JADLOSPIS

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

01.01.2026 - 11.01.2026



czwartek (2026-01-01)

piatek (2026-01-02) sobota (2026-01-03)

sroda (2026-01-07)

niedziela (2026-01-04) poniedziatek (2026-01-05) wtorek (2026-01-06)

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

Kawa zbozowa na mleku

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

Kawa zhozowa na mleku

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

Kawa zbozowa na mleku

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

Zupa mleczna z ryzem
(MLE) (2509)
Kawa zbhozowa na mleku

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pasta z twarogu z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Pomidor

Satata

(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 8509)
Pomidor

Salata

(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)
Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)
Pomidor

Satata

(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)
Kajzerka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Satata

(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony

Poledwica Sopocka (GLU,

S0J, SEL)
Pomidor
Safata

(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Paréwki (SOJ, GLU, SEL,

MLE, GOR)
Ketchup, tagodny
Pomidor

Salata

(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 350g)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Satata

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

Mus owocowy 100%

Kisiel truskawkowy
(2009)

Jabtko gotowane (100g)

Koktajl bananowo -
szpinakowy (200ml)

Serek homogenizowany,

naturalny (MLE)

Mus owocowy 100%

Banan

Rosot z makaronem (SEL, Zupa ziemniaczana (SEL)

Rosoét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Filet z indyka pieczony
(100g)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa cukiniowa z kaszg
jaglang (SEL) (350g)
Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa jarzynowa z
ziemniakami (MLE, SEL)
(3500)

Potrawka brokutowa z
kurczakiem (MLE, GLU)
(180g)

Ryz bialy, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa szpinakowa z kaszag Zupa ogoérkowa z

manng (GLU, SEL, MLE)
(3509)

Mieso duszone
wieprzowe (SOJ, GOR,
SELE (100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

ziemniakami (MLE, SEL)

(3500)

Sos bolonski (SEL, GLU)

(1809)
Makaron, ugotowany

(GLU)

Kompot wieloowocowy

(200ml)

GLU) (350g)

Udko z kurczaka,
gotowane (100g)
Fasolka szparagowa,
gotowana

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

(3509)

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

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Miod pszczeli

Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Kiri (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (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

Weka (GLU)

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

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



czwartek (2026-01-01) piatek (2026-01-02) sobota (2026-01-03) niedziela (2026-01-04) poniedziatek (2026-01-05) wtorek (2026-01-06) $roda (2026-01-07)
Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny

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




czwartek (2026-01-08) piatek (2026-01-09) sobota (2026-01-10) niedziela (2026-01-11)

Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) Zupa mleczna z kaszg orkiszowa (MLE, GLU)  Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250g)
(250q) (250q) GLU) (250q) Kawa zbhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)  Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)  Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)  Weka (GLU)
Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Kajzerka (GLU)
Kajzerka (GLU) Kajzerka (GLU) Kajzerka (GLU) Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE)
Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE) Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE) Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) Pasta z twarogu z rzodkiewka (MLE) (50g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) Twardg krajanka pétttusty (MLE) Jaja kurze, cate (JAJ) Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL)
Serek Hochland mini (MLE) Szynka Biata (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) Lopatka konserwowa (GLU, GOR, SEL, MLE, Pomidor
Pomidor Pomidor S0J) Salata
Satata Salata Pomidor

Salata
Jabtko gotowane (1 OOg) Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml)  Sok marchwiowo-bananowo-jablkowy Mus owocowy 100%
Zupa kalafiorowa z makaronem (SEL, MLE, Zupa pomidorowa z ryzem (SEL, MLE) (350g)  Zupa jarzynowa z ziemniakami (MLE, SEL) Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350g)
GLU) (350g) Ryba pieczona (RYB) (100g) (3509) Duszona piers z kurczaka w biatym sosie
Pulpet gotowany z miesa wieprzowego (JAJ,  Marchewka duszona (150g) Potrawka szpinakowa z indykiem (MLE, GLU)  (MLE, GLU) (100g)
GLU) (100g) Ziemniaki, gotowane w wodzie (180g) Brokuty, gotowane w wodzie
Buraki tarte, gotowane Kompot wieloowocowy (200ml) Ryz biaty, gotowany Ziemniaki, gotowane w wodzie
Ziemniaki, gotowane w wodzie Kompot wieloowocowy (200ml) Kompot wieloowocowy (200ml)

Kompot wieloowocowy (200ml)

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

Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU)

Tluszcz roslinny do smarowania (MLE) Tluszcz roslinny do smarowania (MLE) Tluszcz roslinny do smarowania (MLE Tluszcz roslinny do smarowania (MLE)
Midd pszczeli Serek Tartare (MLE) Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE Serek Kiri (MLE¥

Szynkowa debowa drobiowa Paprykarz b/cebuli (RYB) (50g) Serek Hochland mini (MLE) Szynkowa debowa drobiowa

Pomidor Pomidor Pomidor Pomidor

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) Satatka makaronowa z warzywami, z olejem Jogurt naturalny (MLE) Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

(JAJ, GLU) (100g)



01.01.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

1 porcja
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» Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (200g)

Wartosc energetyczna: 1947 keal  Wartosc energetyczna: 8183.7 kJ
Woda: 1402.2g Biatko ogotem: . 101.96 g
TWSZCZ: e 25.919 Weglowodany ogotem: 267.65¢
Cholesterol: . 139mg Glukoza: o 2.549
Fruktoza: o 2.819 Sacharoza: o 13399
Laktoza: o 16039 Skrobia: . 112.79¢
Btonnik pokarmowy: . 16.779  Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 19359
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 11.72g  Kwasy ttuszczowe wielonienasycone .99
L Potas 3077.75 mg
SOd: 900.67mg Fosfor: 945.5 mg
WapR: 370.59M9  Zelazo: 8.9 mg
Magnez: e 206.34mg  witaminaD: 0.33 ug
Witamina A: 8457709 Tiamina: 0.81 mg
WitaminaE: o >.86M9  Niagyna: 12.17 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 85.22 mg




Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

02.01.2026 (piatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (2509) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ oot 1 porcja (30g)
'?.9.%39..1.21.29399}..keesr.'.s'sm..!.J.?.g.vrtem (JAJ, MLE) (50g) 1P°f°la
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Kisiel truskawkowy (200g) ] POTC]R
» Obiad
Zupa cukiniowa z kasz jaglana (SEL) (350g) e POTC]
Ryba pieczona (RYB) (100g) e POTC
Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) e POTC]
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)
WEK (BLU) ... s 6 kromek (309)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
SCIBK KT (MLE) s 1 9pakowanie (17g)
Szynka Biata (GLU, SO, MLE, GOR, SEL) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (509)




» Positek nocny

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Safatka makaronowa z fasolkg szparagowa (JAJ, GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2140 keal - Wartosc energetyczna: =~ 8758.47 kJ
Woda: 1745879 Biatko ogétem: 90.939
THSZCZ: e 82.439 Weglowodany ogétem: =~ = 268.04 9
Cholesterol: o 276.6mg  Glukoza: o 6.619
Fruktoza: = @ e 6.98g Sacharoza: = ... 12.09¢
Laktoza: =~ o 16.03g Skrobia: o 96.96 g
Blonnik pokarmowy: 24.26 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 19.64 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 30.97g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 13.86 ¢
L Potas 3693.46 mg
SOd: 806.02m9 Fosfor: 0000 1094.75 mg
WapA: 741.07mg  Zelazo: 14.03 mg
Magnez: o 343.65Mm9  witaminaD: @000 1.95 ug
Witamina A: . 24264449 Tiamipa: @000 1.2 mg
WitaminaE: o 17.69m9  Nigeyna: 11.97 mg
Ryboflawina: Tt
Witamina C: 242.08 mg




03.01.2026 (sobota)

» Sniadanie

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)

» Il $niadanie
Jabtko gotowane (100g) e Y porcja
» Obiad
Zupa jarzynowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350g) e Y porcja
Potrawka brokutowa z kurczakiem (MLE, GLU) (180g) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosc energetyczna: 1974keal Wartos¢ energetyczna: 8293.28 kJ
Woda: 1669.099 Biatko ogdlem: 102.8 g
Thuszez: oo 50.969 Weglowodany ogétem: 271299
Cholesterol: . o 193.5mg Glukoza: o 8.949
Fruktoza: 1259 Sacharoza: =~ . 9.82¢
Laktoza: o 16429 Skrobia: o 125.13 ¢
Blonnik pokarmowy: .. 22.129 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem 17639
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 12.38g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 6.329
0goteM: e Potas 3240.37 mg
SOd: e 1099.17mg Eosfor: 0 1254.71 mg
WapR: s 61269M9 Felazo: 8.1 mg
Magnez: 24842 M9  witaminaD: @0 0.28 pg
Witamina A: 904.5119  Tiamina: =0 1.07 mg
WitaminaE: . 9.15M9  Niagyna: 22.65 mg
Rybofiawina: T

Witamina C: 216.12 mg




Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

04.01.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Twar6g krajanka POIHUStY (MLE) et 1 porcja (30g)
S.zxn'fem.f!shewe.9{99!9!!9 ..................................................... 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Koktajl bananowo - szpinakowy (200m) ] POTC]R
» Obiad
Zupa szpinakowa z kasza manng (GLU, SEL, MLE) (350g) e POTC]
Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (100g) e POTC]
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) e 1 porcja (150g)
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)
WEK (BLU) ... s 6 kromek (309)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
J2ja KUFZE, €BIE (JA) . 1 sztuka (50g)
Szynka RzeZnika (GLU, SO, SEL MLE) s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (509)

10



» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Warto$¢ energetyczna: 2058 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 8650.95 kJ
Woda: @ 1763.3g Biatko ogotem: =~~~ 101.7¢g
Tuszez: 69.579 Weglowodany ogotem: 264.53 g
Cholesterol: oo 300.2mg Glukoza: . 5.599
Fruktoza: 5449 Sacharoza: . 13.62¢9
Laktoza: o 21199 Skrobia: 101.33 g
Bfonnik pokarmowy: 24.18 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.62 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 21.79g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.079
0goteM: Potas 3822.17 mg
SOd: 840.59m9 fosforr 000 1291.43 mg
Waph: 101991 M9  Zelazo: 12.22 mg
Magnez: e 334.97m9  witaminaD: @00 1.71 ug
WitaminaA: 2042.73v9  Tiamina: 1.85mg
WitaminaE: o 11.55m9  Nigeyna: 16.42 mg
Rybofiawing: R —

Witamina C: 193.37 mg

11



Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

05.01.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Dzem brzoskwiniowy, NiskoStOdzZONy e 112/3 tyzeczki (259)
Re!ss!.w.'fe.§9999.'.<.2..(.9..L..l.!..§.9.J....§.EL> .......................................... 1..99.!9.@...(?.9.9)
Sa’rata 1/8 sztuki (1 Sg)

» Il Sniadanie

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) e 1 opakowanie (150g)
» Obiad
Zupa ogdrkowa z ziemniakami (MLE, SEL) (3509) e POTC]
Sos boloriski (SEL, GLU) (180g) _ e POTC]
Makaron, UgotOWany (GLU) e 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
K GLl) e 5 kromek (75g)
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)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

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

12



Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosc energetyczna: 2158 keal - WartoS¢ energetyczna: 7706.98 kJ
Woda: 1322.069 Biatko ogétem: =~ .. 101.65¢
Thszez: o 66.89 Weglowodany ogdtem: =~ 280.55 g
Cholesterol: . 312mg Glukoza: ==~ o 5.86 9
Fruktoza: 6.1 Sacharoza: . 8.67¢
Laktoza: o 21439 Skrobia: e 82.119
Blonnik pokarmowy: 23.659 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 21.759
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 19.63g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 2:39.9
0goteM: e Potas 2719.03 mg
SOd: e 1693.09mg Eosfor: 000 1230.8 mg
WapR: e 751.99mM9 Zelagp: @00 9.69 mg
Magnez: 264.85M9  witaminaD: @00 1.45 g
Witamina A: 1811.08 49 Tiamina: 1.01 mg
WitaminaE: . 8.7M9  Niacyna: 14.34 mg
Rybofiawina: L

Witamina C: 65.93 mg

13



Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

06.01.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250q) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
ParOwki (SO, GLU, SEL, MLE, GOR) | e 2 sztuki (100g)
Ketchup*agodnv 2/3*vzk'(1°9>
Sa’rata 1/8 sztuki (1 Sg)

» Il Sniadanie

e A 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Rosdt z makaronem (SEL, GLU) (350g) e POTC]
Udko z kurczaka, gotowane (100g) e POTC]
Fasolka Szparagowa, QotOWaNa e 1 porcja (150g)
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)
WEK (BLU) ... s 5 kromek (759)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
Kurczak w galarecie  brokutem i marchewka (SEL) (80g) L . 1
Szynka Biata (GLU, SO, MLE, GOR, SEL) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (509)
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2056 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 8633.57 kJ
Woda: 1700.379 Biatko ogtem: = = ... 99:199
TSZCZ: e 69.159 Weglowodany ogétem: = 256.69 g
Cholesterol: . 2382mg Glukoza: 3.949
Fruktoza: = e 4629 Sacharoza: ... 7.999
Laktoza: =~ o 25849 Skrobia: 116.349
Blonnik pokarmowy: 22.079 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 25.41 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 29.26 9 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.759
L Potas 3668.63 mg
SOd: 1905.15m9  fFosfor: 1383.49 mg
WapR: i 100786 Mg Zelaze: 9.13 mg
Magnez: e 269.17M9  WitaminaD: @ 0.65 g
Witamina A: o 1716309 Tiamina: 1.06 mg
WitaminaE: o 7:54M9  Niacyna: 13.94 mg
Ryboflawing: R L R —

Witamina C: 110.65 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

07.01.2026 (sroda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50q) S .11
S.ZX!?.'.‘.?..BE?E!?.!K?..(.?E.H..§.9§...§EE. L) e 1..99.!9.@...(?.9.9)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

L 1 sztuka (120g)
» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (350g) e POTC]
Gulasz z szynki wieprzowe], duszonej z warzywami (GLU) (180g) e POTC
Kasza gryczana, gotoWaNa e 1i1/3 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
K GLl) e 5 kromek (75g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Konserwowa Wieprzowa (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) @ 1 porcja (30g)
Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50g) S -1t
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Serek wiejski (MLE) 1 opakowanie (200g)
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Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosc energetyczna: 2051 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 8620.44 kJ
Woda: 1426.739 Biatko ogtem: = .. 116.16 g
ThSZCZ: | e 63.819 Weglowodany ogotem: 264.07 g
Cholesterol: . 289.4mg  Glukoza: = o 8.46 9
Fruktoza: o 7.83g Sacharoza: 19.82¢
Laktoza: = o 21.049 Skrobia: e %.18 g
Blonnik pokarmowy: 24.579 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 22.559
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 14.61g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.279
0gotem: Potas 3361.78 mg
SOd: e 811.57mg  rostor: 0 1286.77 mg
WaPR: s 716.99Mg Zelazge: 000 9.64 mg
Magnez: 364.59 M9  witaminaD: @00 1.71 g
Witamina A: 1690.97 19  Tiamina: 1.71mg
WitaminaE: . 7.73M9  Niagyna: 14.07 mg
Rybofiawing: T

Witamina C: 95.69 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

08.01.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (2509) e POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) | @ e 1 plaster (30g)
S.s.rs!s.t!e&!!.!anf!..T.!D.!..(M.EE). ....................................................... 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Jabtko gotowane (100g) ] POTC]R
» Obiad
Zupa kalafiorowa z makaronem (SEL, MLE, GLU) (350g) e POTCI
Pulpet gotowany z migsa wieprzowego (JAJ, GLU) (100g) e POTC]
Buraki tarte, gotowane e 314 szKlanKi (1509)
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)
WEK (BLU) ... s 5 kromek (759)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
MIBA DSZOZEI . 1 lyzka (259)
S2yNkOW AGDOWA FOBIOWA s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (509)
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2116 keal  Wartos¢ energetyczna: 8887.32 kJ
Woda: 1548.59 Biatko ogotem: = ... 94.06 g
TSZCZ: e 64.889 Weglowodany ogdtem: = 285.56 g
Cholesterol: . 211.8mg Glukoza: o 5.399
Fruktoza: = e 8.969 Sacharoza: ... 16.8¢
Laktoza: =~ o 21439 Skrobia: e 121.999
Blonnik pokarmowy: 20.919 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.949
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.76g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.62 g
L Potas 3542.95 mg
SOd: 1049.47mg  fFosfor: 0000 1081.75 mg
WapR: i 768.6mg Zelazgp: @000 11.81 mg
Magnez: o 234.84M9  WitaminaD: @000 1.08 g
Witamina A: o 1539.06 U9 Tiamina: = @200 1.32 mg
WitaminaE: o 7.21M9  Niacyna: 14.78 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 118.1 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

09.01.2026 (piatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (2509) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Twar6g krajanka POIHUStY (MLE) et 1 porcja (30g)
S.zxn!sa.E.'.e.*.a..(.ﬁ.k.l.!...§.99...MEE...9.9R = 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) ] POTC]R
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem (SEL, MLE) (350g) e POTC]
Ryba pieczona (RYB) (100g) e POTC
Marchewka duszona (150g) e POTC]
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)
WEK (BLU) ... s 5 kromek (759)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
SCIEK TAMATE (MLE) s 1lyzka (209)
Paprykarz b/cebuli (RYB) (S0g) S 1.4
Pomidor 1/4 sztuki (509)
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» Positek nocny

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

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

Wartosc energetyczna: 2005 keal - Wartosc energetyczna: 8154.48 kJ
Woda: 1642.77¢g Biatko ogétem: . 92219
THSZCZ: e 65.01g Weglowodany ogotem: =~~~ 272.71 9
Cholesterol: o 134.7mg  Glukoza: =~ 7.999
Fruktoza: = @ e 7829 Sacharoza: .. 8.739
Laktoza: =~ o 28.449 Skrobia: o 106.3 g
Blonnik pokarmowy: 23.36g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.519
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 19.62g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.92¢
L Potas 3867.37 mg
SOd: 928.37Mm9 Fosfor: 00 1185.14 mg
WapA: 919.94mg  7elazo: 000 7.78 mg
Magnez: o 263.68 M9 witaminaD: @00 1.41 g
Witamina A: . 39253449 Tiamipa: @000 0.88 mg
WitaminaE: 11.63m9  Nigeyna: 12.2 mg
Ryboflawina: Emg I
Witamina C: 139.86 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

10.01.2026 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
JAAKUIZE, Cal (A ) e 1 sztuka (50g)
L..e.eet.'fe..'senfsr.v!e!ve..(.9&9...9.98..SEL MLE, SOU) e 1..99.!9.1.9...(.%9.9).
Sa’rata 1/8 sztuki (1 Sg)

» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-bananowo-jabtkowy 1i1/3 szklanki
.................................................................................................................................. (300mI)
» Obiad
Zupa jarzynowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350g) S -1
Potrawka szpinakowa z indykiem (MLE, GLU) (180g) S o114
e R 1i2/3 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) S 1.1
» Kolacja
Herbata czama, naparbez cuKIU e 3/4 szklanki (200ml)
WK GLl) e 5 kromek (75g)
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)
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 1902keal Wartosc energetyczna: 7992.38 kJ
Woda: 1768.069 Biatko ogdtem: .. 88.99 g
TWSZCZ: e 61439 Weglowodany ogotem: =~ 256.6 9
Cholesterol: . 3234mg Glukoza: 5.339
Fruktoza: o .39 Sacharoza: =~ o 28.65¢
Laktoza: o 26.23g Skrobia: o 107.74¢
Btonnik pokarmowy: . 20.059 Kwasy thuszczowe nasycone ogtem 22.51 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 15.999  Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 7.049
L Potas 3002.64 mg
SOd: 909.73m9  Fosfor: 1373.73 mg
WapR: 1019.99M9  Zelazo: 9.31 mg
Magnez: e 259.89M9  witaminaD: = 1.1 g
Witamina A: 24358949 Tiamina: 0.97 mg
WitaminaE: 8.91M9 Niagyna: 9.09 mg
Ryboflawing: T L

Witamina C: 169.78 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

11.01.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250q) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z rzodkiewkg (MLE) (50g) S .11 .
Re!ss!.w.'fe.§9999.'.<.2..(.9..L..l.!..§.9.J....§.EL> .......................................... 1..99.!9.@...(?.9.9)
Sa’rata 1/8 sztuki (1 Sg)

» Il Sniadanie

e A 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350g) e POTC]
Duszona piers z kurczaka w bialym sosie (MLE, GLU) (100g) e POTC]
Brokuly, gotoWane W WOdzie e 1i1/2 porcji (150g)
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)
WEK (BLU) ... s 5 kromek (759)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
SCIBK KT (MLE) s 1 9pakowanie (17g)
S2yNkOW AGDOWA FOBIOWA s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (509)
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Warto$¢ energetyczna: 1931 kcal ~Warto$c energetyczna: =~ 8106.37 kJ
Woda: @ 1506.59 Biatko ogotem: =~~~ 99.62 g
Tuszez: 59.729 Weglowodany ogotem: 241.14 g
Cholesterol: oo 142.8mg Glukoza: .~~~ 3.95¢9
Fruktoza: 4099 Sacharoza: 5.1
Laktoza: o 25.089 Skrobia: 118.67 ¢
Bfonnik pokarmowy: 22.519g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 25.19
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 12.549 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 5.739
0goteM: Potas 3461.52 mg
SOd: 899.83m9 fosforr 00 1253.37 mg
Waph: 806.11 M9 Zalazo: 8.07 mg
Magnez: e 2558 M9  witaminaD: @000 0.27 pg
WitaminaA: 11588519 Tiamina: 0.94 mg
WitaminaE: o 7.49M9  Niagyna: 22.69 mg
Rybofiawing: R —

Witamina C: 139.02 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

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

e Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) = . .
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

o Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) e . .-
» Woda - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:

¢ Kawa zbozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)

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

o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) e p -
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:
* Twardg krajanka péttusty (MLE) - 1i1/3 porcji (40g) Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowaé na

gtadka paste.

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

o Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) 6 . .
Marchew - 2/3 sztuki (30g) Spos6b przygotowania:

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

Por - 1/8 sztuki (159)

Lis¢ 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)

Czosnek - 1/3 zabka (2g) e . .
Migso z podudzia indyka, bez skéry - 2/3 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Filet z indyka umy¢, zamarynowa¢ w przyprawach do
smaku i natrze¢ czosnkiem, piec w piekarniku
nagrzanym do 190 stopni do uzyskania odpowiedniej
miekkos$ci migsa (ok. 30 minut). Filet pocia¢ na plastry
grubosci okoto 1 cm, podawacé na ciepto do obiadu lub
do kanapek.
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Woda - 2/3 szklanki (150ml)

= 7 ..
o Mieszanka kompotowa - 1 i 2/3 porcji (50g) Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

o Kasza orkiszowa - 1/6 szklanki (30g) e . .
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowac¢ na mleku.

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

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59) 6 . .
* Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Sposob przygotowania:

» Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Jajka ugotowac, ostudzic, obrac, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5q) -~ . .
 Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 2/3 szklanki (859)

. Ugotowac kisiel.
» Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

e Cukinia - 1/6 sztuki (110g) e p -
Kasza jaglana - 1/3 woreczka (40g) Sposob 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)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

e Dorsz, swiezy - 1 sztuka (100g) = . .
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e p -
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

e Szpinak - 5i 1/4 garsci (130g)
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

Szpinak ugotowac z dodatkiem oleju. Przyprawic.
Zabieli¢ jogurtem i zagesci¢ maka.

PRZEPIS: Satatka makaronowa z fasolkg szparagowa (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) e . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
Koper, swiezy - 1 tyzeczka (49)

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/5 porc;ji (30g)
Makaron, ugotowany (GLU) - 1/7 porcji (30g)

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

o Platki owsiane - 3 tyzki (30g) e . -
e Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposoh przygotowania:
Kasze ugotowac¢ na mleku.

Fasolke i makaron ugotowaé. Marchewke zetrzec na
duzych oczkach. Natke pietruszki posiekaé. Doprawi¢
solg i pieprzem. Cato$¢ wymieszaé z olejem.

PRZEPIS: Jabtko gotowane (100g) - 1 porcja

e Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350g) - 4 porcje

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g) e . .
Brokuly - 2/3 sztuki (300g) Sposob przygotowania:

[ ]
» Kalafior - 1 porcja (200g)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

o Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

e Por - 1 sztuka (140g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

o Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
o Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 lyzki (40g)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) oo p ..
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Brokuty - 1/8 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Brokuty podzieli¢ na rézyczki, todyge oczyscié i pokroié¢
w plastry. Brokuta ugotowaé na parze, tak aby byt
miekki, ale jednoczesnie zachowat intensywny zielony
kolor. Brokuta zmiksowac¢ olejem, sokiem z cytryny,
solg i pieprzem. Kurczaka pokroi¢ w kostke, podsmazy¢
na patelni, dodaé sos brokutowy. Zabieli¢ jogurtem.

e Brokuly - 1/8 sztuki (20g) e . .
o Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e Zelatyna - 1/4 tyzki (2q)

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

o Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (40g)

o Ptatki gryczane - 3 i 3/4 tyzki (30g) -~ . .
o Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

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

e Banan - 1/2 sztuki (60g) e . .
o Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) Sposob przygotowania:

Szpinak - 2 garscie (50g)

Sok z cytryny - 1 2/3 tyzki (10ml)

« Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
o Woda - 1/3 szklanki (80ml)

PRZEPIS Zupa szpinakowa z kaszg manng (GLU, SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

 Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) e . .
Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposdb przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/8 sztuki (159)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Szpinak - 2 garscie (50g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)

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

PRZEPIS Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (100g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

[ ]
e Liscie kolendry, suszone - 1/3 lyzeczki (1g)
 Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Mieso rozbic i udusic.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

PRZEPIS Zupa ogorkowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350g) - 4 porcje

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) 6 . -
Pietruszka, korzen - 1i 1/2 sztuki (120g) Sposob przygotowania:

o Lisé laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g)
e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

e Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Ogorki kiszone - 4 sztuki (240g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

PRZEPIS: Sos bolonski (SEL, GLU) (180g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) = . .
Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g)

Indyk, migso mielone - 3/4 porcji (90g)
o Passata - 1/4 szklanki (60g)

Podsmazy¢ mieso na patelni. Po 2-3 minut dodaé
startg na tarce, na grubszych oczkach marchewke.
Wlaé passate, dodaé suszong bazylie, sél i pieprz do
smaku. Podawa¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

oczkach. Kasze wymiesza¢ z warzywami i olejem.

* Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g) e p -
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Spos6b przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) 6 . -
« Por - 1/8 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

o Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
e Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g) e . .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

[ ]

° Wloszczyzne podgotowac w lekko osolonej wodzie
e Por - 1/8 sztuki (10g)

[ ]

(ok. 2,5 szklanek wody) z lisciem laurowym do
miekkosci. Po ugotowaniu wyciagna¢ lis¢, a catosé
zblendowac. Oddzielnie ugotowac pokrojone w kostke
ziemniaki, a nastepnie potaczy¢ je ze zblendowanymi
warzywami. Pomidorki sparzyé¢, usunaé z nich skore,
pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do zupy. Make wymiesza¢ z
mlekiem, lekko zahartowa¢ i wlaé¢ zawiesine do zupy.
Catos¢ zagotowac. Dodaé masto, przyprawi¢ do smaku
i udekorowa¢ posiekang natka pietruszki.

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

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

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

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

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

o Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

o Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

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

- ! ! N Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Twarég rozgnies¢
 Twarég krajanka potttusty (MLE) - 2/3 porcji (20g)

rowniez widelcem. Doda¢ koncentrat pomidorowy,
ketchup, przyprawy, wymieszac.
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

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

o Makaron bezjajeczny - 1/4 szklanki (20g) o~ . .
« Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (50g) Sposob przygotowania:
e Marchew - 1 sztuka (45g)

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

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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)

« Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) 6 . .
o Butka tarta - 1/6 szklanki (20g) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

o Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (90g)

e Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g) 6 . .
 Mieko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml) Spos6b przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowacé.

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) 6 . -
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)

« Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

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

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

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

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) o~ . .
o Marchew - 2 i 3/4 sztuki (130g) Sposob przygotowania:

* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.

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

* Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g) e . -
 Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59g) Sposob przygotowania:

e Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g)

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

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

e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) e p .
« Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji Spos6b przygotowania:

(509)

« Makaron, ugotowany (GLU) - 1/5 porcji (40g) Makaron i warzywa ugotowacé. Wymiesza¢ wszystkie

sktadniki.

PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z indykiem (MLE, GLU) (180g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) 6 . .
Migso z podudzia indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Szpinak, mrozony - 1 porcja (50g)

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

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

PRZEPIS: Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250q) - 1 porcja

 Makaron zacierka - 1/5 szklanki (30g) 6 . .
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

 Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) e . .-
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 drobng kostke. Twarég rozetrzeé
widelcem. Doda¢ rzodkiewke do twarogu. Doprawié¢

solg i pieprzem, doda¢ jogurt i wymieszaé.
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PRZEPIS: Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

e Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g) Sposéb przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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)

Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach.

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposéb przygotowania:

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)
Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)
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Wykorzystane produkty

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Zakres dat: 2026-01-01 / 2026-01-02 / 2026-01-03 / 2026-01-04 / 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)
Kajzerka (GLU) 660g (11 sztuk)
Kasza gryczana 20g (1/5
woreczka)

Kasza gryczana, gotowana 200g (1i1/3
szklanki)

Kasza jaglana 40g (1/3
woreczka)

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

Kasza manna 90g (1/2 szklanki)
Kasza orkiszowa 60g (1/3 szklanki)
Kawa zhozowa do gotowania (GLU) 55ml (11
lyzeczek)

Makaron bezjajeczny 80g (1 szklanka)
Makaron, ugotowany (GLU) 270g(1i1/3
porcji)

Makaron zacierka 30g (1/5 szklanki)
Maka pszenna, typ 500 55g (4 i 2/3 tyzki)
Maka ziemniaczana 10g (1/3 tyzki)
Ptatki gryczane 60g (7 i 1/2 tyzki)
Ptatki owsiane 90g (9 tyzek)

Ryz biaty 70g (1/3 szklanki)

Ryz bialy, gotowany 400g (3i1/3

szklanki)

Weka (GLU) 12159 (81 kromki)
Warzywa

Brokuty 380g (3/4 sztuki)

Brokuty, gotowane w wodzie 150g (1i1/2

porcji)

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, 200g (1i1/3

brokut) porcji)

Buraki tarte, gotowane 300g (1i2/3
szklanki)

Cukinia 110g (1/6 sztuki)
Czosnek 2g (1/3 zabka)
Fasolka szparagowa, gotowana 220g (1i1/2
porcji)

Fasolka szparagowa, mrozona 80g (1/5

opakowania)
Kalafior 200g (1 porcja)

Kalafior, mrozony

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper, swiezy

Korzen imbiru, surowy

Marchew

Ogorki kiszone
Passata
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie
Pomidor

Por

Rzodkiewka
Salata

Seler korzeniowy
Seler naciowy
Szpinak

Szpinak, mrozony

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

50g (1/8
opakowania)

23g (1i1/2
lyzeczki)

199 (4i3/4
lyzeczki)

29 (1/8 sztuki)

745¢ (16 2/3
sztuki)

2409 (4 sztuki)
60g (1/4 szklanki)

420g (5i1/4
sztuki)

22q (3i2/3
lyzeczki)
1100g (6§ 1/2
sztuki)

240g (1i 3/4
sztuki)

15¢g (1 sztuka)
165g (3/4 sztuki)
1809 (1/2 sztuki)
444 (1/8 sztuki)
230g (9 1/4
garsci)

50g (1 porcja)
17509 (20§ 2/3
sztuki)

855g (9 1/2
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny grecki (MLE)
Jogurt naturalny (MLE)

Mleko 2% ttuszczu

Serek Hochland mini (MLE)
Serek homogenizowany, naturalny

(MLE)
Serek Kiri (MLE)

Serek Tartare (MLE)

65ml (3 i 1/4 tyzki)

450g (3
opakowania)

4440ml (19i1/3
szklanki)

60g (2 porcje)
600g (4
opakowania)

34g (2
opakowania)

20g (1 tyzka)
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Serek wiejski (MLE)

Smietana 12% (MLE)

Smietana 12% tluszczu
Smietana 18% tluszczu

Twarég krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Indyk, mieso mielone
Jaja kurze, cate
Jaja kurze, cate (JAJ)

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

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 Konserwowa Wieprzowa
(GLU, MLE, SOJ, 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)

400g (2
opakowania

)
90g (6 tyzek)
109 (2/3 tyzki)
10g (1/3 tyzki)
1509 (5 porcji)

90g (3/4 porcji)
15g (1/4 sztuki)
2509 (5 sztuk)
60g (2 porcje)

200g (1 sztuka)

1909 (11 1/4
sztuki)

580g (5 3/4
sztuki)

100g (2 sztuki)
30g (1 plaster)

1209 (4 porcje)
90g (3 porcje)

90g (3 porcje)
120g (4 porcje)

90g (3 porcje)
90g (3/4 sztuki)
180g (1 3/4
porcji)

5g (1/2 porc;ji)
168ml (16 i 3/4
tyzki)

220g (22 porcji)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony

Midd pszczeli

5g (1/3 tyzki)
50g (3i1/3
lyzeczki)

50g (2 tyzki)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

2509 (2i1/2
sztuki)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Jabtko
Mieszanka kompotowa

Nasiona chia, suszone
Truskawki
Truskawki, mrozone

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok
marchwiowo-bananowo-jabtkowy

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Ketchup, tagodny
Kurkuma, mielona
Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona
Papryka wedzona

Pieprz czarny

Tymianek, suszony
Ziele angielskie
Zelatyna

180g (1 1/2
sztuki)

200g (1 sztuka)
550g (18 1/3
porcji)

10g (1 tyzka)

854 (2/3 szklanki)
60g (1/3 szklanki)

2200ml (9i1/4
szklanki)

300ml (1i1/3
szklanki)

20ml (3 i 1/3 tyzki)
2230ml (9 1/4
szklanki)

29 (2 tyzeczki)
160ml (2/3
szklanki)

139 (3/4 tyzki)
2g (1/2 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)

12g (6 sztuk)

2g (2/3 tyzeczki)
3g (1 tyzeczka)
1g (1/4 tyzeczki)
3g (3/4 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
209 (20 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)
9g (3 tyzeczki)
4g (1/2 tyzki)
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Dania gotowe

Mus owocowy 100% 3009 (3
opakowania)
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