JADLOSPIS

Dieta podstawowa.

01.03.2026 - 08.03.2026



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

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Paréwki (SOJ, GLU, SEL,
MLE, GOR)

Ketchup, tagodny
Ogoérek

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Rogal maslany (GLU,
MLE, JAJ)

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony

Pomidor

Jogurt owocowy (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu ze
szczypiorkiem (MLE)
(50,93'

Ogorek

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 850g)
Pomidor

Jogurt owocowy (MLE)
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasztetowa drobiowa
(GLU, SOJ, MLE, SEL)
Ogorek

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zboZzowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Ser edamski (MLE)
Pomidor

Jogurt owocowy (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Ogoérek

Rosét z makaronem (SEL, Zupa gotabkowa z ryzem  Zupa jarzynowa z

GLU) (350q)

Pieczony schab w sosie
wtasnym (GLU) (100g)
Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

brazowym (350g)
Makaron z bialtym serem
(MLE, GLU) (300g)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

makaronem
petnoziarnistym (GLU,
SEL, MLE) (350g)

Ryba panierowana,
zapiekana z serem
z6itym (RYB, MLE, GLU,
JAJ¥ (1009)

Kapusta biata zasmazana
(GLU) (100g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

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

Sos koperkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Kasza bulgur, ugotowana
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(1009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE)
(350q)

Pulpety rybne (RYB, JAJ)

(100g)

Szpinak gotowany (GLU,

MLE) (100g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy

(200ml)

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

Wegetarianskie
bolognese z soczewicy
(180g)

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

Sok marchwiowo-

brzoskwiniowo-jabtkowy

Mus owocowy 100%

Mandarynki

Banan

Jabtko

Kisiel truskawkowy
(200g)

Mus owocowy 100%

olea | olaga | kol ) ko ] folaca | Kokgp | Kol |

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Twardg krajanka
poétttusty (MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor



niedziela (2026-03-08)

$niadanie
Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Par6wki (SOJ, GLU, SEL, MLE, GOR)
Musztarda (GOR)
Pomidor

Obiad

Rosét z ryzem (SEL) (350g)
Filet z indyka pieczony (100g)
Suréwka z biatej kapusty (100g)
Ziemniaki, gotowane w wodzie
Kompot wieloowocowy (200ml)

Podwieczorek
Jabtko

Herbata czarna, napar bez cukru
Chleb mieszany (GLU)

Chleb graham (GLU)

Masto ekstra (MLE)

Ser edamski (MLE)

Ogorek



T Dieta podstawowa.

01.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE) . e 213 OPakoWania (100g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) SN i
Chleb mieszany (GLU) .. 31113 kromki (100g)
Rt skl e A 112/3 kromki (50g)
kil it S 1 porcja (10g)
PArGWKi (S0J, BLU, SEL MLE, BOR) e 2 sztuki (100g)
Ketchup, tagodny oo e Y28 (150)
OGOTEK ettt ettt ettt ettt 2/3 sztuki (1009)
» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350g) LA i
Pieczony schab w sosie wiasnym (GLU) (100g) ST i
Bukiet warzyw (marchewks, Kalafion BrOKUl) e A A 2/3 porcji (100g)
Ziemniaki, OIOWANE W WOUZIE | ettt 2i1/3 sztukd (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja

» Podwieczorek

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy 1i1/3 szklanki (300m|)
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)

Chleb mieszany (GLY) 3 1/3 kromki (100g)

Chleb graham (GLU) 1i2/3 kromki (50g)

Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

Szynkowa debowa drobiowa 1i2/3 porc;ji (50g)

Pomidor 1/4 sztuki (509)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2222 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 9306.96 kJ
Woda: 1515.979 Biatko ogtem: .. 9.799
TSZCZ: | e 57.239 Weglowodany ogétem: 291899
(?.'.‘.9!9.?.‘.9.’.9.' ......................................... 1826 mg  Glukoza: =~~~ oo 4829
Fruktoza: 5.83g Sacharoza: 31.69¢g




@ Wartosci
=)/  odzywcze

Laktoza

8.33¢

Skrobia:

22274

30.28

1231.94 mg

Potas:

544.68 mg

Fosfor:

257.45 mg

Zelazo:

2487.79 g

7.9 mg

1.09 mg

98.69 mg

02.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad
Zupa gotabkowa z ryzem bragzowym (350g)

» Podwieczorek

Mus owocowy 100%

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa.

100.76 g

25.24 ¢

8.14¢g

3127.32 mg

1023.98 mg

10.69 mg

1.18 pg

1.41 mg

21.13 mg

2/3 opakowania (1009)



=\ Wartosci

<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

976.72 g

49.78 g

120.9 mg

7.62¢

8.39¢

23.76 ¢

10.79 g

450.99 mg Potas:

501.92mg Fosfor:

206.99 mg Zelazo:

1314.42 pg

5.55mg

0.83 mg

71.43 mg

03.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

2004 kcal Wartos¢ energetyczna:

» Obiad

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

» Podwieczorek

Mandarynkl

Dieta podstawowa.

1/4 sztuki (SOg)

7659.95 kJ

81.23 ¢

296.47 g

7.45¢

12.38g

135.16 g

27.66 g

3.69¢

1908.89 mg

754.77 mg

8.05 mg

0.62 g

0.88 mg

12.28 mg

2/3 opakowania (1009)



» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Dieta podstawowa.

3/4 szklanki (200m|)

04.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

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

2118 kcal Wartos¢ energetyczna 8846.75 kJ
1410.08 g b 98.43¢
59.49¢ 275.67 ¢
242.7mg  Glukoza: 6.64
6249 Sacharoza: .. 1028 g
8649 Skrobia: o 87.989
26.53 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.649
22.12g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.42¢
740.42 mg Potas: 3074.56 mg
72478 mg  Fosfor: 1055.4 mg
263.74mg  Zelazo: o 8.75 mg
854.58 g  WitaminaD: . 1.68 g
1209mg  Tiamina: 0.75 mg
117mg  Niacyna: 12.64 mg
212.07 mg
2/3 opakowania (1 OOg)
1 porcla




» Kolacja

Dieta podstawowa.

1 porcla

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)
Chleb mieszany (GLU) 3. 1/3 kromki (100g)
Chleb graham (GLU) 1i2/3 kromki (50g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Kurczak w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) 1 porcja
Ogorek 1/4 sztuki (50g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2227 kcal ~ WartosSc energetyczna: 8412.94 kJ
1520.089 Biatkoogdtem: = oo 98.21¢
61.719 Weglowodany ogétem: . 296.32 ¢
362.15 mg : 9.57¢
9.09¢9 18.12¢
11.049 71.44¢g
27.18 g 20.97 g
24.68 g 9.37¢
950.99 Mg POaS: e 3392.45mg
642.97mg  Fosfor: e 1101.37 mg
283.87mg Zelazo: 11.37 mg
2478.7pg  WitaminaD: e 1.82 g
10.54 mg Tiamina: 1.57 mg
1.67 mg Niacyna: 18.02 mg
99.84 mg
05.03.2026 (czwartek)
» Sniadanie
Jogurt owocowy (MLE) 2/3 opakowania (100g)
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja




» Obiad

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

» Podwieczorek

Jablko

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

E Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2059 kcal Wartos¢ energetyczna:

5.83mg Tiamina:

1.84 mg Niacyna:

1350.06 g  Biatko ogétem:

62.64g Weglowodany ogétem:
216.9mg Glukoza:
8.7g Sacharoza:
8.65g Skrobia:
27.98g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:

22.59g Kwasy tluszczowe wielonienasycone:
1869.44 mg Potas:
479.28 mg Fosfor:

246.78 mg  Zelazo:

3603.46 ug  Witamina D:

Dieta podstawowa.

3 1/3 kromki (100g)

8610.25 kJ

75.59 g

275.63 g

535¢g

9.57¢

84.58 ¢

26.45 g

6.45¢

2730.06 mg

981.24 mg

17.75 mg

1.63 pg

0.77 mg

15.67 mg




T Dieta podstawowa.

Wartosci
=)/  odzywcze

Witamina C: 93.94 mg

06.03.2026 (pigtek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE) s 243 OP2KOWania (100)
Kawa zbozowa na mieku (MLE, GLU) (200ml) LY ...
Chleb mieszany (6LU) . 31 113 kromki (100g)
kel L ot S, 112/3 kromki (50)
Masto ekstra (MLE) .. ALY s 1 L,
SErCAMSKI (MLE) | oottt 112/3 porcji (509)
. 2/3 sztuki (100g)
» Obiad
Zupa kalarepowa 2 ziemniakami (MLE) (350g) L .. -
Pulpety rybne (RYB, JAJ) (100g) e POTCH
Szpinak gotowany (GLU, MLE) (100g) e POTCIR
RYZDIGZOWY, UGOIOWANY ettt 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla

» Podwieczorek

Kisiel truskawkowy (200g) e POTCIR
» Kolacja
Bt o Al 2 BRI e A A e 3/4 szklanki (200mI)
Chleb mieszany (GLU) . e 31 113 kromki (100g)
b L e 112/3 kromki (50)
Masto ekstra (MLE) .. LY e 1 L4,
TwarGg krajanka POHIIStY (MLE) | oottt 112/3 porcji (509)
Ogorek 1/4 sztuki (509)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2154 kcal Warto$¢ energetyczna: 9010.58 kJ




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

1554.16 g

Biatko ogétem:

56.74 ¢

264.05 mg

578 ¢

8.58 g

27.97¢

18.03g

940.49 mg

Potas:

1025.39 mg

Fosfor:

275.03 mg

Zelazo:

1971.78 g

9.18 mg

Tiamina:

1.32 mg

Niacyna:

224.91 mg

07.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad

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

» Podwieczorek

Mus owocowy 100%

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa.

100.06 g

286.71 g

5.69¢g

11.24 ¢

66.45 g

25.18 g

6.1g

2965.11 mg

1181.02 mg

10.49 mg

1.76 pg

0.66 mg

12.68 mg

2/3 opakowania (100g)

10



@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2169 kcal

1290.71 g

5712 ¢

268.5 mg

Glukoza:

439

8.62¢

31.85¢

21.87g

582.22 mg

Potas:

538.52 mg

Fosfor:

239.19 mg

Zelazo:

2118.51 pg

10.75 mg

Tiamina:

1.29 mg

Niacyna:

118.44 mg

08.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad
Ros6t z ryzem (SEL) (3509)

Dieta podstawowa.

3 1/3 kromki (100g)

8143.23 kJ

88.22 ¢

304.03 g

45¢g

8.3¢g

79.63 g

18.78 ¢

8.76 g

2822.36 mg

923.12 mg

10.94 mg

1.06 pg

1 mg

10.56 mg

2/3 opakowania (100g)

11



» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa.

1 porcja

Chleb mieszany (GLU) 3 1/3 kromki (100g)
Chleb graham (GLU) 1i2/3 kromki (50g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Ser edamski (MLE) 1i2/3 porc;ji (509)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2311 kcal Wartos¢ energetyczna 9652.79 kJ
1466.56 g 0 93.97¢
67.959 Weglowodany ogétem: . 293.98 ¢
257.1mg  Glukoza: e 849
14,529 Sacharoza: o 13.999
8.389 Skrobia: e 107.859
25.079 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 31.25¢g
343¢g 8.62¢
1471.31 mg Potas: 3150.04 mg
960.59mg  Fosfor: o 1317.75 mg
265.91mg  Zelazo: 10.11 mg
1578.98 pg  WitaminaD: . 0.78 ug
9.61mg Tiamina: 0.76 mg
133mg  Niacyna: 15.53 mg
127.67 mg

12



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

o Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
» Woda - 1/3 szklanki (100ml)
¢ Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)

Dieta podstawowa.

——\ Sposob
przygotowania:

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

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

» Woda - 2/3 szklanki (150ml)
« Mieszanka kompotowa - 1i 2/3 porcji (50g)

——\ Sposob
przygotowania:

Ugotowac kompot.

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 - 1/2 sztuki (50g)
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:

13



PRZEPIS: Makaron z biatym serem (MLE, GLU) (300g) - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1i 1/3 szklanki (100g)

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Masto ekstra (MLE) - 1 porcja (10g)

Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 3 i 1/3 porcji (100g)

Dieta podstawowa.

——\ Sposob
przygotowania:

Makaron ugotowac. Ser rozkruszy¢. Masto roztopié.

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

o Szczypiorek - 1 tyzka (5g)
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowaé na gtadka paste.

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

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g)
Brokuty, mrozone - 2/3 opakowania (300g)

Kalafior - 1 porcja (200g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Ryba panierowana, zapiekana z serem z6ttym (RYB, MLE, GLU, JAJ) (100g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59)
o Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

« Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

« Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)
o Ser edamski (MLE) - 2/3 porcji (20g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kapusta biata zasmazana (GLU) (100g) - 1 porcja

* Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (90g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Koper, §wiezy - 1 tyzeczka (4g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
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PRZEPIS: Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50g) - 1 porcja

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

Koper, swiezy - 1 1/4 tyzeczki (59)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g)
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

Dieta podstawowa.

Sposodb
przygotowania:

Jajka ugotowacé, ostudzic, obraé, rozgnie$¢ widelcem. Koperek
posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Mleko 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Sposob
przygotowania:

Wiozy¢ do garnka tyzke oleju, dodaé obrang i pokrojong na cienkie
plasterki marchewke i obrane oraz pokrojone w kosteczke ziemniaki.
W miedzyczasie doprawi¢ warzywa sola. Zalaé gorgcym bulionem,
dodac przyprawy (kurkume) i gotowac pod przykryciem ok. 15 minut
do miekkosci warzyw.

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

Maka pszenna, typ 550 - 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, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposodb
przygotowania:

Mieso rozhi¢ i udusic.

PRZEPIS: Sos koperkowy (GLU, MLE) (80ml) - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
Koper, §wiezy - 2 1/2 tyzeczki (10g)
Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

Sposob
przygotowania:

Przygotowac sos.

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

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

Sposdb
przygotowania:
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Dieta podstawowa.

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)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

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

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej i marchewki (100g) - 1 porcja

 Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (60g)
o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposodb
przygotowania:

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

doda¢ oliwe i ponownie doktadnie wymieszaé.

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, Swiezy - 3/4 tyzeczki (3g)

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

Sposodh
przygotowania:

Marchew i pietruszke obraé i zetrze¢ na duzych oczkach. Kalarepe i
ziemniaki obraé i pokroi¢ w kostke. Do gotujacego sie migsa dodaé
warzywa i gotowac ok. 15-20 minut. Doprawi¢ do smaku solg,
pieprzem biatym i gatka muszkatotowa. Zabieli¢ $mietang. Posypa¢
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 - 2 i 1/2 tyzki (25ml)
Pietruszka, liscie - 4 fyzeczki (24q)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

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

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

Sposodh
przygotowania:

16



PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (100g) - 1 porcja

* Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59)
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
o Szpinak - 3 i 1/4 garsci (80g)

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

Dieta podstawowa.

——\ Sposob
przygotowania:
Szpinak ugotowac z dodatkiem oleju. Przyprawié. Zabieli¢ jogurtem i
zagesci¢ maka.

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

Cukier - 1/3 tyzki (59)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
Truskawki - 1/3 szklanki (50g)
Woda - 1 szklanka (250ml)

Sposob
przygotowania:

Ugotowac kisiel.

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 (19)

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)

Sposdb
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 - 2 tyzki (20ml)
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)

—=—\ Spos6b
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 podlewa¢ danie woda. Przyprawic solg i pieprzem.

17



PRZEPIS: Rosot z ryzem (SEL) (350g) - 1 porcja

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/4 szklanki (50g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

Dieta podstawowa.

——\ 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 - 1/2 tyzki (5ml)

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 (100g) - 1 porcja

Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (70g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Por - 1/8 sztuki (10g)

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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