JADLOSPIS

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandéw

23.02.2026 - 08.03.2026



poniedziatek (2026-02-23)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 850g)
Ogorek

Satata

Jabtko

wtorek (2026-02-24)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Serek Tartare (MLE)
Pomidor

Salata

Pomararicza

$roda (2026-02-25)

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

Pasta z twarogu z
ogorkiem zielonym (MLE)
(50g)

Rzodkiewka

Satata

Mus owocowy 100%

czwartek (2026-02-26)

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

Gruszka

Kawa zhozowa 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)

Ogorek

Salata

Pomararncza

piatek (2026-02-27) sobota (2026-02-28) niedziela (2026-03-01)

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

Salata

Kiwi

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Paréwki (SOJ, GLU, SEL,
MLE, GOR)

Ketchup, tagodny
Ogoérek

Satata

Mandarynki

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

Koktajl mleczno-
bananowy (MLE) (200ml)

Mandarynki

Kiwi

Budyni waniliowy b/cukru
(MLE, GLU) (200g)

Jabtko

Mus owocowy 100%

Sok pomidorowy, bez soli

Zupa curry z kurczakiem,
cukinig i ryzem
brazowym (3509)
Gotowana piers z
kurczaka (100g)
Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa ziemniaczana (SEL)
(3500)

Pulpet gotowany z miesa
wieprzowego (JAJ, GLU)
(100g)

Mizeria (MLE) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa ogdrkowa z ryzem
brazowym (MLE, SEL)
(350g)

Pieczona piers z
kurczaka (100g)
Suréwka z marchewki
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zurek z ziemniakami
(GLU, SEL) (3509)

Bitki wieprzowe z szynki,
duszone w sosie (GLU)
(160g)

Suréwka z czerwonej
kapusty (200g)

Kasza gryczana,
gotowana

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z soczewica
czerwong i makaronem
petnoziarnistym (SEL,
GLU) (350g)

Jajko sadzone (JAJ)
(100g)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

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

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

Rosét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Pieczony schab w sosie
wiasnym (GLU) (100g)
Suréwka z pora (MLE)
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Dorsz w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80q)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)

Pasta z czerwonej
soczewicy i suszonych
pomidoréw (50g)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ser edamski (MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa z kurczakiem
(GLU, SOJ, GOR, MLE)
Paprykarz (RYB) (50g)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Satatka jarzynowa z
majonezem (JAJ, MLE,
GOR, SEL) (70q)
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Tartare (MLE)
Pomidor



poniedziatek (2026-02-23) wtorek (2026-02-24) $roda (2026-02-25) czwartek (2026-02-26) piatek (2026-02-27) sobota (2026-02-28) niedziela (2026-03-01)

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

Satatka z kasza Jogurt naturalny (MLE) Serek homogenizowany,  Satatka makaronowa z Jogurt naturalny (MLE) Serek homogenizowany,  Jogurt naturalny (MLE)
orkiszowga i fasolka naturalny (MLE) brokutem (MLE, JAJ, naturalny (MLE)
szparagowa, z olejem GLU) (100g)

(6LU) (100g)



poniedziatek (2026-03-02)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Pomidor

Satata

Pomararcza

wtorek (2026-03-03)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu ze
szczglpiorkiem (MLE)
(50g

Szynkowa debowa
drobiowa

Ogorek

Salata

Jabtko

$roda (2026-03-04)

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

Kiwi

czwartek (2026-03-05)

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

Mus owocowy 100%

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
Mandarynki

piatek (2026-03-06) sobota (2026-03-07) niedziela (2026-03-08)

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

Kiwi

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

Pomararncza

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200ml)

Koktajl jabtkowo-
szpinakowy (200ml)

Mus owocowy 100%

Zupa gotabkowa z ryzem
brazowym (3509)
Duszona piers$ z kurczaka
w biatym sosie (MLE,
GLU) (100g)

Surowka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa jarzynowa z
makaronem
petnoziarnistym (GLU,
SEL, MLE) (350g)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Kapusta biata zasmazana
(GLU) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

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

Sos koperkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Kasza bulgur, ugotowana
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pieczarkowa z
makaronem
petnoziarnistym (MLE,
SEL, GLU) (350g
Schab duszony (100g)
Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE)
(3500)

Pulpety rybne (RYB, JAJ)

(100g)

Szpinak gotowany (GLU,

MLE) (200g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy

(200ml)

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

Wegetarianskie
bolognese z soczewicy
(180g)

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

Rosot z ryzem (SEL)
(3509)

Filet z indyka pieczony
(1009)

Suréwka z biatej kapusty
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Chleb graham (GLU)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Chleb graham (GLU)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Twardg krajanka
pottiusty (MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar

bez cukru

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Chleb graham (GLU
Serek Tartare (MLE
Pasta z pieczonej
marchewki (50g)
Ogorek

3

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ogorek



poniedziatek (2026-03-02) wtorek (2026-03-03) $roda (2026-03-04) czwartek (2026-03-05) piatek (2026-03-06) sobota (2026-03-07) niedziela (2026-03-08)

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)



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

HLEMICT, weglowodandw

23.02.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

F.’.‘i'f.‘.i‘..l‘.‘.!???..’.‘.‘f‘..ﬁ.!?.‘.’.E?.’.‘S'E.'?.‘..'..!?E”"e'“ (JAJ, MLE) (509) e POTCI

e 1/4 sztuki (509)

b 1/8 sztuki (159)

K e 2/3 sztuki (100g)
» Il $niadanie

Koktajl mleczno-bananowy (MLE) (200m) e POTCH
» Obiad

Zupa curry 7 kurczakiem, cukinia i ryzem brazowym (350g) e POTCIR

Gotowana piers z kurczaka (100g) S i

Surdwka z kapusty pekifiskiej i marchewki (200g) S e

ZICMNIaKl GO OWANE W WOUZIe ettt 3 sztuki (2509)

Kompot wieloowocowy (200ml) e POTCHR
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml

Dorsz w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) 1 porcja
Pomidor 1/4 sztuki (50g)
» Positek nocny
Salatka z kasza orkiszowg i fasolk szparagowg, z olejem (GLU) (100q) 1 porcja
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1969 kcal Wartos$é energetyczna: 8237.84 kJ




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

Woda: 1717.08 g

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanéw

Biatko ogétem:

72.39¢
309.6 mg

13.83 g

12.02 g

37.12¢

27.82¢
sod: 1652.32mg  Potas:
WA e 660.15mg ~ Fosfor:
Magnez: e 430.33mg  Zelazo:
Witamina A: 3034.09 jg  Witamina D
WitaminaB: e 15.51mg  Tiamina:
Ryboflawina: e 1.58mg  Niacyna:
Witamina C: 132.67 mg

24.02.2026 (wtorek)

» Sniadanie

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

» Il $niadanie

Mandarynkl

» Obiad

Zupa ziemniaczana (SEL) (350g)

92.11¢

242.98 g

10.97 g

16.82 g

143.03 g

15.1¢g

13.79¢g

4287.58 mg

1515.96 mg

14.09 mg

1.41 pg

1.15 mg

31.56 mg

1 porcla



» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1862 kcal Warto$¢ energetyczna
1611.92 g 0
63.279 Weglowodany ogétem:
149.9mg  Glukoza:
8.729 Sacharoza: .
9.819 Skrobia:
34.619 Kwasy luszczowe nasycone ogotem:
20.659 Kwasy huszczowe wielonienasycone:
SO0 1087.88MG  POWS: s
Wapt: e 679.43mg  FOSTOr: e
MAGNEZ: e 381.03mg  Zelazo: o
Witamina A: 869.84pg WitaminaD:
Witamina E: 1045mg  Tiamina:
Ryboflawina: e 1.52mg  Niacyna:
Witamina C: 204.96 mg

25.02.2026 ($roda)

» Sniadanie

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

3/4 szklanki (200m|)

7817.38 kJ

83.3 ¢

247.05¢

8.51g

17.87 g

162.61g

19.26 ¢

10.02 g

4189.44 mg

1350.23 mg

14.31 mg

0.97 pg

1.71 mg

22.3 mg

1 porcla

11 1/2 kromki

—

60g)

1 sztuka

—_

60g)



@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

Saiata 1/8 sztuki (159)

AL 1 sztuka (759)
» Obiad
Zupa ogdrkowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (350g) e D OTCI
Pieczona pier$ z kurczaka (100g) LA i
Suréwka z marchewkd (200g) . .. !
Ziemniakiy QOIOWANE W WOUZIE ettt sttt 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTCI
» Kolacja
Herbata C2ama, MAPATDEZOUKIL oo 3/4 szklanki (200mi)
imtond skl et A 2i1/4 kromki (90g)
THuszoz 1OSNNY O SMAOWANIA (MLE) ettt ettt ettt ettt 1 porcja (10g)
Szynka Konserwowa Wieprzowa (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) sttt 1 porcja (30g)
Rt e A 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

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

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1818 kcal Wartosé energetyczna: 7611.54 kJ
1383.88 g 93.16 g
50.199 Weglowodany ogétem: 241.77 ¢
122mg Glukoza: . 9.099
8449 Sacharoza: . 15.68 g
5439 Skrobia: 145.999
40.67 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 19.01¢
11.31g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 7.12¢g
1911.85mg Potas: 3574.7 mg
679.76mg  Fosfor: e 1334.9 mg
367.71mg  Zelazo: e 12.41 mg
4080.07pg  WitaminaD: o 0.1 pg
8.51mg Tiamina: 0.85mg
1.01mg - Niacyna: e 29.1mg
Wltamma 123.8 mg




@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
WICT weglowodandw

26.02.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e POTCI
Rt kbl et O 111/2 kromki (60g)
Koo L 1 sztuka (60g)
Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE) s POTI2 (109)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) s DIBStE (300)
SerekTartare (MLE) .. e 2K (209)
L 175 sztuki (509)
i 1/8 sztuki (159)
Gruszka 1 sztuka (1 30g)

» Il $niadanie

Budyii waniliowy b/cukru (MLE, GLU) (200g) e POTC]
» Obiad
Zurek z ziemniakami (LU, SEL) (350g) e POTC]
Bitki wieprzowe z szynki, duszone w sosie (GLU) (160g) e POTC]
Suréwka z czerwonej kapusty (200g) e POTC]
KaSZA GIYCZANG, QOIOWANE ettt 111/3 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]
» Kolacja
Herhate CZama, MDAl ez CUKI e 3/4 szklanki (200ml)
e L e 2i1/4 kromki (90g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) e pOICja (109)
Szynkowa z kurczakiem (GLU, SOJ, GOR, MLE) e pOTC] (309)
Paprykarz (RYB) (50g) e POTC]
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Satatka makaronowa z brokutem (MLE, JAJ, GLU) (100g) 1 porcja

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2106 kcal Wartos¢ energetyczna: 8609.03 kJ




@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

Woda: 1629.37g Biatko ogétem: 97.47¢g
69.67 g 278.97 g
179.9 mg 9.64 g
14.21¢g 16.89 g
15.03 g 167.8 g
38.13 g 20.32 g
23.67 g 12.37¢g
§.°.'.‘.’.§ .................................................................. 1378.15mg  POMas: e 3770.73 mg
L 726.88mg  Fosfor: e 1664.08 mg
Magnez: e 484.06mg Zelazo: 15.6 mg
Witamina A: e 1580.29 pg  WitaminaD: 1.12 g
WitaminaE: e 19.4mg  Tiamina: e 2.06 mg
Ryboflawina: e 1.67mg  Niacyna: e 26.95 mg
Witamina C: o 215.94 mg
27.02.2026 (piatek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 1i1/2 kromki (60g)
Grahamka (GLU) 1 sztuka (60g)
Tluszcz roslinny do smarowania (MLE) 1 porcja (10g)
Ser edamski (MLE) 1 porcja (30g)
Szynka Biata (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) 1 porcja (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)
Saiata 1/8 sztuki (159)
Pomararicza 1/2 sztuki (160g)
» Il $niadanie
Jabtko 2/3 sztuki (100g)
» Obiad
Zupa z soczewicg czerwong i makaronem petnoziarnistym (SEL, GLU) (350) 1 porcja
Jajko sadzone (JAJ) (100g) 1 porcja
Brokuty, gotowane w wodzie 2 porcje (200g)
Zlemnlakl gotowane w wodzie 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200mI) 1 porcja

10



» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1923 kcal Warto$¢ energetyczna
1674.99 ¢ 0
69.859 Weglowodany ogétem:
489.8mg Glukoza:
12999 Sacharoza:
9.849 Skrobia: i
39.89 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:
24.06g Kwasy huszczowe wielonienasycone:
SO0 1600.85mMg  POWS: . s
Wapt: e 985.68mg  Fosfor: e
Magnez: e 353.86mg  Zelazo: e
Witamina A: 1572.07pg  WitaminaD: o
Witamina E: 12.27mg  Tiamina: e
Ryboflawina: e Niacyna:
Witamina C: 238.2 mg

28.02.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

3/4 szklanki (200m|)

8052.93 kJ

85.91¢

244.48 g

9.62¢

17.61g

136.72 g

20.35¢

12.49¢

3681.34 mg

1595.73 mg

14.23 mg

2.24 g

1.22 mg

17.19 mg

1 porcla

11 1/2 kromki

—

60g)

1 sztuka

—_

60g)
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

» Il $niadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Ei Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

1735 kcal

1145.74 g

48.03 g

282.7 mg

Glukoza:

5.67¢

533 ¢

33.82¢

8.8¢g

992.54 mg

Potas:

430.7 mg

Fosfor:

293.75 mg

Zelazo:

1393.64 ug

6.56 mg

Tiamina:

1.13 mg

Niacyna:

129.26 mg

1/8 sztuki (1 5g)

6344.62 kJ
89.28¢g
225.28 g
5.75¢
11.31¢
107.8 g
17.86 ¢
59¢
2743.03 mg
1036.3 mg
13.41 mg
0.97 pg
0.6 mg
16.55 mg
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw

01.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Sok pomidorowy, bez soli

» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350g) e POTCI
Pieczony schab w sosie wiasnym (GLU) (100g) e POTCI
Surdwka z pora (MLE) (200g) e POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie 3 SZ0UKI (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTCI
» Kolacja
Herbata czama, naparbBeZ CUKIU | | sttt 3/4 szklanki (200mi)
Chleb graham (GLU) 2i 1/4 kromki (90g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Wartosci
odzywcze

o=!
o=
o=

Warto$¢ energetyczna:

1944 kcal

Wartos$¢ energetyczna:

8146.01 kJ

1723.4g Biatko ogétem:

90.7 ¢
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

@ Wartosci

odzywcze
Tuszez: 61.389 Weglowodany ogdtem: . 243.38 g
137mg Glukoza: 9.41¢g
9.44 g 13.76 g
9.81¢g 163.87 g
36.14 g 24.23 g
26.74 g 9.44 g
§.°.'E'.§ ................................................................ 1547.19mg  Potas: e 4368.56 mg
L 726.11mg  Fosfor: 1438.61 mg
Magnez: e 400.56mg  Zelazo: o 15.75 mg
Witamina A: e 2132.76 pg  WitaminaD: = o 1.04 ng
Witamina E: o 9.52mg  Tiamina: 1.94mg
Ryboflawina: o 1.5mg  Niacyna: 29.05 mg
Witamina C: o 324.28 mg
02.03.2026 (poniedziatek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 11 1/2 kromki (60g)
Grahamka (GLU) 1 sztuka (609)
TIuszcz roslinny do smarowania (MLE) 1 porcja (10g)
Poledwica Sopocka (6LU, SOJ, SEL) 1 porcja (30g)
Twarog krajanka potttusty (MLE) 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (509)
Salata 1/8 sztuki (1 Sg)
Pomarancza 1/2 sztuki (1 609)
» Il $niadanie
Serek homogenizowany, naturalny (MLE) 1 opakowanie (1509)
» Obiad
Zupa golgbkowa z ryzem brazowym (350g) 1 porcja
Duszona piers z kurczaka w biatym sosie (MLE, GLU) (100g) 1 porcja
Surowka z kapusty pekinskiej i marchewki (200g) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

» Kolacja
Herbata czama, naparBEZ CUKIU || ettt 3/4 szklanki (200mi)
Thuszoz roSlinny do SMAOWANIA (MLE) ettt sttt et Attt ettt 1 porcja (10g)
ChIED Graham (GLU) | ettt 2i 1/4 kromki (90g)
o kbRt weied A 1 sztuka (50g)
Lopatka konserwowa (GLU, GOR, SEL, MLE, SOU) sttt sttt 1 porcja (30g)
et 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Salatka z kasza gryczang i fasolka szparagows, z olejem (GLU) (100g) 1 porcja

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2113 kcal Wartos¢ energetyczna: 8849.01 kJ
1493.81 g 103.7¢g
71349  Weglowodany ogtem: . 259.349
302.5mg  Glukoza: = 11.019
11229 Sacharoza: = =~ . 14179
14.069  Skrobia: 162.04 g
40.219  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 22,619
23.88g  Kwasy tuszczowe wielonienasycone: 11:479
.s..".'.‘.‘.E .................................................................. 124922 Mg POMAS: e 4211.43 mg
L 780.38mg  Fosfor: e 1610.88 mg
Magnez: e 460.94mg Zelazo: 15.5mg
Witamina A: 2965.61pg  WitaminaD: 1.23 g
WitaminaE: 13.55mg  Tiamina: e 1.54 mg
Ryboflawina: o 1.65mg  Niacyna: 32.59 mg
Witamina C: o 205.17 mg
03.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mlI) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 1i1/2 kromki (60g)
Grahamka (GLU) 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu ze szczypiorkiem (MLE) (50g) 1 porcja
Szynkowa debowa drobiowa 1 porcja (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (509)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanéw
Saiata 1/8 sztuki (159)
Jabtko 2/3 sztuki (100g)
» Il $niadanie
Mandarynkl 1 sztuka (65g)
» Obiad
Zupa jarzynowa z makaronem petnoziarnistym (GLU, SEL, MLE) (350g) 1 porcja
Ryba pieczona (RYB) (100g) 1 porcja
Kapusta biata zasmazana (GLU) (200q) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) 1 porcja (10g)
Chleb graham (GLU) 2 1/4 kromki (90g)
Szynka Biata (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) 1 porcja (30g)
Serek Hochland mini (MLE) 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)
» Positek nocny
Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)
27 Wartosci
=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 1843 kcal Warto$é energetyczna 7714.4 kJ
1612.35 g 5 89.72 ¢
59.089 Weglowodany ogétem: . 242.33 g
102.9mg  Glukoza: =~ o 10.46 9
13.189 Sacharoza: o 14.03 9
15.219  Skrobia: e 133.01¢g
37.89g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 18.37¢
16.41g Kwasy tluszczowe wielonienasyco 9.2¢g
1022.77 mg Potas: 3994.51 mg
865.28mg  Fosfor: e 1320.05 mg
365.34mg  Zelazo: e 11.03 mg
631.28pg  WitaminaD: o 1.09 19
14.41mg  Tiamina: e 1.05mg
1.42mg  Niacyna: e 18.03 mg
Wltamma 263.92 mg
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodandw

04.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Pomararicza 1/2 sztuki (160g)
» Obiad

Zupa marchewkowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) 1 porcja

Mieso duszone wieprzowe (S0J, GOR, SEL) (100g) 1 porcja

Sos koperkowy (GLU, MLE) (80ml) 1 porcja

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)

Kurczak w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) 1 porcla

Ogorek 1/4 sztuki (509)
» Positek nocny

Serek wiejski (MLE) 1/2 opakowania (100g)
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2010 kcal

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

Wartos¢ energetyczna:

1608.66 g

66.11 g

312.55 mg

7513.89 kJ

110.29 g

247.04 g

11.97¢g

12.73 g

38.89¢

20.58 g

1321.19 mg

Potas:

728.62 mg

Fosfor:

353.87 mg

Zelazo:

2386.25 pg

10.83 mg

Tiamina:

1.73 mg

Niacyna:

216.34 mg

05.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

11.27 g

12.82 g

119.5g

18.88 g

10.54 g

3701.15 mg

1340.02 mg

14.97 mg

1.63 g

1.86 mg

22.47 mg

» Il $niadanie
Jablko

» Obiad

Zupa pieczarkowa z makaronem petnoziarnistym (MLE, SEL, GLU) (350g)

11 1/2 kromki

1 porcla

—_

60g)

—_
=
o
[7]
—
o
-
—
w
o
«
i~
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2075 kcal

1354.75g

1 porcja

8686.44 kJ

76.23 g

95.17 g

139.7 mg

242.63 g

9.1¢g

5.81¢g

10.44 g

9.76 g

38.62 ¢

134.73 g

23.32¢g

24.97 g

1374.82 mg

11.26 g

Potas:

559.17 mg

3531.33 mg

Fosfor:

322.64 mg

1261.54 mg

Zelazo:

2488.89 ug

13.06 mg

11.71mg

1.73 g

Tiamina:

1.55 mg

1.49 mg

Niacyna:

99.06 mg

06.03.2026 (piatek)

» Sniadanie

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

26.94 mg

1 porcla
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

c7. weglowodandw
Pomidor 1/4 sztuki (SOg)
Salata 1/8 sztuki (1 Sg)
Mandarynki 1 sztuka (659)

» Il $niadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) 1 porcja
» Obiad

Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g) 1 porcja

Pulpety rybne (RYB, JAJ) (100g) 1 porcja

Szpinak gotowany (GLU, MLE) (200g) 1 porcja

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) 1 porcja (10g)
Chleb graham (GLU) 2i 1/4 kromki (90g)
Serek Tartare (MLE) 1 tyzka (20g)
Pasta z pieczonej marchewki (50g) 1 porcja
Ogorek 1/4 sztuki (509)
» Positek nocny
Satatka makaronowa z warzywami, z olejem (JAJ, GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2029 kcal ~ WartosSc energetyczna: 8228.54 kJ
1540.999 Biatko ogtem: = .. N.174g
73.189 Weglowodany ogétem 254.87 ¢
211.45mg Glukoza: 7.52¢g
7199 Sacharoza: = ... 12.69
17.269  Skrobia: o 119.02¢9
40.57g Kwasy thuszczowe nasycone ogélem 22.28 g
24.53g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.02 g
1289.12mg  Potas: e 3685.85 mg
1111.6mg  Fosfor: 1428.68 mg
408.98mg Zelazo: .. 16.68 mg
3184.42yg  WitaminaD: .. 1.53 ug
15.91 mg Tiamina: 0.98 mg
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodandw

Wartosci
=)/  odzywcze

Ryboflawma

1.68 mg Niacyna:

271.82 mg

07.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

17.53 mg

1 porcla

» Il $niadanie

Koktajljablkowo szpinakowy (200ml) 1 porcla
» Obiad

Zupa brokutowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350qg) 1 porcja

Wegetarlanskle bolognese z soczewicy (180g) 1 porcla

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)

21



» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanéw

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna:

1905 kcal

1549.72 g

56.59 g

232.9 mg

10.17g

15.21¢

43.97 g

12.82¢g

1071.98 mg

Potas:

928.49 mg

Fosfor:

402.05 mg

Zelazo:

2364.26 g

9.94 mg

Tiamina:

1.82 mg

Niacyna:

195.07 mg

08.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

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

» Il $niadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Ros6t z ryzem (SEL) (3509)

1 opakowanie (150g)

7056.14 kJ

88.62 ¢

266.98 g

8.7¢g

10.97 g

128.15g

18.77¢

9.91¢g

3741.56 mg

1426.45 mg

16.02 mg

0.94 ug

1.37 mg

16.78 mg

1 porcla
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

Ziemniakl, OIOWANE WWOUZIE | ettt 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200m) LA -
» Kolacja
Herbala Czama, NaPAr DeZ CUKIU | et 3/4 szklanki (200mi)
Thuszez roslinny do Smarowania (MLE) | @ ettt 1 porcja (10g)
el ek ot 211/4 kromki (90g)
ST A (MLE) oottt 1 porcja (30g)
S el ket 1 porcja (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

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

@ Wartosci

odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1965 kcal 8212.89 kJ
1319.57 g 92.07¢
63.56 g 240.59 g
150.7 mg 7.81¢g
10.81¢ 10.71¢
10.05 g 157.53 g
35.73 ¢ 20.88 ¢
19.54 g : 10.16 g
122541 g Potas: e 3433.64 mg
785.99Mg  FOSTO: o 1416.8 mg
337.01mg 201201 o 11.94 mg
152273pg  WitaminaD: o 032 g
12.44mg Tiamina: 0.78 mg
1.2mg Niacyna: 20.9 mg

141.2 mg
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

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

e Mileko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) —=\ Sposéh
« Woda - 1/3 szklanki (100ml) &) przygotowania:
¢ Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)
PRZEPIS: Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50g) - 1 porcja
o Koper, $wiezy - 1i 1/4 lyzeczki (5g) —=\ Sposéh
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Il przygotowania:

« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
Jajka ugotowaé, ostudzié, obraé, rozgnies¢ widelcem. Koperek
posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Koktajl mleczno-bananowy (MLE) (200ml) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) ——\ Sposob
¢ Mleko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml) I/ przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

PRZEPIS: Zupa curry z kurczakiem, cukinig i ryzem bragzowym (350g) - 1 porcja

za chwile pokrojong w kostke cukinie. Mieszajac co chwile smazy¢

Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4 . . ) .
letruszka, liscie - 2/3 lyzeczki (4g) przez ok. 5 minut, w miedzyczasie doda¢ paste curry.

Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Pasta curry, zélta - 1/7 tyzki (2g)

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) =\ Sposob

e Cukinia - 1/6 sztuki (100g) przygotowania:

o Czosnek - 1/3 zabka (2g) i .

o Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (5g) w sze’rokim garnku na oleju .zes;k!ic pokrojong w .kostef:;ke cgbule.

« Marchew - 1 sztuka (45g) Dodaé drolgno star,ty obran)f imbir i czosnek. Wymleszaq i c.hwne.

¢ Mleczko kokosowe - 3 tyzki (30ml) pod;mazac: D’odac ob(anq i startg na tarce marchewke i mieszajac co
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) chwile smazy¢ ok. 2 minuty. Dodac¢ pokrojong w kosteczke papryke, a
L]

Wilaé bulion i zagotowaé. Gotowaé pod uchylong pokrywa przez ok. 8
minut do miekko$ci warzyw. Doprawi¢ sola. Zmiksowa¢ razem z
mleczkiem kokosowym. Podawac z posiekang natka pietruszki.

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

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) —=\ Sposéh

¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) I/ przygotowania:

o Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Kapusta pekiriska - 2 i 1/3 liscia (120g) —==\ Sposé6h
Marchew - 1 i 2/3 sztuki (70g) &) przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Woda - 2/3 szklanki (150ml) Sposob

« Mieszanka kompotowa - 1 i 2/3 porcji (50g) przygotowania:

Ugotowaé kompot.

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

e Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (20g) =\ Sposéh
Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (40g) przygotowania:
Marchew - 1/5 sztuki (10g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)
Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Satatka z kasza orkiszowg i fasolka szparagowa, z olejem (GLU) (100g) - 1 porcja

Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) =\ Spos6h

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/5 porcji (30g) Kasze ugotowaé, marchewke zetrze¢ na grubych oczkach. Kasze
wymiesza¢ z warzywami i olejem.

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

ugotowacé pokrojone w kostke ziemniaki, a nastepnie potaczyé je ze
zblendowanymi warzywami. Pomidorki sparzyé, usunaé z nich skoére,
pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do zupy. Make wymieszaé z mlekiem,
lekko

zahartowac i wlaé zawiesine do zupy. Cato$¢ zagotowa¢. Dodac
masto, przyprawi¢ do smaku i udekorowa¢ posiekang natka

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (90g)

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

e Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposéb

. 0|Ej rzepakowy -1/2 *yiki (5m|) D przygotowania:

* Pietruszka, korzeri - 1/4 sztuki (20g) . ) .

« Pietruszka, licie - 1/2 tyzeczki (3g) Wtoszczyzne podgotowaé w lekko osolonej wodzie )

« Por - 1/8 sztuki (10g) (ok. 2,5 szklanek wody) z lisciem laurowym do miekkosci. Po
o Lié laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) ugotowaniu wyciagna¢ lis¢, a calos¢ zblendowaé. Oddzielnie
L]

o

L]

pietruszki.
PRZEPIS: Pulpet gotowany z miesa wieprzowego (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja
Butka tarta - 1/6 szklanki (20g) —=—\  Sposob
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) \I/ przygotowania:

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (90g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (15g)

L]
L]
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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PRZEPIS: Mizeria (MLE) (200g) - 1 porcja

e Ogorek - 1 sztuka (180g)
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1 tyzka (20ml)

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

——\ Sposob
przygotowania:
0gorki umy¢, obra¢ ze skorki i pokroi¢ w cieniutkie plasterki. Doda¢

do
nich jogurt grecki, sél i pieprz. Porzadnie wymieszac.

PRZEPIS: Pasta z czerwonej soczewicy i suszonych pomidoréw (50g) - 1 porcja

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

L]
¢ Czosnek - 1/3 zabka (2g)

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

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

Pomidory suszone w oleju - 1i 1/3 plastra (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Soczewice doktadnie optukaé na sitku i zala¢ szklankg wody.
Gotowac, az wchionie cata wode. Wszystkie sktadniki wlozy¢ do

miseczki i zmiksowaé na paste. Doprawi¢ do smaku. Posypaé
pietruszka.

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

 Ogorek - 1/8 sztuki (159)

o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

—=—\ Sposéb
przygotowania:
Ogorka umy¢, osuszyé, obrac ze skorki i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke. Twardg rozetrze¢ widelcem.

Dodac ogorek do twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, doda¢ jogurt i
wymieszaé.

PRZEPIS: Zupa ogdrkowa z ryzem bragzowym (MLE, SEL) (3509) - 4 porcje

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g)
Pietruszka, korzer - 1i 1/2 sztuki (120g)
Li$é laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g)
Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (120g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

Koper, swiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59)
0gorki kiszone - 4 sztuki (240g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)
Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)

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

=\ Sposo6b
przygotowania:

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

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

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

——\ Sposob
przygotowania:
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PRZEPIS: Suréwka z marchewki (200g) - 1 porcja

Cukier - 1/3 tyzki (59) ——\ Sposob
Marchew - 4 i 1/4 sztuki (190g) I przygotowania:
Sok z cytryny - 1 2/3 tyzki (10ml)

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodaé sok z cytryny i cukier.

PRZEPIS: Budyn waniliowy b/cukru (MLE, GLU) (200g) - 1 porcja

Budyn w proszku - 1i 3/4 tyzki (15g) =\ Sposob
Mieko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) I przygotowania:
Ugotowa¢ budyn.

PRZEPIS: Zurek z ziemniakami (GLU, SEL) (350g) - 1 porcja

Czosnek - 1 zgbek (5q) —\ Sposéh
Kietbasa delikatesowa, z kurczaka - 1/4 sztuki (30g) przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (90g)

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

Zurek staropolski, butelka Artman - 1/8 opakowania (50ml)

PRZEPIS: Bitki wieprzowe z szynki, duszone w sosie (GLU) (160g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59) —=—\  Sposéb
Cebula - 1/8 sztuki (10g) I przygotowania:
Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

PRZEPIS: Suréwka z czerwonej kapusty (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g) —=—\  Spos6b
Kapusta czerwona - 11 1/4 szklanki (130g) I przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g) =\ Sposob

Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g) przygotowania:

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)

Ry biaty - 1/8 szklanki (10g) Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Cebule pokroi¢ w drobng kostke.

Ugotowac ryz. Doda¢ koncentrat pomidorowy, wymieszaé.

PRZEPIS: Satatka makaronowa z brokutem (MLE, JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (30g) ==\ Spos6b
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) i przygotowania:

Makaron, ugotowany (GLU) - 1/7 porc;ji (30g)
Makaron i warzywa ugotowaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Zupa z soczewica czerwong i makaronem petnoziarnistym (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g) —>=\ Sposéh
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Passata - 1/8 szklanki (20g)

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) ==\ Spos6b
Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g) Il przygotowania:

Na rozgrzang patelnie z odrobing oliwy whi¢ jajko. Smazyé przez
chwile.

PRZEPIS: Satatka jarzynowa z majonezem (JAJ, MLE, GOR, SEL) (70g) - 1 porcja

Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki (10g) =\ Sposoéh
Majonez - 1/5 tyzki (5g) przygotowania:
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Ziemniaki, Srednie - 1/8 sztuki (10g)

Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (159)
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

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

Burak - 3/4 sztuki (80g) Sposéb

Marchew - 1 sztuka (45g) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Jogurt naturalny (MLE) - 1/8 opakowania (10g)

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

» Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) —\ Sposéh

* Mieso z podudzia indyka, bez skory - 1/2 sztuki (90g) przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Szpinak, mrozony - 1 porcja (50g)

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

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

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

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) —>=\ Sposéh
Marchew - 2/3 sztuki (30g) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

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)

PRZEPIS: Pieczony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) - 1 porcja

* Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) —\ Sposéh

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:
o Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

o Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g)

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

» Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)
 Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
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PRZEPIS: Suréwka z pora (MLE) (200g) - 1 porcja

Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Por - 3/4 sztuki (120g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

——\ Sposob
przygotowania:
Pora umyg¢, pokroi¢ w potplasterki, sparzy¢ wrzatkiem na sicie.

Wymiesza¢ ze startag marchewka. Dodaé tyzke jogurtu naturalnego,
doprawi¢ solg i pieprzem do smaku.

PRZEPIS: Zupa gotabkowa z ryzem brazowym (350g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, topatka - 1/3 sztuki (30g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
¢ Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)

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

« Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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

¢ Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (5g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

« Kasza gryczana - 1/5 woreczka (20g)

¢ Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

« Fasolka szparagowa, gotowana - 1/4 porcji (40g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Kasze ugotowaé, marchewke zetrze¢ na grubych oczkach. Kasze
wymieszac¢ z warzywami i olejem.

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

e Szczypiorek - 1 lyzka (5g)
o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowa¢ na gtadka paste.
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z makaronem petnoziarnistym (GLU, SEL, MLE) (350g) - 4 porcje

Brokuty, mrozone - 2/3 opakowania (300g) —=\ Sposéh

Kalafior - 1 porcja (200g) przygotowania:
Makaron petnoziarnisty - 1i 1/3 szklanki (120g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1 sztuka (140g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/2 porcji (80g)

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

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

« Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g) =\ Sposob
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) I przygotowania:
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Kapusta biata zasmazana (GLU) (200g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) —-\ Sposéh

. Kapusta biata - 1/8 sztuki (1 909) @ przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Koper, $wiezy - 1 lyzeczka (4g)

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

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) ——\ Sposob
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g) I przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml

. Kurlkuma, miel¥)na _34/4 Iy('ieczﬁi (19) Wtozy¢ do garnka tyzke oleju, dodac obrang i pokrojona na cienkie

« Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g) plasterki marchewke i obrane oraz pokrojone w kosteczke ziemniaki.
o Migso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g) w migdzyczasie doprawié warzywa sqlq. Zala¢ goracym bulionerp,

o Mieko 2% thuszczu - 1/5 szklanki (50ml) ggd;::eﬁrkzoyéiriaxzr(zl;txkume) i gotowac pod przykryciem ok. 15 minut

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

¢ Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) =\ Sposéh

¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:
e Liscie kolendry, suszone - 1/3 fyzeczki (1g) ] o B
¢ Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Migso rozbi¢ i udusic.
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

» Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
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PRZEPIS: Sos koperkowy (GLU, MLE) (80ml) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59)
Koper, swiezy - 2i 1/2 tyzeczki (10g)
Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

Sposodb
przygotowania:

Przygotowac sos.

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

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (20g)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

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

Sposdb
przygotowania:

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

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pieczarka uprawna, §wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)

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

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Schab duszony (100g) - 1 porcja

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)
Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposdb
przygotowania:

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

Kapusta kwaszona - 1 szklanka (100g)
Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

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

Sposdb
przygotowania:

Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umyg¢, obraé i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Wymieszaé marchewke i kapuste.
Nastepnie

dodacé oliwe i ponownie doktadnie wymiesza¢.
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PRZEPIS: Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) - 1 porcja

 Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g)
o Mleko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

Sposodb
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

PRZEPIS: Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g) - 1 porcja

Kalarepa - 2/3 sztuki (100g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Koper, §wiezy - 3/4 lyzeczki (3g)

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

Sposdb
przygotowania:

Marchew i pietruszke obra¢ i zetrze¢ na duzych oczkach. Kalarepe i
ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Do gotujacego sie miesa dodaé
warzywa i gotowac ok. 15-20 minut. Doprawi¢ do smaku sola,
pieprzem biatym i gatka muszkatotowa. Zabieli¢ $mietana. Posypaé
natka pietruszki.

PRZEPIS: Pulpety rybne (RYB, JAJ) (100g) - 5 porcji

Maka pszenna, typ 550 - 4 i 1/4 tyzki (50g)
Dorsz, $wiezy - 5 sztuk (500g)

Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml)

Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (24g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g)
Ziota prowansalskie - 3 szczypty (3g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 2i 1/2 sztuki (125g)

Sposdb
przygotowania:

PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (200g) - 1 porcja

» Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Szpinak, mrozony - 3 i 1/3 porcji (170g)
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

Sposodhb
przygotowania:

Szpinak ugotowa¢ z dodatkiem oleju. Przyprawi¢. Zabieli¢ jogurtem i
zagescié maka.

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

e Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Bazylia, suszona - 1 lyzeczka (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposdb
przygotowania:

Marchewki obraé, ugotowac badz upiec w piekarniku do miekkosci.
Po
ostudzeniu pokroié, dodac oliwe z oliwek, przyprawy i zblendowac.
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

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

« Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
« Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji (50g)
« Makaron, ugotowany (GLU) - 1/5 porcji (40g)

——\ Sposob
przygotowania:

Makaron i warzywa ugotowac. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

e Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g)
Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

Szpinak - 2 garscie (509)

Sok z cytryny - 1 2/3 tyzki (10ml)
Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
Woda - 1/3 szklanki (80ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)
Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki (50g)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (30g)
Passata - 1/3 szklanki (100g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Na patelni podsmazy¢ cebule, posiekany czosnek, seler naciowy,
cukinie i marchewke. Po 5 min. dodaé soczewice, pomidory i wode.

Catos¢ dusi¢ pod przykryciem, az soczewica bedzie miekka. W razie
potrzeby podlewaé danie woda. Przyprawi¢ solg i pieprzem.

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

* Rzodkiewka - 1 sztuka (15g)
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Rzodkiewke umy¢, osuszy¢, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach lub
pokroi¢ w drobna kostke. Twarég rozetrze¢ widelcem. Dodaé
rzodkiewke do twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, dodac¢ jogurt i
wymieszaé.
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PRZEPIS: Rosot z ryzem (SEL) (350g) - 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

Por - 1/8 sztuki (159)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Filet z indyka pieczony (100g) - 1 porcja

Czosnek - 1/3 zgbka (2g)

Mieso z podudzia indyka, bez skory - 2/3 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

——\ Sposob
przygotowania:
Filet z indyka umyé¢, zamarynowaé w przyprawach do smaku i natrze¢
czosnkiem, piec w piekarniku nagrzanym do 190 stopni do uzyskania
odpowiedniej miekkosci migsa (ok. 30 minut). Filet pocia¢ na plastry

grubosci okoto 1 cm, podawaé na ciepto do obiadu lub do kanapek.

PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty (200g) - 1 porcja

Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (125g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posieka¢, por pokroi¢
w drobng kostke, kukurydze odsaczy¢. Wszystko wymieszaé, dodaé
lyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawié sola, pieprzem i
odrobing cukru i doktadnie wymieszac.
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