JADLOSPIS

Elzbietanki dieta podstawowa

23.03.2026 - 05.04.2026



poniedziatek (2026-03-23) wtorek (2026-03-24) $roda (2026-03-25) czwartek (2026-03-26) piatek (2026-03-27) sobota (2026-03-28) niedziela (2026-03-29)

Kawa zbozowa namleku = Kawa zbozowa na mleku = Kawa zbozowa namleku  Kawa zbozowa namleku  Kawa zbozowa na mleku  Kawa zbozowa na mleku = Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml)
Rogal maslany (GLU, Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mleszan GLU Chleb mieszany (GLU)
MLE, JAJ) Chleb graham (GLU) Chleb graham {GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham {GLU) Chleb graham (GLU)
Chleb graham (GLU) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE)
Masto ekstra (MLE) Szynka wieprzowa, Pasta ]a]eczna z Pasztet z kurczaka, Ser edamski (MLE) Jaja kurze, cale (JAJ) Kietbaski drobiowe
Miéd pszczeli gotowana koperkiem i jogurtem pieczony (GLU, JAJ) Rzodkiewka Ogorek Musztarda (GOR)
Pomidor Pomidor (JAJ, MLE) 8509) Ogorek Pomidor

Papryka czerwona

Kapusniak z kiszonej Krupnik z ziemniakami Zupa cukiniowa z Zupa koperkowa z ryzem  Zupa brokutowa z Zupa z ciecierzyca i Rosoét z makaronem (SEL,
kapusty z ziemniakami (SEL, GLU) (350g) ziemniakami (SEL) brazowym (MLE, SEL) makaronem ziemniakami (SEL) GLU) (350q)
(SEL) (350q) Filet z indyka pieczony (350q) (350q) petnoziarnistym (SEL, (350q) Duszona piers z kurczaka
Mieso duszone (1009) Gulasz z szynki Pulpet gotowany z miegsa  MLE, GLU) (350g) Sos bolonski, duszonyz  w sosie pieczarkowym
wieprzowe (SOJ, GOR, Buraki tarte, gotowane wieprzowej, duszonejz  drobiowego (JAJ, GLU) Ryba pieczona (RYB) warzywami (SEL, GLU) (MLE) (180g)
SEL) (100g) Ziemniaki, gotowane w warzywami (z papryka) (1009) (1009) (180g) Suréwka z kapusty
Bukiet warzyw wodzie (GLU¥ (180g Szpinak gotowany (GLU,  Suréwka z kapusty Makaron petnoziarnisty,  pekinskiej i marchewki
(marchewka, kalafior, Kompot wieloowocowy Makaron petnoziarnisty, = MLE) (100g) kiszonej i marchewki ugotowany (GLU) (1009)
brokut), gotowany (200ml) ugotowany (GLU) Ziemniaki, gotowane w (100g) Kompot wieloowocowy Ziemniaki, gotowane w
Kasza jeczmienna, Kompot wieloowocowy wodzie Ziemniaki, gotowane w (200ml) wodzie
perfowa, gotowana (200ml) Kompot wieloowocowy wodzie Kompot wieloowocowy
Kompot wieloowocowy (200ml) Kompot wieloowocowy (200ml)
(200ml) (200ml)
Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar
bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru
Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU) Chleb graham (yGLU) Chleb graham {GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham {GLU) Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU, Szynka gotowana z piersi Szynka Rzeznlka (GLU Szynka wieprzowa, Serek Hochland mini Szynka Rzeznlka (GLU Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL) kurczaka S0J, SEL, MLE) gotowana (MLE) S0J, SEL, MLE) S0J, SEL)
Ogorek Rzodkiewka Pomidor Ogorek Dzem truskawkowy, Papryka czerwona Ogorek

niskostodzony

Pomidor

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

Jogurt naturalny (MLE) Jogurt owocowy (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt owocowy (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt owocowy (MLE) Jogurt naturalny (MLE)



poniedziatek (2026-03-30) wtorek (2026-03-31) $roda (2026-04-01) czwartek (2026-04-02) piatek (2026-04-03) sobota (2026-04-04) niedziela (2026-04-05)

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

Butka maslana (GLU, JAJ,

MLE)

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

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

Kawa zboZzowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasztet z kurczaka
pieczony (GLU, JAJ)
Papryka czerwona

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)

Poledwica Sopocka (GLU,

S0J, SEL)
Rzodkiewka

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

Kawa zboZzowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mleszan GLU
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka Rzeznlka (GLU
S0J, SEL, MLE)
Ogorek

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Kiethasa biala, z
kurczaka

Pomidor

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

Pieczen rzymska (JAJ,
GLU) (100g)

Sos koperkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Kasza gryczana,
gotowana

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa szpinakowa z kasza

manng (GLU, SEL, MLE)
(3509)

Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (JAJ) ?’1 60g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa gulaszowa z
ziemniakami (SEL)
(350q)

Pierogi leniwe (MLE, JAJ,

GLU) (300g)

Surowka z marchewki i
jabtka (MLE) (100g)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pomidorowa z
ryzem brazowym (SEL,
MLE) (350q)

Filet z indyka duszony
(1009)

Suréwka z biatej kapusty
(1009

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

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

Pulpety rybne, pieczone
(RYB, JAJ) (100g)

Marchewka z groszkiem,

duszona (100g) (GLU)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE)
(3509)

Leczo (200g)

Ryz brazowy, ugotowany

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Barszcz bialy z
ziemniakami, zabielany
(GLU, MLE) (350q)
Udko z kurczaka,
pieczone (100g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Czerwona kapusta na
ciepto (100g)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Jajkow galareme z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Ogoérek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Ser edamski (MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

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

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt owocowy (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt owocowy (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt owocowy (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)



23.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

&

» Obiad

Kapusnlak z kiszonej kapusty z ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

@ Wartosci

odzywcze

Wartosc energetyczna: . 1893 keal ~ WartoSC energetyczna:
WOda: e 2626.26 9 Biatko ogdlem: o
TWISZCZ: e 51.549 Weglowodany ogétem: .
W.‘?ﬂ!.‘?.‘f!.‘.’f'.?.'l\.’..l.’..’.?..Y..s.‘.'.‘.‘.‘.J.ﬁ.'.'.‘f: ....................... 101989  Glukoza: = o
Fruktoza: e 1.869 Sacharoza: = .
Laktoza: o 9:939 Skrobia: e
Blonnik pokarmowy: ... 25.569 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 17.27g Kwasy tluszczowe wielonienasycone

Elzbietanki dieta
podstawowa

1 porcla

2 kromki

—_

709)

2 kromki

—_

80g)

7190.5 kJ

82.85¢

266.29 g

1.82¢g

6.01g

132.33 g

21.52 ¢

7.19g




@ Elzbietanki dieta
J1CT podstawowa

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

1456.58mg  Potas: o 2873.79 mg
704.42mg  Fosfor: o 1217.34 mg
287.62mg  Zelazo: o 11.78 mg
1055.76 pg  WitaminaD: ... 1.27 g
7.15mg  Tiamina: e 1.72mg
1.09mg  Niacyna: 23.44 mg
85.06 mg
24.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) e POTCI
s A et S 2 kromki (70g)
D T BN (L) e ———— et 2 kromki (80g)
Masloekstra(MLE) .. e POFf (100)
R M b et 211/2 plastra (50g)
eSS 1/4 sztuki (509)
» Obiad
Krupnik 2 ziemniakami (SEL, GLU) (350g) et OTCI
Filet z indyka pieczony (100g) LY ..t .
Buraki tarte, gotowane e 213 SZKlaNKi (100g)
Ziemniaki, QOIOWANE W WOUZIE | ettt 2i 1/3 sztuki (200q)
Kompot wieloowocowy (200ml) e OTCI
» Kolacja
Herbata cZama, NAPADEZCUKIN e —————————————————————————— 3/4 szklanki (200mi)
OO S ZaNy (BLl) e 2 kromki (70g)
D gr AN (L) e ———————————————————————— et 2 kromki (80g)
Mastoekstra(MLE) .. e POFJ (100)
Szynka QOIOWANA Z PIErSI KUTCZAKA ettt 4i1/4 plastra (30g)
Rzoddewka =~ @ @ @@ o e 3 1 113 s2tuki (500)
» Positek nocny
Jogurt owocowy (MLE) 1 opakowanie (150g)




@ Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1824 kcal Wartosé energetyczna:

1297.46 g

49.51g

70.5¢

2.28¢

9.78 g

23.59 g

19.74g

1461.32mg Potas:

685.7mg Fosfor:

296.67 mg Zelazo:

981.92 yg Witamina D:

7.9mg Tiamina:

1.07 mg Niacyna:

82.48 mg

25.03.2026 ($roda)

» Sniadanie

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

» Obiad

Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Elzbietanki dieta
podstawowa

9738.19 kJ
86.06 g
243.79 ¢
248¢g
13.53 ¢
115.43 g
18.43 ¢
8.74¢g
3322.42 mg
1230.32 mg
11.2 mg
0.62 pg
0.75mg
19.61 mg

1 porcla



@ Elzbietanki dieta
podstawowa

Szynka Rzeznika (GLU, S0OJ, SEL, MLE) 1i2/3 porc;ji (509)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (1 50g)

2 Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2025 kcal 7542.51 kJ
1257.92 g 95.99 g
61.56 g 257.04 g
45.03 g 5.17¢
5.49 g 8.25¢
9.93¢ 86.23 g
29.99 g 20.98 g
23.88 g 9.24¢
789.9mg Potas: 3094.86 mg
\ : 797.1mg Fosfor: 1142.99 mg
Magnez: e 281.93mg Zelazo: 10.93 mg
Witamina A: e 2285.34pg  WitaminaD: 17919
WitaminaE: e 13.17mg  Tiamina: e 1.31 mg
Ryboflawina: e 1.46mg  Niacyna: e 20.2 mg
Witamina C: o 200.64 mg
26.03.2026 (czwartek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb mieszany (GLU) 2 kromki (70g)
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) 1i2/3 plastra (50g)
Ogorek 1/4 sztuki (509)
» Obiad
Zupa koperkowa z ryzem bragzowym (MLE, SEL) (350g) 1 porcla
Pulpet gotowany z migsa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) 1 porcja
Szpmak gotowany (GLU, MLE) (100g) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie 2i 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla




» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2038 kcal Wartos¢ energetyczna
1277.04 g 0
68.289 Weglowodany ogétem:
84.999 Glukoza: e
2189 Sacharoza: .
9.989 Skrobia:
25129  Kwasy luszczowe nasycone ogdtem:
28.619 Kwasy uszczowe wielonienasycone:
SO0 1378.7M0  POMES: s
Wapt: e 790.93mg  FOSTOr: e
MAGNEZ: e 340.6mg  Zelazo:
Witamina A: 2330.12pg  WitaminaD: .
Witamina E: 11.07mg  Tiamina:
Ryboflawina: e 1.73mg  Niacyna:
Witamina C: 128.06 mg

27.03.2026 (piatek)

» Sniadanie

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

Elzbietanki dieta
podstawowa

3/4 szklanki (200m|)

2 kromki

2 kromki

3 sztuki

P Py

—_



» Obiad

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

&

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2021 kcal

Elzbietanki dieta
podstawowa

1 porcla

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—_

80g)

8444.73 kJ

1322.18 g

87.59¢

68.16 g

249.81 g

60.87 g

Glukoza:

6.7¢

6.37¢g

10.3g

10.37 g

94.81¢

29.68 g

27.27 g

23.89 g

8.83 g

1194.87 mg

Potas:

3158.81 mg

1263.07 mg

Fosfor:

1296.02 mg

295.14 mg

Zelazo:

9.54 mg

1837.26 pg

1.35 pg

11.12 mg

Tiamina:

0.57 mg

1.19 mg

Niacyna:

14.57 mg

123.88 mg




28.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

» Obiad

Zupaz ciecierzyca i ziemniakami (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2000 kcal

1111.14 g

58.36 g

40.37 g

3.27¢

9.78 ¢

27.66 g

21.25¢

769.01 mg

Potas:

702.83 mg

Fosfor:

@ Elzbietanki dieta
podstawowa

1 porcla

—
~
S
[
N
Ly
c
=
—
[32]
(=]
[{=]
i—

7439.78 kJ
93.22¢
257.45¢
3.19¢
7.69¢
84.14¢
20.13 g
9.7¢g
2343.99 mg
1077.42 mg




@ Elzbietanki dieta
NICT. podstawowa

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

249.42mg Zelazo: 9.99 mg
1660.14 pg  WitaminaD: ... 1.46 pg
9.64mg Tiamina: 0.46 mg
1.24mg  Niacyna: o 18.25mg
123.62 mg
29.03.2026 (niedziela)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) LY ..t .
CHIED MMESZANY (BLU) ettt 2 kromki (70g)
O r BN L) e 2 kromki (80g)
Mastoekstra (MLE) . e pOFf (109)
el 1 porcja (100g)
Sz arda (OO et 1 tyzeczka (10g)
P 0T ettt et et Attt et Attt Attt et 1/4 sztuki (50g)
» Obiad
Rosét z makaronem (SEL, GLU) (350g) L ...
Duszona piers z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) e POTCI
Suréwka z kapusty pekifiskiej i marchewki (100g) L L.
ZIeMmNiakiy QOIOWANE W WOUZIE ettt sttt 2i 1/3 sztuki (200g)
Kompat wieloowocowy (200ml) LY ...
» Kolacja
bt ol A L S 3/4 szklanki (200ml)
ikt ot A 2 kromki (70g)
D gr AN (GLU) e 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) e pOICfa (109)
POlRWICa SOPOCKE (BLU, SO, SEL) ettt 112/3 porcji (50g)
e S 1/4 sztuki (50g)
» Positek nocny
Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)

10



@ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Elzbietanki dieta
podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 2017 kcal Wartos$¢ energetyczna: 8427.47 kJ
1290.84 g 96.09 g
65.2 g 245.65 g
76.11¢ 3.72¢
3.61¢g 7.63 ¢
10.13 g 116.9 g
25.39 g 21.73 g
21.49 g 9.38 ¢
1832.35mg  POtas: e 3188.73 mg
77543 Mg Fosfor: e 1342.13 mg
307.1mg  Zelazo: e 9.65mg
1704.37 pg  WitaminaD: e 2.02 pg
10mg  Tiamina: = 0.83 mg
1.63mg  Niacyna: e 30.98 mg
83.74 mg
30.03.2026 (poniedziatek)
» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Butka maslana (GLU, JAJ, MLE) 1 sztuka (759)
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Masio ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

11



» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2050 kcal Wartos¢ energetyczna:

1459.13 g
58.19 ¢
106.49 g
5.72¢g
10.45¢
29.54¢
18.99 ¢
1065.21 mg Potas:
849.5mg Fosfor:
407.86 mg Zelazo:
1205.77 yg  Witamina D:
7.37mg Tiamina:
1.41 mg Niacyna:
91 mg

31.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

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

» Obiad

Elzbietanki dieta
podstawowa

1i1/4 kromki (SOg)

8578.06 kJ

88.52 g

284.89 g

5.64 ¢

14.94 ¢

122.15¢

22.42¢

7.15¢

3254.35 mg

1332.36 mg

14.41mg

1.23 ug

1.47 mg

18.82 mg

1 porcla

12



@ Elzbietanki dieta
podstawowa

OOl GO N N W W OZIE e —————————————————————————— 2i1/3 sztuki (200q)
Kompot wieloowocowy (200ml) LY o
» Kolacja
Herhata CZaMMa, MADAEDOZ CUKI o ———————————————————— 3/4 szklanki (200ml)
Chleb mieszany (GLU) @ @ ... e /4 kromki (100g)
ChIEh GraNAM (BLU) ettt 111/4 kromki (50g)
MSID BKSITA (MLE) | sttt 1 porcja (10g)
R Mkl e et S 112/3 porcji (50g)
Pomidor 1/4 sztuki (SOg)

» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE) 1 opakowanie (1 509)

@ Wartosci

odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2138 kcal 8951.67 kJ
1294.04 g 91.49¢
65.36 ¢ 277.12¢
105.25¢ 3.51¢g
3.52¢ 174
10.17 g 134.17¢
23.72¢ 22.56 g
26.31g : 9.53¢
683.55mg  POMaS e 2818.44 mg
804.85mg FOSTOr: o 1153.01 mg
275.16mg  Zelazo: o 11,13 mg
1554.02pg WitaminaD: . 2.06 g
11.72mg Tiamina: 1.05 mg
1.61mg Niacyna: 16.05 mg
156.24 mg
01.04.2026 (Sroda)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb mieszany (GLU) 2 kromki (70g)
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) 1i2/3 plastra (50g)
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@ Elzbietanki dieta
podstawowa

PADITKE CZOIWONA ettt ettt 1/5 sztuki (50g)
» Obiad
Zupa gulaszowa z ziemniakami (SEL) (350g) LA i
Pierogi leniwe (MLE, JAJ, GLU) (300g) | e 0TI
Surdwka z marchewki i jablka (MLE) (100g) LA i
Kompot wieloowocowy (200ml) e LTI
» Kolacja
Herbata c2ama, NAPAIBEZ CUKIL ettt 3/4 szklanki (200mI)
Chleh mieszany (GLY) ... e 21 34 Kromki (100g)
il e A, 111/4 kromki (50g)
katbnaskal st A 1 porcja (10g)
Jajko w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) e P OTCI
et 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (1 SOg)

@ Wartosci

odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2014 kcal 8423.07 kJ
1302.08 g 83.92¢
59.78 g 266.15¢
89.5¢ 5.83¢
7.71¢g 11.214g
9.96¢ 110.52 g
23.86¢ 25.73¢
20.3¢ 6.66 g
1222.52 mg Potas: 2813.61 mg
844.48 mg Fosfor: 1027.65 mg
247.25mg  Zelazo: 11.24 mg
2929.16 yg  Witamina D: 1.25 pug
9.51mg Tiamina: 0.58 mg
149mg  Niaoyna: 15.82mg
186.78 mg
02.04.2026 (czwartek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
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Elzbietanki dieta
podstawowa

&

2 kromki 70g)

—_

2 kromki 80g)

—_

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE)
E Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1917 keal  Wartosc energetyczna: =~ 8014.57 kJ
1270.849  Biatko ogétem: oo 86.94 9

53.969 Weglowodany ogétem: . 25449

80.519g Glukoza: = 5.08¢

4719 Sacharoza: o 11.979

10179 Skrobia: o 102.59 g

26.199 Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 18.72¢9

21.06g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.66 g

919.65mg Potas: 3183.3 mg

771.98 mg Fosfor: 1175.31 mg

303.38mg Zelazo: . 8.95mg

WitaminaA: 1527.08pg  WitaminaD: . 0.4 ug
Witamina: 10.56mg  Tiamina: 0.86 mg
Ryboflawina: 1.1mg Niacyna 20.09 mg
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

Witamina C: 122.01 mg

03.04.2026 (pigtek)

» Sniadanie

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

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

) Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2160 kcal Wartos¢ energetyczna:

1246.03 g Biatko ogétem:

70.17g Weglowodany ogéte

&

Elzbietanki dieta
podstawowa

1 porcja

9038.61 kJ

96.41¢g

267.8 g
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

Weglowodany przyswajalne:

73.88 g

Glukoza:

4.09¢

9.93¢g

27.45¢

29.35¢

793.66 mg

Potas:

837.02 mg

Fosfor:

272.27 mg

Zelazo:

2650.43 pg

14.29 mg

Tiamina:

1.47 mg

Niacyna:

138.17 mg

04.04.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

» Obiad
Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Elzbietanki dieta
podstawowa

4.04¢

7.15¢g

103.23 g

21.43¢g

11.58 g

3061.53 mg

1166.41 mg

10.18 mg

2.52 g

0.83 mg

14.57 mg

1 porcla
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» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna:

1999 kcal

1248.59 g

56.24 ¢

44.54 ¢

5.62 ¢

10.03 g

28.45¢

17.04 g

869.53 mg

Potas:

1169.02 mg

Fosfor:

241.67 mg

Zelazo:

1515.67 g

7.71 mg

Tiamina:

1.11 mg

Niacyna:

205.12 mg

05.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie

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

» Obiad

Barszcz bialy z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (3509)

Elzbietanki dieta
podstawowa

1 opakowanie (1 509)

8347.95 kJ

83.66 g

265.58 g

5.61¢g

9.1¢g

69.98 g

23.51¢g

574 ¢

2551.02 mg

1082.47 mg

8.08 mg

0.32 pg

0.49 mg

13.03 mg

1 porcla

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—_

80g)

1 sztuka

—_

SOg)

1/4 sztuki

—_

50g)

18



@ Elzbietanki dieta
podstawowa

» Kolacja
Herbala CZaMa, NaPAr DOZ CUKIU ettt 3/4 szklanki (200mi)
Chleb mieszany (GLU) ... e 21 314 kromki (100)
ChIeh GraNAM (BLU) | ettt 111/4 kromki (50)
e e S 1 porcja (10g)
SZYNKa WIDIZOWE, GOIOWANA ettt 2i1/2 plastra (50g)
Pomidor 1/4 sztuki (509)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)

@ Wartosci

odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2049 kcal Wartos¢ energetyczna: 8566.46 kJ
1394.04 g 99.98 ¢
66.159 Weglowodany ogétem: 2454749
179.749  Glukoza: e 45149
4049 Sacharoza: . 59
10329 Skrobia: 102.01g
24.359 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 24.4 g
30.799 Kwasy tuszczowe wielonienasycone: 10.12¢9
§P.'E'.E .................................................................. 1654.97 Mg POWS: s 3543.58 mg
Wapt: e 850.93mg  Fosfor: e 1470.95mg
Magnez: e 315.66mg  Zelazo: e 13.38 mg
Witamina A: 1368.97 pg  WitaminaD: o 2149
Witamina E: 1045mg  Tiamina: e 0.96 mg
Ryboflawina: e 1.51mg  Niacyna: 24.44 mg

Witamina C: 120.22 mg
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@ Elzbietanki dieta
podstawowa

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: Kapusniak z kiszonej kapusty z ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja
e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (50g) —=\ Sposéh
o Kiethasa podwawelska - 1/8 sztuki (20g) \I; przygotowania:
¢ Marchew - 2/3 sztuki (30g)
« Pietruszka, korze - 1/4 sztuki (20g) Kapuste kiszona drobno poszatkowa¢, wtozy¢ do garnka i zala¢ woda
o Li$é laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) (1.5 L wody). Nastepnie doda¢ pokrojong marchew, ziemniaki, seler,
« Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) pietruszke. Gotowac ok. 1 godziny. Nastepnie dodac ziele angielskie i
« Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) liscie laurowe. Gotowa¢ kolejne 30 minut. Pod koniec doprawic solg i
o Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g) pieprzem.
« Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
« Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
PRZEPIS: Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (100g) - 1 porcja
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) ==\ Sposéh
0|Ej rzepakowy -1 iyzka (10m|) @ przygotowania:

L]

L]

e Liscie kolendry, suszone - 1/3 fyzeczki (1g) ) . B
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Migso rozbi¢ i udusic.
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Woda - 2/3 szklanki (150ml) Sposéb

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

Ugotowa¢ kompot.

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g) —\ Sposéh

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

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

Li§é laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) Zierlr(mizki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Filet z indyka pieczony (100g) - 1 porcja

e Czosnek - 1/3 zabka (2g)

« Mieso z podudzia indyka, bez skory - 2/3 sztuki (100g)
e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

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

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

przygotowania:

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

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 lyzeczki (5g)
« Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g)
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

przygotowania:

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g)

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)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
Pietruszka, korzer - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

przygotowania:

@ Elzbietanki dieta
podstawowa

Filet z indyka umy¢, zamarynowa¢ w przyprawach do smaku i natrze¢
czosnkiem, piec w piekarniku nagrzanym do 190 stopni do uzyskania
odpowiedniej miekkosci miesa (ok. 30 minut). Filet pocia¢ na plastry
grubosci okoto 1 cm, podawaé na ciepto do obiadu lub do kanapek.

Jajka ugotowaé, ostudzié, obraé, rozgnie$¢ widelcem. Koperek
posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.
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@ Elzbietanki dieta
podstawowa

PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem bragzowym (MLE, SEL) (350g) - 4 porcje

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) —>=\ Sposéh

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (120g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

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

Koper, $wiezy - 6 tyzeczek (24g)

Smietana 12% (MLE) - 1i 1/3 tyzki (20g)

PRZEPIS: Pulpet gotowany z migsa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

* Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) —=\ Sposéh

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) przygotowania:
* Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

¢ Kurczak, migso mielone - 2/3 szklanki (100g)

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

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

* Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —=\ Sposéh

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:

e Szpinak - 3 i 1/4 garsci (80g)

« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Szpinak ugotowa¢ z dodatkiem oleju. Przyprawic¢. Zabieli¢ jogurtem i
zagesci¢ maka.

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

Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g) =\ Sposob
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) \I; przygotowania:

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)

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

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

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

o Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g) =\ Sposob
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) I/ przygotowania:
 Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
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@ Elzbietanki dieta
podstawowa

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

 Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (60g) ——\ Sposob

o Marchew - 2/3 sztuki (30g) przygotowania:

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) . . , . .

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umy¢, obra¢ i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Wymieszaé marchewke i kapuste.
Nastepnie

dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszac.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) —\ Sposéh

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Ciecierzyca gotowana - 1 tyzka (20g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Sos holoniski, duszony z warzywami (SEL, GLU) (180g) - 1 porcja

* Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —=\ Sposéh

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

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) L . ) .

« Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g) Podsmazy¢ migso na patelni. Po 2-3’m|nut dodaé stz'irtq na tarce, na
« Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) grubszych oczkach marchewke. Wlac passate, doda¢ suszong

« Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g) b‘j‘ZY"‘?' ] .
« Indyk, mieso mielone - 1 porcja (100g) s0l i pieprz do smaku. Podawa¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.
« Passata - 1/4 szklanki (60g)

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

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) =\ Sposob
Marchew - 2/3 sztuki (30g) I 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)
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@ Elzbietanki dieta
podstawowa

PRZEPIS: Duszona piers z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) - 1 porcja

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

Cebula - 1/4 sztuki (30g) (1 przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 4 sztuki (80g) Pieczarki pokroi¢ w kostke lub w paski, cebule pokroi¢ w drobng
Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g) kostke. Sktadniki podsmazy¢ na oleju przez kilka minut, doda¢
Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) $mietane i doprawic (sol, pieprz, papryka, $wieza natka pietruszki).
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

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

Kapusta pekiriska - 1 lis¢ (559) =\ Sposéb
Marchew - 1 sztuka (459) przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Burak - 3/4 sztuki (80g) =\ Sposéh
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: Pieczeri rzymska (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) —=\ Sposéh
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)

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

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g)

Kajzerka (GLU) - 1/6 sztuki (10g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —>=\ Sposéh

Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) przygotowania:
Woda - 1/3 szklanki (80ml) .
$mietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g) Przygotowat sos.

24



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

Kasza manna - 1/6 szklanki (30g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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 (509)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) - 6 porc;ji

Cebula - 2/3 sztuki (60g)

Kapusta pekinska - 6 lisci (300g)

Kasza manna - 1/3 szklanki (60g)

Olej rzepakowy - 6 tyzek (60ml)

Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)

Pieprz czarny - 6 szczypt (6g)

Ryz biaty - 1 szklanka (180g)

Wieprzowina, topatka - 4 i 3/4 sztuki (480g)
Passata - 1 szklanka (240g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 3 sztuki (150g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Pomidory w puszce - 1/7 szklanki (30g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/8 porcji (30g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g)

—=—\ Sposéb
ppzygotowania:

Wotowine pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na oliwie. Dodaé
posiekana w kostke cebule i czosnek przecisniety przez praske.
Posypac warzywa tyzka stodkiej papryki, jednoczes$nie doktadnie
mieszajac, aby sie nie migso i warzywa sie nie przypality. Usmazone
mieso przetozy¢ do garnka, przyprawic solg i pieprzem, doda¢
pomidory i posiekang w kostke papryke. Doda¢ 2,5 litra bulionu.
Doda¢ pokrojona w plastry marchew i ziemniaki pokrojone w kostke.
Gotowac na wolnym ogniu az warzywa zmigkna. Doprawié solg,
pieprzem i majerankiem, a na koniec dodaé drobno posiekang natke
pietruszki.

PRZEPIS: Pierogi leniwe (MLE, JAJ, GLU) (300g) - 1 porcja

* Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Ziemniaki, $rednie - 1i2/3 sztuki (150g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)

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

Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2 i 2/3 porc;ji (80g)

—=—\ Sposéb
przygotowania:
Ziemniaki ugotowac, ostudzi¢ przecisna¢ przez praske razem z
twarogiem. Dodaé¢ make, jajko i wymieszaé. Z ciasta formowaé watki i

kroi¢ pod skosem na kluski. Ugotowa¢ w wodzie do momentu
wyplyniecia. Podawaé z mastem oraz cukrem z cynamonem.
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PRZEPIS: Suréwka z marchewki i jabtka (MLE) (100g) - 1 porcja

o Cukier - 1/3 lyzki (5g) >\ Spos6b

« Jabtko - 1/4 sztuki (50g) przygotowania:

o Marchew - 1 sztuka (50g)

o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml) Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodaé sok z cytryny i cukier.

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

Brokuly - 1/8 sztuki (20g) —=—\  Spos6b
Marchew - 1/5 sztuki (10g) Il przygotowania:

L]
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)
Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15q) —>=\ Sposéh
Marchew - 1 sztuka (45g) przygotowania:
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)

Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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

¢ Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g) —\ Sposéh
¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) I przygotowania:
¢ Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do smaku, dusié¢ w

piekarniku do uzyskania odpowiedniej miekkosci migsa (ok. 30

minut).
PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty (100g) - 1 porcja
e Cukier - 1/4 tyzki (3g) >\ Sposéh
« Kapusta biata - 1/8 sztuki (70g) I przygotowania:
o Marchew - 1/3 sztuki (20g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posieka¢, por pokroi¢
« Pietruszka, licie - 1/2 tyzeczki (3g) w drobng kostke, kukurydze odsgczy¢. Wszystko wymieszac, doda¢
e Por-1/8 s'ztuki (10g) lyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawié sola, pieprzem i
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) odrobing cukru i doktadnie wymiesza¢.
* Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
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PRZEPIS: Zupa z soczewica czerwong i makaronem petnoziarnistym (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g)
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)

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)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pulpety rybne, pieczone (RYB, JAJ) (100g) - 5 porc;ji

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

Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml)

Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (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)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Marchewka z groszkiem, duszona (100g) (GLU) - 1 porcja

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

¢ Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (20g)
o Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.

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)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Marchew i pietruszke obra¢ i zetrze¢ na duzych oczkach. Kalarepe i
ziemniaki obra¢ i pokroié¢ 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.
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PRZEPIS: Leczo (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kiethasa drobiowa, gotowana - 1/3 sztuki (30g)
Passata - 1/3 szklanki (80g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

@ Elzbietanki dieta
podstawowa

——\ Sposob
przygotowania:
Kietbase pokroi¢ w plasterki i podsmazy¢ na patelni, az sie zarumieni.
Papryke oraz cukinie pokroi¢ na kawatki. Cebule obraé¢, pokroi¢ w
kawatki. Dodac¢ olej i sél. Cato$¢ dusic przez kilka minut. Dodaé

passate i gotowacé do przejscia smakéw. Doprawi¢ do smaku.
Podawac z pieczywem.

PRZEPIS: Barszcz biaty z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (350g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 1850 - 1 1/3 tyzki (20g)
Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
Kietbasa biata, z kurczaka - 2/3 sztuki (30g)

——\ Sposob
przygotowania:
Ziemniaki i marchewke obraé. Ziemniaki pokroi¢ w kostke,
marchewke
w plasterki. W garnku umiesci¢ pokrojong w plastry kietbase,

ziemniaki i marchewke. Ugotowaé do migkkos$ci ziemniakéw. Dodaé
zakwas, przyprawy, wymieszac.

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

« Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

* Por - 1/8 sztuki (15g)

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

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

—=—\ Spos6b
przygotowania:

PRZEPIS: Czerwona kapusta na ciepto (100g) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Kapusta czerwona - 3/4 szklanki (80g)
Ocet spirytusowy - 1/2 tyzki (3ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
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