JADLOSPIS

Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

05.01.2026 - 11.01.2026



poniedziatek (2026-01-05)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Satata

Mandarynki

wtorek (2026-01-06)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Paréwki (SOJ, GLU, SEL,
MLE, GOR)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Ketchup, tagodny
Ogorek

Salata

Jabtko

$roda (2026-01-07)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 8509)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Satata

Mus owocowy 100%

czwartek (2026-01-08)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Serek Hochland mini
(MLE)

Ogorek

Satata

Kiwi

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Ser edamski (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Salata

Pomararicza

piatek (2026-01-09) sobota (2026-01-10) niedziela (2026-01-11)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Ogorek

Salata

Mandarynki

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50g)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Salata

Jabtko

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Serek homogenizowany,
naturalny (MLE)

Mandarynki

Banan

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200ml)

Sok pomidorowy, bez soli

Mus owocowy 100%

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

Wegetarianskie
bolognese z soczewicy
(1809)

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Rosoét z makaronem (SEL,
GLU) (350g)

Udko z kurczaka,
pieczone (100g)
Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (GLU) (180g)
Kasza gryczana,
gotowana

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa kalafiorowa z

makaronem

petnoziarnistym (SEL,

MLE, GLU) (350g)

Pulpet gotowany z miesa

wieprzowego (JAJ, GLU)
100

q
Suréwka z buraka (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Jajka gotowane w sosie
koperkowym (MLE, JAJ,
GLU) (130g)

Surowka z marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z ciecierzyca i
ziemniakami (SEL)
(350g)

Potrawka szpinakowa z
indykiem (MLE, GLU)
(180g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL, GLU) (3509)
Duszona piers z kurczaka
w biatym sosie (MLE,
GLU) (100g)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)

Pasta rybno-twarogowa
(RYB, MLE) (50g)
Ogoérek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Kiri (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Paprykarz (RYB) (50g)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLER
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Ser edamski (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Ogorek



poniedziatek (2026-01-05) wtorek (2026-01-06) $roda (2026-01-07) czwartek (2026-01-08) piatek (2026-01-09) sobota (2026-01-10) niedziela (2026-01-11)

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

Satatka z kaszg gryczang  Jogurt naturalny (MLE) Serek wiejski (MLE) Serek homogenizowany,  Satatka makaronowa z Jogurt naturalny (MLE) Serek homogenizowany,
i fasolkg szparagowa, z naturalny (MLE) warzywami, z olejem naturalny (MLE)
olejem (GLU) (100g) (JAJ, GLU) (100g)



05.01.2026 (poniedziatek)

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

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcja
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» Il Sniadanie

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

» Obiad
Zupa ogérkowa z ziemniakami (MLE SEL) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

ChleD graNam (Gl ) e ?..!st?m.!s'...(?.?.q)

Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)

JAAKUIZE, Cal (A ) e 1 sztuka (S0g)

topatka konserwowa (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | @ e, 1 porcja (30g)
» Positek nocny

Safatka z kasza gryczang i fasolka szparagowg, z olejem (GLU) (100g) 1 porcja




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartosc energetyczna: 2069 keal - Wartosc energetyczna: 7739.29kJ
Woda: 1263.819 Biatko ogdlem: 91.679
Thuszez: oo 64.569 Weglowodany ogétem: 27353 ¢
Cholesterol: . o 232.3mg Glukoza: o 4949
Fruktoza: 4829 Sacharoza: 12.89 ¢
Laktoza: o 10419 Skrobia: o 146.76 g
Blonnik pokarmowy: .. 39.689 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 20.11¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.5g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.149
0goteM: e Potas 3141.78 mg
SOd: e 1763.88mg fosfor: 000 1262.59 mg
WapR: s 57.56M9  Felazo: 14,37 mg
Magnez: e 362.54 M9  witaminaD: @@ 1.02 ug
Witamina A: 2110.11 09 Tiamina: 1.52 mg
WitaminaE: o 10.59M9  Nigeyna: 17.34 mg
Rybofiawina: L

Witamina C: 84.81 mg




06.01.2026 (wtorek)

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

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcja

» Il Sniadanie

Mandarynki

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: =~ 2048 keal  WartoS¢ energetyczna: 8580.42 kJ
Woda: 1589.07g Biatko ogétem: 93.96 ¢
THSZCZ: e 69.33g Weglowodany ogotem: =~ 253.79
Cholesterol: o 220.6mg  Glukoza: 78449
Fruktoza: = @ e 10.86g Sacharoza: = .. 17.34 9
Laktoza: o 14829 Skrobia: . 161.09¢
Blonnik pokarmowy: 35.859 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 239
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 32.92g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 13.44 ¢
0goteM: Potas 4006.67 mg
SOU: e 2088.4mg fosfo: 000 1549.87 mg
WapR: e 814.29Mm9  Zelazo: @ 13.07 mg
Magnez: e 389.23M9  witaminaD: @ 0.58 g
Witamina A: 2318519 Tiamina: @00 1.2 mg
WitaminaE: o 11.21m9  Nigeyna: 22.09 mg
Rybofiawing: L —

Witamina C: 144.21 mg




07.01.2026 (sroda)

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

» Obiad
Zupa pieczarkowa z ziemniakami (MLE SEL) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartosc energetyczna: 1991 keal  Wartos¢ energetyczna: 8353.7 kJ
Woda: 1265.069 Biatko ogétem: = .. 106.29 g
ThSZCZ: | e 65.269 Weglowodany ogdtem: 252.65 g
Cholesterol: . 260.19mg  Glukoza: =~ e 8.939
Fruktoza: o 7.68g Sacharoza: 22.56 g
Laktoza: = o 10.249  Skrobia: o 152.04 ¢
Blonnik pokarmowy: 36.36 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 21.439
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.79g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 8.739
0gotem: Potas 3311.52 mg
SOd: e 1258.68mg fosfor: 00 1461.76 mg
WaPR: s 518.86Mg Zelazp: @00 00 13.9 mg
Magnez: 462.16 M9  witaminaD: @ 2.61 g
Witamina A: 1758.1109  Tiamina: 1.73 mg
WitaminaE: . 9.95M9  Niagyna: 22.99 mg
Rybofiawing: L

Witamina C: 84.66 mg




08.01.2026 (czwartek)

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

» Il Sniadanie
Jabiko

» Obiad
Zupa kalafiorowa z makaronem petnoziarnistym (SEL, MLE, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcja
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2054 keal - Wartos¢ energetyczna: 8603.42 kJ
Woda: 1463.49 Biatko ogotem: = ... 91.82¢
TSZCZ: e 65.439 Weglowodany ogotem: = 269.14 g
Cholesterol: . 194.2mg  Glukoza: = = . 10.54 9
Fruktoza: = e 15.04g Sacharoza: = ... 17.72g
Laktoza: 10419 Skrobia: 148.349
Blonnik pokarmowy: 40.59 g Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 25.02 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 15.36g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 799
L Potas 3828.14 mg
SOd: 1932.22mg  fosfor: =000 1234.83 mg
WapR: i 570.83mMg  7elazo: =000 15.28 mg
Magnez: e 345.35M0  WitaminaD: @@ 1.01 g
Witamina A: o 2429.0849  Tiamina: 0000 1.41 mg
WitaminaE: o 8.61M9 Niagyna: 22.72 mg
Ryboflawing: L

Witamina C: 162.8 mg

10



09.01.2026 (piatek)

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

» Il $niadanie
Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcja
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» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Wartosc energetyczna: 1922 keal ~Wartos¢ energetyczna: 7805.61 kJ
Woda: 1751.46g Biatko ogétem: 85.519
THSZCZ: e 54.91g Weglowodany ogotem: =~~~ 283.18¢g
Cholesterol: o 450.35mg Glukoza: 12219
Fruktoza: = @ e 12.499 Sacharoza: = .. 23.879
Laktoza: 17.659 Skrobia: o 163.6 9
Blonnik pokarmowy: 41.599 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.679
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 12.58 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.29 ¢
0goteM: Potas 4266.96 mg
SOU: e 1683.95mg Eosfor: 000 1659.79 mg
WapA: 1090.46mg  7elazge: = @000 14.92 mg
Magnez: e 419.63m9  witaminaD: @@ 2.1 g
Witamina A: . 4821.7719  Tiamina: 0000 1.23 mg
WitaminaE: o 8.08Mm9 Niagyna: 19.53 mg
Ryboflawina: T et
Witamina C: 222.61 mg

12



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

10.01.2026 (sobota)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD graham (Gl e 1 kromka (30g)
IR AMKE (Gl ) e 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ et 1 porcja (10g)
JAAKUIZE, Cal (JA) e 1 sztuka (S0g)
topatka konserwowa (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | e, 1 porcja (30g)
Mandarynkl 1 sztuka (659)

» Il Sniadanie

Sok pomidorowy, bez soli 1i1/3 szklanki
.................................................................................................................................. (300mI)
» Obiad
Zupa z ciecierzycq i ziemniakami (SEL) (350g) S -1
Potrawka szpinakowa z indykiem (MLE, GLU) (180g) S o114
R 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) S 1.1
» Kolacja
Herbata czama, napar bez cukru o 314 szKlanki (200ml)
Chle graham (GLU) e 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, S0, SEL, MLE) e 1 porcja (30g)
Serek Hochland Mini (MLE) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

13



» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 1853 keal Wartosc energetyczna: 7776.12 kJ
Woda: 1521.389 Biatko ogdtem: .. 85.61¢
TWSZCZ: e 60.189 Weglowodany ogotem: 246.49 9
Cholesterol: . 301.9mg Glukoza: 769
Fruktoza: o 7799 Sacharoza: o 1198 ¢
Laktoza: o 14829 Skrobia: 118.249
Btonnik pokarmowy: . 35.56 9 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.78 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.57g  Kwasy tuszczowe wielonienasycone 8.799
ogotem: Potas 3636.89 mg
SOd: 1392.45m9 Fosfor: 1396.53 mg
WapR: /5753 Mg Zelazo: 12.9 mg
Magnez: e 364.61M9  witaminaD: = 1.02 g
Witamina A: 14017709 Tiamina: 1.2 mg
WitaminaE: 1049m9  Nigeyna: 19.39 mg
Ryboflawing: T ——

Witamina C: 308.36 mg

14



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

11.01.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD graham (Gl ) e 5 kromek (150g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z rzodkiewkg (MLE) (50g) S .11
F.’.e!s:.s'.w.'.ee.§9999.!<.2..(9&!!...?.94.....%&) .......................................... 1..99.!9.1?..@.9.9)
Jabiko 2/3 sztuki (100g)

» Il Sniadanie

S OWOCONY 100 e 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350q) S -1t
Duszona piers z kurczaka w bialym sosie (MLE, GLU) (100g) e POTCI
BrOkUly, gOtOWaNe W WOUZie e 2 porcje (200g)
Ziemniaki, gotOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
ChleD graNam (Gl ) e 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
S MK (ML) e 1 porcja (30g)
SZYNKOWA dehOWA drODIOWE e 1 porcja (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

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

15



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartosc energetyczna: 1958 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 8202.37 kJ
Woda: 1441.459 Biatko ogtem: =~~~ .. 102.18 g
ThSZCZ: | e 57.589 Weglowodany ogdtem: 243.52 g
Cholesterol: . 146.5mg Glukoza: =~~~ o 6.03 g
Fruktoza: o 9429 Sacharoza: 71539
Laktoza: = o 14.099 Skrobia: o 162.55 ¢
Blonnik pokarmowy: 36.86 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 23.26 9
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone 13.59 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7459
0gotem: Potas 3704.72 mg
SOd: e 1429.23mg Eosfor: 00 1598.17 mg
WaPR: s 86521Mg Zelazp: 12.95 mg
Magnez: 3754m9  witaminaD: @000 0.26 g
Witamina A: 1184.5509  Tiamina: 0.82 mg
WitaminaE: . 9.5M9  Niacyna: 31.28 mg
Rybofiawing: L

Witamina C: 162.38 mg

16



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

o Mieko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) e . .
o Kawa zbozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml) Sposob przygotowania:

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) e p -
Pietruszka, korze - 1 1/2 sztuki (120g) Sposob przygotowania:

Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (59)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59g)

0gorki kiszone - 2 sztuki (120g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

o Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 lyzki (40g)

. (sso(;:gz)ewwa czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki Spos6b przygotowania:

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (30g)

o Passata - 1/3 szklanki (100g)

o Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Na patelni podsmazy¢ cebule, posiekany czosnek, seler
naciowy, cukinie i marchewke. Po 5 min. dodaé¢
soczewice, pomidory i wode. Catos¢ dusié¢ pod
przykryciem, az soczewica bedzie migkka. W razie
potrzeby podlewaé¢ danie woda. Przyprawi¢ solg i
pieprzem.

o Woda - 2/3 szklanki (150ml) e . -
o Mieszanka kompotowa - 1i 2/3 porcji (50g) Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

o Kasza gryczana - 1/5 woreczka (20g) e . .
o Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

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

. Kasze ugotowaé, marchewke zetrzeé na grubych
e Fasolka szparagowa, gotowana - 1/4 porc;ji (40g)

oczkach. Kasze wymiesza¢ z warzywami i olejem.

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

Makaron bezjajeczny - 1/2 szklanki (40g) e p -
Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

o Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

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

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) e . .
Por - 1/8 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

PRZEPIS Suréwka z kapusty pekinskiej i marchewki (200g) - 1 porcja

Kapusta pekiriska - 2 i 1/3 liscia (120g) e . -
Marchew - 1 i 2/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

o Brokuty - 1/8 sztuki (20g) e . -
o Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

* Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

o Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59g) e . .
* Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (509) Sposob przygotowania:

* Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Jajka ugotowaé, ostudzi¢, obraé, rozgnie$¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) e p -
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:

[ ]
o Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

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

o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

o Masto ekstra (MLE) - 1/3 porcji (3g)

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

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

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e p -
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Dorsz, $wiezy - 1/5 sztuki (20g) e p -
Ketchup, tagodny - 1/5 tyzki (3g) Sposob przygotowania:
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)

- | . \ Rybe ugotowaé, rozdrobié¢ widelcem. Twardg rozgniesé
Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2/3 porcji (20g)

réwniez widelcem. Doda¢ koncentrat pomidorowy,
ketchup, przyprawy, wymiesza¢.

19



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (50g)
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/8 sztuki (159)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)
Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposadb przygotowania:

« Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) 6 . .
o Bulka tarta - 1/6 szklanki (20g) Sposob przygotowania:

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (90g)

Burak - 3/4 sztuki (80g) e p -
Cebula - 1/8 sztuki (10g) Spos6b przygotowania:

Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

¢ > . Marchew, buraka i jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszaé
e Marchew - 1i 1/3 sztuki (60g)

[ ]

[ ]

z posiekang cebulg i natka pietruszki. Doprawic solg i

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) pieprzem.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g) e p -
« Mieko 2% thuszczu - 2/3 szklanki (140ml) Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

¢ Koncentrat pomidorowy 30% - 1 lyzeczka (15g) = . .
o Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:
e Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

o Lisé laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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

 Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) 6 . .
o Koper, $wiezy - 2 tyzeczki (8g) Sposob przygotowania:

o Woda - 1/4 szklanki (60ml)
* Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
e Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Jajka ugotowa¢ na twardo. Przygotowac sos
chrzanowy.

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5q) -~ . .
o Marchew - 4 i 1/4 sztuki (190g) Sposob przygotowania:

* Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml) Marchew zetrzeé¢ na matych oczkach, dodaé sok z

cytryny i cukier.

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

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) 6 . -

* Dorsz, swiezy - 1/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

* Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g) Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Cebule pokroi¢ w
* Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g) drobna kostke. Ugotowaé ryz. Dodaé koncentrat

pomidorowy, wymieszac.

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

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) 6 . -
* Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji Spos6b przygotowania:

(509)

« Makaron, ugotowany (GLU) - 1/5 porcji (40g) Makaron i warzywa ugotowaé. Wymieszac wszystkie

sktadniki.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

o Marchew - 3/4 sztuki (40g) e . .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 1/3 sztuki (120g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ciecierzyca gotowana - 1 tyzka (20g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e . .
Migso z podudzia indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szpinak, mrozony - 1 porcja (50g)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)

« Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) 6 . -
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

* Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Rzodkiewke umyé, osuszyé, zetrzeé na tarce o grubych

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g) e p .
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

[ ]

[ ]

* Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrzec na tarce o
[ ]

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

grubych oczkach.

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

PRZEPIS: Duszona piers$ z kurczaka w biatym sosie (MLE, GLU) (100g) - 1 porcja

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) = . .
o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

o Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)

¢ Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)
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Wykorzystane produkty

Zakres dat: 2026-01-05 / 2026-01-06 / 2026-01-07 / 2026-01-08 / 2026-01-09 / 2026-01-10 / 2026-01-11

Produkty zbozowe

Butka tarta 20g (1/6 szklanki)
Chleb graham (GLU) 960g (32 kromki)
Grahamka (GLU) 600g (6 sztuk)
Jogurt naturalny grecki (MLE) 25ml (1§ 1/4 tyzki)
Kasza gryczana 20g (1/5
woreczka)
Kasza gryczana, gotowana 200g (1i1/3
szklanki)
Kasza jeczmienna, perfowa 25g (1/4
woreczka)
Kawa zbozowa do gotowania (GLU)  35ml (7 tyzeczek)
Lopatka konserwowa (GLU, GOR, 60g (2 porcje)
SEL, MLE, S0J)
Makaron bezjajeczny 409 (1/2 szklanki)
Makaron petnoziarnisty 309 (1/3 szklanki)

Makaron petnoziarnisty, ugotowany 200g (1 porcja)

(GLU)

Makaron, ugotowany (GLU) 40g (1/5 porcji)
Maka pszenna, typ 500 20g (1 2/3 tyzki)
Ryz biaty 10g (1/8 szklanki)
Ryz brazowy 30g (1/6 szklanki)
Ryz brazowy, ugotowany 200g (1 porcja)
Szynka Konserwowa Wieprzowa 30g (1 porcja)

(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)

Warzywa

Brokuty 209 (1/8 sztuki)
Brokuty, gotowane w wodzie 200g (2 porcje)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, 509 (1/3 porcji)
brokut)
Burak 80g (3/4 sztuki)
Cebula 509 (1/2 sztuki)
Ciecierzyca gotowana 20g (1 tyzka)
Cukinia 309 (1/8 sztuki)
Czosnek 5g (1 zabek)
Fasolka szparagowa, gotowana 40g (1/4 porcji)
Kalafior, mrozony 50g (1/8
opakowania)
Kapusta pekiriska 120g (2 1/3
liscia)

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper, Swiezy
Marchew

Ogorek
Ogorki kiszone
Passata

Pieczarka uprawna, swieza
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidory w puszce
Por

Rzodkiewka

Satata

Seler korzeniowy
Seler naciowy

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

23g (1i1/2
lyzeczki)

189 (4i1/2
lyzeczki)

835g (18i2/3
sztuki)

350g (2 sztuki)
1209 (2 sztuki)

100g (1/3
szklanki)

50g (2 1/2
sztuki)

300g (3i 3/4
sztuki)

12g (2 tyzeczki)
350g (2 sztuki)
20g (1/8 szklanki)
60g (1/3 sztuki)
15¢g (1 sztuka)
1059 (1/2 sztuki)
175g (1/2 sztuki)
42g (1/8 sztuki)

)

Soczewica czerwona, nasiona suche 50g (1/4 szklanki

Szpinak, mrozony
Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

50g (1 porcja)
1000g (11 3/4
sztuki)

570g (6 1/3
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny (MLE)
Mleko 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)
Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Serek Kiri (MLE)

Serek Tartare (MLE)
Serek wiejski (MLE)

Smietana 12% (MLE)
Smietana 12% tluszczu

300g (2
opakowania)

1620ml (7
szklanek)

60g (2 porcje)
90g (3 porcje)
450g (3
opakowania)

179 (1
opakowanie)

20g (1 tyzka)
200g (1
opakowanie)

60g (4 tyzki)
109 (2/3 tyzki)
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Twarég krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate

Jaja kurze, cate (JAJ)

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

Paréwki (SOJ, GLU, SEL, MLE, GOR)

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL)

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa
Wieprzowina, topatka
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Masto ekstra (MLE)
Olej rzepakowy

Ttuszez roslinny do smarowania
(MLE)

50g (1 2/3 porcji)

15g (1/4 sztuki
250g (5 sztuk

)
)
100g (1/2 sztuki)
)

90g (1/2 sztuki

3659 (3i2/3
sztuki

)
1009 (2 sztuki)
30g (1 plaster)

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

60g (2 porcje)

60g (2 porcje)
909 (3/4 sztuki)
80g (3/4 porcji)

8g (3/4 porcji)
91ml (9 tyzek)
1409 (14 porc;ji)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Jabtko

Kiwi
Mandarynki
Mieszanka kompotowa

Pomarancza
Truskawki, mrozone

5q (1/3 tyzki)

509 (1/2 sztuki)

120g (1 sztuka)

3409 (1i3/4
sztuki)

759 (1 sztuka)
195g (3 sztuki)
350g (11 2/3

porcji)

160g (1/2 sztuki)
60g (1/3 szklanki)

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok pomidorowy, bez soli

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Ketchup, tagodny
Kurkuma, mielona
Lis¢ laurowy, suszony

Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona

Papryka wedzona
Pieprz czarny
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Zelatyna

Dania gotowe

Mus owocowy 100%

1400ml (5i3/4
szklanki)

300ml (1i1/3
szklanki)

25ml (4 i 1/4 tyzki)
1210ml (5
szklanek)

1g (1 tyzeczka)
80ml (1/3
szklanki)

139 (3/4 tyzki)
1g (1/4 tyzeczki)

119 (5i1/2
sztuki)

2g (2/3 tyzeczki)
5q(1i1/4
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
14g (14 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)
109 (3i1/3
lyzeczki)

2g (1/4 tyzki)

200g (2
opakowania)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych
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