szklanki)
Ryz brazowy, ugotowany 300g (1i1/2

porcji)

Warzywa

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, 1509 (1 porcja)
brokut)

Buraki tarte, gotowane 150g (3/4
szklanki)
Cebula 20g (1/5 sztuki)
Cukinia 110g (1/6 sztuki)
Czosnek 2g (1/3 zabka)
Dynia 1509 (1/6 sztuki)
Fasola czerwona, konserwowa, 40g (1/4 szklanki)
odsaczona, optukana woda
Fasolka szparagowa, gotowana 170g (1i1/4
porciji)

Kietki kalarepy
Kietki lucerny

10g (1 tyzka)
10g (1 tyzka)

Koncentrat pomidorowy 30% 23g(1i1/2
lyzeczki)
Koper ogrodowy 10g (2i1/2

lyzeczki)

Marchew

Ogorek

Ogorki kiszone
Papryka czerwona
Passata
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidory w puszce
Por
Rzodkiewka

Salata
Seler korzeniowy
Seler naciowy

2889 (6 1/3
sztuki)

380g (2 sztuki)
30g (2/3 sztuki)

509 (1/5 sztuki)
70g (1/4 szklanki)

150g (1i 3/4
sztuki)

249 (4 tyzeczki)
5809 (3i1/3
sztuki)

20g (1/8 szklanki)
659 (1/2 sztuki)

115g (7 2/3
sztuki)

75¢ (15 lisci)
180g (1/2 sztuki)
15g (1/8 sztuki)
)

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

Szczypiorek

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

10g (2 tyzki)
1000g (11i3/4
sztuki)

275g (3 sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt brzoskwiniowy (MLE)

150g (1
opakowanie)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) 70g (3 i 1/2 tyzki)

Jogurt naturalny (MLE)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)

Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny

(MLE)

Serek, Smietankowa taka - Tartare

(MLE)

Serek wiejski (MLE)

Smietana 12% (MLE)
Ttuszcz roslinny do smarowania

(MLE)

300g (2
opakowania)

2050ml (9
szklanek)

60g (2 porcje)
30g (1
opakowanie)
300g (2
opakowania)
20g (1
opakowanie)
200g (1
opakowanie)
20q (1 1/3 tyzki)
1409 (14 porcji)
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Twarég krajanka pétttusty (MLE) 130g (4i1/3
porcji)

Mieso i jaja

Indyk, migso mielone 80g (3/4 porcji)

Jaja kurze, cate (JAJ) 2409 (4i3/4
sztuki)

Konserwowa Wieprzowa Rzeznika 30g (1 porcja)

(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)

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

GOR, SEL, MLE, S0J)

Mieso z piersi indyka, bez skory 150g (1i1/2
sztuki)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory ~ 100g (1/2 sztuki)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry 300g (3 sztuki)

ggac'))wki z szynki (SEL, MLE, GOR, 40g (1 sztuka)

523§tet z kurczaka, pieczony (GLU, 30g (1 plaster)

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

S0J, SEL)

Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, 90g (3 porcje)

MLE, GOR, SEL)

?Azlyél)ka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, 60g (2 porcje)

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, 90g (3 porcje)

S0J, GOR, MLE)

Wotowina, topatka 80g (1/2 porcji)

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy 135ml (13i1/2

tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier waniliowy 4q (1 tyzeczka)

Dzem truskawkowy, niskostodzony 25g (1
opakowanie)

Midd pszczeli 25g (1 tyzka)

Ryby i owoce morza

Dorsz, swiezy
Turczyk w sosie wlasnym

20g (1/5 sztuki)
30g (1 tyzka)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Brzoskwinia

Jabtko

Mieszanka kompotowa
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Kolendra mielona
Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone
Papryka ostra mielona

Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz biaty, mielony
Pieprz czarny
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Dania gotowe

Mus owocowy 100%
Wtoszczyzna krojona w paski

Dieta podstawowa

120g (1 sztuka)
85¢ (1 sztuka)
180g (1 sztuka)
210g (7 porcji)

1309 (3/4
szklanki)

1750ml (7 1/4
szklanki)

2910ml (12i1/4
szklanki)

3g (3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
4g (1 tyzeczka)
4g (2 sztuki)

29 (1 sztuka)

29 (2/3 tyzeczki)
29 (2/3 tyzeczki)

1g (1/8
opakowania)

5 (1i1/4
lyzeczki)

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

100g (1 porcja)
100g (1 szklanka)



	PLAN DIETY
	29.09.2025 - 05.10.2025

	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: 2025-09-29 / 2025-09-30 / 2025-10-01 / 2025-10-02 / 2025-10-03 / 2025-10-04 / 2025-10-05


