KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

05.05.2025 - 11.05.2025



poniedziatek (2025-05-05) wtorek (2025-05-06) sroda (2025-05-07) czwartek (2025-05-08) piatek (2025-05-09) sobota (2025-05-10) niedziela (2025-05-11)

Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Ttuszcz roslinny do
Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE)
smarowania EMLE% smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) Paréwki z szynki (SEL,
Ser edamski (MLE pasta jajeczna z koperkiem Pasta z twarogu ze Pasztet z kurczaka, Twardg krajanka potttusty  Jaja kurze, cate (JAJ) MLE, GOR, S0J)
Szynkowa debowa i jogurtem (JAJ, GOR, MLE)  szczypiorkiem (MLE) (50g) pieczony (GLU, JAJ) (MLE) topatka konserwowa Serek Hochland mini (MLE)
drobiowa (50q) Poledwica Sopocka Szynkowa z kurczakiem Szynkowa debowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, Ogobrek
Pomidor Szynka Rzeznika (GLU, Rzeznika (GLU, SOJ, SEL) MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  drobiowa MLE, S0OJ) Satata
Satata S0J, SEL, MLE) Pomidor Ogorek Pomidor Papryka czerwona Gruszka
Mandarynki Rzodkiewka Salata Safata Satata Salata

Satata Jabtko Jabtko Mandarynki Kiwi

Mus 100% banan jabtko

Kubus
Jahtko Kiwi Budyn waniliowy b/cukru Koktajl jabtkowo - Gruszka Mus 100% banan jabtko Jogurt naturalny Hej (MLE)

(MLE) (200g) szpinakowy (200ml) Kubus

Krupnik z ziemniakami Zupa z ciecierzycg i Zupa selerowa z Zupa pomidorowa z ryzem  Zupa brokutowa z Zupa ogorkowa z Ros6t z ryzem (SEL) (350g)
(SEL) (350qg) ziemniakami (SEL) (350g)  makaronem brazowym (MLE, SEL) makaronem ziemniakami (MLE, SEL) Udko z kurczaka, pieczone
Gotgbki bez zawijania z Potrawka szpinakowa z petnoziarnistym (GLU, MLE, (350g) petnoziarnistym (GLU, SEL, (350q) (100q)
miesa drobiowego, w sosie  kurczaka, duszona (MLE)  SEL) (350q) Pieczony schab w sosie MLE) (350g) Potrawka migsno- Suréwka z kapusty
pomidorowym, zapiekane  (180g) Pulpet gotowany z miesa ~ wtasnym (GLU) (100g) Jajko sadzone (JAJ) warzywna, z szynki, pekinskiej i marchewki
(JAJ) (1609) Makaron petnoziarnisty, wieprzowego (JAJ) (100g)  Suréwka z czerwonej (1009) duszona (1809{ (2009)
Brokuty, gotowane w ugotowany (GLU) Surowka z buraka (200g)  kapusty (200g) Suréwka z marchewki Makaron petnoziarnisty, Ziemniaki, gotowane w
wodzie Kompot wieloowocowy Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w (2009) ugotowany (GLU) wodzie
Ziemniaki, gotowane w (200ml) wodzie wodzie Ziemniaki, gotowane w Kompot wieloowocowy Kompot wieloowocowy
wodzie Kompot wieloowocowy Kompot wieloowocowy wodzie (200ml) (200ml)
Kompot wieloowocowy (200ml) (200ml) Kompot wieloowocowy
(200ml) (200ml)

Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez ~ Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez  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)
Ttuszcz 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 Paprykarz (RYB) (50g) Serek Hochland mini (MLE)  Jaja kurze, cate (JAJ) Serek Kiri (MLE) Satatka ryzowa z Pasta z twarogu z natka
brokutem i marchewka Szynka Biata Rzeznika topatka konserwowa Konserwowa Wieprzowa Poledwica Sopocka turiczykiem (RYB, MLE) pietruszki (MLE) (50g)
(SEL) (80g) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  Maxpol (GLU, GOR, SEL, Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  (70g) Szynka Rzeznika (GLU,
Serek, Smietankowa tgka-  Ogodrek MLE, SOJ) GOR, SEL) Ogorek Szynka Biata RzeZnika S0J, SEL, MLE)

Tartare (MLE) Ogoérek Pomidor (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  Pomidor

Ogorek Pomidor



poniedziatek (2025-05-05) wtorek (2025-05-06) sroda (2025-05-07) czwartek (2025-05-08) piatek (2025-05-09) sobota (2025-05-10) niedziela (2025-05-11)

Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny

Serek homogenizowany, Jogurt naturalny Hej (MLE) ~ Satatka z kaszg orkiszowa i Jogurt naturalny Hej (MLE) ~ Serek wiejski Krasnystaw  Serek homogenizowany, Satatka makaronowa z
naturalny (MLE) brokutem (GLU) (100g) (MLE) naturalny (MLE) warz)yezvami,)z olejem (JAJ,
GLU) (1009



poniedziatek (2025-05-05) wtorek (2025-05-06) sroda (2025-05-07) czwartek (2025-05-08) piatek (2025-05-09) sobota (2025-05-10) niedziela (2025-05-11)



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

05.05.2025 (poniedziatek)

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

1 porcja

1 kromka (30g
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e, 1 sztuka (180g)
» Obiad

Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g) e POTCI

Gotgbki bez zawijania z migsa drobiowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160q) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

Wartosc energetyczna: =~ 1975kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8275.45 kJ
Woda: 1945449 Biatko ogotem: 99.01g
Thszez: o 00.629 Weglowodany ogdtem: 256.34 g
Cholesterol: o 263.2mg Glukoza: 12,429
Fruktoza: o 18.729 Sacharoza: . 17.57 ¢
Laktoza: .. 3.979 Skrobia: o 156.319
Blonnik pokarmowy: 41.33 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 24.23 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  19.49g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.56 g
Sod: 1816.54 Potas: 4262.8 mg
.......................................................................... M9 Fosfor 1676.74
Waph: 849.32MG mg
Magnez: 406.26mg Zelazo: 16.29 mg
Witamina A: 1591.01 g WitaminaD: . 1.11 ug
WitaminaE: . 1237mg Tiamina: . 1.13mg
Ryboflawina: .. 1:29mg Niacyna: 26.91 mg
WitaminaC: . 236.98 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

06.05.2025 (wtorek)

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

1 porcja

. 2 sztuki (150g)
» Obiad

Zupa z ciecierzyca i ziemniakami (SEL) (350) e POTCI

Potrawka szpinakowa z kurczaka, duszona (MLE) (180g) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1896 kcal WartoS¢ energetyczna: 7034.99 kJ
Woda: 1326259 Biatkoogétem: . 90.4 ¢
Thuszez: o 59.889 Weglowodany ogétem: 256.13 ¢
Cholesterol: . 259mg  Glukoza: 109
Fruktoza: o 9389 Sacharoza: .. 8.349
Laktoza: o 0.949 Skrobia: 125.289
Blonnik pokarmowy: 38.42g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 17.23g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: = 19.97g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.23 ¢
Séd: 1388.16 Potas: o 2827.5 mg
............................................................................ M9 Fosfor 1081.84
Waph: 39048 Mg mg
Magnez: 335.05mg Zelazo: 14.34 mg
Witamina A: 2158.54 ug  WitaminaD: . 1.08 pg
WitaminaE: oo 13.06mg Tiamina: 0.74 mg
Ryboflawina: .. 1.07mg Niacyna: 24.67 mg
Witamina C: 195.9 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

07.05.2025 (sroda)

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

1 porcja

» Il Sniadanie

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

Zupa selerowa z makaronem petnoziamistym (GLU, MLE, SEL) (350q) i 1 porcja

Pulpet gotowany z miesa wieprzowego (JAJ) (100g) 1 porcja

Surdwka z buraka (200q) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Satatka z kaszg orkiszowa i brokutem (GLU) (100g) LA ke 2
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: =~ 1862 kcal ~Wartos¢ energetyczna: 7660.14 kJ
Woda: 1902059 Biatko ogotem: . 82.91¢g
Tuszez: 60489 Weglowodany ogotem: 256.6 9
Cholesterol: 1774mg  Glukoza: o 8.67 9
Fruktoza: 15899 Sacharoza: . . 25.71¢
Laktoza: 10349 Skrobia: = 139.36
Bfonnik pokarmowy: 37.379 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.44 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  16.37g Kwasy thuszczowe wielonienasycone 8.359
Sod: 1486.11 Potas: 3782.03
.......................................................................... mg mg
Waph: 570.88mg Fosfor: oo 1172.3 mg
Magnez: oo 337.27mg Zelazo: o 13.16 mg
Witamina A: o 2119.7 g WitaminaD: = o 1.06 g
WitaminaE: 10.59mg  Tiamina: 1.28 mg
Ryboflawina: .. 1.37mg Niacyna: 20.66 mg
Witamina C: 135.43 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

08.05.2025 (czwartek)

» Sniadanie

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)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ e 1 porcja (30g)
00T K et 1/4 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Jabtko 1 sztuka (180q)

» Il Sniadanie

Koktajl jabtkowo - szpinakowy (200ml) e POTCJR
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (3509) SN .14
Pieczony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) e POTCR
Surdwka z czerwone] kapusty (200g) 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)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) e SZ8UK2 (509)
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: =~ 1985 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8311.19kJ
Woda: 1757.72g Biatko ogotem: 96.31g
Tuszez: 66.159 Weglowodany ogotem: 260.019
Cholesterol: o 310mg Glukoza: o 11,749
Fruktoza: o 18.72g Sacharoza: ... 14314
Laktoza: .. 0949 Skrobia: o 141.01 9
Blonnik pokarmowy: 42.859 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 20.14 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 20.39 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 13.599
Sod: 1533.13  POtAS: o 3867 mg
.......................................................................... M9 Fosfor 1326.28
Waph: A92MG e mg
Magnez: 394.33mg Zelazo: 16.81 mg
Witamina A: 1838.84 ug  WitaminaD: .. 1.58 Lg
WitaminaE: . 1511 mg  Tiamina: . 1.85mg
Ryboflawina: .. 1.48mg  Niacyna: 28.47 mg
WitaminaC: . 216.62 mg

1



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

09.05.2025 (pigtek)

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

1 porcja

1 kromka (30g
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» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

12



» Positek nocny
Serek wiejski Krasnystaw (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (200g)

WartosS¢ energetyczna: 1846 kcal  Wartosc energetyczna: = 7737.83 kJ
Woda: 1598.96 9 Biatko ogdtem: = .. 90.349
Tuszez: 63739 Weglowodany ogotem: 238.699
Cholesterol: . 376.1mg Glukoza: o 9.94¢
Fruktoza: 14949 Sacharoza: ... . 17.659
Laktoza: 0949 Skrobia: 131.77 ¢
Blonnik pokarmowy: . 41499 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 22.869
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  14.929 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.13¢
Sod: 1459.56 Potas: 3389.18
.......................................................................... mg mg
WapR: e 416.07mg  Fosfor 1060.85
Magnez. 329.65 MQ  -ooooroerscnesomesomssossnrsenssosssossess s sosssose mg
WitaminaA: 441151 ng 281200 . 14.56 mg
WitaminaEB: 11.34mg WitaminaD: o 1.7 K9
Ryboflawina: 1.24mg Tiamina: 0.89 mg
Witamina C: 151.28 mg Niacyna: 18.35mg

13



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

10.05.2025 (sobota)

» Sniadanie

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)
Jaja kurze, cate (JAJ) e SZ8UK2 (509)
topatka konserwowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | @ e 1 porcja (30g)
DD YK CZ I ONa e 1/5 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Kiwi 1 sztuka (759)

» Il Sniadanie

Mus 100% banan jabtko Kubus ........) opakowanie (100g)
» Obiad
Zupa ogdrkowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350g) SN .14
Potrawka migsno-warzywna, z szynki, duszona (180g) e POTCJ
Makaron pefnoziarnisty, ugotowany (GLU) 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)
Satatka ryzowa z tuficzykiem (RYB, MLE) (70g) SN .14
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) 1 opakowanie (1509)

14



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 1988 kcal Warto$¢ energetyczna: 7398.03 kJ
Woda: 1335.889 Biatko ogotem: 94.09 g
Thszez: 63.439 Weglowodany ogotem: 251.45¢
Cholesterol: . 323.9mg Glukoza: 6.99
Fruktoza: 7.08g Sacharoza: . 7484
Laktoza: 3.94qg Skrobia: . 127.2¢g
Blonnik pokarmowy: 35.36 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.32¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 26.39 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.399
Sod: 1820.95 Potas 2774.82
............................................................................ mg mg
Wapn: ] 474.62 mg Fosfor 1233.09
Magnezz. K102 720 11T O mg
WitaminaA: 1769.6 g 281200 13.73 mg
Witamina: 13.99mg WitamimaD: =~ 3.08 g
Ryboflawina: 1.01mg Yiamina: e 1.43 mg
WitaminaC: 180.02mg Niaeyma: 24.39 mg

15



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

11.05.2025 (niedziela)

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

1 porcja
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» Il Sniadanie
Jogurt naturalny Hej (MLE)

» Obiad
Rosot z ryzem (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

F.’..f?.rn!s!er. ................................................................. 174 sztuki (50g)
» Positek nocny
Satatka makaronowa z warzywami, z olejem (JAJ, GLU) (100g) 1 porcja

16



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 1996 kcal ~Warto$¢ energetyczna: 8357.07 kJ
Woda: 1394.649 Biatkoogotem: 87.89 g
Thuszez: 70.23g Weglowodany ogétem: 258.159
Cholesterol: . 106.6mg Glukoza: .~~~ 7.59¢g
Fruktoza: 13039 Sacharoza: . 9454
Laktoza: 094g Skrobia: . 159.79 g
Blonnik pokarmowy: 39.55g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.41 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 16.07g Kwasy thuszczowe wielonienasycone 10.72 g
Sad: 1266.39 Potas 3293.69
............................................................................ mg mg
Wapn: ] 368.63 mg Fosfor 1093.29
Magnezz. Ry LS 1 1o OO mg
WitaminaA: 249767 g 2818201 o 12,61 mg
WitaminaE: 11.99mg WitamimaD: e 0.13 ug
Ryboflawina: 0.86 mg Jiamima: e 0.6 mg
W|tam|naC 127.33 mg N.'.?EY.'.!.@ .......................................................... 18.85 mg
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

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

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (259) Sposob przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

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)

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

Cebula - 1/6 sztuki (17g) Sposob przygotowania:
Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Kapusta pekiriska - 1i1/4 liscia (60g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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 (19)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposéb przygotowania:
Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (20g) Sposob przygotowania:
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)

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

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

Koperek posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposéb przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) Ziemniaki i warzywa pokroi¢ w kostke.

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (459)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g)
Ciecierzyca gotowana - 1 tyzka (20q)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

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

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (80g) Sposab przygotowania:
Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 3 i 1/4 garsci (80g)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob 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. Dodac koncentrat

pomidorowy, wymieszac.

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

Szczypiorek - 1 tyzka (59) Sposob przygotowania:

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

Twarég krajanka potttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g) Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:
Budyn w proszku - 1 3/4 tyzki (159)
Ugotowacé budyn.

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g) Spos6b 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.
%Ske)lron petnoziarnisty, ugotowany (GLU) - 1/7 porcji

g

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

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

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

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (129) Sposéb przygotowania:
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

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

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

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

20



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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

e Burak - 3/4 sztuki (80g) Sposob przygotowania:

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

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

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

[ ]

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)
Ugotowac kompot.

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

e Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (30g) Sposob przygotowania:

e Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g)

e Marchew - 1/3 sztuki (20g) Kasze i brokut ugotowaé. Marchew zetrzeé na grubych
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) oczkach. Doprawi¢ i wymieszac z olejem.

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

Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) Sposéb przygotowania:
Jabtko - 1/4 sztuki (50g)
Szpinak - 2 garscie (50g) Wszystkie sktadniki zmiksowa.

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

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) Sposéb przygotowania:
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) - 2/3 tyzki (10g)

Ryz brazowy, ugotowany - 1/2 porcji (100g)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (509)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

PRZEPIS: Suréwka z czerwonej kapusty (200g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Kapusta czerwona - 1i 1/4 szklanki (130g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Sposab przygotowania:

Ugotowaé kompot.

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (259)
Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g)
Makaron petnoziarnisty - 1/4 szklanki (25g)
Marchew - 1 sztuka (509)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Jajko sadzone (JAJ) (100g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Na rozgrzang patelnie z odrobing oliwy wbi¢ jajko.
Smazy¢ przez chwile.
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PRZEPIS: Suréwka z marchewki (200g) - 1 porcja
e Marchew - 4 sztuki (180g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Sposob przygotowania:

Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodac olej,
doprawic.

Sposéb przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Koper, $wiezy - 1/4 tyzeczki (1g)
Ogérki kiszone - 1/2 sztuki (25g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposéb przygotowania:

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 - 2 i 1/2 tyzki (25ml)
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

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

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 dusi¢, az warzywa beda miekkie. Zagesci¢ maka
ziemniaczang i zabieli¢ Smietanka. Doprawi¢ do smaku
solg, pieprzem i ziotami.

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Satatka ryzowa z turiczykiem (RYB, MLE) (70g) - 1 porcja

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

Tunczyk w sosie wtasnym - 1 tyzka (30g)

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

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowaé. Doda¢ do niej turiczyka, pokrojona

pietruszke. Dodacé jogurt. Catos¢ wymieszac i doprawié

do smaku solg i pieprzem.

PRZEPIS: Rosét z ryzem (SEL) (350g) - 1 porcja

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/4 szklanki (50g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Lis¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)

Sposéb przygotowania:

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

e QOlej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Por - 1/4 sztuki (40g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposéb przygotowania:

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

Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposdb przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

e Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g) Sposab przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
e Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 2/3 porcji (50g) Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi

sktadnikami.

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

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

(509) Makaron i warzywa ugotowacé. Wymieszac wszystkie
e Makaron $widerki (GLU) - 2/3 porcji (30g) sktadniki.
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Wykorzystanie produktu

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Zakres dat: 2025-05-05 / 2025-05-06 / 2025-05-07 / 2025-05-08 / 2025-05-09 / 2025-05-10 / 2025-05-11

Produkty zbozowe

Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Kasza jeczmienna, pertowa

Kasza orkiszowa

Kawa zhozowa do gotowania (GLU)

Makaron petnoziarnisty

Makaron petnoziarnisty, ugotowany

(GLU)

Makaron $widerki (GLU)
Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana
Ryz biaty

Ryz brazowy, ugotowany
Warzywa
Brokuty, gotowane w wodzie

Brokuty, mrozone

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,

brokut)

Burak

Cebula

Ciecierzyca gotowana
Cukinia

Czosnek

Fasola szparagowa
Kapusta czerwona

Kapusta pekinska
Koncentrat pomidorowy 30%
Koper, $wiezy

Korzen imbiru, surowy
Marchew

Ogoérek

Ogorki kiszone

9309 (31 kromki)

600g (6 sztuk)

25g (1/4
woreczka)

209 (1/8 szklanki)
219 (31 1/2 tyzki)
259 (1/4 szklanki)

430g (2i 1/4
porcji)
309 (2/3 porciji)

20 (11 2/3 tyzki)

10g (1/3 tyzki)
100q (1/2
szklanki)

100g (1/2 porcji)

200g (1 1/3
porcji)

130g (1/4
opakowania)

509 (1/3 porcji)

809 (3/4 sztuki)
879 (3/4 sztuki)
209 (1 tyzka)
40g (1/8 sztuki)
39 (2/3 zgbka)
40g (1/3 garsci)
1309 (1i1/4
szklanki)

160g (3 1/4
liscia)

189 (1i1/4
lyzeczki)

139 (3i1/4
lyzeczki)

29 (1/8 sztuki)

640g (141 1/4
sztuki)

3009 (1i2/3
sztuki)

259 (1/2 sztuki)

Papryka czerwona
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor
Pomidory w puszce

Por

Rzodkiewka
Satata

Seler korzeniowy
Szczypiorek
Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

50g (1/5 sztuki)
160g (2 sztuki)
50g (8i1/3
tyzeczki)

300g (1 3/4
sztuki)

153g (2/3
szklanki)

809 (2/3 sztuki)
509 (3 i 1/3 sztuki)
105¢ (21 liscie)
190g (2/3 sztuki)
59 (1 tyzka)
130g(5i1/4
garsci)

1250qg (14 3/4
sztuki)

1359 (1i1/2
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 tagka - Tartare
(MLE)

Serek wiejski Krasnystaw (MLE)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Indyk, migeso mielone
Jaja kurze, cate (JAJ)

35g (1 3/4 tyzki)
450qg (3
opakowania)
340ml (1i1/2
szklanki)

30g (1 porcja)
60g (2
opakowania)

300g (2
opakowania)

179 (1 sztuka)

20g (1
opakowanie)

200 (1
opakowanie)

40q (211 2/3 tyzki)
1409 (14 porcji)

120g (4 porcje)

100g (1 porcja)
2929 (5i3/4
sztuki)
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Konserwowa Wieprzowa RzeZnika
(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)

Lopatka 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 RzeZnika (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,
S0J, GOR, MLE)

Wieprzowina, topatka
Wieprzowina, schab surowy bez
kosci

Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy
Olej rzepakowy, ttoczony na zimno

30g (1 porcja)
60g (2 porcje)
1059 (1/2 sztuki)
315g (3i1/4
sztuki)

40g (1 sztuka)
30g (1 plaster)
60g (2 porcje)
609 (2 porcje)
60g (2 porcje)

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

80g (3/4 sztuki)
100g (1/3 porcji)

80g (3/4 porcji)

120ml (12 tyzek)
10ml (1 tyzka)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku
Cukier

Ryby i owoce morza

Dorsz, swiezy
Tunczyk w sosie wtasnym

Owoce, orzechy i nasiona

Gruszka
Jabtko

Kiwi
Mandarynki
Mieszanka kompotowa

15g (11 3/4 tyzki)

1g (1/8 tyzki)

209 (1/5 sztuki)
30g (1 tyzka)

260g (2 sztuki)

630g (31 1/2
sztuki)

2259 (3 sztuki)
130g (2 sztuki)
210g (7 porcji)

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Nasiona chia, suszone

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion warzywny

Liscie kolendry, suszone
LiS¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Pieprz czarny
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Zelatyna
S .
Dania gotowe
Mus 100% banan jabtko Kubus

Wtoszczyzna krojona w paski

10g (1 tyzka)

1750ml (7i1/4
szklanki)

15ml (3 tyzki)
2890ml (12
szklanek)

19 (1 tyzeczka)
320ml (11 1/3
szklanki)

1g (1/3 tyzeczki)
10g (5 sztuk)

29 (1 sztuka)

1g (1/3 tyzeczki)
3g (1 tyzeczka)
19 (1/4 tyzeczki)
6g (1i1/2
lyzeczki)

39 (3/4 tyzeczki)
179 (17 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)
5g(1i2/3
lyzeczki)

2g (1/4 tyzki)

200g (2
opakowania)

1009 (1 szklanka)
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