KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta podstawowa

29.12.2025 - 04.01.2026



poniedziatek (2025-12-29)

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta serowa ze
szczypiorkiem (MLE) (50g)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Salata

wtorek (2025-12-30)

Zupa mleczna z brazowym
ryzem (MLE) (250g
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Lopatka konserwowa
Maxpol (GLU, GOR, SEL,
MLE, SOJ)

Ogorek

Satata

Sroda (2025-12-31) czwartek (2026-01-01)

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Papryka czerwona
Satata

Zupa mleczna z kasza
manng (MLE, GLU) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

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

Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Rzodkiewka

Satata

piatek (2026-01-02)

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

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

Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

pasta jajeczna z koperkiem
i jogurtem (JAJ, GOR, MLE)
(509) o

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Salata

sobota (2026-01-03) niedziela (2026-01-04)

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)

Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony
Konserwowa Wieprzowa
Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
GOR, SEL)

Ogorek

Satata

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Ser edamski (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Satata

Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Mandarynki

Banan

Mus owocowy 100%

Kisiel truskawkowy (200g)

Jabtko

Koktajl bananowo-
szpinakowy (200ml)

Zupa curry z kurczakiem,
cukinig i ryzem brazowym
(350g)

Racuchy z jabtkiem (JAJ,
MLE, GLU) (300g)

Kefir, 2% tluszczu (MLE)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Barszcz biaty z
ziemniakami (GLU, MLE)
(3500)

Pieczen rzymska (JAJ,
GLU) (100g)

Sos koperkowy (GLU, MLE)
(80ml)

Suréwka z marchewki
(1509)

Kasza jeczmienna,
pertowa, gotowana (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (z papryka)
(GLU¥ (180g

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

Rosét z makaronem (SEL,
GLU) (350g)

Filet z indyka pieczony
(1009)

Suréwka z biatej kapusty
(150q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa cukiniowa z kaszg
jaglang (SEL) (350g)
Ryba pieczona (RYB)
(1009)

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa z ciecierzyca i
ziemniakami (SEL) (350g)
Gyros drobiowy (MLE, JAJ,
GOR) (180g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa szpinakowa z kasza
manng (GLU, SEL, MLE)
(350g)

Mieso duszone wieprzowe
(S0J, GOR, SEL) (100g)
Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)



poniedziatek (2025-12-29)

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Pasta z czerwonej fasoli
(50g)

Ogorek

wtorek (2025-12-30)

Herbata czarna, napar bez
cukru |

Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Sroda (2025-12-31) czwartek (2026-01-01)

Herbata czarna, napar bez
cukru |

Chleb Slaski (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Paprykarz (RYB) (50g)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru |

Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Miéd pszczeli
Konserwowa Wieprzowa
Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
GOR, SEL)

Ogoérek

piatek (2026-01-02)

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Kiri (MLE)

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

sobota (2026-01-03) niedziela (2026-01-04)

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb Slaski (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka
RzeZnika (GLU, SOJ, SEL)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru |

Chleb Slaski (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Ogoérek



poniedziatek (2025-12-29) wtorek (2025-12-30) $roda (2025-12-31) czwartek (2026-01-01) piatek (2026-01-02) sobota (2026-01-03) niedziela (2026-01-04)



Dieta podstawowa

Alergeny:

1. GLU - GLUTEN (pszenica, zyto, jeczmien, ptatki owsiane)
2. MLE - MLEKO i produkty pochodne (+laktoza)

3. JAJ - JAJA i produkty pochodne

4. GOR - GORCZYCA

5. S0J - SOJA i produkty pochodne

6. 0ZI - ORZESZKI ZIEMNE (arachidowe) i produkty pochodne
7. ORZ - ORZECHY

8. SEL - SELER i produkty pochodne

9. SEZ - SEZAM i produkty pochodne

10. RYB - RYBY i produkty pochodne V




29.12.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g)

» Il Sniadanie
Jogurt naturalny Hej (MLE)

» Obiad

Zupa curry z kurczakiem, cukinig i ryzem brazowym (3509g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcla



Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: =~ 1977 kcal  WartoSc energetyczna: =~ 8290.8 kJ
Woda: 1645.949 Biatko ogétem: =~~~ 89.69 g
Tuszez: 64.58g Weglowodany ogotem: 262.34¢
Cholesterol: . 182.7mg Glukoza: 6.414g
Fruktoza: 10.79g Sacharoza: 11.75g
Laktoza: 23.749 Skrobia: 102.61g
Blonnik pokarmowy: =~ 23.59 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 25.94 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 17.98g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.28 ¢
Sod: 1895.55 Potas 2558.51
............................................................................ mg mg
Wapn: 1553.44 Fosfor 1208.85
............................................................................ mg mg
Magnez: 275.06mg Zelazo: 12.55 mg
Witamina A: 1435.8 yg WitaminaD: . 0.69 ug
WitaminaE: =~ 9.06mg Tiamina: 0.87 mg
Ryboflawina: 1.52mg Niacyna: .~~~ 12.11 mg
Witamina C: 100.87 mg




30.12.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (250g)

» Il Sniadanie
Mandarynki

» Obiad
Barszcz bialy z ziemniakami (GLU, MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcla



Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: . 1876 keal  Wartos¢ energetyczna: 7876.27 kJ
Woda: 1723.059 Biatko ogbtem: . 84.42¢
TSZCZ: e 61.229 Weglowodany ogotem: 25048 ¢
Cholesterol: . 363.4mg Glukoza: . 4899
Fruktoza: o 4619 Sacharoza: .. 9.64 9
Laktoza: o 11759 Skrobia: e 122.21 g
Bonnik pokarmowy: 25.93 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.779
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: _ 19.68 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.06g
Sod: 1889.71 Potas: oo 2758.3 mg
............................................................................ MY Fosfor 1018.61
Wapa: 996.72MG e mg
Magnez: oo 263.9mg Zelazo: o 16.68 mg
Witamina A: 3128.12pg  WitaminaD: . 2.23 pg
WitaminaB: o 7.54mg  Tiamina: 1.3 mg
Ryboflawina: . 1.44mg Niacyna: o 14.85mg
Witamina C: 72.96 mg




31.12.2025 ($roda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g)

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcla



Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: . 1932 keal Wartos¢ energetyczna: 7182.16 kJ
Woda: 1358.729 Biatko ogbtem: . 81.47 ¢
Thuszez: 61.06g Weglowodany ogétem: 270.63 g
Cholesterol: . 119.2mg  Glukoza: .. 9:599
Fruktoza: 8999 Sacharoza: =~ ... 18.67 g
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 7069
Bonnik pokarmowy: 28.49g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.42¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 22.01g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 9.219
Sod: 1470.32 Potas 2670.79
............................................................................ mg mg
Wapa: 897.72mg Fosfor: oo 746.75 mg
Magnez: oo 237.31mg Zelazo: oo 13.11 mg
Witamina A: 2261.78 yg  WitaminaD: 0.96 ug
WitaminaB: o 1291 mg Tiamina: o 1.38 mg
Ryboflawina: = . 1:29mg  Niacyna: = o 13.45 mg
Witamina C: 188.91 mg




01.01.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcla

10



Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Warto$¢ energetyczna: =~ 1875 kcal Wartos¢ energetyczna: =~ 7859.04 kJ
Woda: @ 1541.599 Biatko ogétem: 80.01¢
Tuszez: 59.479 Weglowodany ogétem: 259.519
Cholesterol: oo 90mg Glukoza: . 5.43¢
Fruktoza: 5829 Sacharoza: 10.18 g
Laktoza: 11759 Skrobia: 83.54 9
Blonnik pokarmowy: 23.12g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 17.34¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 22.26 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 109
Sod: 1320.54 Potas 3031.82
............................................................................ mg mg
Waph: 899.01mg Fosfor: 856.38 mg
Magnez: 235.19mg  Zelazo: 11.64 mg
WitaminaA: 868.26 yg WitaminaD: 0.15 ug
WitaminaE: 11.99mg Tiamima: 0.63 mg
Ryboflawina: = . 1.05mg  Niacyna: o 11.47 mg
Wltamlna C: 124.47 mg

11



02.01.2026 (pigtek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Kisiel truskawkowy (200g)

» Obiad
Zupa cukiniowa z kaszg jaglang (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcla

12



Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: . 1826 keal Wartos¢ energetyczna: 7655.2 kJ
Woda: 1749.83g Biatko ogbtem: . 81.59¢
TSZCZ: e 6299 Weglowodany ogdtem: 239.78 g
Cholesterol: . 271mg  Glukoza: . 5.74 9
Fruktoza: o 5.J79 Sacharoza: o 7.259
Laktoza: o 11759 Skrobia: e 92.199
Bonnik pokarmowy: 24.96 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.73 g
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: _ 21.23g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.619
Sod: 1701.13 Potas 3414.49
............................................................................ mg mg
Wapa: 981.47mg Fosfor: o 982.71 mg
Magnez: oo 31589mg Zelazo: oo 17.57 mg
Witamina A: 1593.58 ug  WitaminaD: . 2 g
WitaminaB: o 11.72mg  Tiamina: o 1.03 mg
Ryboflawina: . 1.41mg  Niacyna: o 10.84 mg
Witamina C: 136.32 mg

13



03.01.2026 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g)

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcla

14



Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: . 1947 keal - Wartos¢ energetyczna: 8148.88 kJ
Woda: 171479 Biatkoogétem: . 86.88 g
TSZCZ: e 62.539 Weglowodany ogotem: 262.82 g
Cholesterol: oo 128.9mg Glukoza: . 10.26
FIUKROZA: | o s 16.61g Sacharoza: .. 12.68 g
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 60.69 g
Bonnik pokarmowy: 32.14g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.23 g
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: _ 19.09g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.53 ¢
Sod: 1802.38 Potas 2930.81
............................................................................ mg mg
Wapa: 916.21mg Fosfor: o 965.98 mg
Magnez: oo 260.18mg Zelazo: oo 14.51 mg
Witamina A: 1131.43pg  WitaminaD: . 0.36 g
WitaminaB: o 11.61mg Tiamina: 0.79 mg
Ryboflawina: = . 1.17mg  Niacyna: = o 19.25 mg
Witamina C: 92.02 mg

15



04.01.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g)

» Il Sniadanie

Koktajl bananowo-szpinakowy (200ml)

» Obiad
Zupa szpinakowa z kaszg manng (GLU, SEL, MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: =~ 1880 kcal  WartoSc energetyczna: =~ 7888.9 kJ
Woda: 1796.13g Biatko ogétem: 101.83 g
Tuszez: 57.04g Weglowodany ogotem: 245.13¢
Cholesterol: . 298.3mg Glukoza: 5.89¢g
Fruktoza: 5.56g Sacharoza: 11.73g
Laktoza: 11.78g Skrobia: 66.64 g
Blonnik pokarmowy: =~ 34.61g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 23.24 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 15.13g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.96 g
Sod: 1691.77 Potas: 3617.6 mg
............................................................................ MY Fosfor 1137.67
Wapii: 188281 mg
............................................................................ Mg 7elazo: 22.63 mg
Magnez: e 421.88 M9  witaminaD: @@ 1.69 pg
Witamina A: 3001:32 19 Tiamina: 0000 1.84 mg
WitaminaE: . 1092mg  Nigeyna: 15.47 mg
Rybofiawing: L

Witamina C: 255.41 mg

17



Dieta podstawowa

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

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
o Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
Ptatki ugotowac na mleku.

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

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) Sposadb przygotowania:
o Kawa zhozowa do gotowania (GLU) - 1/2 tyzki (3g)
o Woda - 3/4 szklanki (180ml) Kawe ugotowaé na wodzie, doda¢ mleka.

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

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
o Ser edamski (MLE) - 1 porcja (30g) Ser zetrze¢ na drobnych oczkach tarki. Szczypiorek

drobno posiekac. Ser, jogurt i szczypiorek umiesci¢ w
jednym naczyniu, doprawic¢ pieprzem i wymieszac.

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

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (50g) Sposab przygotowania:

e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

e Cukinia - 1/6 sztuki (100g) W szerokim garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w

e Czosnek - 1/3 zabka (2g) kosteczke cebule. Dodaé drobno starty obrany imbir i
o Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (5g) czosnek. Wymieszac i chwile podsmazaé. Doda¢

o Marchew - 1 sztuka (45g) obrang i startg na tarce marchewke i mieszajac co

o Mleczko kokosowe - 3 tyzki (30ml) chwile smazy¢ ok. 2 minuty. Dodac¢ pokrojong w

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) kosteczke papryke, a za chwile pokrojong w kostke

o Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g) cukinie. Mieszajac co chwile smazy¢ przez ok. 5 minut,
o Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g) w miedzyczasie dodac paste curry.

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

« Pasta curry, czerwona - 1/7 tyzki (2g) Wlac bulion i zagotowac. Gotowa¢ pod uchylong

pokrywa przez ok. 8 minut do miekkos$ci warzyw.
Doprawi¢ sola. Zmiksowaé¢ razem z mleczkiem
kokosowym. Podawac¢ z posiekang natkq pietruszki.

18



Dieta podstawowa

PRZEPIS: Racuchy z jabtkiem (JAJ, MLE, GLU) (300g) - 1 porcja

 Maka pszenna, typ 500 - 41 1/4 lyzki (50g) Sposéb przygotowania:

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o Jabtko - 2/3 sztuki (120g) Make zmiksowaé z mlekiem, jajkami, cukrem. Dodaé
 Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml) proszek do pieczenia i cynamon. Jabtka obra¢, oczysci¢
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) z gniazd nasiennych i zetrze¢ na tarce z grubymi

* Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2g) oczkami. Dodac¢ do ciasta i wymiesza¢. Smazy¢ na
 Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g) patelni teflonowej bez ttuszczu, az beda rumiane.

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposob przygotowania:
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.

PRZEPIS: Pasta z czerwonej fasoli (50g) - 1 porcja

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Fasole z puszki optukaé pod wodg. Wrzuci¢ do misy
Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana blendera, dodaé olej i przyprawy. Zblendowac na gtadka
woda - 1/4 szklanki (40g) mase.

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

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

Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka ostra mielona - 1/8 opakowania (1g)

PRZEPIS: Zupa mleczna z brgzowym ryzem (MLE) (250g) - 1 porcja

 Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
* Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)
Ryz ugotowa¢ na mleku.
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Dieta podstawowa

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

 Maka pszenna, typ 1850 - 2/3 lyzki (10g) Sposéb przygotowania:

e Czosnek - 2/3 zabka (3g)

* Kietbasa biata, parzona - 1/4 sztuki (30q) Ziemniaki i marchewke obrag¢. Ziemniaki pokroi¢ w

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) kostke, marchewke w plasterki. W garnku umiescic

e Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (59g) pokrojong w plastry kietbase, ziemniaki i marchewke.
e Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) Ugotowac do miekkosci ziemniakéw. Doda¢ zakwas,
 Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) przyprawy, wymieszac.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Ziemniaki, Srednie - 3/4 sztuki (70g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
» Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Pieczen rzymska (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

o Kajzerka (GLU) - 1/4 sztuki (15g)

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

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

e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
o Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

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

» Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Suréwka z marchewki (150g) - 1 porcja

e Marchew - 3 sztuki (135g) Sposadb przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Marchew zetrzeé¢ na matych oczkach, doda¢ olej,

doprawié.
PRZEPIS: Pasta z twarogu z koperkiem (MLE) (50g) - 1 porcja
« Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposab przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 2/3 porcji (50g) Twarég rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.
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PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250q) - 1 porcja

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
o Ptatki gryczane - 2i 1/2 tyzki (20g)
Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.

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

o Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposdb przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Smietana 12% (MLE) - 1 tyzka (15q)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g) Sposadb przygotowania:
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)

o Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)

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

e Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)

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

o Cebula - 1/8 sztuki (10g) Spos6b przygotowania:

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

o Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g) Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowac¢ ryz.
« Dorsz swiezy, filety bez skéry - 1/5 porcji (20g) Cebule pokroi¢ w drobng kostke. Doda¢ koncentrat

pomidorowy, wymieszac.

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

» Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposdb przygotowania:
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kaszke ugotowaé na mleku.
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Dieta podstawowa

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

e Ogorek - 1/8 sztuki (20g) Sposab przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (59g)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Ogorka obrac, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach,

odstawi¢ do wyciekniecia soku. Twardg rozetrzeé
widelcem. Odcisngé¢ ogoérka z nadmiaru wody, doda¢ do
twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, dodac jogurt i

wymieszac.
PRZEPIS: Rosét z makaronem (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja
» Makaron gniazda, nitki - 3/4 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
o Marchew - 3/4 sztuki (40g)
o Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
e Por - 1/7 sztuki (20g)
o Lisc¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (29)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
e Lisc¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)
PRZEPIS: Filet z indyka pieczony (100g) - 1 porcja
e Czosnek - 1/5 zabka (1g) Sposdb przygotowania:
¢ Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) Filet z indyka umy¢, zamarynowac w przyprawach do
o Papryka chili, w proszku - 1/4 lyzeczki (1g) smaku i natrze¢ czosnkiem, piec w piekarniku
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) nagrzanym do 190 stopni do uzyskania odpowiedniej
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) miekkosci migsa (ok. 30 minut). Filet pocigé na plastry
grubosci okoto 1 cm, podawacé na ciepto do obiadu lub
do kanapek.
PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty (150g) - 1 porcja
e Cukier - 1/4 tyzki (3g) Sposob przygotowania:
e Jabtko - 1/6 sztuki (30g)
« Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g) Kapuste drobno poszatkowaé. Jabtko obra¢, zetrze¢ na
o Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5q) duzych oczkach. Koperek drobno posiekaé. Umiesci¢
o Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) wszystkie sktadniki w misce, doprawic solg i pieprzem.
o Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml) Dobrze wymieszac.
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Dieta podstawowa

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

» Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) Sposab przygotowania:
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kasze ugotowaé na mleku.

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

* Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposadb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Jajka ugotowac, ostudzic, obra¢, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

» Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) Sposadb przygotowania:
o Truskawki - 1/2 szklanki (70g)
» Woda - 1/3 szklanki (100ml) Ugotowac kisiel.

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g) Sposadb przygotowania:
Kasza jaglana - 1/3 woreczka (40g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pietruszka, liscie - 2/3 lyzeczki (4g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Pieprz biaty, mielony - 3 szczypty (3g)

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposdb przygotowania:
 Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
e Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)
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KRCLDWICE

Dieta podstawowa

PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej i marchewki (150g) - 1 porcja

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/3 szklanki (40g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umy¢,
obraé i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé
marchewke i kapuste. Nastepnie dodac oliwe i
ponownie doktadnie wymiesza¢.

Sposadb przygotowania:

Ugotowa¢ kompot.

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

PRZEPIS: Gyros drobiowy (MLE, JAJ, GOR) (180g) - 1 porcja

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ciecierzyca gotowana - 1i 1/2 tyzki (30g)
Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (90g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

grgs)zek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki
g

Kapusta pekiriska - 2/3 liscia (30g)

Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Pomidory w puszce - 1/5 szklanki (50g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE) - 1/2 porc;ji (59)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposadb przygotowania:

Ziemniaki i warzywa pokroi¢ w kostke.

Sposob przygotowania:

Mieso pokroi¢ w kostke, doprawi¢. Usmazy¢ na patelni.
Doda¢ poszatkowang kapuste pekiriskg i pomidory. Gdy
wszystko zmigknie, doda¢ groszek.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposob przygotowania:
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.

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

e Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

Brokuly, gotowane w wodzie - 1/7 porc;ji (20g)

e Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1/3 sztuki (40g)

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

Banan - 1/2 sztuki (60g) Spos6b przygotowania:
Szpinak - 1 gar$é (25g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) Wszystkie sktadniki zblendowa¢ na gtadka mase.

Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

» Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) Sposob przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Szpinak - 10 garsci (250g)

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

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

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

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Migso rozbic i udusic.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
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Wykorzystanie produktu
Zakres dat: 2025-12-29 / 2025-12-30 / 2025-12-31/ 2026-01-01 / 2026-01-02 / 2026-01-03 / 2026-01-04

Koper ogrodowy 459 (11i1/4
Inne tyzeczki)
A Korzen imbiru, surow 5g (1/8 sztuki
Chleb $laski (GLU) 10509 o y 4259 i3 /Z
) sztuki)
Produkty zbozowe Ogérek 320g (1i 3(4;
sztuki
Kajzerka (GLU) 3759 (SGZLMS Papryka czerwona 110g (1/2 sztuki)
. Pietruszka, korzen 1409 (1i3/4
Kasza jaglana 409 (1/3 sztuki)
. . woreczlfa) Pietruszka, liscie 23g(3i3/4
Kasza jeczmienna, pertowa, 200g (1 porcja) lyzeczki)
gotowana (GLU) . Pomidor 300g (1 3/4
Kasza manna 50g (1/4 szklanki) sztuki)
Kasza orkiszowa _ 20 (1/8 szklanki)  pomidory w puszce 70g (1/4 szklanki)
Kawa zbozowa do gotowania (GLU) 219 (3i1/2tyzki)  pg, 40g (1/4 sztuki)
Makaron gniazda, nitki 30g (3/4 sztuki)  psodkiewka 509 (3i1/3
Makaron petnoziarnisty, ugotowany 200g (1 porcja) sztuki)
(GLU) . Salata 105g (21 liscie)
Maka pszenna, typ 1850 109_(2/3 Iy;k!) Seler korzeniowy 110g (1/3 sztuki)
Maka p§zenpa, typ 500 76g(6i1/3 Iy;k!) Szczypiorek 10g (2 tyzki)
qua.2|emn|aczana 10g (1/3 Iy'zkl) Szpinak 275g (11 garsci)
Piatk! gryczane 40g (5 iyz'elf) Ziemniaki, gotowane w wodzie 750qg (8 3/4
Ptatki owsiane 40g (4 tyzki) sztuki)
Ryz biaty 20g (1/8 szklanki)  Ziemniaki, $rednie 160g (1i3/4
Ryz brazowy 709 (1/3 szklanki) sztuki)
Ryz bragzowy, ugotowany 200g (1 porcja)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) 45g (2 i 1/4 tyzki)

Warzywa

Brokuly, gotowane w wodzie 20g (1/7 porcji) ~ Jogurt naturalny (MLE) 150g (1
Bukiet)warzyw (marchewka, kalafior, 1509 (1 porcja) Kefir 2% 1 MLE) OPGZEV(\)'GHIIE)
brokut efir, 2% ttuszczu m
Cebula 309 (1/4 sztuki) ) . opakowanie)
Ciecierzyca gotowana 30g (1i1/2tyzki)  Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 13‘;?(?;’:‘153
g:slsnr::k 721 ((319 I(“Ilg iz:;ﬂ:; Ser edamski (MLE) 60g (2 porcje)
g abia Serek Kiri (MLE) 179 (1 sztuka)
Fasola czerwona, konserwowa, 40g (1/4 szklanki) - o . )
Groszek zielony, konserwowy bez ~ 10g (1/8 szklanki) (TI\*AULSEZ)CZ roslinny do smarowania 1459 (130';%2)
zalewy L ] : ’
Kapusta biata 100g (1/8 sztuki) Twardg krajanka potttusty (MLE) 809 (2 i 2/3 porcji)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik ~ 40g (1/3 szklanki) . L
Kapusta pekiriska 30g (2/3 liscia) Migso i jaja
Koncentrat pomidorowy 30% 89 (1/2 tyzeczki) Jaja kurze, cate (JAJ)

Kietbasa biata, parzona

2009 (4 sztuki)
30g (1/4 sztuki)
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Konserwowa Wieprzowa Rzeznika
(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)

Lopatka konserwowa Maxpol (GLU,
GOR, SEL, MLE, S0J)

60g (2 porcje)

30g (1 porcja)

Mieso z piersi indyka, bez skory 100g (1 sztuka)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory ~ 140g (2/3 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry 100g (1 sztuka)
Mieso z ud kurczaka, ze skorg 40g (1/3 sztuki)
‘Ijgjtet z kurczaka, pieczony (GLU, 30g (1 plaster)
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, 60g (2 porcje)
S0J, SEL)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, 90g (3 porcje)
MLE, GOR, SEL)
?Azlyél)ka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, 90g (3 porcje)
Szynkowa debowa drobiowa 90g (3 porcje)
Wieprzowina, topatka 80g (3/4 sztuki)
Wieprzowina, szynka surowa 1809 (1i3/4
porciji)

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy 135ml (13 1/2

tyzki)
Cukier, stodycze i przekaski
Cukier 89 (2/3 tyzki)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 25¢g (1 porcja)
Midd pszczeli 25¢ (1 tyzka)

Ryby i owoce morza

Dorsz swiezy, filety bez skory 120g (1i1/4
porcji)
Owoce, orzechy i nasiona
Banan 180g (1i1/2
sztuki)
Jabtko 330g (1i3/4
sztuki)
Mandarynki 65g (1 sztuka)
Mieszanka kompotowa 210g (7 porcji)
Nasiona chia, suszone 10g (1 tyzka)
Truskawki 70g (1/2 szklanki)

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy

Cynamon, mielony
Kolendra mielona
Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Majonez
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Papryka ostra mielona

Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pasta curry, czerwona
Pieprz biaty, mielony
Pieprz czarny
Proszek do pieczenia
Rozmaryn, suszony
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Zelatyna

Produkty vege/vegan

Mleczko kokosowe

Dania gotowe

Mus owocowy 100%

Wioszczyzna krojona w paski

Dieta podstawowa

1750ml (7 1/4
szklanki)

15ml (3 tyzki)
3160ml (13 1/4
szklanki)

80ml (1/3
szklanki)

2g (1/2 tyzeczki)
29 (2/3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
59 (2 1/2 sztuki)
29 (1 sztuka)

49 (1i1/3
lyzeczki)

5g (1/5 tyzki)

79 (2i1/3
lyzeczki)

2g (1/2 tyzeczki)

19 (1/8
opakowania)

6g (1i1/2
lyzeczki)

2g (1/2 tyzeczki)
4qg (1 tyzeczka)
2g (1/7 tyzki)

39 (3 szczypty)
129 (12 szczypt)
2g (1/2 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
49 (1i1/3
tyzeczki)

2g (1/4 tyzki)

30ml (3 tyzki)

100g (1 porcja)
509 (1/2 szklanki)
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