KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta podstawowa

10.03.2025 - 16.03.2025



poniedziatek (2025-03-10)

wtorek (2025-03-11)

$roda (2025-03-12)

czwartek (2025-03-13)

piatek (2025-03-14)

sobota (2025-03-15)

niedziela (2025-03-16)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
2509)
Kawa zbhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Ser edamski (MLE
Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pomidor
Satata

Zupa mleczna z bragzowym
ryzem (MLE) (250g

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

Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

pasta jajeczna z koperkiem
i majonezem (JAJ, GOR)
(50g)

Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Papryka czerwona

Safata

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

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynkowa debowa
drobiowa

Rzodkiewka

Kietki kalarepy

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

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

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

Ogobrek

Safata

Zupa mleczna z kasza
orkiszowg (MLE, GLU)
(2509)

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

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu (MLE)
(50g) o
Szynka Biata RzeZnika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Kietki lucerny

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

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

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Ogorek

Salata

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania EMLE;
Ser edamski (MLE
Konserwowa Wieprzowa
Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
GOR, SEL)

Pomidor

Satata

I Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie [l Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie

Gruszka

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(250ml)

Jabtko

Koktajl bananowo-
szpinakowy (200ml)

Mus 100% banan jabtko
Kubu$

Jogurt brzoskwiniowy
(MLE)

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

Sos pieczarkowy z
duszonym kurczakiem
(MLE) (180q)

Fasolka szparagowa,
gotowana

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

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

Kotlet schabowy
panierowany, pieczony
(GLU, JAJ) (1009)
Mizeria (MLE) (150g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pomidorowa z ryzem

bragzowym (MLE, SEL)
(350g)

Nalesniki (MLE, GLU, JAJ)
(150g)

Twarozek do nalesnikow
(MLE) (120g)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa z soczewicg
czerwong i ziemniakami
(SEL) (3509)

Potrawka miesno-
warzywna, z szynki,
duszona (1 809{
Kopytka (JAJ) (200g)
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa szpinakowa z ryzem
bragzowym (SEL, MLE)
(3509)

Jajka gotowane w sosie
koperkowym (MLE, JAJ,
GLU) (130g)
Marchewka duszona
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Pulpet gotowany z migsa
drobiowego (JAJ) (100g)
Suréwka z pora (MLE)
(150g)

Kasza gryczana, gotowana
Kompot wieloowocowy
(200mi)

Ros6t z makaronem (SEL,
GLU) (3509)

Roladka drobiowa duszona
(100g)

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



poniedziatek (2025-03-10) wtorek (2025-03-11) sroda (2025-03-12) czwartek (2025-03-13) piatek (2025-03-14) sobota (2025-03-15) niedziela (2025-03-16)

Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez ~ Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez

cukru | cukru cukru | cukru cukru | cukru | cukru
Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU)
Thuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE)
Midd pszczeli Pasta z kurczaka z natka Paprykarz (RYB) (50g) Poledwica Sopocka Dorsz w galarecie z Serek Kiri (MLE) Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka Biata Rzeznika pietruszki (MLE) (50g) Twardg krajanka potttusty ~ Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  brokutem i marchewka Szynkowa z kurczakiem Szynkowa debowa
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  Konserwowa Wieprzowa (MLE) Satatka jarzynowa z (SEL) (80g) MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  drobiowa
Ogorek Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Ogorek jogurtem (JAJ, MLE) Serek, $mietankowa tgka-  Pomidor Ogorek
GOR, SEL) (100q) Tartare (MLE)
Pomidor Pomidor Ogoérek
Serek homogenizowany, Jogurt naturalny Hej (MLE) ~ Satatka makaronowa z Serek homogenizowany, Jogurt naturalny Hej (MLE)  Jogurt naturalny Hej (MLE)  Satatka z kaszg orkiszowg i
naturalny (MLE) ogoérkiem kiszonym i naturalny (MLE) brokutem (GLU) (100g)
pomidorem, z olejem (GLU)
(100g)



poniedziatek (2025-03-10) wtorek (2025-03-11) sroda (2025-03-12) czwartek (2025-03-13) piatek (2025-03-14) sobota (2025-03-15) niedziela (2025-03-16)



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. OZI - 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 |7




Dieta podstawowa

10.03.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

1 porcja

» Obiad
Zupa koperkowa z ryzem (MLE, SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

1 opakowanie (1509)

Warto$¢ energetyczna: =~ 2029 kcal ~ WartoS¢ energetyczna: 7582.39 kJ
Woda: 1637.88g Biatko ogotem: 94.12 g
Thuszez: 67.86 g Weglowodany ogotem: 266.48 g
Cholesterol: . 149.05mg Glukoza: 6.02g
Fruktoza: 12059 Sacharoza: =~~~ 8.17¢
Laktoza: 15379 Skrobia: 63.93 g
Blonnik pokarmowy: =~ 26.6 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 27.99g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~~ 24.13 g Kwasy thuszczowe wielonienasycone 8.41¢
Saod: 1531.19 Potas: 2700.32
.......................................................................... mg mg
Wapni 1353.62 Fosfor 1259.03
.......................................................................... mg mg
Magnez: 252.82mg Zelazo: 13.3 mg
WitaminaA: 1286.63 ug WitaminaD: 2.04 g
WitaminaB: 99mg Tiamima: 0.65 mg
Ryboflawina: 1.64mg Niacypa: 18.04 mg
Witamina C: 90.86 mg




Dieta podstawowa

11.03.2025 (wtorek)

» Sniadanie

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

1 porcja

» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




Dieta podstawowa

1 opakowanie (1509)

Wartos¢ energetyczna: 1994 kcal ~Warto$¢ energetyczna: 8369.5 kJ
Woda: 1834.92g Biatkoogotem: =~ 102.5¢
Thszez: 60.499 Weglowodany ogétem: 266.45 g
Cholesterol: . 386.6mg Glukoza: 6.38
Fruktoza: 759 Sacharoza: 29.959
Laktoza: 11.759 Skrobia: 9284
Blonnik pokarmowy: 26.19g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 2354
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 17.12g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.43 ¢
Sod: 1634.65 Potas: 3467.36
.......................................................................... mg mg
Wap: 927.06 mg Fosfor: 1127.5mg
Magnez: 279.58mg Zelazo: 14.87 mg
WitaminaA: 2481.69 ug WitaminaD: 2.07 ug
WitaminaE: . 9.73mg Tiamina: . 1.62mg
Ryboflawina: .. 1.68mg Niacyna: 18.83 mg
WitaminaC: 155.8 mg




R i Dieta podstawowa

12.03.2025 ($roda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) e POIC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POIC]
Chleb Slaski (GLV) o) KTOMKa (359)
Kajzerka (GLU) . o) SZtUKE (600)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) e 1 plaster (30g)
SZYNKOWE GDOWA AIODIOWA | e 1 porcja (30g)
Rz ettt 3 sztuki (459)
Kietki kalarepy 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) e POTC]
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (3509) e POTCI
Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) e POTC]
Twarozek do nalesnikéw (MLE) (120g) e POMC]
Kompot wieloowocowy (200m!) e POMC]
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
ChleD Ik (GLY) e 3 kromki (105)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Paprykarz (RYB) (50g) e POTCI
Twardg krajanka POIIUSYY (MLE) oo 1 porcja (30g)
Ogérek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Satatka makaronowa z ogdrkiem kiszonym i pomidorem, z olejem (GLU) (100g) 1 porcja




Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Warto$¢ energetyczna: =~ 1969 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 8225.25 kJ
Woda: 1515.329 Biatkoogotem: 93.83 g
Thszez: ] 63.499 Weglowodany ogotem: 255.89 g
Cholesterol: . 2094mg Glukoza: 4.75¢
Fruktoza: 4749 Sacharoza: . 569
Laktoza: 25859 Skrobia: 71.219
Blonnik pokarmowy: =~ 21.419 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.09 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 17.47g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.91g
Sad: 1834.31 Potas: 2266.58
.......................................................................... mg mg
Wapn: 1214.71 883.42 mg
.......................................................................... mg 11.5 mg
Magnez: o 197.06 mg 0.92 ug
Witamina A: 1519.73 ug 0.57 mg
WitaminaE: 7.58 mg 6.73 mg
Ryboflawina: 1.63 mg

Wltamma C: 104.92 mg




Dieta podstawowa

13.03.2025 (czwartek)

» Sniadanie

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

1 porcja

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

—_
=]
o
=
O,
Qo
—~~
—_
o
[(=]
~

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

10



Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2093 kcal WartoSc energetyczna: 8772.29 kJ
Woda: 1828.59g Biatko ogotem: . 93.66 g
Thuszez: o 66.729 Weglowodany ogétem: 286.86 g
Cholesterol: o 267.3mg Glukoza: 10.63 g
Fruktoza: e 16.96g Sacharoza: = 15.24 g
Laktoza: 14.75g  Skrobia: e 117.61g
Blonnik pokarmowy: 28.79  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.559
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  24.09g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 9.019
Sod: 1687.75 Potas: 4080.53
............................................................................ mg mg
Wapn: 1065.42 Fosfor: 1183.51
............................................................................ mg mg
Magnez: 290.32mq Zelazo: 16.16 mg
Witamina A: 1713.71 g WitaminaD: . 1.6 Ug
WitaminaE: 10.82mg  Tiamina: 1.84 mg
Ryboflawina: .. 1.47mg  Niacyna: 15.85 mg
Witamina C: 117.24 mg

1



R i Dieta podstawowa

14.03.2025 (piatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowa (MLE, GLU) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb Slaski (GLU) o) KrOmka (359)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu (MLE) (50g) SN -4
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | s 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Kietki lucerny 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

Koktajl bananowo-szpinakowy (200ml) e POTCJR
» Obiad
Zupa szpinakowa z ryzem brazowym (SEL, MLE) (350) SN .14
Jajka gotowane w sosie koperkowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) e POTCJ
Marchewka duszona (150g) e POTCJR
ZiemniaKl, QOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
ChleD Ik (GLY) e 3 kromki (105g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)
Dorsz w galarecie z brokutem i marchewkq (SEL) (80g) SN -4
Serek, $mietankowa tgka - Tartare (MLE) 1i1/2 opakowania
Ogérek 1/4 sztuki (50g)

12



» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta podstawowa

1 opakowanie (1509)

8300.04 kJ

Warto$¢ energetyczna: =~ 1980 keal
Woda: i, 2092.22 g
Thuszez: 65.3g
Cholesterol: . 421 mg
Fruktoza: =~ 7794
Laktoza: 11.759
Blonnik pokarmowy: =~ 33.8¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 14.12 g
Saod: 1750.54
.......................................................................... mg
Wapn: 1229.53
.......................................................................... mg
Magnez: 455.79 mg
WitaminaA: 5585.39 g
Witamina E: 12.65 mg

Ryboflawina: 2.08 mg

Witamina C: 278.97 mg




R i Dieta podstawowa

15.03.2025 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb Slaski (GLU) o) KrOmka (359)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPAKOWaNIE (309)
SZYNKOWE GDOWA AIODIOWA | e 1 porcja (30g)
00TBK et 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Mus 100% banan jabtko Kubus ........) opakowanie (100g)
» Obiad
Zupa selerowa z ziemniakami (MLE, SEL) (3509) SN .14
Pulpet gotowany z migsa drobiowego (JAJ) (100g) e POTCJ
Surdwka z pora (MLE) (150g) e POTCJR
Kasza gryczana, gotowana .1 1173 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
ChleD Ik (GLY) e 3 kromki (105g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)
Serek Kiri (MLE) ... e S2UK2 (179)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ oo 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

14



» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta podstawowa

1 opakowanie (150g)

WartosS¢ energetyczna: 1844 kcal Wartosc energetyczna: 7739.14 kJ
Woda: 1649.65g Biatko ogotem: .. 84.95¢9
Thszez: o 0269 Weglowodany ogotem: 240.07 g
Cholesterol: . 186.2mg Glukoza: o 3439
Fruktoza: o 339 Sacharoza: . 6.28 g
Laktoza: o 11759 Skrobia: e 102,02 g
Blonnik pokarmowy: = . 25.949 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 27.58¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 13.77g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.634
SOU: 1389.9mg  Potas: 2728.38
Wapi: 012.86 MY oo mg
Magnez. ... 367.66mg  Fostor 17
Witamina A: 195757 WG Ggpesrrmmmm 1216 mg
WitaminaE: . 6.61.MG  itarmirrsr 0.9 g
Ryboflawina: . 1.23mg 6.93 mg
WitaminaC: . 82.98M9 WNiacynao T 12.46 mg

15



Dieta podstawowa

16.03.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcja
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» Il Sniadanie
Jogurt brzoskwiniowy (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

99..959!& ................................................................ 174 sztuki (50g)
» Positek nocny
Satatka z kaszg orkiszowg i brokutem (GLU) (100g) 1 porcja

16



Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 1977 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 8279.78 kJ
Woda: 1515.939 Biatko ogotem: 97.63 g
Thszez: 60.859 Weglowodany ogotem: 263.16 g
Cholesterol: . 288.7mg Glukoza: 4.77 g
Fruktoza: 4569 Sacharoza: . 6.89
Laktoza: 11.78g Skrobia: 36.19g
Blonnik pokarmowy: 24.76 g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 20.85¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 19.43g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 7344
Sad: 1683.88 Potas: 3156.55
............................................................................ mg mg
Wapn: 1350.95 Fosfor: 1043.35
............................................................................ mg mg
Magnez: 26072mg Zelazo: 14.38 mg
WitaminaA: =~ 2426.29 ug WitaminaD: 0.99 ug
WitaminaE: 931mg Tiamima: 0.63 mg
Ryboflawina: 1.4mg Niacyna: .~~~ . 16.75mg
Wltamma C: 126.55 mg

17



Dieta podstawowa

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

e Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)

Sposob przygotowania:

Ptatki ugotowaé na mleku.

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

e Kawa zbozowa do gotowania (GLU) - 1/2 tyzki (3g)
e Woda - 3/4 szklanki (180ml)

Sposob przygotowania:

Kawe ugotowaé na wodzie, dodaé mleka.

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

Marchew - 1 sztuka (459)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% ttuszczu - 3/4 tyzki (15g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Sos pieczarkowy z duszonym kurczakiem (MLE) (180g) - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (80g)

Sposob przygotowania:

Piers z kurczaka pokroi¢ w kostke,. Pieczarki pokroi¢ w
kostke lub w paski, cebule pokroi¢ w drobng kostke.
Sktadniki podsmazy¢ na oleju przez kilka minut, doda¢
$mietane i doprawié (sél, pieprz, papryka, $wieza natka
pietruszki).

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Dieta podstawowa

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)
Ryz ugotowac na mleku.

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

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposob przygotowania:
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Majonez Lekki - Winiary - 1/5 tyzki (5g) Jajka ugotowac, ostudzi¢, obrac, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

Makaron petnoziarnisty, $widerki - 1/4 szklanki (25g) Sposéb przygotowania:
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Fasolka zielona, surowa - 1/5 porcji (20g)

PRZEPIS: Kotlet schabowy panierowany, pieczony (GLU, JAJ) (100g) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25q) Sposab przygotowania:
Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

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

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)

PRZEPIS: Mizeria (MLE) (150g) - 1 porcja

Ogoérek - 3/4 sztuki (130g) Sposob przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1 tyzka (20g) Ogdrki umy¢, obrac ze skérki i pokroi¢ w cieniutkie

plasterki. Dodac do nich jogurt grecki, sol i pieprz.
Porzadnie wymieszac.

19



Dieta podstawowa

PRZEPIS: Pasta z kurczaka z natka pietruszki (MLE) (50g) - 1 porcja

Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (59)

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

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (40g)

Sposob przygotowania:

Mieso z kurczaka ugotowac, ostudzi¢, obra¢ i pokroié na
drobne kawatki. Natke posiekac. Z jogurtu i ketchupu
przygotowac sos. Sos i natke wymieszac razem z
kurczakiem. Doprawic solg i pieprzem.

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) - 1 porcja

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Ptatki gryczane - 2 i 1/2 tyzki (20g)

Sposéb przygotowania:

Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Truskawki - 1/3 szklanki (60g)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Ryz brazowy, ugotowany - 1/2 porcji (100g)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g)

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

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

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Make wsypac¢ do miski, dodaé jajko, mleko, 100 ml wody
i s6l. Zmiksowac na gtadkie ciasto, dodac oliwe i
ponownie wymieszac. Z przygotowanego ciasta
usmazy¢ nalesniki.
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Dieta podstawowa

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

e Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1 tyzka (20g)
e Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 3 i 1/3 porcji (100g) Twardg rozdrobnié widelcem, wymieszac z jogurtem i

cukrem waniliowym.

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

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposéb przygotowania:

e Dorsz, $wiezy - 1/5 sztuki (20g)

e Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g) Rybe ugotowac, rozdrobic¢ widelcem. Ugotowac ryz.
* Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g) Cebule pokroié¢ w drobng kostke. Doda¢ koncentrat

pomidorowy, wymieszac.

PRZEPIS: Satatka makaronowa z ogérkiem kiszonym i pomidorem, z olejem (GLU) (100g) - 1 porcja

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

e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q)

e Pomidor - 1/6 sztuki (30g) Makaron ugotowac. Pomidora pokroi¢ w kostke, usungc
o Makaron $widerki (GLU) - 1/3 porcji (20g) wczesniej gniazda nasienne. 0Ogorka kiszonego pokroi¢
e QOgorki kiszone - 1/3 sztuki (20g) w kostke. Doprawi¢ olejem i posiekang natkg pietruszki.

Wymieszac.

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

¢ Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposab przygotowania:
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kaszke ugotowaé na mleku.

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

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrzeé na tarce o
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) grubych oczkach.

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Potrawka miesno-warzywna, z szynki, duszona (180g) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (240ml)
Cukinia - 1/8 sztuki (40g)

Fasola szparagowa - 1/3 garsci (40g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

PRZEPIS: Kopytka (JAJ) (200g) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g)
Maka pszenna, typ 550 - 1 2/3 tyzki (20g)
Ziemniaki, $rednie - 1i 3/4 sztuki (160g)

Sposob przygotowania:

Mieso z szynki pokroi¢ w drobng kostke wrzuci¢ do
gotujacego sie bulionu, dodac pokrojong w potksiezyce
marchewke, cukinie i fasolke szparagowa. Wszystko
razem dusié, az warzywa bedg miekkie. Zagesci¢ maka
ziemniaczang i zabieli¢ Smietanka. Doprawi¢ do smaku
solg, pieprzem i ziotami.

Sposob przygotowania:

KOPYTKA: Ziemniaki ugotowadé, przecisna¢ przez
praske, wymieszac z solg, jajkiem i stale dosypywang
maka. Cato$¢ wyrobic¢ na jednolitag mase. Z ciasta
uformowac watki i pokroi¢ na mniejsze kawatki (okoto 2
cm). W duzym garnku zagotowac wode z dodatkiem soli
i oliwy (pot tyzki). Do gotujacej wody wrzuci¢ kopytka
partiami, co jaki$ czas mieszajac. Wyciggna¢ za
pomocy tyzki cedzakowej, 2 minuty po wyptynieciu.

PRZEPIS: Satatka jarzynowa z jogurtem (JAJ, MLE) (100g) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g)

Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki

(59)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (59)
Ziemniaki, pézne - 1/3 sztuki (30g)

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

Ogorki kiszone - 1/3 sztuki (15g)

Sposéb przygotowania:

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g)

Sposdb przygotowania:

Kasze ugotowac na mleku.
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R i Dieta podstawowa

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

e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
e Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1i 2/3 porcji (509)
Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszaé z pozostatymi

sktadnikami.
PRZEPIS: Koktajl bananowo-szpinakowy (200ml) - 1 porcja
e Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposéb przygotowania:
e Szpinak - 1 gars¢ (259)
® Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) Wszystkie sktadniki zblendowac na gtadkg mase.
e Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposéb przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz brazowy - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Szpinak - 10 garsci (2509)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)

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

e Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

e Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10qg) Jajka ugotowac na twardo. Przygotowac sos
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g) koperkowy.

e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

e Marchew - 3 sztuki (140g) Sposob przygotowania:
e QOlej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposab przygotowania:
Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowaé kompot.

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/6 szklanki (40ml)

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

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) w kostke, gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢ Smietana,
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g) doprawi¢ sola i pierzem.

Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

PRZEPIS: Pulpet gotowany z miesa drobiowego (JAJ) (100g) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) Sposob przygotowania:
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Koper, $wiezy - 1/2 tyzeczki (29)

Indyk, mieso mielone - 3/4 porcji (80g)

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

Marchew - 1 sztuka (459) Spos6b przygotowania:

Por - 1/2 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Pora umyc, pokroi¢ w pétplasterki, sparzy¢ wrzatkiem

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g) na sicie. Wymieszac ze starta marchewka. Doda¢ tyzke
jogurtu naturalnego, doprawic solg i pieprzem do
smaku.
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R i Dieta podstawowa

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

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g) Sposab przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40q)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

Li$¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)

PRZEPIS: Roladka drobiowa duszona (100g) - 1 porcja

® Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (80g) Sposdb przygotowania:

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

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g) Wioszczyzne ugotowac, zmieli¢ z dodatkiem oleju.
Mase naktadaé na rozbite mieso, zawijaé roladke.
Udusic.

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

Kapusta pekiriska - 11i2/3 liscia (80g) Sposob przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Satatka z kaszg orkiszowa i brokutem (GLU) (100g) - 1 porcja

e Brokuty - 1/8 sztuki (40g) Sposob przygotowania:

e Kasza orkiszowa - 1/6 szklanki (30g)

e Marchew - 1/3 sztuki (20g) Kasze i brokut ugotowaé. Marchew zetrze¢ na grubych
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) oczkach. Doprawic i wymieszac z olejem.
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Wykorzystanie produktu

Dieta podstawowa

Zakres dat: 2025-03-10 / 2025-03-11 / 2025-03-12 / 2025-03-13 / 2025-03-14 / 2025-03-15 / 2025-03-16

Produkty zbozowe

Butka tarta
Chleb Slgski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Kasza gryczana, gotowana

Kasza manna
Kasza orkiszowa

Kawa zhozowa do gotowania (GLU)
Makaron gniazda, nitki

Makaron petnoziarnisty, Swiderki
Makaron petnoziarnisty, ugotowany

(GLU)

Makaron swiderki (GLU)
Maka pszenna, typ 500
Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana

Ptatki gryczane
Ptatki owsiane
Ryz biaty

Ryz brgzowy

Ryz brazowy, ugotowany

Warzywa

Brokuty
Cebula
Cukinia
Fasola szparagowa

Fasolka szparagowa, gotowana
Fasolka zielona, surowa
Groszek zielony, konserwowy bez

zalewy

Kapusta pekinska
Kietki kalarepy
Kietki lucerny

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy
Koper, swiezy
Marchew
Ogorek

Ogorki kiszone

10g (1/8 szklanki

)
10509 (30 kromek)
)

360g (6 sztuk

200g (1i1/3
szklanki

)
209 (1/8 szklanki)
50g (1/3 szklanki)
219 (31§ 1/2 tyzki)
35g (1 sztuka)
259 (1/4 szklanki)
200g (1 porcja)

20g (1/3 porcji)
309 (2 i 1/2 tyzki)
359 (3 tyzki)

10g (1/3 tyzki)
40g (5 tyzek)

40g (4 tyzki)

409 (1/5 szklanki)
45g (1/4 szklanki)
100g (1/2 porcji)

60g (1/8 sztuki)
40g (1/3 sztuki)
40g (1/8 sztuki)
40g (1/3 garsci)
150g (1 porcja)
209 (1/5 porcii)
5g (1/8 szklanki)

80g (11 2/3 liscia)
10g (1 tyzka)

10g (1 tyzka)

189 (111/4
lyzeczki)

20g (5 tyzeczek)
129 (3 tyzeczki)
5409 (12 sztuk)

4309 (2i1/3
sztuki

)
359 (2/3 sztuki)

Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, Swieza
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidory w puszce
Por

Rzodkiewka

Satata

Seler korzeniowy

50g (1/5 sztuki)
809 (4 sztuki)

1809 (2 1/4
sztuki)
31g(5i1/4
tyzeczki)

330g (2 sztuki

209 (1/8 szklanki

)
)
110g (3/4 sztuki)
45g (3 sztuki)
759 (15 lisci)
215g (2/3 sztuki)

)

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

Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie
Ziemniaki, p6zne

Ziemniaki, Srednie

Mieko i produkty mleczne

Jogurt brzoskwiniowy (MLE)

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE)
Jogurt naturalny Hej (MLE)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)
Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Serek Kiri (MLE)

Serek, Smietankowa taka - Tartare
(MLE)

Smietana 12% (MLE)
Smietana 12% ttuszczu

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Indyk, mieso mielone

275g (11 garsci)
750q (8 3/4
sztuki)

309 (1/3 sztuki)

3409 (3i3/4
sztuki)

150g (1
opakowanie)

659 (31 1/4 tyzki)
450g (3
opakowania)

2050ml (9
szklanek)

609 (2 porcje)
30g (1
opakowanie)

300g (2
opakowania)

179 (1 sztuka)

30g (1i1/2
opakowania)

50g (3 i 1/3 tyzki)
159 (3/4 tyzki)
1409 (14 porcji)

180g (6 porcji)

80g (3/4 porciji)
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Jaja kurze, cate

Jaja kurze, cate (JAJ)

Konserwowa Wieprzowa RzezZnika
(GLU, MLE, S0OJ, GOR, SEL)

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL)

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

Szynkowa debowa drobiowa

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU,
S0J, GOR, MLE)

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

160g (3i1/4
sztuki

)
1509 (3 sztuki)
60g (2 porcje)

30g (1 porcja)
160g (3/4 sztuki)
190g (1 3/4
sztuki)

30g (1 plaster)
60g (2 porcje)
60g (2 porcje)

90g (3 porcje)
609 (2 porcje)

100g (1/3 porcji)

80g (3/4 porciji)

108ml (10 i 3/4
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier waniliowy
Dzem truskawkowy, niskostodzony

Miod pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy
Dorsz $wiezy, filety bez skory

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Gruszka

Jabtko

Mieszanka kompotowa
Nasiona chia, suszone
Truskawki

4q (1 tyzeczka)
25q (1
opakowanie)

25g (1 tyzka)

209 (1/5 sztuki)
40g (1/3 porcji)

609 (1/2 sztuki)
1309 (1 sztuka)
1809 (1 sztuka)
210g (7 porcji)
109 (1 tyzka)

)

60g (1/3 szklanki

Dieta podstawowa

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok
marchwiowo-brzoskwiniowo-
jabtkowy

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy
Bulion warzywny

Ketchup, tagodny

Lis¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Majonez Lekki - Winiary
Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Pieprz czarny
Rozmaryn, suszony
Tymianek, suszony
Ziele angielskie
Zelatyna

Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubus

Wtoszczyzna krojona w paski

1750ml (7§ 1/4
szklanki)

300ml (1
opakowanie)

5ml (1 tyzka)
3010ml (12i1/2
szklanki)

40ml (1/6
szklanki)

240ml (1
szklanka)

5q (1/3 tyzki

29 (1 sztuka

29 (1 sztuka

19 (1/3 tyzeczki
5 (1/5 tyzki

19 (1/3 tyzeczki
4g (1 tyzeczka
15g (15 szczypt
19 (1/3 tyzeczki
19 (1/3 tyzeczki
19 (1/3 tyzeczki
29 (1/4 tyzki

— N N N e . N e N .

100g (1
opakowanie)

259 (1/4 szklanki)
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