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Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

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

Rzodkiewka

Kietki kalarepy

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
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 graham (GLU)
Grahamka (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 graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Serek Hochland mini (MLE)
Ogorek

Salata

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (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 pomidorowy, bez soli

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(250ml)

Jabtko

Koktajl bananowo-
szpinakowy (200ml)

Mus 100% banan jabtko
Kubu$

Jogurt naturalny Hej (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)

Schab gotowany (100g)
Mizeria (MLE) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

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

Farsz z miesem mielonym
do nalesnikéw (200g)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Potrawka miesno-
warzywna, z szynki,
duszona (1 809{

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

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

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

Suréwka z marchewki
(2009)

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)
(200g)

Kasza gryczana, gotowana
Kompot wieloowocowy
(200mi)

Ros6t z makaronem (SEL,
GLU) (3509)

Roladka drobiowa duszona
(100g)

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(2009)

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 graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (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)
Twardg krajanka pottlusty ~ Pasta z kurczaka z natka Paprykarz (RYB) (50g) Satatka jarzynowa z Dorsz w galarecie z Serek Kiri (MLE) Jaja kurze, cate (JAJ)
(MLE) pietruszki (MLE) (50g) Twardg krajanka potttusty  jogurtem (JAJ, MLE) brokutem i marchewka Szynkowa z kurczakiem Szynkowa debowa
Szynka Biata Rzeznika Konserwowa Wieprzowa (MLE) (1009) (SEL) (80g) MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  drobiowa
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Ogorek Poledwica Sopocka Serek, $mietankowa tgka-  Pomidor Ogorek
Ogérek GOR, SEL) Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  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)



KRCLDWICE

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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 z ograniczeniem weglowodanow prostych

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 z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

Wartosc energetyczna: =~ 2029 kcal ~ Warto$c energetyczna: 7586.44 kJ
Woda: 1692.34g Biatko ogotem: 101.74
Thuszez: 70.139 Weglowodany ogétem: 256.73 9
Cholesterol: o 149.05mg  Glukoza: . 6.32¢
Fruktoza: 1259 Sacharoza: . 10.26 g
Laktoza: 15379 Skrobia: 127.94 ¢
Blonnik pokarmowy: 37.29 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 28.36 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 23.97g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.02 g
Sod: 1560.54 Potas: 3051.22
.......................................................................... mg mg
Wapni 1055.67 Fosfor 1636.23
.......................................................................... mg mg
Magnez: 353.57mg Zelazo: o 12.76 mg
Witamina A: 1306.73 ug  WitaminaD: ... 1.97 g
WitaminaE: 11.45mg  Tiamina: 0.86 mg
Ryboflawina: 1.71mg Niacyma: . 26.6 mg
Witamina C: 98.01 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

11.03.2025 (wtorek)

» Sniadanie

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

1 porcja

» Il Sniadanie

Sok pomidorowy, bez soli

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

WartosS¢ energetyczna: 1968 kcal ~ Wartosc energetyczna: = 8259.84 kJ
Woda: 1888.69g Biatko ogotem: .. 103.52 g
Thszez: o 06.939 Weglowodany ogotem: 24749
Cholesterol: . 296.6mg Glukoza: . 8.019
Fruktoza: o 8.479 Sacharoza: .. 7739
Laktoza: o 11759 Skrobia: e 151.699
Blonnik pokarmowy: = . 33.29 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.659
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~~ 20.59 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.65¢g
SOU: 1545.9mg  Potas: 4107.12
Wapi: 620.55 MG covvoroomrmmmmssesssss mg
Magnez. ... 397.99mg  Foster 14662
Witamina A: L 15.18 mg
WitaminaE: . 13.16mg (i 157 Lg
Ryboflawina: . LTImg 502 mg
WitaminaC: . 309.92M9 Niacyna: T 28,68 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

12.03.2025 ($roda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb graham (GLU) o) KrOmka (30g)
I 1 sztuka (100g)
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)
20K O ettt 31 1/3 sztuki (50g)
Kietki kalarepy 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) e POTCJR
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (3509) SN .14
Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) e POTCR
Farsz z migsem mielonym do nalesnikéw (200g) e POTCJR
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJ
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Paprykarz (RYB) (50g) SN .14
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 z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 2078 kcal = Wartos¢ energetyczna: 8686.32 kJ
Woda: 1660.34g Biatkoogotem: 93.979
Thszez: 74929 Weglowodany ogétem: 259.599
Cholesterol: . 267mg Glukoza: . 6.59
Fruktoza: 6899 Sacharoza: .. 8.139
Laktoza: 25859 Skrobia: 134.09 g
Blonnik pokarmowy: 32.51g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 27.45¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 24.93 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.28 g
Sad: 1918.62 Potas 3141.64
............................................................................ mg mg
Waph: 920.15mg Fosfor: 1416.3 mg
Magnez: 32038 mg Zelazo: 12.2mg
WitaminaA: 1694.99 ug WitaminaD: 0.85 g
WitaminaE: = 10.53mg  Tiamina: 1.41mg
Ryboflawina: 1.93mg Niacyma: . . 20.02 mg
Wltamlna C: 129.09 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

13.03.2025 (czwartek)

» Sniadanie

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

1 porcja
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» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

10



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 2174 keal - Wartos¢ energetyczna: 9114.79 kJ
Woda: 1895019 Biatkoogétem: . 100.619
Thuszez: o 73.12g Weglowodany ogétem: 289.34 g
Cholesterol: . A11.3mg Glukoza: 7.43 ¢
Fruktoza: @ 13.76g Sacharoza: ... 13.79 ¢
Laktoza: o 14759 Skrobia: . 184.44 ¢
Blonnik pokarmowy: 40.35g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 29.359
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  26.23 g  Kwasy tuszczowe wielonienasycone 11.719
Sad: 1885.15 Potas 3933.93
............................................................................ mg mg
Waph: 767.57mg  Fosfor 1727.86
Magnez. ZTOURC 72N 1o [ mg
WitaminaA: 181341 g 2818201 o 16.87 mg
WitaminaE: 12.88 mg WitaminaD: =~ 2.21 Ug
Ryboflawina: 1.74mg THIAMINA: 2.07mg
Witamina C: 93.74 mg Niacyna: 23.78 mg

1



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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 graham (GLU) o) KrOmka (30g)
I 1 sztuka (100g)
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
Suréwka z marchewki (200g) e POTCR
ZiemniaKl, QOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)
Dorsz w galarecie z brokutem i marchewkq (SEL) (80g) SN -4
Serek, Smietankowa fgka - Tartare (MLE) o) OPAKOWaNIE (209)
Ogoérek 1/4 sztuki (50g)

12



» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (150g)

WartosS¢ energetyczna: 1992 kcal ~ Wartosc energetyczna: =~ 8360.14 kJ
Woda: 214246 g Biatko ogotem: =~ .. 97.529
Tuszez: 63.419 Weglowodany ogotem: 271.149
Cholesterol: . 421mg Glukoza: =~ o 9114
Fruktoza: 8359 Sacharoza: . 18.86 9
Laktoza: 11759 Skrobia: 156.98 ¢
Blonnik pokarmowy: . 44.69g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 25.869
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  13.969 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.44 g
Sod: 1811.94 Potas: 432212
.......................................................................... mg mg
WapR: e 920.73mg  Fosfor 1490.16
Magnez. 555.T0 MQ  coocorrrmsmmmsomsomssnssonssosssnssesssosssos s mg
WitaminaA: 623030 ug  2elazo: o 20.93 mg
WitaminaE: 1429mg WitaminaD: o 2,18 1g
Ryboflawina: 214mg Tiamina: 139 mg
Witamina C: 280.33mg Nigeyma: 20.5mg

13



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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 graham (GLU) o) KrOmka (30g)
I 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
SZYNKOWE GDOWA AIODIOWA | oo 1 porcja (30g)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPAKOWaNIE (309)
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) (200) e POTCJR
Kasza gryczana, gotowana .1 1173 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
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 z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

Warto$¢ energetyczna: 1897 kcal Wartos¢ energetyczna: 7962.44 kJ
Woda: 1731.649 Biatkoogétem: 88.06 g
Thszez: 63.389 Weglowodany ogétem: 251.66 g
Cholesterol: . 186.2mg Glukoza: 4454
Fruktoza: . 4239 Sacharoza: 9.76 g
Laktoza: . 11,759 Skrobia: 164.94 g
Blonnik pokarmowy: 37.829 Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 26.939
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 13.64 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.29 ¢
SOd: e 1457.2mg  Potas: 3185.08
wapp: 020.26 MG cooveeersnnresnsnessssssssssssssssssssssssssssssssssssssses mg
Magnez. ... 471.16mg  Foster 155052
WM AL e BRLILEY Folagg; 13.95mg
WitaminaE: 8.43Mg e 0.83 g
Ryboflawina: . 1.32MQ oo 117 mg
WitaminaC: . 057TMY Niaeyna: T 21.26 mg

15



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

16.03.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcja
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» Il Sniadanie
Jogurt naturalny Hej (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



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 1938 kcal ~Warto$¢ energetyczna: 8114.78 kJ
Woda: 1552.059 Biatko ogotem: 97.52 ¢
Thszez: 64.359 Weglowodany ogotem: 245.23 g
Cholesterol: . 288.7mg Glukoza: 5.55¢
Fruktoza: 5249 Sacharoza: . 82549
Laktoza: 11.78g Skrobia: 122.85g
Blonnik pokarmowy: 34.34g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.57 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 20.18 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.69
Sad: 1598.78 Potas 3509.35
............................................................................ mg mg
Wapn: ] 874.55 mg Fosfor 1445.75
Magnezz. KT/ 72N 1 1 To OO mg
WitaminaA: 311660 g 2818201 o 11.7.mg
Witaminaz 11.39mg WitaminaD: 0.99 ug
Ryboflawina: 1.43mg Yiamina: e 0.66 mg
W|tam|naC 133.31 mg N.'.?EY.'.!.@ .......................................................... 25.39 mg
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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 z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowac na mleku.

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

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Majonez Lekki - Winiary - 1/5 tyzki (5g)

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowad, ostudzié, obrac, rozgnies¢ widelcem.
Koperek posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

Makaron petnoziarnisty, Swiderki - 1/4 szklanki (25g)
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: Schab gotowany (100g) - 1 porcja

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)
Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (29)

PRZEPIS: Mizeria (MLE) (200g) - 1 porcja

Ogodrek - 1 sztuka (170g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1 1/2 tyzki (30g)

Sposéb przygotowania:

Sposob przygotowania:

Sposéb przygotowania:

0gorki umy¢, obrac ze skdrki i pokroi¢ w cieniutkie
plasterki. Dodac¢ do nich jogurt grecki, sél i pieprz.
Porzadnie wymieszac.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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 - 1/2 tyzki (5ml)

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 z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Farsz z miesem mielonym do nalesnikéw (200g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (159) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 1/3 sztuki (70g) Mieso usmazy¢ na oleju, doda¢ pokrojone pomidory,
Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g) koncentrat, fasole i kukurydze. Doprawié¢ wedle uznania.
Wieprzowina, mieso mielone - 1/2 porcji (80g)

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

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

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

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

pomidorowy, wymieszac.

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

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

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

Pomidor - 1/6 sztuki (30g) Makaron ugotowac. Pomidora pokroi¢ w kostke, usungc

Makaron $widerki (GLU) - 1/3 porcji (20g) wczesniej gniazda nasienne. Ogérka kiszonego pokroi¢

Ogorki kiszone - 1/3 sztuki (20g) w kostke. Doprawi¢ olejem i posiekang natka pietruszki.
Wymieszac.

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 z ograniczeniem weglowodanow prostych

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)

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.

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

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

e 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 - 1/2 sztuki (459)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g)
Ogérki kiszone - 1/2 sztuki (25g)

Sposob przygotowania:

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

e Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g)
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

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

e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
e Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1i2/3 porcji (509)

Sposdb przygotowania:

Kasze ugotowac na mleku.

Sposob przygotowania:

Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac¢ z pozostatymi
sktadnikami.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposab przygotowania:
Szpinak - 1 garsé (25g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) Wszystkie sktadniki zblendowac¢ na gtadka mase.

Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
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

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 lyzki (10g) Spos6b przygotowania:

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

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

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Suréwka z marchewki (200g) - 1 porcja

Marchew - 4 sztuki (180g) Sposéb przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodac olej,
doprawic.

PRZEPIS: Dorsz w galarecie z brokutem i marchewkga (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)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob 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¢ Smietang,
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g) doprawic sola i pierzem.

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

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

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

Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)

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

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

PRZEPIS: Suréwka z pora (MLE) (200g) - 1 porcja

Marchew - 2 sztuki (90g) Sposdb przygotowania:

Por - 3/4 sztuki (100g)

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

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10q) na sicie. Wymieszac ze starta marchewka. Doda¢ tyzke
jogurtu naturalnego, doprawi¢ solg i pieprzem do
smaku.

PRZEPIS: Rosét z makaronem (SEL, GLU) (3509) - 1 porcja

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

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 (259)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Li$¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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

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

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

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g) Wiloszczyzne ugotowaé, zmieli¢ z dodatkiem oleju.
Mase naktadac na rozbite mieso, zawijac roladke.
Udusié.

PRZEPIS: Surdwka z kapusty pekiriskiej i marchewki (200g) - 1 porcja

e Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g) Sposob przygotowania:
e Marchew - 11 3/4 sztuki (80g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Satatka z kaszg orkiszowg 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 ugotowac. Marchew zetrze¢ na grubych
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) oczkach. Doprawi¢ i wymieszac z olejem.
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KROLLWICZ
ATEEIRG

K

Wykorzystanie produktu

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

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

Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Kasza gryczana, gotowana

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana (GLU)

Kasza orkiszowa

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)
Makaron gniazda, nitki

Makaron petnoziarnisty, Swiderki

Makaron petnoziarnisty, ugotowany
(GLU)

Makaron $widerki (GLU)
Maka pszenna, typ 500
Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana
Ptatki gryczane

Ptatki owsiane

Ryz biaty

Ryz bragzowy

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

9309 (31 kromki)
600g (6 sztuk)

200g (1 1/3
szklanki)

200g (1 porcja)

509 (1/3 szklanki)
219 (3 1/2 tyzki)
35g (1 sztuka)
259 (1/4 szklanki)
200g (1 porcja)

209 (1/3 porciji)
30g (2 1/2 tyzki)
20g (11 2/3 tyzki)

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

60g (6 tyzek)

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)
200g (11 1/3
porcji)

20g (1/5 porcji)
5g (1/8 szklanki)

1009 (2 liscie)
109 (1 tyzka)
109 (1 tyzka)

33g(2i1/4
lyzeczki)

209 (5 tyzeczek)

129 (3 tyzeczki)

665g (14 3/4
sztuki)

Ogorek

Ogorki kiszone

Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, Swieza
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidory w puszce
Por

Rzodkiewka

Satata

Seler korzeniowy

4709 (2i2/3
sztuki)

45g (3/4 sztuki)
50g (1/5 sztuki)
809 (4 sztuki)

1809 (2 1/4
sztuki)

31g(5i1/4
tyzeczki)

400g (2i1/3
sztuki)

209 (1/8 szklanki
140g (1 sztuka
509 (3 i 1/3 sztuki

215g (2/3 sztuki

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

Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie
Ziemniaki, p6zne

Ziemniaki, Srednie

)
)
)
759 (15 lisci)
)
)
)

275g (11 garsci

7509 (81i3/4
sztuki

)
45g (1/2 sztuki)
180g (2 sztuki)

Mieko i produkty mleczne

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 tgka - Tartare
(MLE)

Smietana 12% (MLE)
Smietana 12% ttuszczu

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

60g (3 tyzki)
600g (4
opakowania)

2050ml (9
szklanek)

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

300g (2
opakowania)

179 (1 sztuka)

209 (1
opakowanie

)

50g (3 1/3 tyzki)
15g (3/4 tyzki)
1409 (14 porcji)

110g (31 2/3
porcji)
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KROLLWICZ
ATEEIRG

K

Mieso i jaja

Indyk, mieso mielone
Jaja kurze, cate

Jaja kurze, cate (JAJ)

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

topatka 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, migso mielone

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy
Dorsz $wiezy, filety bez skory

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Gruszka

Jabtko

Mieszanka kompotowa
Nasiona chia, suszone
Truskawki

80g (3/4 porciji)
125¢ (2 1/2
sztuki)

2009 (4 sztuki)
60g (2 porcje)

30g (1 porcja)

1609 (3/4 sztuki)

190g (1 3/4
sztuki)

30g (1 plaster)
60g (2 porcje)
609 (2 porcje)

90g (3 porcje)
60g (2 porcje)

80g (1/2 porciji)
100g (1/3 porcji)

80g (3/4 porciji)

115ml (11 1/2
tyzki)

20g (1/5 sztuki)
40g (1/3 porcji)

609 (1/2 sztuki)
1309 (1 sztuka)
180g (1 sztuka)
210g (7 porcji)
10g (1 tyzka)

)

60g (1/3 szklanki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok pomidorowy, bez soli

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy
Bulion warzywny

Ketchup, tagodny

Liscie kolendry, suszone
LiS¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Majonez Lekki - Winiary
Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona

Pieprz cayenne
Pieprz czarny
Tymianek, suszony
Ziele angielskie
Zelatyna

Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubus

Wtoszczyzna krojona w paski

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

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)

1g (1/3 tyzeczki)
29 (1 sztuka)

29 (1 sztuka)

2g (2/3 tyzeczki)
5g (1/5 tyzki)

1g (1/3 tyzeczki)
6g (1i1/2
lyzeczki)

19 (1 szczypta)
169 (16 szczypt)
19 (1/3 tyzeczki)
19 (1/3 tyzeczki)
2g (1/4 tyzki)

100g (1
opakowanie)

259 (1/4 szklanki)
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