KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta podstawowa

01.12.2025-07.12.2025



poniedziatek (2025-12-01)

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)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Ogorek

Salata

wtorek (2025-12-02)

sroda (2025-12-03) czwartek (2025-12-04)

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

ogorkiem zielonym (MLE)
50

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

Pomidor

Satata

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

Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

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

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Papryka czerwona

Satata

piatek (2025-12-05)

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)

Ser edamski (MLE)
Szynkowa z kurczakiem

MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)

Ogorek
Salata

sobota (2025-12-06) niedziela (2025-12-07)

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)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Satata

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLEz
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, S0J)

Ketchup, tagodny

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

Satata

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

Koktajl mleczny kakaowo -

bananowy (MLE) (250ml)

Mandarynki

Jabtko

Jogurt truskawkowy (MLE)

Sok marchwiowo-

brzoskwiniowo-jabtkowy

Banan

Jabtko

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

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (z papryka)
(GLU¥ (180g

Kasza gryczana, gotowana
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa dyniowa z kasza
jaglana (350g)

Kotlet z piersi kurczaka,
panierowany, zapiekany z
pieczarkami i serem
26ttym (GLU, JAJ) (100g)
Surowka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z ciecierzycy i
ziemniakami (SEL) (350g)
Nalesniki (MLE, GLU, JAJ)
(150g)

Twarozek do nalesnikéw
(MLE) (120g)

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa koperkowa z
makaronem zacierka (MLE,
SEL, GLU, JAJ) (350g)
Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (JAJ) (160g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (150g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa jarzynowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(350g)

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

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosoét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Udko z kurczaka, pieczone
(100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



poniedziatek (2025-12-01) wtorek (2025-12-02) sroda (2025-12-03) czwartek (2025-12-04) piatek (2025-12-05) sobota (2025-12-06) niedziela (2025-12-07)

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)
Serek, Smietankowa tagka -  Szynka Biata Rzeznika Szynkowa debowa Szynka Rzeznika (GLU, Serek Kiri (MLE) Serek, Smietankowa tagka -  Szynka Biata Rzeznika
Tartare (MLE) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) drobiowa S0J, SEL, MLE) Konserwowa Wieprzowa Tartare (MLE) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Poledwica Sopocka Pasta stonecznikowa z Dorsz w galarecie z Pasta z pieczonej Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Szynkowa z kurczakiem Miéd pszczeli
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  suszonymi pomidorami brokutem i marchewka marchewki (50g) GOR, SEL) MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  Pomidor
Pomidor (509) (SEL) (80g) Ogorek Pomidor Ogorek

Ogorek Pomidor
Satatka makaronowa z Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE) Satatka z kasza bulgur i Serek homogenizowany, Serek wiejski (MLE) Jogurt naturalny (MLE)
warzywami, z olejem (JAJ, naturalny (MLE) warzywami, z olejem naturalny (MLE)
GLU) (100g) (100g)



poniedziatek (2025-12-01) wtorek (2025-12-02) sroda (2025-12-03) czwartek (2025-12-04) piatek (2025-12-05) sobota (2025-12-06) niedziela (2025-12-07)



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




01.12.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml)

» Obiad
Zupa selerowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Satatka makaronowa z warzywami, z olejem (JAJ, GLU) (100g)

Dieta podstawowa

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: =~ 2099 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: =~ 8807.84 kJ
Woda: 1785.83g Biatko ogétem: 90.36 g
Tuszez: 73.04g Weglowodany ogotem: 278.559
Cholesterol: . 100.2mg Glukoza: 8.274g
Fruktoza: 7829 Sacharoza: 16.11g
Laktoza: 20.21g Skrobia: 101.92 g
Blonnik pokarmowy: =~ 31.67g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 25.2¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 23.28g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.57 g
Sod: 142412 Potas: ] 3181 mg
............................................................................ MY Fosfor 1340.17
Wapii: 1163.36 mg
............................................................................ Mg 7elazo: 15.19 mg
Magnez: e 446.96 M9  witaminaD: @0 0.75 g
Witamina A: 1164.84 19 Tiamina: = 1.72 mg
WitaminaE: . 11.67m9  Nigeyna: 13.88 mg
Rybofiawing: L

Witamina C: 114.33 mg




02.12.2025 (wtorek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie

L 1 sztuka (659)
» Obiad
Zupa dyniowa z kaszg jaglang (350g) ) POTCJ
zo(}:]e;)z piersi kurczaka, panierowany, zapiekany z pieczarkami i serem z6ttym (GLU, JAJ) 1 porcja
Surdwka z kapusty pekifiskiej i marchewki (150g) L .
Ziemniaki, gotowane W WOdzie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) ) POTCJ
» Kolacja
Herbata czama, napar bez cUKIU @ e 1 szklanka (250ml)
ChiebSlaski(GLV) .3 kromki (1059)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) e 1 porcja (30g)
Pasta stonecznikowa z suszonymi pomidorami (50g) ) POTCJ
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

Dieta podstawowa

1 porcla



» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: 2077 kcal = Wartos¢ energetyczna: =~ 8714.34 kJ
Woda: e 1709.059 Biatko ogétem: 105.49 g
Thuszez: 69.98g Weglowodany ogotem: 251.27¢
Cholesterol: . 263.08mg Glukoza: 599
Fruktoza: 5.56g Sacharoza: 114749
Laktoza: 14759 Skrobia: . 106.59 g
Blonnik pokarmowy: 26.999 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 22.35¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 25.459 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 16.28 g
Saod: 1471.44 Potas 3974.38
............................................................................ mg mg
Wapni 1178.86 Fosfor 1525.92
............................................................................ mg mg
Magnez: 427.63mg Zelazo: 16.19 mg
WitaminaA: 2216.71 yg WitaminaD: 1Hg
WitaminaE: =~ 16.93mg Tiamina: 1.44 mg
Ryboflawina: 1.61mg Niacyna: =~~~ 24.04 mg
Wltamma C: 124.93 mg




03.12.2025 ($roda)

» Sniadanie

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

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: =~ 1946 kcal  Wartosc energetyczna: =~ 8162.75 kJ
Woda: 1597.439 Biatko ogétem: 97.25¢
Tuszez: 67.57g Weglowodany ogotem: 241.27¢
Cholesterol: . 339 mg Glukoza: 6.64 g
Fruktoza: 13.02g Sacharoza: 9.04¢
Laktoza: 16.459g Skrobia: 68.94 ¢
Blonnik pokarmowy: =~ 23.47g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 25.914g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 19.72g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.374g
Sod: 1593.58 Potas 2627.56
............................................................................ mg mg
Wapi 1222.24  Fosfor: ] 855.68 mg
............................................................................ Mg  7Zelazo: 12.62 mg
Magnez: e 203.18 M9 witaminaD: @@= 1.85 g
Witamina A: 1339.8719 Tiamina: =@ 0.7 mg
WitaminaE: . 1069M9  Nigeyna: 7.37 mg
Rybofiawing: T

Witamina C: 89.02 mg




04.12.2025 (czwartek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Jogurt truskawkowy (MLE)

» Obiad
Zupa koperkowa z makaronem zacierkg (MLE, SEL, GLU, JAJ) (350g)

?oiqb;q bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ)
160g

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcla
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» Positek nocny

Dieta podstawowa

Safatka z kasza bulgur i warzywami, z olejem (100g) S .4 .
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1946 kcal - Wartos¢ energetyczna: 8005.86 kJ
Woda: 1885.639 Biatkoogotem: .. 89.68 ¢
Thszez: o 68.999 Weglowodany ogétem: 252.36 g
Cholesterol: . 196.45mg Glukoza: oo 8.639
FrUKOZa: e 8.919 Sacharoza: . 11829
Laktoza: o 16999 Skrobia: o 116.3 ¢
Blonnik pokarmowy: ... 30.29 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 21.92¢
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  26.58 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.07¢
Sod: 1867.52 Potas 4172.66
............................................................................ mg mg
Wapni: 1270.03 Fosfor: e 1289.7 mg
............................................................................ Mg Zelazo: 18.4 mg
Magnez: e 386.87 M9 witaminaD: @@ 1.23 g
Witamina A: o 30398949 Tiamina: 00 1.89 mg
WitaminaE: 15.38M9  Nigeyna: 19.15 mg
Rybofiawing: L

Witamina C: 240.93 mg

11



05.12.2025 (pigtek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy

» Obiad
Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcla
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: 2097 keal - Wartos¢ energetyczna: 8773.85 kJ
Woda: 1816.39g Biatkoogdtem: . 95.55¢
Thszez: o 65.079 Weglowodany ogétem: 272.88 g
Cholesterol: o 167.8mg  Glukoza: .. 5.174
Fruktoza: oo 6.099 Sacharoza: =~ ... 34.66 g
Laktoza: 14789 Skrobia: o 51.28 ¢
Blonnik pokarmowy: .. 31.619 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 26.25 g
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  23.22g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.33g
Sod: 1726.73 Potas 3285.63
............................................................................ mg mg
Wapi: e 1507 mg  Fosfor 1074.04
Magnez 313.25 M0 oo mg
WitaminaA: 531100 pg 2819201 18.89 mg
WitaminaE: 13.17mg WitaminaD: 1.5 g
Ryboflawina: 1.29mg Tiamina: 0.71 mg
WitaminaC: 157.63mg NIaCYNa: 9.67 mg

13



06.12.2025 (sobota)

» Sniadanie

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

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)

Dieta podstawowa

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 2006 keal - Wartos¢ energetyczna: 7488.32 kJ
Woda: 1502.949 Biatko ogétem: 96.55 ¢
Thuszez: o 64.56g Weglowodany ogétem: 265.07 g
Cholesterol: . 221mg Glukoza: .. 8.739
FIUKROZA: | o s 8.119 Sacharoza: = .. 18.19¢
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 71.38¢
Bonnik pokarmowy: 27.8g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.87¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 15.37g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 7.289
Sod: 1855.59 Potas 2792.65
............................................................................ mg mg
Waph: 921.36mg  Fosfor: o 811.25 mg
Magnez: oo 268.55mg Zelazo: oo 14.9 mg
WitaminaA: 1054.38 yg  WitaminaD: . 1ng
Witamina€: 8.61mg Tiamina: . 0.94 mg
Ryboflawina: = . 1.37mg  Niacyna: = o 6.96 mg
Witamina C: 71.29 mg

15



07.12.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcla
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: 2044 kcal Wartos¢ energetyczna: 8558.17 kJ
Woda: 1572.359 Biatkoogotem: .. 95.69
Thszez: o 63.559 Weglowodany ogétem: 277.84 ¢
Cholesterol: . 125mg Glukoza: o 6.89 9
FrUKOZa: e 12899 Sacharoza: .o 11.68 ¢
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 36.52 g
Blonnik pokarmowy: ... 32.049 Kwasy uszczowe nasycone ogdtem 25.62¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: _ 10.37g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 5.859
Sod: 1554.94 Potas 3099.15
............................................................................ mg mg
Wapi: e 1300.8mg  Fosfor: o 776.36 mg
Magnez: oo 233.03mg Zelazo: o 14.94 mg
Witamina A: o 1017.750g  WitaminaD: o 0.18 pg
Witamina B: o 711 mg TIAMING: e 0.61 mg
Ryboflawina: oo 1.12mg  Niacyna: o 9.71 mg
Witamina C: 101.87 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: Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposob przygotowania:

o Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml) Wszystkie sktadniki zmiksowac.
o Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

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

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

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

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

o Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g) $mietana,

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

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

o Woda - 2/3 szklanki (150ml)

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

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

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

e Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

o Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

(509)
Makaron $widerki (GLU) - 2/3 porcji (30g)

Makaron i warzywa ugotowacé. Wymiesza¢ wszystkie
sktadniki.

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

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

Sposadb przygotowania:

Ryz ugotowac na mleku.

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

Ogorek - 1/8 sztuki (20g)
Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/4 tyzki (5g)
Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

PRZEPIS: Zupa dyniowa z kasza jaglang (350g) - 5 porc;ji

Dynia - 3/4 sztuki (700g)

Kasza jaglana - 1i 1/2 woreczka (150g)

Marchew - 2 sztuki (95g)

Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Kurkuma, mielona - 1 tyzeczka (4g)

Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2 i 1/4 sztuki (225g)
Bulion warzywny, stoik Winiary - 11 2/3 tyzki (25g)
Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
Kolendra mielona - 2/3 tyzeczki (2g)

Sposdb przygotowania:

Ogdrka obrag¢, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach,
odstawi¢ do wyciekniecia soku. Twardg rozetrzeé¢
widelcem. Odcisna¢ ogérka z nadmiaru wody, dodaé do
twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, dodac jogurt i
wymieszac.

Sposadb przygotowania:

Przygotowac bulion migsno-jarzynowy.

Marchew obra¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Dynie
przekroi¢ na pot, wydrazyé i wyrzuci¢ pestki i wnetrze.
Reszte pokroi¢ w kostke. Na dnie wiekszego garnka
rozgrza¢ oliwe. Wrzuci¢ marchew i smazy¢ ok. 5 minut,
co jakis$ czas mieszajac.

Kolejno dodac¢ dynie i przyprawy. Wymieszac i smazy¢
ok. 2 minut. Warzywa zala¢ bulionem, dodaé¢ liscie
laurowe, zmniejszy¢ moc palnika, a garnek przykry¢.
Gotowac ok. 15 minut. Doprawi¢ przyprawami.

Kasze ugotowaé osobno.
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PRZEPIS: Kotlet z piersi kurczaka, panierowany, zapiekany z pieczarkami i serem z6ttym (GLU, JAJ)
(100g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 1/4 sztuki (59g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser edamski (MLE) - 1/8 porcji (3g)

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

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

Kapusta pekiriska - 1i 2/3 liscia (80g) Sposab przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Pasta stonecznikowa z suszonymi pomidorami (50g) - 1 porcja

o Czosnek - 1/3 zabka (2g) Spos6b przygotowania:

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Stonecznik podprazyé na suchej patelni. Do blendera

o Nasiona stonecznika, tuskane - 2 i 1/2 tyzki (25g) wrzuci¢ stonecznik, przecisniety przez praske czosnek,

e Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g) slzczypte soli, szczypte pieprzu, pomidory suszone i
olej.

Zblendowac na gtadka mase o konsystencji masta.
Jezeli pasta bedzie za gesta dodaé odrobine wody.

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

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

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)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (509) Jajka ugotowaé, ostudzi¢, obra¢, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.
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PRZEPIS: Zupa z ciecierzycg i ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) Ziemniaki i warzywa pokroi¢ w kostke.
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)

Ciecierzyca gotowana - 1i 1/2 tyzki (30g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Nales$niki (MLE, GLU, JAJ) (150g) - 1 porcja

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

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

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

ponownie wymieszaé. Z przygotowanego ciasta
usmazy¢ nalesniki.

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

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

cukrem waniliowym.

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

e Marchew - 1/5 sztuki (10g) Spos6b przygotowania:
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

* Bulion rosotowy - 1/6 szklanki (40ml)

o Brokuty, gotowane w wodzie - 1/7 porc;ji (20g)

o Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/3 porc;ji (40g)

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

» Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposob przygotowania:
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kaszke ugotowaé na mleku.
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PRZEPIS: Zupa koperkowa z makaronem zacierka (MLE, SEL, GLU, JAJ) (350g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposab przygotowania:
Makaron zacierka - 1/4 szklanki (40g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

o Smietana 12% tluszczu - 3/4 tyzki (15g)

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) -
1 porcja

* Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (17g) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/6 sztuki (17g)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Kapusta pekiriska - 1 1/4 liscia (60g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (133g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

o Marchew - 1 sztuka (45g) Sposéb przygotowania:

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

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

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Kasza bulgur, ugotowana (GLU) - (40g)
Fasolka zielona, gotowana - 1/5 porcji (20g)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé, wymieszaé z warzywami, dodaé
jogurt.

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

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

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

Burak - 3/4 sztuki (80g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)

PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) - 1 porcja

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Szpinak - 5i 1/4 garsci (130g)

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

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Sposdb przygotowania:

Szpinak ugotowa¢ z dodatkiem oleju. Przyprawic.
Zabieli¢ jogurtem i zagesci¢ maka.
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Dieta podstawowa

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

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

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

Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Fasolka zielona, gotowana - 1/2 porcji (50g)

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

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/7 szklanki Sposob przygotowania:

(30g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Na patelni podsmazy¢ cebule, posiekany czosnek, seler
Cukinia - 1/8 sztuki (30g) naciowy, cukinie i marchewke. Po 5 min. dodaé
Czosnek - 1 zahek (59) soczewice, pomidory z puszki i wode. Cato$¢ dusi¢ pod
Marchew - 1/3 sztuki (20g) przykryciem, az soczewica bedzie miekka. W razie

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml) potrzeby podlewa¢ danie woda. Pod koniec gotowania
Pomidory w puszce - 1/5 szklanki (50g) dodaé kukurydze i fasole czerwonga. Przyprawi¢ solg i
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) pieprzem.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana

wodg - 1/8 szklanki (20g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

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

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

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

24
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PRZEPIS: Udko z kurczaka, pieczone (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Por - 1/4 sztuki (40g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:
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KROLLWICZ, Dieta podstawowa

K

Wykorzystanie produktu
Zakres dat: 2025-12-01 / 2025-12-02 / 2025-12-03 / 2025-12-04 / 2025-12-05 / 2025-12-06 / 2025-12-07

. Ogorek 270g (1i1/2
Produkty zbozowe sztuki)
o Papryka czerwona 80g (1/3 sztuki)
Chleb Slaski (GLU) mksrg?ngkg Pieczarka uprawna, $wieza 5g (1/4 sztuki)
Kajzerka (GLU) 360g (6 sztuk)  Pietruszka, korzed 1409 (312;3'{ 3
Kasza bulgur, ugotowana (GLU) 409 piatruszka, liscie 25g (4i1/4
Kasza gryczana, gotowana 200g (1i1/3 ' tyzeczki)
klanki) . .
K aal 150821 i1/2 Pomidor 3509 (2 sztuki)
asza jaglana w%r(eclzka) Pomidory suszone w oleju 14g (2 plastry)
Kasza manna 20g (1/8 szklanki) Pomidory w puszce zsoz:i(glla(r?lf 3
Kasza orkiszowa 209 (1/8 szklanki) o, 80g (2/3 sztuki)
Kawa zhozowa do gotowania (GLU) 21g (3 i 1/2 tyzki) Rzodkiewka 50g (3i1/3
Makaron gniazda, nitki 35g (1 sztuka) sztuki)
Makaron petnoziarnisty, ugotowany 200g (1 porcja) Salata 105g (21 liscie)
(GLU) . .. Seler korzeniowy 2009 (2/3 sztuki)
Makaron SW|fierk| (GLU) 30g (2/3 porcl!) Seler naciowy 10g (1/8 sztuki)
Makaron zacierka 40g (1/ 4 SZkIa'?k!) Soczewica czerwona, nasiona suche 30g (1/7 szklanki)
qua- pszenna, typ 500 46g (3i3/4 Iy.zkl) Szczypiorek 10g (2 lyzki)
Ptatki gryczane 409 (Styzek) o ok 1309 (5i 1/4
Ptatki owsiane 409 (4 tyzki) garsci)
Ryz brazowy 209 (1/8 szklanki)  Ziemniaki, gotowane w wodzie 750g (8i3/4
Ryz brazowy, ugotowany 200g (1 porcja) sztuki)
Ziemniaki, Srednie 280g (3 sztuki)

Warzywa

Mieko i produkty mleczne

Brokuty, gotowane w wodzie 170g (1i1/4

porcji) Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) 55g (2 i 3/4 tyzki)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, 2009 (111/3  jogurt naturalny (MLE) 300g (2
brokut) porcji) opakowania)
Burak 80g (3/4 sztuki)  jogurt truskawkowy (MLE) 150g (1
Cebula 279 (1/4 sztuki) opakowanie)
Ciecierzyca gotowana 30g (1i1/2tyzki)  Mleko spozywcze, 2% tluszczu 2030ml (8 3/4
Cukinia 30g (1/8 sztuki) - SZkh"'ﬂ)
Czosnek 10g (2 zabki)  Ser edamski (M_LE) 33g (1 porcji)
Dynia 700g (3/4 sztuki) (sl\sli_eEk) homogenizowany, naturalny . akgv(\)lggi(az)
Fasola czerwona, konserwowa, 20g (1/8 szklanki) . P
odsaczona, optukana woda Serek K,'"‘(MLE) 179 (1 sztuka)
Fasolka zielona, gotowana 70g (2/3 porcji) (SI\SI:_eEk)' Smietankowa taka - Tartare opako fvggi(az)
Kapusta pekiicka M09 ZL33 Serek wiejski (MLE) " a00g (1

iScia
. k i

Koper ogrodowy 209 (S tyzeczek) o . iana 12% (MLE) ; &I;) . (?Yaz'll:;
Kukurydza, konserwowa 10g (1/2 tyzki) - N g {1 lyzka
Marchew 435g (91 2/3 Smietana 12% tluszczu 15g (3/4 tyzki)

sztuki)  Tluszcz roslinny do smarowania 140g (14 porc;ji)

(MLE)
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K

Twarég krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Jaja kurze, cate (JAJ)

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

Lopatka konserwowa Maxpol (GLU,

GOR, SEL, MLE, S0J)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Mieso z ud kurczaka, bez skory

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

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,

JAJ)

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU,

S0J, SEL)

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU,

S0J, GOR, MLE)
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

1309 (4i1/3
porcji)

17g (1/3 sztuki)
150g (3 sztuki)
30g (1 porcja)

30g (1 porcja)
100g (1/2 sztuki)
450g (4i1/2
sztuki)

80g (2 sztuki)
30g (1 plaster)
60g (2 porcje)
1209 (4 porcje)
60g (2 porcje)

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

180g (1 3/4
porcji)

161ml (16 tyzek)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier
Cukier waniliowy

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony

Kakao 16%, proszek
Miéd pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory

1g (1/8 tyzki)
4g (1 tyzeczka)
25¢g (1 porcja)
5g (1/2 tyzki)
25¢g (1 tyzka)

1409 (1i1/3
porciji)

Dieta podstawowa

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Jabtko

Mandarynki

Mieszanka kompotowa
Nasiona chia, suszone
Nasiona stonecznika, tuskane

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok
marchwiowo-brzoskwiniowo-
jabtkowy

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Bulion warzywny, stoik Winiary
Ketchup, tagodny
Kolendra mielona

Kurkuma, mielona
Lis¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz czarny

Sol biata

Ziele angielskie

Zelatyna

Dania gotowe

Wtloszczyzna krojona w paski

180g (1i1/2
sztuki

)
360g (2 sztuki)
65g (1 sztuka)
210g (7 porcji)

10g (1 tyzka)
25g (2 1/2 tyzki)

1750ml (7 1/4
szklanki)

300ml (1
opakowanie)

2910ml (12§ 1/4
szklanki)

2g (2 tyzeczki)
40ml (1/6
szklanki)

25¢ (1 2/3 tyzki)
15g (1 tyzka)
5g(1i2/3
tyzeczki)

6g (1i1/2
tyzeczki)

119 (5i1/2
sztuki)

29 (1 sztuka)

2g (2/3 tyzeczki)
9g (3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
99 (2i1/4
tyzeczki)

4q (1 tyzeczka)
89 (2 tyzeczki)
19g (19 szczypt)
1g (1 szczypta)
49 (1i1/3
tyzeczki)

2g (1/4 tyzki)

50g (1/2 szklanki)
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