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DIETY

Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

21.07.2025 - 27.07.2025



poniedziatek (2025-07-21) wtorek (2025-07-22) sroda (2025-07-23) czwartek (2025-07-24) piatek (2025-07-25) sobota (2025-07-26) niedziela (2025-07-27)

Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Zupa mleczna z ptatkami

(MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) gryczanymi (MLE) (250q)
Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Kawa zbozowa na mleku
Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) (MLE, GLU) (200ml)
Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Chleb graham (GLU)
smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) Ttuszcz roslinny do
Poledwica Sopocka Pasta z twarogu z Serek Hochland mini (MLE) Pasta serowa ze Pasztet z kurczaka, pasta jajeczna z koperkiem smarowania EMLE;
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  rzodkiewka (MLE) (50g) Szynka Rzeznika (GLU, szczypiorkiem (MLE) (50g) pieczony (GLU, JAJ) i jogurtem (JAJ, GOR, MLE)  Ser edamski (MLE
Serek Hochland mini (MLE) topatka konserwowa S0J, SEL, MLE) Poledwica Sopocka Szynka Biata Rzeznika (509) Szynkowa z kurczakiem
Ogorek Maxpol (GLU, GOR, SEL, Pomidor Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  Poledwica Sopocka MW (GLU, SQJ, GOR, MLE)
Satata MLE, SOJ) Salata Rzodkiewka Ogodrek Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  Pomidor
Nektarynka Pomidor Jabtko Satata Kietki lucerny Papryka czerwona Satata

Kietki kalarepy Arbuz Gruszka Satata Nektarynka

Kiwi Jabtko
Jabhtko Koktajl mleczno- Brzoskwinia Kisiel truskawkowy b/cukru  Mus 100% banan jabtko Kiwi Jabtko

truskawkowy (MLE) (200q) Kubus

(250ml)
Botwinka z ziemniakami Zupa jarzynowa z Zupa selerowa z Zupa brokutowa z Zupa ogorkowa z ryzem Zupa cukiniowa z Ros6t z ryzem (SEL) (350g)
(MLE, SEL) (3509) ziemniakami (SEL, MLE) makaronem ziemniakami (SEL, MLE) bragzowym (MLE, SEL) ziemniakami (SEL) (350g)  Pieczona piers z kurczaka
Gulasz z szynki (3509) petnoziarnistym (GLU, MLE, (350g) (3509) Wegetarianskie bolognese  (100g)
wieprzowej, duszonej z Schab gotowany (100g) SEL) (350q) Leczo (200g) Jajka gotowane w sosie z soczewicy (180g) Suréwka z kapusty
warzywami (z papryka) Sos pietruszkowy (MLE, Nalesniki ?MLE, GLU, JAJ)  Ryz brazowy, ugotowany koperkowym (MLE, JAJ, Makaron petnoziarnisty, pekinskiej i marchewki
(GLU¥ (180g GLU) (80ml) (1509) Kompot wieloowocowy GLU) (130g) ugotowany (GLU) (2009)
Kasza gryczana, gotowana  Surdwka z biatej kapusty Farsz z migsem mielonym  (200ml) Suréwka z marchewki Kompot wieloowocowy Ziemniaki, gotowane w
Kompot wieloowocowy (2009) do nalesnikéw (150g) (200g) (200ml) wodzie
(200ml) Ziemniaki, gotowane w Kompot wieloowocowy Ziemniaki, gotowane w Kompot wieloowocowy

wodzie (200ml) wodzie (200ml)

Kompot wieloowocowy 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)
Pasta z pieczonej Paprykarz (RYB) (50g) Jaja kurze, cate (JAJ) Twardg krajanka péttlusty ~ Pasta z czerwonej fasoli Satatka ryzowa z Serek Hochland mini (MLE)
marchewki (50g) Szynkowa z kurczakiem Szynka Biata RzeZnika (MLE) (50g) tuiczykiem (RYB, MLE) Konserwowa Wieprzowa
Szynka Rzeznika (GLU, MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  topatka konserwowa Serek, $mietankowa tgka-  (70g) Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
S0J, SEL, MLE) Ogorek Pomidor Maxpol (GLU, GOR, SEL, Tartare (MLE) Szynka Rzeznika (GLU, GOR, SEL)
Pomidor MLE, SOJ) Pomidor S0J, SEL, MLE) Pomidor

Ogoérek Ogorek



poniedziatek (2025-07-21) wtorek (2025-07-22) sroda (2025-07-23) czwartek (2025-07-24) piatek (2025-07-25) sobota (2025-07-26) niedziela (2025-07-27)

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

Serek homogenizowany, Satatka makaronowa z Jogurt naturalny Hej (MLE) ~ Serek wiejski Krasnystaw  Satatka z kaszg kuskus i Jogurt naturalny Hej (MLE) ~ Serek homogenizowany,
naturalny (MLE) ogorkiem kiszonym i (MLE) warzywami (GLU) (100g) naturalny (MLE)
pomidorem, z olejem (GLU)
(1009)



poniedziatek (2025-07-21) wtorek (2025-07-22) sroda (2025-07-23) czwartek (2025-07-24) piatek (2025-07-25) sobota (2025-07-26) niedziela (2025-07-27)



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

21.07.2025 (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)
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPAKOWaNIE (309)
00T K et 1/4 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Nektarynka 1 sztuka (115g)

L 1 sztuka (180g)
» Obiad
Botwinka z ziemniakami (MLE, SEL) (350g) SN .14
Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (z papryka) (GLU) (180g) e POTCJ
Kasza gryczana, gotowana ...111/3 szklanki (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)
Pasta z pieczonej marchewki (50g) SN .14
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

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




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 2018 kcal Wartos¢ energetyczna: 8445.23 kJ
Woda: 1906 g Biatko ogétem: 85.26 g
Thszez: 64149 Weglowodany ogotem: 276.75¢
Cholesterol: . 101.9mg Glukoza: .~~~ 9.79
Fruktoza: 15679 Sacharoza: . 21.69
Laktoza: 3.94qg Skrobia: . 164.78 g
Blonnik pokarmowy: 49.69 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.35¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 24.39 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.5¢
Sad: 1865.69 Potas 5368.18
............................................................................ mg mg
Wapn: ] 788.87 mg Fosfor 1496.35
Magnezz. (720 1 1o S mg
WitaminaA: 329832 g 2e1820: o 21.59mg
WitaminaE: 1992 mg WitamimaD: =~ e 0.85 g
Ryboflawina: 1.39mg Yiamina: e 1.99 mg
W|tam|naC 241.44 mg N.'.?EY.'.!.@ .......................................................... 22.97 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

22.07.2025 (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 rzodkiewka (MLE) (50g) SN -4
topatka konserwowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | @ e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
N 1tyzka (10g)
Kiwi 1 sztuka (759)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) e POTCJR
» Obiad
Zupa jarzynowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) SN .14
Schab gotowany (100g) e POTCR
Sos pietruszkowy (MLE, GLU) (80mI) e POTCJR
Surowka z biatej kapusty (200) LA o144
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)
Paprykarz (RYB) (50g) SN .14
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ oo 1 porcja (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

» Positek nocny

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

Wartodc energetyczna: 2028 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8464.21 kJ
Woda: e 1889.53g Biatkoogtem: .. 90.65 g
Thuszez: 06,559 Weglowodany ogotem: 276.16 9
Cholesterol: . 90.6mg Glukoza: . 12159
Fruktoza: o 13349 Sacharoza: ... 15179
Laktoza: 10349 Skrobia: . 168.839
Blonnik pokarmowy: 37.679 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 193¢
Kwasy thuszczowe jednonienasycone ogétem: 2359 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 1246 g
SO0 e 2111.2mg  Potas: 4110.89
Wapi: 660.46 MQ oo mg
Magnez. . ... 38306 mg Fostor 130508
s — H2AEIRG Felagg; 14,62 mg
WitaminaE: o 15.93M9 Wivamina s 0.87 11g
Ryboflawina: o 1.3mg Fiomioe. 173 mg
WitaminaC: o 20840M9 Niacyna: T 76,76 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

23.07.2025 ($roda)

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

1 porcja

» Il Sniadanie

Brzoskwinia e S7tUKE (850)
» Obiad

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

Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) e POTC]

Farsz z migsem mielonym do nalesnikéw (150g) e POMC]

Kompot wieloowocowy (200mlI) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 1875kcal ~Warto$¢ energetyczna: 7725.8 kJ
Woda: 1553.56 g Biatko ogotem: 86.21 g
Thszez: 66.659 Weglowodany ogotem: 239.62 g
Cholesterol: . 3454mg Glukoza: 794
Fruktoza: 14359 Sacharoza: . 14514
Laktoza: 5.64g Skrobia: 152.99
Blonnik pokarmowy: 30.92g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.16 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 19.619 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.21g
Sad: 1384.35 Potas 2612.39
............................................................................ mg mg
Wapn: ] 360.88 mg Fosfor 1078.33
Magnezz. YN 1110 [ mg
WitaminaA: 032.86 g 2814201 11.53 mg
Witamina: 13.25mg WitaminaD: =~ e 1.89 ug
Ryboflawina: 1.31mg Yiamina: e 1.51 mg
W|tam|naC 72.82 mg N.'.?EY.'.!.@ .......................................................... 20.51 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

24.07.2025 (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)
Pasta serowa ze szczypiorkiem (MLE) (50g) SN -4
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
20K et 31 1/3 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Arbuz 1/3 plastra (1509)

» Il Sniadanie

Kisiel truskawkowy b/cukru (200g) e POTCJR
» Obiad
Zupa brokutowa z ziemniakami (SEL, MLE) (3509) 1p°rCJa
R.xz..P.r.a.zewy._.9.9.9!9!@!1!.,.... 1p°rCJa(2009)
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)
Twardg krajanka POIIUSYY (MLE) oo 1 porcja (30g)
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)

10



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1991 keal - Wartos¢ energetyczna: 8313.9 kJ
Woda: 1585169 Biatko ogotem: 106.14 g
Thuszez: o 69.39 Weglowodany ogétem: 236.16 g
Cholesterol: o 108.4mg Glukoza: o 9.26 g
FrUKtOza: .o 11349 Sacharoza: ... 12439
Laktoza: o 0979 Skrobia: 105489
Blonnik pokarmowy: 37.32g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 22.279
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: 12859 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 7.32¢
Sod: 1432.89 Potas 2833.08
............................................................................ mg mg
Waph: 627.43mg  Fosfor 1082.68
Magnez. 31210 MG oo mg
WitaminaA: 1360.03 p1g 281201 oo 13.33 mg
Witamina E: 0.17mg WitaminaD: = 0.06 g
Ryboflawina: 0.87mg Tiamina: 0.87 mg
Witamina C: 181.54mg Niacyma: 24.13 mg

1



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

25.07.2025 (pigtek)

» 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)
00T K et 1/4 sztuki (50g)
L 1tyzka (10g)
Gruszka 1 sztuka (130q)

» Il Sniadanie

Mus 100% banan jabtko Kubus ........) opakowanie (100g)
» Obiad
Zupa ogdrkowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (350g) SN .14
Jajka gotowane w sosie koperkowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) e POTCJ
Suréwka z marchewki (200g) e POTCR
ZiemniaKl, QOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)
Pasta z czerwonej fasoli (50g) SN -4
Serek, Smietankowa fgka - Tartare (MLE) o) OPAKOWaNIE (209)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

12



» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Satatka z kaszg kuskus | warzywami (GLU) (100g) e 1 OTC]R
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1952 kcal ~Warto$¢ energetyczna: 8179.8 kJ
Woda: @ 1697.079 Biatkoogotem: 73.579
Tuszez: 64479 Weglowodany ogotem: 279.359
Cholesterol: .. 448mg Glukoza: 8.62 9
Fruktoza: 14039 Sacharoza: ... . 13.519
Laktoza: 0949 Skrobia: 157.98 ¢
Btonnik pokarmowy: 44.52 9 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.59 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 20.94g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.02¢
Sod: 2045.37 Potas: 3485.82
.......................................................................... mg mg
Waph: 402.1mg Fosfor 1293.13
Magnez. 372.56 MQ  -ooooreersnssonesonssessnssenesosssos e oo mg
WitaminaA: 451075 1g Ze1aZ0: . 14.91 mg
WitaminaE: 12.02mg WitaminaD: =~ . 1.83 ug
Ryboflawina: 1.42mg JTHAMINA: 1.03 mg
Witamina C: 89.29 mg Niacyna: 20.17 mg

13



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

26.07.2025 (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)
pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) SN -4
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
DD YK CZ I ONa e 1/5 sztuki (50g)
A R 3 liscie (159)
Jabtko 1 sztuka (180q)

L 2 sztuki (150g)
» Obiad
Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (3509) SN .14
Wegetariafiskie bolognese z soczewicy (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 Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) s 1 porcja (30g)
Ogérek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE) 1 opakowanie (1509)

14



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1970 kcal  WartoS¢ energetyczna: 7324.3 kJ
Woda: 1580.149 Biatkoogétem: . 83.11¢
Thuszez: o 60.189 Weglowodany ogétem: 283.31¢g
Cholesterol: . 223.6mg Glukoza: 14.33¢g
FrUKtOza: .o 20289 Sacharoza: .. 13359
Laktoza: o 0.949 Skrobia: 136.23 g
Blonnik pokarmowy: 42,329 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 17424
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: = 19.79g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.35¢
Sad: 1486.62 Potas 3139.12
............................................................................ mg mg
WapR: e 354.91mg  Fosfor 1045.36
Magnez: 328.05 MQ oo mg
WitaminaA: 1759.74 g 2818201 o 14.86 mg
WitaminaE: 1413 mg WitaminaD: =~ 2.23 Ug
Ryboflawina: 1.07mg JH&MINA: 1.05 mg
Witamina C: 24435 mg Niacyma: 19.78 mg

15



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

27.07.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcja

—_
=)
o
=
O,
Qo
—_
—_
o
(=]
~—

» Obiad
Rosot z ryzem (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

16



» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

Warto$¢ energetyczna: 2064 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8648.54 kJ
Woda: i, 1823.359 Biatko ogotem: 98.62 g
Thszez: 61.079 Weglowodany ogétem: 272.314
Cholesterol: . 1758 mg Glukoza: .~~~ 10.07 g
Fruktoza: . 16.03g Sacharoza: . 18.62 g
Laktoza: 14789 Skrobia: 160.24 g
Btonnik pokarmowy: 38.88 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.38 g
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  20.37g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.759
Sod: 1583.36 Potas: o 4088.1 mg
.......................................................................... MY Fosfor 1678.08
Wapii 1008.28 mg
.......................................................................... mg Zelazo 13.49 mg
Magnez: i, 381.56 mg W|tam|naD ................................................. 0.43 ug
Witamina A: 2544.61 U9 Tiamina: 0.73 mg
Witamina: o 13.02Mm9  Niagyna: 28.82 mg
Ryboflawina: o

Witamina C: 136.69 mg
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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

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

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

e Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g) Sposob przygotowania:

e Marchew - 1i1/3 sztuki (60g)

o Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g) Do garnka z woda wrzucic obrane i pokrojone

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) marchewki, ziemniaki, pietruszke i cebule. Botwinke

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) pokroic, a buraczki przekroi¢ na pét. Nastepnie wrzucic
e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g) do wywaru. Dodac¢ kilka fodyzek koperku i natki

e Jogurt naturalny (MLE) - 1/7 opakowania (20g) pietruszki. Doprawi¢ solg, pieprzem, kurkuma i sokiem z
e Ziemniaki, $rednie - 1 1/2 sztuki (135g) cytryny. Przelaé krem do miski i dodaé tyzke jogurtu.

e Buraki, liscie surowe (botwina) - (225g)

e Sok z cytryny - 1 1/4 tyzki (6ml)

PRZEPIS: Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (z papryka) (GLU) (180g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g) Sposéb przygotowania:
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (39)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Pasta z pieczonej marchewki (50g) - 1 porcja

e Marchew - 1 sztuka (459) Sposob przygotowania:

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

e Bazylia, suszona- 1 tyzeczka (1g) Marchewki obrac, ugotowa¢ badz upiec w piekarniku do
e Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) migkkosci. Po ostudzeniu pokroic, dodac oliwe z oliwek,
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) przyprawy i zblendowac.

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

¢ Rzodkiewka - 1 sztuka (159) Sposéb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bieruii (MLE) - 1/4 tyzki (59)
e Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Rzodkiewke umy¢, osuszy¢, zetrzec na tarce o grubych

oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke. Twarég rozetrzeé
widelcem. Dodaé rzodkiewke do twarogu. Doprawi¢ solg
i pieprzem, dodac jogurt i wymieszac.

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
¢ Truskawki - 1/3 szklanki (60g)
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (509)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g)
Fasolka zielona, surowa - 1/2 porcji (50g)
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PRZEPIS: Schab gotowany (100g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 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: Sos pietruszkowy (MLE, GLU) (80ml) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

Cukier - 1/3 tyzki (59)

Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (130g)
Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (59)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

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

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

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Sposob przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Przygotowacé sos.

Sposdb przygotowania:

Kapuste drobno poszatkowaé. Jabtko obrag, zetrze¢ na
duzych oczkach. Koperek drobno posiekaé. Umiescié¢
wszystkie sktadniki w misce, doprawié¢ solg i pieprzem.
Dobrze wymieszaé.

Sposob przygotowania:

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

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

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q)
Pomidor - 1/6 sztuki (30g)

Makaron $widerki (GLU) - 1/3 porcji (20g)
Ogérki kiszone - 2/3 sztuki (30g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowaé. Pomidora pokroi¢ w kostke, usungé
wczesniej gniazda nasienne. Ogdrka kiszonego pokroié
w kostke. Doprawi¢ olejem i posiekang natkg pietruszki.
Wymieszac.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

(30g)
e Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
e Woda - 2/3 szklanki (150ml)

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

Maka pszenna, typ 500 - 6 i 2/3 tyzki (80g)

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

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

Makaron petnoziarnisty, ugotowany (GLU) - 1/7 porciji

Sposob przygotowania:

Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢
w kostke, gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢ Smietana,
doprawié sola i pierzem.

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Farsz z miesem mielonym do nalesnikéw (150g) - 1 porcja

e Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Pomidor - 1/4 sztuki (509)

e Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

e Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Mieso usmazy¢ na oleju, doda¢ pokrojone pomidory,
koncentrat, fasole i kukurydze. Doprawi¢ wedle uznania.

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.

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

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)
e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
e Ser edamski (MLE) - 1 porcja (30g)

Sposob przygotowania:

Ser zetrze¢ na drobnych oczkach tarki. Szczypiorek
drobno posiekac. Ser, jogurt i szczypiorek umiesci¢ w
jednym naczyniu, doprawi¢ pieprzem i wymieszac.
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PRZEPIS: Kisiel truskawkowy b/cukru (200g) - 1 porcja

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
Truskawki - 1/2 szklanki (70g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Sposob przygotowania:

Ugotowac kisiel.

PRZEPIS: Zupa brokutowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350q) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (259)
Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g)
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 tyzka (15g)
Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Leczo (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kiethasa drobiowa, gotowana - 1 1/4 sztuki (100g)
Passata - 1/2 szklanki (125g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Kiethase pokroic¢ w plasterki i podsmazy¢ na patelni, az
sie zarumieni. Papryke oraz cukinie pokroi¢ na kawatki.
Cebule obrag, pokroi¢ w kawatki. Dodac olej i sol.
Catos$¢ dusi¢ przez kilka minut. Dodaé passate i
gotowac do przejscia smakéw. Doprawi¢ do smaku.
Podawac z pieczywem.

Sposéb przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz brazowy - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g)
Ogorki kiszone - 1/2 sztuki (259)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

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

e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowaé na twardo. Przygotowac sos
koperkowy.

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

e Marchew - 4 sztuki (180g)
e QOlej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposéb przygotowania:

Ugotowac kompot.

23



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Pasta z czerwonej fasoli (50g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Fasole z puszki optuka¢ pod wodg. Wrzuci¢ do misy
Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana blendera, dodac olej i przyprawy. Zblendowac na gtadka
wodg - 1/4 szklanki (40g) mase.

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka ostra mielona - 1/8 opakowania (1g)

PRZEPIS: Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) - 1 porcja

Cukinia - 1/8 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor koktajlowy - 2 sztuki (20g)

Rukola - 1/2 garsci (10g)

Kasza kuskus - 1/6 szklanki (30g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

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 Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (509) Jajka ugotowac, ostudzi¢, obra¢, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g) Sposéb przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Pieprz biaty, mielony - 3 szczypty (39)
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PRZEPIS: Wegetariariskie bolognese z soczewicy (180g) - 1 porcja

Sposob przygotowania:

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

Sposob przygotowania:

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/7 szklanki (30g)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (10g)

Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
woda - 1/8 szklanki (20g)

Passata - 1/5 szklanki (50g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Tunczyk w sosie wtasnym - 1 tyzka (30g)

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

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Na patelni podsmazy¢ cebule, posiekany czosnek, seler
naciowy, cukinie i marchewke. Po 5 min. doda¢
soczewice, pomidory z puszki i wode. Catosé dusié pod
przykryciem, az soczewica bedzie miekka. W razie
potrzeby podlewa¢ danie woda. Pod koniec gotowania
dodac kukurydze i fasole czerwona. Przyprawic¢ solg i
pieprzem.

Ryz ugotowaé. Doda¢ do niej turiczyka, pokrojona
pietruszke. Dodacé jogurt. Catos¢ wymieszac i doprawic¢
do smaku solg i pieprzem.

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

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

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 (19)

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:

Ptatki gryczane ugotowac na mleku.

Sposdb przygotowania:
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

K

Wykorzystanie produktu

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Zakres dat: 2025-07-21 / 2025-07-22 / 2025-07-23 / 2025-07-24 / 2025-07-25 / 2025-07-26 / 2025-07-27

Produkty zbozowe

Chleb graham (GLU) 930g (31 kromki)
Grahamka (GLU) 600g (6 sztuk)
Kasza gryczana, gotowana 200g (1i1/3
szklanki)
Kasza kuskus 30g (1/6 szklanki)
Kawa zbozowa do gotowania (GLU)  21g (3 i 1/2 tyzki)
Makaron petnoziarnisty, ugotowany 230g (1i1/4
(GLU) porcji)
Makaron $widerki (GLU) 209 (1/3 porciji)
Maka pszenna, typ 500 1164 (9 i 2/3 tyzki)
Maka ziemniaczana 10g (1/3 tyzki)
Ptatki gryczane 209 (2 1/2 tyzki)
Ryz biaty 909 (1/2 szklanki)
Ryz brgzowy 25g (1/7 szklanki)
Ryz brgzowy, ugotowany 200g (1 porcja)
Warzywa
Brokuty, mrozone 80g (1/6
opakowania)
Cebula 45g (1/3 sztuki)
Cukinia 3209 (1/2 sztuki)
Czosnek 59 (1 zgbek)
Fasola czerwona, konserwowa, 60g (1/3 szklanki)
odsaczona, optukana wodg
Fasolka zielona, surowa 509 (1/2 porcji)
Kapusta biata 130g (1/8 sztuki)
Kapusta pekirska 100g (2 liscie)
Kietki kalarepy 109 (1 tyzka)
Kietki lucerny 109 (1 tyzka)
Koncentrat pomidorowy 30% 18g (1i1/4
lyzeczki)
Koper ogrodowy 289 (7 tyzeczek)
Kukurydza, konserwowa 10g (1/2 tyzki)
Marchew 5959 (13i1/4
sztuki)
Ogérek 2509 (1i1/3
sztuki)
Ogorki kiszone 559 (1 sztuka)
Papryka czerwona 80g (1/3 sztuki)
Passata 175¢g (3/4
szklanki)

Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Por

Rukola

Rzodkiewka

Satata

Seler korzeniowy
Seler naciowy

190g (2 1/3
sztuki)

47q (7i3/4
tyzeczki)
4309 (2172
sztuki)

20g (2 sztuki)

40g (1/4 sztuki)
109 (1/2 garsci)
65g (4 i 1/3 sztuki)
75g (15 lisci)

215g (2/3 sztuki)
10g (1/8 sztuki)

)

Soczewica czerwona, nasiona suche 30g (1/7 szklanki

Szczypiorek
Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie
Buraki, liscie surowe (botwina)

10g (2 tyzki)
7509 (81i3/4
sztuki)

2759 (3 sztuki)
2254

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, Smietankowa tgka - Tartare
(MLE)

Serek wiejski (MLE)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

Kietbasa drobiowa, gotowana

30g (1 1/2 tyzki)
3209 (21 1/4
opakowania)
670ml (3 szklanki)
60g (2 porcje)

90g (3
opakowania)

300g (2
opakowania)

20g (1
opakowanie)

200g (1
opakowanie)

60g (4 tyzki)
140g (14 porcji)

60g (2 porcje)

225q (4i1/2
sztuki)

100g (1 1/4
sztuki)
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Konserwowa Wieprzowa RzeZnika
(GLU, MLE, SQJ, GOR, SEL)

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

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

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL)

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

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

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

30g (1 porcja)
60g (2 porcje)
125g (2/3 sztuki)
1509 (1i1/2
sztuki)

30g (1 plaster)
90g (3 porcje)
60g (2 porcje)
90g (3 porcje)
60g (2 porcje)
100g (1/3 porcji)

160g (112/3
porcji)

150ml (15 tyzek)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy
Turiczyk w sosie wkasnym

Owoce, orzechy i nasiona

Arbuz
Brzoskwinia
Gruszka
Jabtko

Kiwi

Mieszanka kompotowa
Nektarynka

Truskawki

5q (1/3 tyzki)

209 (1/5 sztuki)
309 (1 tyzka)

1509 (1/3 plastra

)
85¢ (1 sztuka)
1309 (1 sztuka)

770g (4i1/4
sztuki

)
225g (3 sztuki)
210g (7 porcji)
2309 (2 sztuki)

130g (3/4
szklanki)

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Kolendra mielona
Kurkuma, mielona
Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone
Papryka ostra mielona

Papryka stodka, mielona
Papryka wedzona
Pieprz biaty, mielony
Pieprz cayenne

Pieprz czarny

Sol biata

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie

i

@ Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubu$

Wtoszczyzna krojona w paski

1750ml (7§ 1/4
szklanki)

26ml (5 1/4 tyzki)
3210ml (131 1/3
szklanki)

29 (2 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
39 (3/4 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)

10g (5 sztuk)
2g (1 sztuka)
29 (2/3 tyzeczki)
29 (2/3 tyzeczki)

19 (1/8
opakowania

)
39 (3/4 tyzeczki)
4g (1 tyzeczka)
3g (3 szczypty)
19 (1 szczypta)
139 (13 szczypt)
19 (1 szczypta)
59(1i2/3
tyzeczki)

19 (1 szczypta)

100g (1
opakowanie)

509 (1/2 szklanki)
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