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Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

14.07.2025 - 20.07.2025



poniedziatek (2025-07-14) wtorek (2025-07-15) sroda (2025-07-16) czwartek (2025-07-17) piatek (2025-07-18) sobota (2025-07-19) niedziela (2025-07-20)

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 (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania §MLE; smarowania (MLE) Pasta z twarogu z
Szynka Rzeznika (GLU, Pasta z twarogu z pasta jajeczna z koperkiem Pasztet z kurczaka, Ser edamski (MLE Jaja kurze, cate (JAJ) koperkiem (MLE) (50g)
S0J, SEL, MLE) ogorkiem zielonym (MLE)  ijogurtem (JAJ, GOR, MLE) pieczony (GLU, JAJ) Szynkowa z kurczakiem Szynkowa debowa Poledwica Sopocka
Jaja kurze, cate (JAJ) (50qg) (509) Szynka Biata RzeZnika MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  drobiowa Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Ogorek Lopatka konserwowa Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  Ogorek Pomidor Rzodkiewka
Satata Maxpol (GLU, GOR, SEL, Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  Papryka czerwona Satata Salata Satata
Arbuz MLE, SOJ) Pomidor Safata Mus 100% banan jabtko Jabtko Gruszka
Pomidor Satata Jabtko Kubus
Satata Pomarancza
Gruszka
Jogurt naturalny (MLE) Brzoskwinia Jabtko Serek wiejski (MLE) Gruszka Banan Arbuz
Krupnik z ziemniakami Zupa pieczarkowa z Zupa szpinakowa z Zupa pomidorowa z ryzem  Zupa brokutowa z Zupa z ciecierzycy i Ros6t z makaronem (SEL,
(SEL) (350g) makaronem ziemniakami (SEL, MLE) brazowym (MLE, SEL) makaronem ziemniakami (SEL) (350g)  GLU) (350q)
Potrawka migsno- petnoziarnistym (MLE, SEL, (350q) (350q) petnoziarnistym (GLU, SEL, Potrawka szpinakowa z Udko z kurczaka, pieczone
warzywna, z szynki, GLU) (3509) Roladka drobiowa duszona Pulpet gotowany z miesa ~ MLE) (350g) indyka, duszona (MLE) (100q)
duszona (1809{ Pieczen rzymska (JAJ, (1009) wieprzowego %JAJ) (100g)  Ryba pieczona (RYB) (180q) Suréwka z kapusty
Ryz brazowy, ugotowany GLU) (100q) Suréwka z buraka (200g) Sos selerowy (SEL, MLE) (1009) Makaron petnoziarnisty, pekinskiej i marchewki
Kompot wieloowocowy Sos koperkowy (GLU, MLE)  Kasza jeczmienna, (80ml) Kapusta kiszona ugotowany (GLU) (200q)
(200mI) (80ml) pertowa, gotowana (GLU) ~ Fasolka szparagowa, zasmazana (200g) Kompot wieloowocowy Ziemniaki, gotowane w
Brokuty, gotowane w Kompot wieloowocowy gotowana Ziemniaki, gotowane w (200ml) wodzie
wodzie (200ml) Ziemniaki, gotowane w wodzie Kompot wieloowocowy
Ziemniaki, gotowane w wodzie Kompot wieloowocowy (200ml)
wodzie Kompot wieloowocowy (200ml)
Kompot wieloowocowy (200ml)
(200ml)



poniedziatek (2025-07-14) wtorek (2025-07-15) sroda (2025-07-16) czwartek (2025-07-17) piatek (2025-07-18) sobota (2025-07-19) niedziela (2025-07-20)

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)
Serek, Smietankowa tgka-  Szynka Biata Rzeznika Szynkowa debowa Szynka Rzeznika (GLU, Serek Kiri (MLE) Serek, Smietankowa tgka-  Jaja kurze, cate (JAJ)
Tartare (MLE) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  drobiowa S0J, SEL, MLE) Konserwowa Wieprzowa Tartare (MLE) Szynka Biata Rzeznika
Poledwica Sopocka Pasta stonecznikowa z Serek Hochland mini (MLE) Pasta z brokuta (50g) Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Szynkowa z kurczakiem (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  suszonymi pomidorami Pomidor Ogorek GOR, SEL) MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  Pomidor

Pomidor (509) Pomidor Ogoérek

Ogorek

Satatka z makaronowa z Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE) Satatka z kaszg gryczangi  Serek homogenizowany, Serek wiejski (MLE) Jogurt naturalny (MLE)
Easolk)q szparagowg (GLU)  naturalny (MLE) \(Narzyslvami, z olejem naturalny (MLE)

100g 100g



poniedziatek (2025-07-14) wtorek (2025-07-15) sroda (2025-07-16) czwartek (2025-07-17) piatek (2025-07-18) sobota (2025-07-19) niedziela (2025-07-20)



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

14.07.2025 (poniedziatek)

» 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)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ e 1 porcja (30g)
Jaja kurze, cate (JAJ) e SZUK2 (509)
00T K et 1/4 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Arbuz 1/3 plastra (1509)

» Il Sniadanie

Jogurt naturainy (MLE) ........) opakowanie (150g)
» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g) SN .14
Potrawka migsno-warzywna, z szynki, duszona (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, Smietankowa fgka - Tartare (MLE) o) OPRKOWaNIE (20g)
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) | e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Satatka z makaronowa z fasolkg szparagowa (GLU) (100g) 1 porcja




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1916 kcal  Wartos¢ energetyczna: 8029.39 kJ
Woda: 1313.89g Biatko ogotem: 82.799
Thuszez: o 63.339 Weglowodany ogétem: 257.88 g
Cholesterol: o 2474mg  Glukoza: o 6.22 g
Fruktoza: @ 8849 Sacharoza: .. 10.89 g
Laktoza: o 0949 Skrobia: 137.639
Blonnik pokarmowy: 36.13g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 2239
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: 1778 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.56
Sod: 1307.14 Potas 2610.95
............................................................................ mg mg
Waph: 603.27 mg  Fosfor 1001.09
Magnez. p2 72N 1o mg
WitaminaA: 1776.05 g 2818201 o 13.84 mg
WitaminaE: 10.66 mg WitaminaD: =~ 1.44 ug
Ryboflawina: 0.09mg JHAMINA: 1.57mg
Witamina C: 82.55mg Niacyna: 20.05 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

15.07.2025 (wtorek)

» 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)
Pasta z twarogu z ogérkiem zielonym (MLE) (50g) SN -4
topatka konserwowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | @ e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Gruszka 1 sztuka (130q)

» Il Sniadanie

Brzoskwinia . ) SZtUKa (859)
» Obiad
Zupa pieczarkowa z makaronem pefnoziarnistym (MLE, SEL, GLU) (350q) SN .14
Pieczefi rzymska (JAJ, GLU) (100g) e POTCR
Sos koperkowy (GLU, MLE) (80ml) e POTCJR
Bk Uy, QOO W WOz e 11173 porcji (2009)
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)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | oo 1 porcja (30g)
Pasta stonecznikowa z suszonymi pomidorami (50g) SN -1
Ogorek 1/4 sztuki (50g)




» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

WartosS¢ energetyczna: 1994 kcal ~ Wartosc energetyczna: =~ 8357.54 kJ
Woda: 1851.549 Biatko ogdtem: = .. 100.22 9
Tuszez: 60.529 Weglowodany ogotem: 260.19
Cholesterol: . 229.1mg Glukoza: o 769
Fruktoza: 13.249 Sacharoza: ... . 15.189
Laktoza: 3949 Skrobia: 150.84 g
Blonnik pokarmowy: . 41.05g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 21.399
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  18.56 9 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 14.48 ¢
Sod: 1461.15 Potas: 4048.12
.......................................................................... mg mg
WapR: e 548.9 mg  Fosfor 1601.02
Magnez. YOV o mg
WitaminaA: 1330.02 1g 2€1820: oo 16.64 mg
WitaminaE: 16.95mg WitaminaD: o 2.44 g
Ryboflawina: 1.58mg Tiamina: 1.73mg
Witamina C: 187.27mg Niacyna: 27.15mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

16.07.2025 ($roda)

» 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)
pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) SN -4
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Pomararicza 1/2 sztuki (160g)

L 1 sztuka (180g)
» Obiad
Zupa szpinakowa z ziemniakami (SEL, MLE) (3509) SN .14
Roladka drobiowa duszona (100g) e POTCR
Surdwka z buraka (200g) e POTCJR
Kasza jeczmienna, perfowa, gotowana (GLU) e pOIC] (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)
SZYNKOWa GDOWA AIODIOWA | e 1 porcja (30g)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPAKOWaNIE (309)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)




» Positek nocny
Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (150g)

WartosS¢ energetyczna: 1901 kcal  Wartosc energetyczna: =~ 7972.54 kJ
Woda: 1929.839 Biatko ogétem: = ... 84.43 ¢
Tuszez: 60.899 Weglowodany ogotem: 266.73 9
Cholesterol: . 249mg  Glukoza: = o 1274
Fruktoza: 20549 Sacharoza: 25.63 g
Laktoza: 0949 Skrobia: 154.46 ¢
Blonnik pokarmowy: . 44.73 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 19.84 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  16.659 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.62 g
Sod: 1447.11 Potas: 3971.53
.......................................................................... mg mg
WapR: e 828.28 mg Fosfor 1221.72
Magnez. A55.93 MY cooovrcrreersnssonssosssosssos st s mg
WitaminaA: 309500 g 2818201 o 20.34 mg
WitaminaE: 17.00mg WitaminaD: o 0.88 g
Ryboflawina: 151 mg Tiamina: 124 mg
Witamina C: 34582 mg Niacyna: 28.13 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

17.07.2025 (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)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | | s 1 porcja (30g)
DD YK CZ I ONa e 1/5 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Jabtko 1 sztuka (180q)

» Il Sniadanie

Serek wiejski (MLE) ........] opakowanie (200g)
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (3509) SN .14
Pulpet gotowany z miesa wieprzowego (JAJ) (100g) e POTCJ
Sos selerowy (SEL, MLE) (80ml) e POTCR
Fasolka Szparagowa, gotOWaNa e 11173 porcji (200g)
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)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) s 1 porcja (30g)
Pasta z brokuta (50g) SN -1
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

10



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

» Positek nocny

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

Wartosc energetyczna: 2043 keal - WartosS¢ energetyczna: 8558.2 kJ
Woda: 1826859 Biatko ogotem: . 105.43 9
TSZCZ: e 69.91.9 Weglowodany ogétem: . 258.729
Cholesterol: .. 239.2mg  Glukoza: . 9.474
Fruktoza: . 16329 Sacharoza: .. 1394
Laktoza: = o 0.979 Skrobia: o 149.69 ¢
Blonnik pokarmowy: 43.79 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 24.559
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  18.929 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 9.674
Sod: 1530.99 Potas: 3946.19
.......................................................................... mg mg
Waph: 456,78 mg  Fosfor: 1271.28
Magnez: 399.04 MY oooorrrersorsmsrsrsesses s ses s mg
WitaminaA: 2280.4 ug Zelazo: oo 15.75mg
Witaminag: 12.45mg WitaminaD: o 1.16 Hg
Ryboflawina: 1.51mg Jiamina: 1.47 mg
Witamina C: 23596 mg Niacyma: . 24.35mg

1



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

18.07.2025 (piatek)

» 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)
S MK (ML E) oottt 1 porcja (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)
Mus 100% banan jabtko Kubus 1 opakowanie (100g)

L 1 sztuka (130g)
» Obiad
Zupa brokutowa z makaronem penoziarnistym (GLU, SEL, MLE) (350g) SN .14
Ryba pieczona (RYB) (100g) e POTCR
Kapusta kiszona zasmazana (200g) e POTCJR
Ziemniaki, QOtOWaNe W WOUZIe e 21 1/3 sztuki (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)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) | e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

12



» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

WartosS¢ energetyczna: 1858 kcal ~ Wartosc energetyczna: 7774.82 kJ
Woda: 1588.63 9 Biatko ogdtem: .. 87.519
Tuszez: 60.729 Weglowodany ogotem: 236.96 9
Cholesterol: . 142.9mg Glukoza: = o 6.92g
Fruktoza: 12269 Sacharoza: . . 10.83 ¢
Laktoza: 3979 Skrobia: 124.23 ¢
Blonnik pokarmowy: . 42.28 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 22.849
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  21.349 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.44 ¢
Sod: 2047.71 Potas: 3329.88
.......................................................................... mg mg
WapR: e 863.52mg  Fosfor 1310.93
Magnez. 355.3T MIQ  oovereersmmsmmesomssossnssenssosssos e sosssosse mg
WitaminaA: 13060 g 280@20: o 16.88 mg
WitaminaE: 12.99mg WitaminaD: . 1:35 g
Ryboflawina: 0.81mg Tiamima: 0.76 mg
Witamina C: 137.85mg Niacyna: 20.06 mg

13



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

19.07.2025 (sobota)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POIC]
Chleb graham (GLU) o) kromka (30g)
I 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Jaja kurze, cafe (JAJ) e SZUUKE (500)
SZYNKOWE GDOWA AIODIOWA | oo 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Jabtko 1 sztuka (180q)

L 1 sztuka (120g)
» Obiad
Zupa z ciecierzycg i ziemniakami (SEL) (3509) e POTCI
Potrawka szpinakowa z indyka, duszona (MLE) (180g) e POIC]
Makaron pefnoziarnisty, ugotowany (GLU) ) POTC]R (2009)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POMC]
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Serek, Smietankowa fgka - Tartare (MLE) v OPEKOWaNIE (20g)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ e 1 porcja (30g)
Ogérek 1/4 sztuki (50g)

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

14



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 2013 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 7531.47 kJ
Woda: 1450.59g Biatko ogotem: 100.05g
Thuszez: o 05129 Weglowodany ogotem: 264.72 g
Cholesterol: 2418 mg Glukoza: o 1223 ¢
Fruktoza: o 17579 Sacharoza: ... 24729
Laktoza: o 0949 Skrobia: 12035 ¢
Blonnik pokarmowy: 38.859 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 21.589
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  16.649 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 9.79
Sod: 1356.31 Potas 3206.09
............................................................................ mg mg
Waph: 333.33mg  Fosfor 1049.22
Magnez:. 358.57 MQ  cooooorrrsesrsrsesrsrses s mg
WitaminaA: 216304 11g 281201 o 14.15mg
WitaminaE: 12.83mg WitaminaD: =~ e 0.88 g
Ryboflawina: 1.14mg TIAMINA: 0.81 mg
Witamina C: 131.95mg Niacyna: 18.95 mg

15



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

20.07.2025 (niedziela)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POIC]
N 4 kromki (120)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu  koperkiem (MLE) (50g) e POTC]
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
20K et 31 1/3 sztuki (50g)
Bt o 3 liscie (15g)
Gruszka 1 sztuka (130g)

AU e 1/3 plastra (150g)
» Obiad
Rosot z makaronem (SEL, GLU) (350) SN 1L
Udko z kurczaka, pieczone (100g) e POTCI
Surdwka z kapusty pekiriskiej i marchewki (200g) e POIC]
ZiemniaKi, QOtOW AN W WOUZIE e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POMC]
» 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, cafe (JAJ) e SZ0UKE (500)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

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

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1850 kcal - WartoS¢ energetyczna: 773157 kJ
Woda: 1561599 Biatkoogétem: . 86.6 9
Thuszez: o 65.779 Weglowodany ogétem: 233.03 g
Cholesterol: oo 286.6mg Glukoza: 10.47 g
Fruktoza: @ 18079 Sacharoza: ... 12.95¢
Laktoza: o 0.949 Skrobia: o 12274
Blonnik pokarmowy: 36.97g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 19.79
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  21.32g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.32 g
Sad: 1332.19 Potas 3525.29
............................................................................ mg mg
Waph: 645.23 mg  Fosfor 1135.99
Magnez:. 321.99 MQ oo mg
WitaminaA: 2622.47 g 281200 13.65mg
Witamina E: 13.3mg WitaminaD: =~~~ 0.98 ug
Ryboflawina: 112mg Hamina: 0.73 mg
Witamina C: 133.96mg Niacyma: 18.68 mg
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

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

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

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g)
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 (459)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2q)

Sposob przygotowania:

Kawe ugotowaé na wodzie, doda¢ mleka.

Sposob 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 - 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)

Sposdb przygotowania:

Mieso z szynki pokroi¢ w drobng kostke wrzuci¢ do
gotujagcego sie bulionu, dodaé pokrojong w pétksiezyce
marchewke, cukinie i fasolke szparagowg. Wszystko
razem dusié, az warzywa bedg miekkie. Zagesci¢ maka
ziemniaczang i zabieli¢ Smietanka. Doprawic¢ do smaku
solg, pieprzem i ziotami.

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Satatka z makaronowa z fasolkg szparagowa (GLU) (100g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Makaron farfalle (kokardki) - 1/4 szklanki (20g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/5 porcji (30g)

Sposob przygotowania:

Fasolke i makaron ugotowac¢. Marchewke zetrzeé na
duzych oczkach. Natke pietruszki posiekac¢. Doprawic¢
solg i pieprzem. Cato$¢ wymieszac z olejem.

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

e QOgoérek - 1/8 sztuki (20g)
e Jogurt naturalny grecki Bieruii (MLE) - 1/4 tyzki (59)
e Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

Sposéb przygotowania:

Ogorka obraé, zetrzeé na tarce na grubych oczkach,
odstawi¢ do wyciekniecia soku. Twardg rozetrzeé
widelcem. Odcisngé ogdrka z nadmiaru wody, doda¢ do
twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, doda¢ jogurt i
wymieszac.

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

Makaron petnoziarnisty - 1/4 szklanki (25g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pieczarka uprawna, §wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

PRZEPIS: Pieczer rzymska (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

e Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)
Kajzerka (GLU) - 1/4 sztuki (15g)

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

Sposéb przygotowania:

Sposob przygotowania:
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

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

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Pasta stonecznikowa z suszonymi pomidorami (50g) - 1 porcja

Czosnek - 1/3 zabka (2g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Stonecznik podprazy¢ na suchej patelni. Do blendera
Nasiona stonecznika, tuskane - 2 i 1/2 tyzki (25g) wrzuci¢ stonecznik, przecisniety przez praske czosnek,
Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g) szczypte soli, szczypte pieprzu, pomidory suszone i olej.

Zblendowacé na gtadkg mase o konsystencji masta.
Jezeli pasta bedzie za gesta dodac¢ odrobine wody.

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

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

Koperek posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Szpinak - 10 garsci (2509)

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

Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
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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 - 2 tyzki (20ml)

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

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)
Ugotowaé kompot.

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (159) Sposob przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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 skory - 1/2 sztuki (50g)

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

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) Sposéb przygotowania:
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (129)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

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

Koper, $wiezy - 1/2 tyzeczki (29)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Sos selerowy (SEL, MLE) (80ml) - 1 porcja

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (509) Sposob przygotowania:
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml) Seler obra¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki, ugotowaé w

wodzie z dodatkiem masta. Jak bedzie miekki,
zblendowaé na gtadka mase. Doprawi¢ do smaku.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Pasta z brokuta (50g) - 1 porcja

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Brokuty, gotowane w wodzie - 1/4 porcji (40g) Brokut ugotowac¢ do miekkosci w osolonej wodzie.
Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g) Ostudzic. Koperek posiekac. Do brokutu dodac koperek,
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) sok z cytryny, gatke muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie
Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) so6l. Wszystkie sktadniki rozgnies¢ widelcem lub

zblendowaé na paste.

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Kasza gryczana, gotowana - 1/3 szklanki (50q) Kasze ugotowac, wymieszac z warzywami, dodac
Fasolka zielona, gotowana - 1/5 porcji (20g) jogurt.

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (259) Sposob przygotowania:
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 (6g)

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 tyzka (15g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)

PRZEPIS: Kapusta kiszona zasmazana (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g) Sposob przygotowania:
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 3/4 szklanki (80g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2q)
Kminek, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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 sztuka (90g)

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

Ciecierzyca gotowana - 1 1/2 tyzki (30g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

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

Mieso z piersi indyka, bez skory - 3/4 sztuki (80g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

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

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g)

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 (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

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

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

e QOlej rzepakowy - 1i1/2 tyzki (15ml)

Por - 1/4 sztuki (40g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.

Sposéb przygotowania:

Sposob przygotowania:

24



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g) Sposab przygotowania:

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposéb przygotowania:

e Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowaé kompot.
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KROLLWICZ
ATEEIRG

K

Wykorzystanie produktu

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Zakres dat: 2025-07-14 / 2025-07-15/ 2025-07-16 / 2025-07-17 / 2025-07-18 / 2025-07-19 / 2025-07-20

Produkty zbozowe

Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Kasza gryczana, gotowana
Kasza jeczmienna, pertowa

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana (GLU)

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)
Makaron farfalle (kokardki)
Makaron gniazda, nitki

Makaron petnoziarnisty

Makaron petnoziarnisty, ugotowany
(GLU)

Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana
Ryz brgzowy, ugotowany

Warzywa

Brokuty, gotowane w wodzie
Brokuty, mrozone

Burak

Cebula

Ciecierzyca gotowana

Cukinia

Czosnek

Fasola szparagowa

Fasolka szparagowa, gotowana

Fasolka zielona, gotowana
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik
Kapusta pekinska

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, swiezy

Marchew

9309 (31 kromki)
600g (6 sztuk)
15g (1/4 sztuki)
50g (1/3 szklanki)

25g (1/4
woreczka)

200g (1 porcja)

219 (31 1/2 tyzki)
209 (1/4 szklanki)
35g (1 sztuka)
509 (2/3 szklanki)
200g (1 porcja)

20g (11 2/3 tyzki)
109 (1/3 tyzki)
300g (1i1/2
porcji)

240g (1 2/3
porcji)

80g (1/6
opakowania)
809 (3/4 sztuki)
609 (2/3 sztuki)
30g (1 1/2 tyzki)
40g (1/8 sztuki)
2g (1/3 zabka)
40g (1/3 garsci)
2309 (1i1/2
porcji)

20g (1/5 porcii)
809 (3/4 szklanki)
100g (2 liscie)
15¢ (1 tyzeczka)
349 (8i1/2
lyzeczki)

6g (1i1/2
lyzeczki)

490g (10 3/4
sztuki)

Ogorek

Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, swieza
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce

Por

Rzodkiewka

Satata

Seler korzeniowy

Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

2709 (1i1/2
sztuki)

509 (1/5 sztuki)
509 (2 1/2 sztuki)

180g (2 1/4
sztuki)

389 (6i1/3
tyzeczki)

350g (2 sztuki)
14g (2 plastry)

20g (1/8 szklanki)
80g (2/3 sztuki)
509 (3 i 1/3 sztuki)
105¢ (21 liscie)
1809 (1/2 sztuki)
330g (13i1/4
garsci)

950q (11 1/4
sztuki)

2259 (2i1/2
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)
Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Serek Kiri (MLE)

Serek, sSmietankowa tgka - Tartare
(MLE)

Serek wiejski (MLE)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

259 (11 1/4 tyzki)
450g (3
opakowania)
140ml (2/3
szklanki)

30g (1 porcja)
30g (1
opakowanie)

300g (2
opakowania)

179 (1 sztuka)

40g (2
opakowania)

400g (2
opakowania)

659 (41 1/3 tyzki)
140g (14 porcji)

809 (2 2/3 porcji)
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Mieso i jaja

Jaja kurze, cate 259 (1/2 sztuki)
Jaja kurze, cate (JAJ) 225g (4i1/2
sztuki)

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

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

30g (1 porcja)

30g (1 porcja)

Mieso z piersi indyka, bez skory 809 (3/4 sztuki)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory 105g (1/2 sztuki)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry 2759 (213/4
sztuki)

Pasitet z kurczaka, pieczony (GLU, 30g (1 plaster)

JAJ

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, 90g (3 porcje)

S0J, SEL)

Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, 90g (3 porcje)

MLE, GOR, SEL)

Szyn)ka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, 60g (2 porcje)

MLE

Szynkowa debowa drobiowa 60g (2 porcje)

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, 60g (2 porcje)

S0J, GOR, MLE)

Wieprzowina, topatka 180g (1i3/4
sztuki)

Wieprzowina, szynka surowa 809 (3/4 porciji)

Oleje i tluszcze

Masto ekstra 59 (1/2 plastra)

Olej rzepakowy 125ml (12 1/2

tyzki)

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory

Owoce, orzechy i nasiona

Arbuz
Banan
Brzoskwinia
Gruszka
Jabtko

Mieszanka kompotowa
Nasiona stonecznika, tuskane

300g (3/4 plastra

100g (1 porcja)

1209 (1 sztuka
85¢ (1 sztuka
390g (3 sztuki

5809 (3i1/4
sztuki

)
210g (7 porcji)
)

25 (2§ 1/2 tyzki

Pomarancza

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion warzywny

Gatka muszkatotowa, mielona
Kminek, mielony

LiS¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Pieprz czarny
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubus

Wtoszczyzna krojona w paski

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

1609 (1/2 sztuki)

1750ml (7i1/4
szklanki)

5ml (1 tyzka)
2860ml (12
szklanek)

19 (1 tyzeczka)
240ml (1
szklanka)

19 (1 szczypta)

1g (1/3 tyzeczki)
13g (6 1/2 sztuki)
29 (1 sztuka)

1g (1/3 tyzeczki)
8g(2i2/3
lyzeczki)

4g (1 tyzeczka)

4g (1 tyzeczka)
169 (16 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)

79(2i1/3
lyzeczki)

100g (1
opakowanie)
125g (1i1/4

szklanki)
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