JADLOSPIS

Dieta podstawowa.

09.03.2026 - 22.03.2026



poniedziatek (2026-03-09)

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

Butka maslana (GLU, JAJ,

MLE)

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

Poledwica Sopocka (GLU,

S0J, SEL)
Pomidor
Satata

wtorek (2026-03-10)

Jogurt owocowy (MLE)
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)

Ser edamski (MLE)
Ogorek

Salata

sroda (2026-03-11)

Jogurt naturalny (MLE)

Kawa zbozowa na mleku

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

czwartek (2026-03-12)

Jogurt owocowy (MLE)

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Pomidor

Salata

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50g)
Ogorek

Salata

piatek (2026-03-13) sobota (2026-03-14) niedziela (2026-03-15)

Jogurt owocowy (MLE)
Kawa zboZzowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka Rzeznlka (GLU
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Salata

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Ogoérek

Salata

Zupa kalafiorowa z
makaronem
pelnoziarnistym,
zabielana (SEL, MLE,
GLU) (350q)

Duszony schab w sosie
wiasnym (GLU) (100g)
Suréwka z biatej kapusty
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Barszcz bialy z
ziemniakami, zabielany
(GLU, MLE) (350g)
Pieczona piers z
kurczaka w sosie
pieczarkowym (MLE)
(180g)

Buraki tarte, gotowane
Kasza bulgur, ugotowana
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (JAJ) 2,160g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa fasolowa z
ziemniakami (SEL)
(350g)

Nalesniki (MLE, GLU,
JAJ) (1509)

Twarozek do nalesnikow

(MLE) (120g)
Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa pomidorowa z
makaronem
peinoziarnistym,
zabielana (SEL, MLE,
GLU) (350g)

Ryba pieczona (RYB)
(1 0093

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z ciecierzycq i

ziemniakami (SEL)
(350g)

Gyros drobiowy, duszony
gMLE, JAJ, GOR, GLU)
180g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosot z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Udko z kurczaka,
pieczone (100g)

Suréwka z sataty lodowej
(MLE) (150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Banan

Mandarynki

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200mI)

Banan

Koktajl jabtkowo-
szpinakowy (200ml)

Jabtko

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Ogorek

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 {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Kurczak w galarecw z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Pomidor

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)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham %’GLU)
Masto ekstra (MLE)
Ser edamski (MLE)
Ogoérek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pomidor



poniedziatek (2026-03-16)

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

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Miéd pszczeli

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

Satata

wtorek (2026-03-17)

Jogurt owocowy (MLE)
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 8509)
Pomidor

Salata

$roda (2026-03-18)

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zboZzowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka W|eprzowa
gotowana

Ogorek

Salata

czwartek (2026-03-19)

Jogurt owocowy (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Papryka czerwona
Satata

Jogurt naturalny (MLE)

Kawa zbozowa na mleku

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

Salata

piatek (2026-03-20) sobota (2026-03-21) niedziela (2026-03-22)

Jogurt owocowy (MLE)
Kawa zboZzowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Jaja kurze, cale (JAJ)
Pomidor

Salata

Jogurt naturalny (MLE)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Ogoérek

Salata

Zupa koperkowa z ryzem
brazowym, zabielana
(MLE, SEL) (350g)
Pulpet gotowany z migsa
drobiowego (JAJ, GLU)
(1009)

Sos pietruszkowy (GLU,
MLEE(BOmI)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa pieczarkowa z
makaronem
peinoziarnistym,
zabielana (MLE, SEL,
GLU) (350q)

Duszona piers z kurczaka

w bialym sosie (MLE,
GLU) 2&009)

Surdéwka z pora (MLE)
(150q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa jarzynowa z
ziemniakami, zabielana
(MLE, SEL) (350g)
Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami Sz papryka)
(GLU¥ (180g

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(150g)

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

Zupa gotabkowa z ryzem
brazowym (350g)
Pierogi z serem biatym i
mastem (300g) (GLU,
MLE)

Suréwka z marchewki i
jabtka (MLE) (150g)
Kompot wieloowocowy
(200mlI)

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

Jajka gotowane w sosie
chrzanowym (MLE, JAJ,
GLU) (130g)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z soczewica
czerwong i ziemniakami
(SEL) (350g)

Potrawka szpinakowa z

indykiem, duszona (MLE,

GLU) (180g)

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

Rosot z ryzem (SEL)
(350g)

Pieczony schab w sosie
wiasnym (GLU) (100g)
Suréwka z marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Mandarynki

Budyn waniliowy (MLE,
GLU¥ (200g)

Jabtko

Mus owocowy 100%

Koktajl mleczno-

bananowy (MLE) (200ml)

Mandarynki

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Ser edamski (MLE)
Ogoérek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Paprykarz (RYB) (50g)
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka Rzeznlka (GLU
S0J, SEL, MLE)
Ogoérek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pomidor



09.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2141 keal ~ Wartos¢ energetyczna:
Woda: e 1527.179 Biatkoogdtem: .
TSZCZ: e 60.19 Weglowodany ogétem: =~
Choleslerol 184.4mg Glukoza:

Dieta podstawowa.

1 opakowanie (1 509)

11076.64 kJ

95.95¢

299.71¢

14.21g




Dieta podstawowa.

Wartosci
=)/  odzywcze

Fruktoza: 13.139 Sacharoza: ... 26.719
10329 Skrobia: o 10499
34.949 Kwasy thuszczowe nasycone ogétem: 21.91¢
20.159 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.59¢g
1322.56 mg Potas: 4108.68 mg
722.35mg  Fosfor: o 1309.83 mg
350.53mg Zelazo: 12.5mg
1821.34 g WitaminaD: .. 1.05 19
11.78mg  Tiamina: o 1.61 mg
1.4mg  Niacyna: = o 25.95 mg
196.98 mg
10.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Jogurt owocowy (MLE) 1 opakowanie (1509)
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)
Ser edamski (MLE) 1i2/3 porc;ji (50g)
Ogorek 2/3 sztuki (100g)
Saiata 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Barszcz bialy z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (350g) 1 porcja
Pieczona piers z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) 1 porcja
Burakl tarte, gotowane 3/4 szklanki (150g)
Kasza bulgur, ugotowana (GLU) 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja

» Podwieczorek

Mandarynkl

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2133 kcal

1480.51 g

61.41¢g

235.55 mg

Glukoza:

3.22¢

10.42 g

29.53 g

2259 g

1728.02 mg

Potas:

1059.22 mg

Fosfor:

324.42 mg

Zelazo:

1342.15 ug

7.22 mg

Tiamina:

1.67 mg

Niacyna:

109.18 mg

11.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

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

Dieta podstawowa.

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—_

80g)

1 porcja (10g)

8001.22 kJ

104.59 g

269.81 g

3.83¢

19.01¢

86.48 g

27.2¢

741¢

3234.33 mg

1583.66 mg

13.49 mg

2.37 ug

0.8 mg

32.13 mg

1 opakowanie (1 509)



» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ei Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2148 kcal

1718.16 g

Dieta podstawowa.

1i1/2 porcji (150g)

8986.97 kJ

60.95¢

97.9¢

304.55 mg

288.1¢g

11.37 g

7.75¢

10.13 g

8.75¢

33.42¢g

124.53 g

23.22¢

21.77 g

1296.94 mg

9.5¢

Potas:

699.45 mg

3589.92 mg

Fosfor:

311.99 mg

1388.64 mg

Zelazo:

2315.59 ug

12 mg

13.44 mg

1.32 yug

Tiamina:

1.82 mg

1.53 mg

Niacyna:

300.24 mg

12.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

23.54 mg

1 opakowanie (150g)



» Obiad
Zupa fasolowa z ziemniakami (SEL) (350g)

» Podwieczorek

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2169 kcal

2634.93 g

Dieta podstawowa.

1 porcja (10g)

2 kromki

—_

709)

2 kromki

—_

809)

9082.03 kJ

65.49¢

98.94 g

388.8 mg

278.7¢g

45¢g

4.37¢

21.8¢g

6.86 g

23.49 g

130.25¢

22.03 g

26.09 g

947.12 mg

8.6g

Potas:

852.62 mg

2536.66 mg

Fosfor:

260.99 mg

1192.23 mg

Zelazo:

1395.32 g

11.36 mg

9.5mg

1.6 ug

Tiamina:

1.73 mg

0.66 mg

Niacyna:

109.32 mg

11.97 mg




T Dieta podstawowa.

13.03.2026 (piatek)

» Sniadanie

JOQUINAMUTAINY (MLE) ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zbozowa na mieku (MLE, GLU) (200ml) S i
CRIED MHESZANY (BLU) e 2 kromki (70g)
etk ke 2 kromki (80g)
MSI0 €KSITA (MLE) | oottt ettt 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z rzodkiewka (MLE) (50g) L i
. 2/3 sztuki (1009)
b 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa pomidorowa z makaronem pefnoziaristym, zabielana (SEL, MLE, GLU) (350g) L i
Ryba pieczona (RYB) (100g) S i
Surdwka z kapusty kiszonej i marchewki (150g) L it
O GO O AN W W OZi ettt 2i1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja

BN e SZUK (120g)
» Kolacja
Herbata czama, naparbBeZ CUKIU | | sttt 3/4 szklanki (200mi)
ChiEh MIESZANY (BLU) e ettt ettt ettt ettt et At et et e 2 kromki (70g)
CHIED GrBRAM (BLU) et et A At At At 2 kromki (80g)
ikktknsaskal it S 1 porcja (10g)
Rk aahs Ml e S 1 porcja (30g)
Szynka QOIOWANA ZPIEISIKUICZAK ettt et 112/3 plastra (20g)
Papryka czerwona 1/5 sztuki (50g)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyozna: 1979keal  Wartos¢ energetyczna: 912318 kJ
Woda: 1453.17g Biatkoogétem: 83.93 g
THISZCZ: . 54319 Weglowodany ogélem: 275.16 g
Cholesterol 159.1 mg Glukoza: 10.37 ¢




@ Wartosci
=)/  odzywcze

Fruktoza

9.61¢g

Sacharoza:

10.32¢

Skrobia:

31.96 g

17.4¢

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

1157.55 mg

656.18 mg

Fosfor:

336.42 mg

Zelazo:

2261.05 pg

10.7 mg

Tiamina:

1.2 mg

Niacyna:

177.88 mg

14.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad

» Podwieczorek

Koktajl jabtkowo- szpinakowy (200ml)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa.

20.35¢

97.69 g

21.59 g

7.72 g

3772.86 mg

1106.2 mg

10.3 mg

1.28 pg

0.62 mg

16.56 mg

1 opakowanie (150g)

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—_

80g)



) Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2199 kcal

1307.46 g

63.82 g

181.1 mg

6.07 g

9.83¢g

37.25¢

20.79 g

972.54 mg

Potas:

1090.88 mg

Fosfor:

340.65 mg

Zelazo:

1673.76 g

10.95 mg

Tiamina:

1.3 mg

Niacyna:

149.53 mg

15.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

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

Dieta podstawowa.

2 kromki (80g)

9189.72 kJ
103.47 g
283.64 g

4.2¢g
8.97¢g
89.25¢g
2444
10.32 ¢
2886.85 mg
1419.09 mg
12.67 mg
0.31 pg
0.69 mg
25.85 mg

1 opakowanie (1 50g)

10



» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1929 kcal

1471.48 g

49.49 g

217.6 mg

9.57¢

9.93 ¢

25.71¢g

16.97 g

1348.32 mg

Potas:

607.29 mg

Fosfor:

293.74 mg

Zelazo:

1023.62 pg

8.28 mg

Tiamina:

1.38 mg

Niacyna:

90.99 mg

16.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta podstawowa.

2i 1/3 sztuki (200g)

8077.97 kJ

89.99 g

265.57 g

5.95¢

7.63¢

131.58 g

19.06

8.33¢

3255.08 mg

1276.12 mg

10.86 mg

0.8 ug

1.14 mg

20.17 mg

1 opakowanie (150g)

11



» Obiad

Zupa koperkowa z ryzem brgzowym, zabielana (MLE, SEL) (350g)

» Podwieczorek

Mandarynkl

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

E Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2047 kcal

1642.79 g

65.54 g

292.45 mg

48¢g

10.52 ¢

Skrobia:

27.16 g

25.26 ¢

1091.34 mg

Potas:

678.93 mg

Fosfor:

348.33 mg

Zelazo:

1928.19 pg

12.26 mg

1.41 mg

Dieta podstawowa.

1yzka (25g)

7837.3 kJ

86.67 g

272.7¢

4.7¢g

11.53 g

124.72 g

23.04 g

10.34g

3879.51 mg

1290.67 mg

11.31 mg

1.09 g

0.97 mg

21.25mg

12



T Dieta podstawowa.

Wartosci
=)/  odzywcze

Witamina C: 186.35 mg

17.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

OGUIL OWOCOWY (MLE) ettt ettt Attt Attt Attt ettt 1 opakowanie (150g)
Kawa zbozowa na mieku (MLE, GLU) (200ml) LY ...
Chleh MIBSZANY (BLU) oot st et At At et A A A A A0 2 kromki (70g)
ClED GTBNAM (BLU) sttt ettt ettt ettt ettt ettt ettt 2 kromki (80g)
Mestoekstra (MLE) . e POTCI (109)
Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50g) et POTCI
PO Or ettt ettt ettt 2/3 sztuki (1009)
i 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa pieczarkowa z makaronem pefnoziarnistym, zabielana (MLE, SEL, GLU) (350g) et POTCI
Duszona pier$ z kurczaka w bialym sosie (MLE, GLU) (100g) e POTCI
Surdwka z pora (MLE) (150g) et POTCI
Ziemniaki, OTOWANE W WOUZIE | ettt 2i 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja

» Podwieczorek

Budyti waniliowy (MLE, GLU) (200g) S ...
» Kolacja
Al CZaMma, MDAl ez CUK I o e——————————————————— 3/4 szkdanki (200ml)
CIBD MIESZANY (BLU). s 2 kromki (709)
Rt Ak et S 2 kromki (80g)
Mastoekstra(MLE) .. e POFCI (100)
SEPEUAMSKI (MLE) | sttt 112/3 porcji (50g)
L S 1/4 sztuki (509)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2093 kcal Wartos¢ energetyczna: 8754.31 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

Biatko ogétem:

1555.31g
62.44 ¢
381.25 mg
4.96 g
19.11¢g
29.61¢g
19.38¢
sod: 1133.12mg  Potas:
WapR: e 1260.06 mg  Fosfor:
Magnez: e 325.77mg  Zelazo:
Witamina A: 2452.03 jg  Witamina D
WitaminaB: 7.71mg  Tiamina:
Ryboflawina: e 2.08mg  Niacyna:
Witamina C: 109.44 mg

18.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

» Podwieczorek

Jablko

Dieta podstawowa.

97.24¢

271.55 g

4.89 g

20.87 g

105.61 g

31.62¢

55¢g

3530.91 mg

1661.07 mg

12.41 mg

2.19 g

0.72 mg

26.99 mg

1 opakowanie (150g)

N
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» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2112 kceal

1474.38 g

Dieta podstawowa.

3/4 szklanki (200m|)

8821.39 kJ

60.94 g

98.25 g

174.5 mg

279.62 g

Glukoza:

11.93g

8.63 ¢

10.32g

10.79g

35.61¢

85.63 g

22.96 g

21.21g

1107.55 mg

9.35¢

Potas:

686.56 mg

3592.86 mg

Fosfor:

299.87 mg

1197.04 mg

Zelazo:

2812.58 pg

10.82 mg

13.2 mg

1.19 pug

Tiamina:

1.49 mg

1.89 mg

Niacyna:

246.85 mg

19.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

22.37 mg

1 opakowanie (150g)
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» Obiad
Zupa gotabkowa z ryzem bragzowym (350g)

» Podwieczorek

Mus owocowy 100%

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2119 kcal

1220 g

54.08 ¢

233.8 mg

11.33 ¢

10.23 g

31.37¢

14.42 g

1325.54 mg

Potas:

632.37 mg

Fosfor:

279.39 mg

Zelazo:

3821.97 ug

9.08 mg

Tiamina:

1.28 mg

Niacyna:

227.53 mg

20.03.2026 (piatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta podstawowa.

1 porcla

10981.6 kJ
93.91¢g
299.56 g
8.74¢g
19.76 ¢
125.58 g
28.74 ¢
5.43¢g
2685.04 mg
1083.72 mg
11.78 mg
0.83 pg
1.09 mg
19.58 mg

1 opakowanie (150g)
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» Obiad

» Podwieczorek

Koktajl mleczno-bananowy (MLE) (200ml)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2064 kcal

1694.23 g

56 ¢

520.1 mg

5.88 g

17.774¢

28.67 g

16.83 g

1281.07 mg

Potas:

1316.67 mg

Fosfor:

345.43 mg

Zelazo:

1696.74 ug

Dieta podstawowa.

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—_

80g)

8651.96 kJ

94.78 ¢

283.83¢

6.65 g

21.97 g

107.27 g

28.46 g

4.64 g

3815.37 mg

1591.51 mg

13.21 mg

2.36 pg
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T Dieta podstawowa.

Wartosci
=)/  odzywcze

WitaminaE: . 5.96mg Tiamina: 0.65 mg
Ryboflawina: . 2mg Niacyna: 13.78 mg
Witamina C: 152.18 mg

21.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

i ke A et 1 opakowanie (150g)
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) e POTCI
Chleb MIESZANY (BLU) | ettt ettt 2 kromki (70g)
b L e 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) .. SN e 1 L4,
J8JKUIZE, GBI (JA) e 1 sztuka (50g)
. 2/3 sztuki (100g)
St e 178 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa z soczewicq czerwong i ziemniakami (SEL) (350g) B . .
Potranka szpinakowa z indykiem, duszona (MLE, GLU) (180g) S 1 .. -
Makaron pelnoziamisty, ugatowany (BLU) e 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla

» Podwieczorek

e A 1 sztuka (65g)
» Kolacja
Herbata czama, naparbeZ CUKIU | | ettt 3/4 szklanki (200mi)
ChIED MIESZANY (BLU) e 2 kromki (70g)
Chleh GrahaM (BLU) | | ettt sttt 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) . e POTI2 (109)
Sz K RZeNiKE (G, 0, Sl ML E) e 112/3 porcji (50g)
Ogorek 1/4 sztuki (509)

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2022 kcal Wartos¢ energetyczna: 7538.03 kJ

18



Dieta podstawowa.

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

Woda: 1202.559 Biatko ogétem: 91.71¢g
59.2¢ 264.37 g
340.5 mg 3.91¢g
3.93¢ 11.12g
9.78¢g 93¢
27.67 g 19.45¢
23.26 g 9.58 ¢
_s..".'.‘.’f ................................................................ 745.35mg  POaS: e 2719.39 mg
L 543.93mg  Fosfor: 1102.38 mg
Magnez: e 277.16mg  Zelazo: 10.98 mg
Witamina A: e 1549.77pg  WitaminaD: 1.15 g
WitaminaE: 11.06mg  Tiamina: 0.76 mg
Ryboflawina: e 1.39mg  Niacyna: e 14.78 mg
Witamina C: o 124.41 mg
22.03.2026 (niedziela)
» Sniadanie
Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mlI) 1 porcja
Chleb mieszany (GLU) 2 kromki (70g)
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z koperkiem (MLE) (50g) 1 porcja
Ogorek 2/3 sztuki (100g)
Saiata 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Ros6t z ryzem (SEL) (350q) 1 porcja
Pieczony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) 1 porcja
Suréwka z marchewki (150q) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie 2i 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Podwieczorek
Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy 1 1/3 szklanki (300ml)
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» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2044 kcal

1587.83 g

Dieta podstawowa.

3/4 szklanki (200m|)

8566.76 kJ

52.35¢

92.25¢

156.6 mg

288.23 g

Glukoza:

7.95¢

71.2¢g

9.93¢

37.36 g

30.59 g

117.1g

19.23 g

203¢g

1179.53 mg

794

Potas:

657 mg

3532.59 mg

Fosfor:

303.55 mg

1209.17 mg

Zelazo:

4562.58 pg

11.19 mg

9.7 mg

1.08 pg

Tiamina:

1.3 mg

1.62 mg

Niacyna:

79.51 mg

23.83 mg
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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: Zupa kalafiorowa z makaronem petnoziarnistym, zabielana (SEL, MLE, GLU) (350g) - 1 porcja

Kalafior - 1/4 porcji (50g)

Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
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)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty (150g) - 1 porcja

Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posiekaé, por pokroi¢
w drobng kostke, kukurydze odsaczy¢. Wszystko wymieszaé, dodaé

tyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solga, pieprzem i
odrobing cukru i doktadnie wymiesza¢.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Ugotowac kompot.

21



PRZEPIS: Barszcz biaty z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (350g) - 1 porcja
Maka pszenna, typ 1850 - 1 1/3 tyzki (20g) "o
Czosnek - 2/3 zabka (3g)
Kietbasa biata, parzona - 1/4 sztuki (30g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, liscie - 11 2/3 lyzeczki (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)

Dieta podstawowa.

Sposodb
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: Pieczona piers z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieczarka uprawna, swieza - 4 sztuki (80g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposodb
przygotowania:

Pieczarki pokroi¢ w kostke lub w paski, cebule pokroi¢ w drobna
kostke. Sktadniki podsmazy¢ na oleju przez kilka minut, dodaé
$mietane i doprawic (s6l, pieprz, papryka, $wieza natka pietruszki).

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

Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (509)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

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

Sposodb
przygotowania:

Warzywa zetrzeé na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢ w kostke,
gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢ $mietana, doprawi¢ sola i
pierzem.

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

Cebula - 2/3 sztuki (60g)

Kapusta pekiriska - 6 lisci (300g)

Kasza manna - 1/2 szklanki (90g)

Olej rzepakowy - 6 tyzek (60ml)

Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)

Pieprz czarny - 6 szczypt (6q)

Ryz bialy - 2/3 szklanki (120g)

Wieprzowina, szynka surowa - 5 i 1/3 porcji (540g)
Passata - 1 szklanka (240g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1i 3/4 sztuki (90g)

Sposodb
przygotowania:
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Dieta podstawowa.

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

« Brokuly - 1/8 sztuki (20g)
o Marchew - 1/5 sztuki (10g)

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

Kietbasa podwawelska - 1/8 sztuki (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159)
Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Fasola biata, gotowana - 1/6 szklanki (30g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 6 i 2/3 tyzki (80g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

——\ Sposob
przygotowania:
Make wsypaé do miski, doda¢ jajko, mleko, 100 ml wody i sél.

Zmiksowa¢ na gtadkie ciasto, dodaé oliwe i ponownie wymieszaé. Z
przygotowanego ciasta usmazy¢ nalesniki.

PRZEPIS: Twarozek do nalesnikow (MLE) (120g) - 1 porcja

 Cukier waniliowy - 1 lyzeczka (4g)
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1 tyzka (20ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2 i 2/3 porcji (80g)

—=—\ Sposob

przygotowania:
Twarég rozdrobni¢ widelcem, wymieszac z jogurtem i cukrem
waniliowym.

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.
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PRZEPIS: Pasta z twarogu z rzodkiewka (MLE) (50g) - 1 porcja

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

Dieta podstawowa.

——\ Sposob
przygotowania:
Rzodkiewke umy¢, osuszy¢, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach lub
pokroi¢ w drobna kostke. Twardg rozetrze¢ widelcem. Dodaé
rzodkiewke do twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, dodac¢ jogurt i

wymieszaé.

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159)

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
« Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Kapusta kwaszona - 3/4 szklanki (95g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

—=—\ Sposéb
przygotowania:
Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umyg¢, obraé i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Wymiesza¢ marchewke i kapuste.

Nastepnie
dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszaé.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pietruszka, liscie - 11 2/3 lyzeczki (10g)

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)

Passata - 1/8 szklanki (20g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

——\ Sposob
przygotowania:
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Dieta podstawowa.

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Groszek zielony - 1/8 szklanki (15g)

Kapusta pekinska - 2/3 liscia (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka chili - 1/8 sztuki (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Passata - 1/5 szklanki (50g)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:
Mieso pokroi¢ w kostke, doprawi¢. Usmazy¢ na patelni. Doda¢

poszatkowang kapuste pekifiska i pomidory. Gdy wszystko zmieknie,
dodac groszek.

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

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

Szpinak - 2 garscie (509)

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

Pietruszka, liscie - 11 2/3 lyzeczki (10g)

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

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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)

——\ Sposob
przygotowania:
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Dieta podstawowa.

PRZEPIS: Suréwka z sataty lodowej (MLE) (150g) - 1 porcja

Satata lodowa - 1/3 sztuki (140g) —=\ Sposéh

Koper, $wiezy - 1/4 tyzeczki (1g) przygotowania:

Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
Satate umyé, potargaé. Do miski z satatg dodac¢ jogurty i przyprawy,
wymieszaé.

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

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

Olej rzepakowy - 4 tyzki (40ml) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Ryz brazowy - 1 szklanka (200g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

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

Koper, $wiezy - 6 tyzeczek (24g)

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

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) =\ Sposéb

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

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

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —=\ Sposéh
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g) przygotowania:
Woda - 1/3 szklanki (80ml) .
$mietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5q) Przygotowat sos.

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) —=\ Sposéh
Marchew - 1/5 sztuki (10g) przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/3 porcji (40g)

26



Dieta podstawowa.

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

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

—=—\  Sposob
przygotowania:
Jajka ugotowacé, ostudzic, obraé, rozgnie$¢ widelcem. Koperek
posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

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

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Makaron petnoziarnisty - 1/5 szklanki (20g)
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 (159)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (5)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 fyzki (5g)

=\ Sposo6b
przygotowania:

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

* Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

« Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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

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

—=—\ Sposo6h
przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z pora (MLE) (150g) - 1 porcja

e Marchew - 1 sztuka (50g)

e Por - 2/3 sztuki (90g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)
o Budyn w proszku - 11 3/4 tyzki (159)
o Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Brokuty - 2/3 sztuki (300g)

Kalafior - 1 porcja (200g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1 sztuka (140g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, $rednie - 4 sztuki (360g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Fasolka szparagowa, gotowana - 1/2 porcji (80g)
Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)

Dieta podstawowa.

Sposodb
przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
Pietruszka, korzen - 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)

Sposodb
przygotowania:

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

 Kapusta pekiriska - 1i 1/3 liscia (70g)
o Marchew - 1i2/3 sztuki (70g)

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa gotgbkowa z ryzem bragzowym (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)

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (509)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, szynka surowa - 1/2 porc;ji (50g)

Sposdb
przygotowania:
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PRZEPIS: Pierogi z serem biatym i mastem (300g) (GLU, MLE) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50q)

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Cukier waniliowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

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

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

Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 3 i 1/3 porc;ji (100g)

Dieta podstawowa.

=\ Sposéh

ppzygotowania:
Make przesiaé, dodac sél i wymieszaé. Dodac olej rzepakowy (50 ml)
i
szklanke goracej wody. Ponownie wymieszac i rozpocza¢ wyrabianie
ciasta. Gtadkie, wyrobione ciasto zawina¢ w folie i odstawi¢ na pét
godziny do lodéwki. Po wyciagnieciu oderwac kawatek, a reszte
schowaé z powrotem (zeby ciasto nie wysychato). Oderwany kawatek
porzadnie rozwatkowac i za pomocg szklanki powycinaé kétka.
Krazek
ciasta utozy¢ na wewnetrznej czesci dtoni i druga dtonig delikatnie go
rozciggnac. Na srodek natozyé farsz, ciasto ztozy¢ na pét i zlepi¢
boki
na ksztatt pieroga. Surowe pierogi odktada¢ na blat oprészony maka i
przykryé je Sciereczka. Z pozostatego ciasta zrobi¢ to samo. W
duzym
garnku zagotowa¢ wode z dodatkiem soli. Do wrzatku wrzucaé
pojedynczo kilka pierogéw, zmniejszy¢ ogier i gotowac okoto 3 minut
od momentu wyptlyniecia. Nalezy zamiesza¢ wode od czasu do czasu.

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o Jabtko - 1/3 sztuki (70g)

o Marchew - 1i 3/4 sztuki (80g)
o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

—=—\  Sposéb
przygotowania:
Marchew i jabtko zetrze¢ na matych oczkach, doda¢ jogurt,

wymieszac.

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

Brokuly - 1/6 sztuki (80g)

Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Por - 1/8 sztuki (159)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159)

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Jajka gotowane w sosie chrzanowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) - 1 porcja

* Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5q)
o Chrzan tarty - 1 tyzeczka (10g)

» Woda - 1/4 szklanki (60ml)

« Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
e Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

——\ Sposob
przygotowania:
Jajka ugotowac na twardo. Przygotowa¢ sos chrzanowy.

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

¢ Banan - 1/2 sztuki (60g)
o Mieko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowaé.
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PRZEPIS: Paprykarz (RYB) (50g) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g)

Dieta podstawowa.

—=—\  Sposob
przygotowania:
Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Cebule pokroi¢ w drobng kostke.
Ugotowac ryz. Doda¢ koncentrat pomidorowy, wymiesza¢.

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

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Passata - 1/8 szklanki (20g)

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

=\ Sposo6b
przygotowania:

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

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

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

¢ Mieso z podudzia indyka, bez skory - 1/2 sztuki (90g)
¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

 Szpinak - 2 garscie (50g)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

¢ Koper, $wiezy - 1 lyzeczka (4g)
¢ 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: Rosot z ryzem (SEL) (350g) - 1 porcja

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)

Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
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Dieta podstawowa.

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

* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) —=\ Sposéh

e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) przygotowania:
« Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) —=—\  Spos6b
e Marchew - 3 sztuki (140g) I/ przygotowania:
¢ Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

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