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Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

24.03.2025 - 30.03.2025



poniedziatek (2025-03-24)

wtorek (2025-03-25)

$roda (2025-03-26)

czwartek (2025-03-27)

piatek (2025-03-28)

sobota (2025-03-29)

niedziela (2025-03-30)

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)

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

Szynkowa debowa
drobiowa

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)
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, SOJ)

Twardg krajanka pétttusty
(MLE)

Ogobrek

Satata

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

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta serowa z brokutem
(MLE) (500)

Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pomidor

Satata

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)
Pasta z twarogu z natka
pietruszki (MLE) (50q)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Papryka czerwona

Kietki kalarepy

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)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka Biata RzeZnika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Ogorek

Satata

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

Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Kietki lucerny

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Ogorek

Satata

I Sniadanie [ Sniadanie I Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(250ml)

Mus 100% banan jabtko
Kubu$

Gruszka

Budyn waniliowy b/cukru
(MLE) (200g)

Kiwi

Koktajl jabtkowo -
szpinakowy (200ml)

Zupa selerowa z
makaronem
petnoziarnistym (GLU, MLE,
SEL) (3509)

Gotabki bez zawijania z
miesa drobiowego, w sosie
pomidorowym, zapiekane
(JAJ) (160q)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE) (3509)
Schab gotowany (100g)
Sos pietruszkowy (MLE,
GLU) (80ml)

Suréwka z biatej rzodkwi
(2009)

Kasza gryczana, gotowana
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (350g)

Potrawka miesno-
warzywna, z szynki,
duszona (1 SOg{
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa szpinakowa z ryzem

brazowym (SEL, MLE)
(3509)

Gotowana piers$ z kurczaka

(1009)

Sos koperkowy (GLU, MLE)
(80ml

Suréwka z buraka (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pomidorowa z
makaronem
petnoziarnistym (MLE, SEL,
GLU) (3509)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Pomidorowy sos z
ciecierzyca i warzywami
(180g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Ros6t z makaronem (SEL,
GLU) (3509)

Udko z kurczaka, pieczone
(100g)

Czerwona kapusta na
ciepto (200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



poniedziatek (2025-03-24) wtorek (2025-03-25) sroda (2025-03-26) czwartek (2025-03-27) piatek (2025-03-28) sobota (2025-03-29) niedziela (2025-03-30)

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)
Kurczak w galarecie z Jaja kurze, cate (JAJ) Paprykarz (RYB) (50g) Serek Hochland mini (MLE) ~Ser edamski (MLE Serek Hochland mini (MLE)  Jaja kurze, cate (JAJ)
brokutem i marchewka Poledwica Sopocka Szynka Biata Rzeznika Konserwowa Wieprzowa Poledwica Sopocka topatka konserwowa Szynkowa z kurczakiem
(SEL) (80g) Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  Maxpol (GLU, GOR, SEL, MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Serek, $mietankowa tgka-  Pomidor Ogorki kiszone GOR, SEL) Ogorek MLE, SOJ) Pomidor
Tartare (MLE) Pomidor Ogobrek
Ogorek
Jogurt naturalny Hej (MLE) ~ Satatka makaronowa z Serek wiejski Krasnystaw ~ Jogurt naturalny Hej (MLE) ~ Satatka z kaszg gryczangi  Serek wiejski Krasnystaw ~ Jogurt naturalny Hej (MLE)
warzywami, z olejem (JAJ,  (MLE) warzywami, z olejem (MLE)
GLU) (1009) (100g)



poniedziatek (2025-03-24) wtorek (2025-03-25) sroda (2025-03-26) czwartek (2025-03-27) piatek (2025-03-28) sobota (2025-03-29) niedziela (2025-03-30)



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 weglowodanéw prostych

24.03.2025 (poniedziatek)

» 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)
pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) SN -4
SZYNKOWE GDOWA AIODIOWA | e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

L 1 sztuka (180g)
» Obiad
Zupa selerowa z makaronem petnoziarnistym (GLU, MLE, SEL) (3509) SN .14
Gotabki bez zawijania z migsa drobiowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) 1porcja
Fasolka Szparagowa, gotOWaNa e 11173 porcji (200g)
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)
Kurczak w galarecie z brokutem i marchewkg (SEL) (80g) SN -4
Serek, Smietankowa fgka - Tartare (MLE) o) OPAKOWaNIE (209)
Ogoérek 1/4 sztuki (50g)




» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (150g)

WartosS¢ energetyczna: 1961 kcal ~ Wartosc energetyczna: =~ 8087.8 kJ
Woda: 2126.9g Biatko ogotem: =~ ... 101.479
Tuszez: 62.689 Weglowodany ogotem: 259.26 g
Cholesterol: . 3848mg Glukoza: . 1094
Fruktoza: 17919 Sacharoza: . . .. 14229
Laktoza: 11759 Skrobia: 149.28
Blonnik pokarmowy: . 41429 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 24.94
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogotem 14.969 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.16 g
Sod: 1767.68 Potas: 4317.67
.......................................................................... mg mg
WapR: e 739.81mg  Fosfor 1611.06
Magnez. 7/ T mg
WitaminaA: 1178.38 ug 218203 oo 16.62 mg
WitaminaE: 10.68mg WitaminaD: o 1.66 g
Ryboflawina: 1.88mg Tiamina: 1:25mg
Witamina C: 153.06 mg Niacyna: e 25.89 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

25.03.2025 (wtorek)

» Sniadanie

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

1 porcja

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) e POTCJR
» Obiad

Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (3509) SN .14

Schab gotowany (100g) e POTCR

Sos pietruszkowy (MLE, GLU) (80mI) e POTCJR

Suréwka z biatej rzodkwi (200g) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Satatka makaronowa z warzywami,  olejem (JAJ, GLU) (100g) e POTC]
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2141 kcal - Wartos¢ energetyczna: 8984.6 kJ
Woda: o 225269 Biatkoogdtem: . 108.48 g
Tuszez: 74139 Weglowodany ogétem: 270.299
Cholesterol: 279mg Glukoza: 6.73 ¢
Fruktoza: 7959 Sacharoza: 10.32¢
Laktoza: 21.159 Skrobia: o 165.91 ¢
Blonnik pokarmowy: 38.869 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 25.94¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem:  21.58 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1091
Sod: 1539.63 Potas: 4001.26
.......................................................................... mg mg
Waph: 961.4mg Fosfor 1799.77
Magnez. 523.57 M coceovrmsmmmsomssossnssosssosssossssesosssos e mg
WitaminaA: 140377 g 2818201 17.94 mg
Witamina E: 10.9 mg WitaminaD: . 1.57 ug
Ryboflawina: 1.9mg Tamina: 2.06 mg
Witamina C: 26416 mg NIBCYNA: 25.4mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

26.03.2025 ($roda)

» Sniadanie

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

1 porcja

» Il Sniadanie
Mus 100% banan jabtko Kubus

» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Serek wiejski Krasnystaw (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 2032 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8527.32 kJ
Woda: 1560.59g Biatko ogotem: 108.56 g
Thszez: ] 60.18g Weglowodany ogtem: 271.4 ¢
Cholesterol: o 117.1mg  Glukoza: o 3.649
Fruktoza: o 3.839 Sacharoza: o 8.719
Laktoza: o 11789 Skrobia: o 17179
Blonnik pokarmowy: 36.16 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 26.99 9
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  13.019 Kwasy thuszczowe wielonienasycone 7.03 g
Sod: 2140.46 Potas 3527.97
............................................................................ mg mg
Waph: 839.86 mg  Fosfor 1395.27
Magnez. KLU I/ 1o O mg
WitaminaA: 1391.3 ug Zelazo: oo 13.76 mg
WitaminaE: 8.01mg WitaminaD: = 0.9 ug
Ryboflawina: 1.28mg JHAMINA: 1.67 mg
Witamina C: 95.21 mg Niacyna: 22.9 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

27.03.2025 (czwartek)

» 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)
Pasta z twarogu z natka pietruszki (MLE) (50g) SN -4
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ oot 1 porcja (30g)
DD YK CZ I ONa 1/5 sztuki (50g)
Kietki kalarepy 1 tyzka (10g)

L 1 sztuka (130g)
» Obiad
Zupa szpinakowa z ryzem brazowym (SEL, MLE) (350) SN .14
Gotowana piers z kurczaka (100g) e POTCR
Sos koperkowy (GLU, MLE) (80ml) e POTCJR
Surdwka z buraka (200g) e POTCJ
ZiemniaKl, GOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata Czama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
CHIBD GrANAM (GLU) | e 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPAKOWaNIE (309)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) | e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

10



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

Wartosc energetyczna: =~ 1921 kcal -~ Wartos¢ energetyczna: 8027.4 kJ
Woda: 1989.19g Biatko ogotem: 103.79
Tuszez: 50469 Weglowodany ogotem: 276.19
Cholesterol: o 99mg Glukoza: 8.43 ¢
Fruktoza: o 15419 Sacharoza: =~ .. 18.31¢
Laktoza: 11759 Skrobia: 167.54 ¢
Blonnik pokarmowy: 43.68 9 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23814
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 7.05g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.83 g
Sod: 1487.04 Potas: 4413.68
.......................................................................... mg mg
Waph: 834.26mg Fosfor: 1444.9 mg
Magnez: 541.17mg Zelazo: 21.32 mg
Witamina A: 3987.49 g WitaminaD: 0.08 g
WitaminaE: . 1382mg Tiamina: . 1.34 mg
Ryboflawina: .. 1.71mg Niacyna: 31.45mg
WitaminaC: . 345.71 mg

1



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

28.03.2025 (pigtek)

» Sniadanie

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

1 porcja

» Il Sniadanie

Budyn waniliowy b/cukru (MLE) (200g) 1 porcja
» Obiad

Zupa pomidorowa z makaronem petnoziarnistym (MLE, SEL, GLU) (350g) i 1 porcja

Ryba pieczona (RYB) (100g) o T porcja

Surdwka z kapusty kiszonej i marchewki (2009) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

12



» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Satatka z kasz gryczang i warzywami, z olejem (100g) e 1 porcja
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 2054 kcal ~ WartoS¢ energetyczna: 8600.71 kJ
Woda: i, 1799.799 Biatko ogétem: 100.52 g
Tuszez: 71.58g Weglowodany ogétem: 259.19
Cholesterol: . 329.3mg Glukoza: 4359
Fruktoza: . 4329 Sacharoza: 16.05g
Laktoza: 21189 Skrobia: 149.58 g
Btonnik pokarmowy: 35.18 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.03 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 24.919 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.914¢
Sod: 2115.49 Potas: 3787.74
.......................................................................... mg mg
Wapni 1149.83 Fosfor 1671.05
.......................................................................... mg mg
Magnez: 4236mg Zelazo: . 14.53 mg
Witamina A: 2303.24 ug WitaminaD: 2.05 Ug
WitaminaE: 13.32mg Tiamina: 1.mg
Ryboflawina: 1.81mg Niacyma: . 19.11 mg
Wltamma C: 85.64 mg

13



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

29.03.2025 (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)
Pasta z twarogu z ogérkiem zielonym (MLE) (50g) SN -4
SZYNKOWE GDOWA AIODIOWA | e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Kietki lucerny 1 tyzka (10g)

L 2 sztuki (150g)
» Obiad
Zupa jarzynowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) SN .14
Pomidorowy sos z ciecierzycg i warzywami (180g) e POTCJ
Ryz brazowy, ugotowany e pOIC] (200g)
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)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPBKOWaNiE (309)
topatka konserwowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | e 1 porcja (30g)
Ogérek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Serek wiejski Krasnystaw (MLE) 1 opakowanie (200g)

14



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1981 kcal ~WartoS¢ energetyczna: 8307.28 kJ
Woda: 1432.03g Biatkoogotem: 90.82 g
Thuszez: 64.18g Weglowodany ogdtem: 264.12 ¢
Cholesterol: . 4A1mg Glukoza: . 10.1g
Fruktoza: 10299 Sacharoza: ... . 7379
Laktoza: 11.759 Skrobia: . 118.44 g
Blonnik pokarmowy: 41.44¢ Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 27.214g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 13.46 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.15¢g
SOd: 1715mg Potas 2854.96
y\_ll_q_pllj ................................................................ 0471.28 MU oo ssssssnsesessssssssesssssssssnee mg
Magnez: . . . . ... 353.75mg Fosfor et
Witamina A: . 679,68 g G 1433 ma
WitaminaE: 1015 Mg s 0.08 g
Ryboflawina: .. 1.04mg 0.83 mg
WitaminaC: 185:00M9 Niaeyna: T 15.06 mg

15



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

30.03.2025 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
R 4 kromki (120)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) e 1 plaster (30g)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ oo 1 porcja (30g)
00T K et 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (15g)

» Il Sniadanie

Koktajl jabtkowo - szpinakowy (200ml) e POTCJR
» Obiad
Rosot z makaronem (SEL, GLU) (350) SN .14
Udko z kurczaka, pieczone (100g) SN .14
Czerwona kapusta na ciepto (200g) e POTCJ
ZiemniaKi, QOtOW AN W WOUZIE e 3 sztuki (250g)
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)
Jaja kurze, cate (JAJ) e SZ8UK2 (509)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE) 1 opakowanie (150g)
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 1935kcal Warto$¢ energetyczna: 8096.93 kJ
Woda: 1809.449 Biatko ogotem: 95.05 ¢
Thszez: 65.959 Weglowodany ogotem: 246.4 g
Cholesterol: . 349.4mg Glukoza: 8.17¢g
Fruktoza: 10359 Sacharoza: . 9.179
Laktoza: 11.759g Skrobia: 124.86 g
Blonnik pokarmowy: 39.67g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.54 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 18.63 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.74 g
Sad: 1563.72 Potas 3759.82
............................................................................ mg mg
Wapn: ] 770.31 mg  Fosfor 1449.58
Magnez: KL YA 1o O mg
WitaminaA: 1906.56 g 281420 16.55mg
WitaminaE: 13.25mg WitaminaD: 1.11 ug
Ryboflawina: 1.75mg Vamina: e 0.88 mg
W|tam|naC 189.71 mg N.'.?EY.'.!.@ .......................................................... 21.13mg
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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

¢ Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
e Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
Ptatki ugotowaé na mleku.

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) Sposob przygotowania:
e Kawa zbozowa do gotowania (GLU) - 1/2 tyzki (3g)
e Woda - 3/4 szklanki (180ml) Kawe ugotowac na wodzie, doda¢ mleka.

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

e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10q)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Jajka ugotowac, ostudzi¢, obrac, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

e Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
® Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢
e Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) w kostke, gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢ Smietana,
* Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g) doprawi¢ sola i pierzem.
. ?g?)k?ron petnoziarnisty, ugotowany (GLU) - 1/7 porc;ji

g

e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g)
e Woda - 2/3 szklanki (150ml)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Gotgbki bez zawijania z migsa drobiowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) - 1
porcja

Cebula - 1/6 sztuki (179)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Kapusta pekiriska - 1i1/4 liscia (60g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (133g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (179)
Indyk, mieso mielone - 1 porcja (100g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposéb przygotowania:

Ugotowac¢ kompot.

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (80ml)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

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

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Zupa mleczna z bragzowym 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: Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Truskawki - 1/3 szklanki (60g)

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowad.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g) - 1 porcja

Kalarepa - 1 sztuka (163g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

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

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/4 tyzki (5g)
Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)

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

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)
Pieprz biaty, mielony - 1 szczypta (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Schab gotowany (100g) - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (29)

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Suréwka z biatej rzodkwi (200g) - 1 porcja

Biata rzodkiew - 1/2 sztuki (100g)

Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Sposob przygotowania:

Marchew i pietruszke obra¢ i zetrzeé na duzych
oczkach. Kalarepe i ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke.
Do gotujgcego sie miesa doda¢ warzywa i gotowac ok.
15-20 minut. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem biatym
i gatkg muszkatotowg. Zabieli¢ jogurtem. Posypaé
natka pietruszki.

Sposob przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Przygotowacé sos.

Sposdb przygotowania:

Biata rzodkiew, marchewke, jabtko, seler doktadnie
umyé i zetrzeé na tarce o grubych oczkach. Sktadniki
wymieszac, doprawié¢ kolendrg i sokiem z cytryny.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Satatka makaronowa z warzywami, z olejem (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:
e Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji

(50g) Makaron i warzywa ugotowac. Wymieszaé¢ wszystkie
e Makaron $widerki (GLU) - 1/3 porcji (20g) sktadniki.

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

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposob przygotowania:
e Ptatki gryczane - 2 i 1/2 tyzki (20g)
Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.

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

e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
e Ser edamski (MLE) - 1 porcja (30g)
e Brokuty, gotowane w wodzie - 1/7 porcji (20g) Brokut ugotowac w osolonej wodzie. Ser zetrze¢ na

drobnych oczkach tarki. Ugotowanego brokuta albo
zetrze¢ na tarce albo rozgnies¢ widelcem. Potaczy¢ z
serem, dodac jogurt, doprawi¢ pieprzem i wymieszac.

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g) Sposab przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (100g)

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

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

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2q)
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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) - 2/3 tyzki (10g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)
Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/5 porcji (20g)

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:

Ugotowaé kompot.

Sposob przygotowania:

Rybe ugotowac, rozdrobic¢ widelcem. Ugotowac ryz.
Cebule pokroi¢ w drobng kostke. Doda¢ koncentrat
pomidorowy, wymieszac.

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

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

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

Sposob przygotowania:

Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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)

Sposob przygotowania:
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

PRZEPIS: Gotowana piers z kurczaka (100g) - 1 porcja

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposab przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

PRZEPIS: Sos koperkowy (GLU, MLE) (80ml) - 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) - 1/3 tyzki (5g) Przygotowac sos.

e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

* Burak - 3/4 sztuki (80g) Sposdb przygotowania:

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

e Jabtko - 1/5 sztuki (40g) Marchew, buraka i jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszac z
e Marchew - 1i1/3 sztuki (60g) posiekang cebulg i natka pietruszki. Doprawic solg i

e Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g) pieprzem.

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)
Ugotowac kompot.

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

e Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) Sposéb przygotowania:
¢ Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kasze ugotowac na mleku.

PRZEPIS: Budyr waniliowy b/cukru (MLE) (200g) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:
e BudyA w proszku - 1 3/4 tyzki (15g)
Ugotowacé budyn.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (159) Sposob przygotowania:
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g)

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposéb przygotowania:
e Oregano, suszone - 2 tyzeczki (69)
e Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1 porcja (100g)

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

e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (50q) Sposab przygotowania:
e Marchew - 1 sztuka (45g)
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umyg,

obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé
marchewke i kapuste. Nastepnie dodac oliwe i
ponownie doktadnie wymieszac.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Satatka z kaszg gryczang i warzywami, z olejem (100g) - 1 porcja

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

e QOlej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Fasolka szparagowa, gotowana - 1/7 porcji (20g) Kasze ugotowac, wymieszac z warzywami, dodac
e Kasza gryczana, gotowana - 1/3 szklanki (50g) jogurt.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

e 0Ogoérek - 1/8 sztuki (20g)
e Jogurt naturalny grecki Bierur (MLE) - 1/4 tyzki (5g)
e Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

Sposob przygotowania:

Ogdrka obraé, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach,
odstawi¢ do wyciekniecia soku. Twarog rozetrze¢
widelcem. Odcisngé ogdrka z nadmiaru wody, doda¢ do
twarogu. Doprawic solg i pieprzem, doda¢ jogurt i
wymieszac.

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

Fasola szparagowa - 2/3 garsci (50g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (509)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Pomidorowy sos z ciecierzycg i warzywami (180g) - 1 porcja

Cukinia - 1/8 sztuki (20g)

Fasola szparagowa - 1/5 garsci (20g)
Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)
Pomidory w puszce - 1/6 szklanki (40g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1q)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Ciecierzyca gotowana - 4 tyzki (80g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Cebulke drobno posiekaé. Papryke i cukinie pokroi¢ w
kostke. Na rozgrzanym oleju zeszkli¢ cebule, dodaé
papryke i fasolke szparagowa, po kilku minutach dodaé
cukinie. Cato$¢ zala¢ pomidorami, doda¢ ugotowang
ciecierzyce. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem, bazylig
i oregano.

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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

Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) Sposab przygotowania:
Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

Szpinak - 2 garscie (50q) Wszystkie sktadniki zmiksowac.
Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (359) Sposob 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 (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
e Por - 1/4 sztuki (40g)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Czerwona kapusta na ciepto (200g) - 1 porcja

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

e Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

e Kapusta czerwona - 1 szklanka (120g) Poszatkowac kapuste. Wla¢ do garnka Y2 szklanki wody
e Qcet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml) i

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) wrzuci¢ tam kapuste. Gotowaé na matym ogniu z

e Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) lisciem laurowym przez 30 minut. Zetrze¢ jabtko na

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) tarce, wrzucic je do kapusty. Zeszkli¢ cebule na patelni.

Czes$¢ ptynu z kapusty przelaé na patelnie z cebulka.
Wymiesza¢, dodac catos¢ do garnka z kapustg i
wymieszac porzadnie. Dodac ocet, sol i pieprz. Gotowaé
catos¢ pare minut.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposéb przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Wykorzystanie produktu

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Zakres dat: 2025-03-24 / 2025-03-25 / 2025-03-26 / 2025-03-27 / 2025-03-28 / 2025-03-29 / 2025-03-30

Produkty zbozowe

Chleb graham (GLU) 930g (31 kromki)
Grahamka (GLU) 600g (6 sztuk)
Kasza gryczana, gotowana 2509 (1i3/4
szklanki)
Kasza jeczmienna, pertowa 25¢g (1/4
woreczka)

Kasza orkiszowa 209 (1/8 szklanki

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)
Makaron gniazda, nitki
Makaron petnoziarnisty

Makaron petnoziarnisty, ugotowany
(GLU)

)
219 (3 1/2 tyzki)
35g (1 sztuka)
30g (1/3 szklanki)
30g (1/7 porciji)

Makaron $widerki (GLU) 209 (1/3 porcii)
Maka pszenna, typ 550 209 (1 2/3 tyzki)
Maka ziemniaczana 10g (1/3 tyzki)
Ptatki gryczane 40g (5 tyzek)
Ptatki owsiane 609 (6 tyzek)
Ryz biaty 209 (1/8 szklanki)
Ryz brazowy 45g (1/4 szklanki)
Ryz brazowy, ugotowany 200g (1 porcja)

Warzywa

Biata rzodkiew 100g (1/2 sztuki)
Brokuty 209 (1/8 sztuki)
Brokuty, gotowane w wodzie 20g (1/7 porciji)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, ~ 50g (1/3 porcji)

brokut)

Burak 809 (3/4 sztuki)
Cebula 679 (2/3 sztuki)
Ciecierzyca gotowana 809 (4 tyzki)
Cukinia 60g (1/8 sztuki)
Czosnek 39 (2/3 zabka)
Fasola szparagowa 110g (1i1/4

garsci)
Fasolka szparagowa, gotowana 220g (1i1/2

porcji)

Kalarepa

Kapusta czerwona

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik
Kapusta pekirska

Kietki kalarepy

Kietki lucerny

1639 (1 sztuka)
1209 (1 szklanka)
509 (1/2 szklanki)
60g (1i1/4 licia)

109 (1 tyzka)
10g (1 tyzka)

Koncentrat pomidorowy 30% 189 (1i1/4
tyzeczki)

Koper ogrodowy 20g (5 tyzeczek)
Korzen imbiru, surowy 29 (1/8 sztuki)
Marchew 3689 (8i1/4
sztuki)

Ogorek 320g (1i3/4
sztuki)

Ogorki kiszone 50g (1 sztuka)
Papryka czerwona 70g (1/3 sztuki)
Pietruszka, korzen 1409 (1i3/4
sztuki)

Pietruszka, liscie Mg (6i3/4
lyzeczki)

Pomidor 300g (1i3/4
sztuki)

Pomidory w puszce 173g (3/4
szklanki)

Por 609 (1/3 sztuki)
Satata 75¢ (15 lisci)
Seler korzeniowy 190g (2/3 sztuki)
Szpinak 300g (12 garsci)
Ziemniaki, gotowane w wodzie 1250g (14 3/4
sztuki)

Ziemniaki, $rednie 1409 (1i2/3
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

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

35q (1 i 3/4 tyzki)
450g (3
opakowania)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 2150ml (9i1/3

szklanki)

Ser edamski (MLE) 60g (2 porcje)
Serek Hochland mini (MLE) 609 (2
opakowania)

Serek, Smietankowa tgka - Tartare 20g (1
(MLE) opakowanie)
Serek wiejski Krasnystaw (MLE) 400g (2

opakowania)

Smietana 12% (MLE) 559 (3 i 2/3 tyzki)

Ttuszcz roslinny do smarowania 1409 (14 porcji)

(MLE)

Twardg krajanka poétttusty (MLE) 1109 (3 2/3
porcji)
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Mieso i jaja

Indyk, mieso mielone
Jaja kurze, cate (JAJ)

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

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

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

Paréwki z szynki (SEL, MLE, GOR,
S0J)

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Poledwica Sopocka RzezZnika (GLU,
S0J, SEL)

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

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

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

100g (1 porcja)
2179 (4i1/3
sztuki)

30g (1 porcja)
30g (1 porcja)
100g (1/2 sztuki)
340g (3 1/3
sztuki)

40g (1 sztuka)
30qg (1 plaster)
60g (2 porcje)
60g (2 porcje)
60g (2 porcje)

60g (2 porcje)
60g (2 porcje)

100g (1/3 porcji)

80g (3/4 porciji)

98ml (9 i 3/4 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku
Cukier

Ryby i owoce morza

Dorsz Swiezy, filety bez skory

159 (11 3/4 tyzki)
1g (1/8 tyzki)

120g (1 1/4
porcji)

Owoce, orzechy i nasiona

Gruszka
Jabtko
Kiwi

130g (1 sztuka)
350g (2 sztuki)
1509 (2 sztuki)

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Mieszanka kompotowa
Nasiona chia, suszone
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion warzywny

Gatka muszkatotowa, mielona
Kurkuma, mielona
Liscie kolendry, suszone

LiS¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Ocet spirytusowy
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Pieprz biaty, mielony
Pieprz czarny

Sol biata

Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Zelatyna

i

@ Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubus

Wtoszczyzna krojona w paski

210g (7 porcji)
10g (1 tyzka)
60g (1/3 szklanki)

1750ml (7§ 1/4
szklanki)

13ml (21§ 2/3 tyzki)
3340ml (14
szklanek)

29 (2 tyzeczki)
320ml (1i1/3
szklanki)

19 (1 szczypta)
1g (1/4 tyzeczki)
49 (1i1/3
lyzeczki)

69 (3 sztuki)

29 (1 sztuka)

29 (2/3 tyzeczki)
2ml (1/3 tyzki)
109 (311/3
lyzeczki)

19 (1/4 tyzeczki)
29 (1/2 tyzeczki)
39 (3/4 tyzeczki)
19 (1 szczypta)
129 (12 szczypt)
19 (1 szczypta)
1g (1/3 tyzeczki)
4g (1i1/3
tyzeczki)

29 (1/4 tyzki)

100g (1
opakowanie)

1009 (1 szklanka)
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