KROLEWICZ
CATERING
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Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

15.09.2025 - 21.09.2025



poniedziatek (2025-09-15) wtorek (2025-09-16) sroda (2025-09-17) czwartek (2025-09-18) piatek (2025-09-19) sobota (2025-09-20) niedziela (2025-09-21)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Paréwki z szynki (SEL,

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

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynkowa debowa

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania §MLE;
Ser edamski (MLE
Szynkowa z kurczakiem

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)

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

Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z twarogu z
ogorkiem zielonym (MLE)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ) (50qg) (509) Szynka Biata RzeZnika MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  drobiowa MLE, GOR, S0J)
Ogorek Lopatka konserwowa Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  Ogorek Pomidor Ketchup, tagodny
Satata Maxpol (GLU, GOR, SEL, Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  Papryka czerwona Satata Salata Rzodkiewka
Arbuz MLE, SOJ) Pomidor Safata Mus 100% banan jabtko Jabtko Salata

Pomidor Satata Jabtko Kubu$ Gruszka

Satata Pomarancza

Gruszka
Jogurt naturalny (MLE) Brzoskwinia Jabtko Jogurt naturalny (MLE) Gruszka Banan Arbuz

Zupa z soczewica Zupa cukiniowa z Zupa koperkowa z Zupa pieczarkowa z Zupa szpinakowa z ryzem  Krupnik z ziemniakami Ros6t z makaronem (SEL,

czerwong i ziemniakami ziemniakami (SEL) (350g)  brazowym ryzem (MLE, makaronem (SEL, MLE) (350q) (SEL) (350g) GLU) (350q)

(SEL) (350q) Pieczony schab w sosie SEL) (350q) petnoziarnistym (MLE, SEL, Ryba pieczona (RYB) Leczo (200q) Udko z kurczaka, pieczone
Potrawka brokutowa z wthasnym (GLU) (100g) Gotgbki bez zawijania z GLU) (3509) (1009) Makaron petnoziarnisty, (100q)

szynki (MLE) (180g) Suréwka z kapusty miesa wieprzowego, w Gulasz z szynki Kapusta kiszona ugotowany (GLU) Suréwka z pora (MLE)
Kasza gryczana, gotowana  pekifiskiej i marchewki sosie pomidorowym, wieprzowej, duszonej z zasmazana (200g) Kompot wieloowocowy (2009)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

zapiekane (JAJ) (160g)
Fasolka szparagowa,
gotowana

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

warzywami gz papryka)
(GLU{ (180g

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

Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Kompot wieloowocowy
(200ml)

(200ml)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Serek, Smietankowa taka -
Tartare (MLE)

Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Pasta stonecznikowa z
suszonymi pomidorami
(50g)

Ogorek

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pasta rybno-twarogowa
(RYB, MLE) (50g)
Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszcz rodlinny do
smarowania (MLE)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pasta z brokuta (50g)
Ogoérek

Herbata czarna, napar bez

cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

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

Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Serek, $Smietankowa taka -
Tartare (MLE)

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

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Pomidor



poniedziatek (2025-09-15) wtorek (2025-09-16) sroda (2025-09-17) czwartek (2025-09-18) piatek (2025-09-19) sobota (2025-09-20) niedziela (2025-09-21)

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

Satatka makaronowa z Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE) Satatka z kaszg kuskus i Serek homogenizowany, Serek wiejski (MLE) Jogurt naturalny (MLE)
warz)y(wami,)z olejem (JAJ, naturalny (MLE) warzywami (GLU) (100g) naturalny (MLE)
GLU) (100g



poniedziatek (2025-09-15) wtorek (2025-09-16) sroda (2025-09-17) czwartek (2025-09-18) piatek (2025-09-19) sobota (2025-09-20) niedziela (2025-09-21)



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

15.09.2025 (poniedziatek)

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

1 porcja

1 kromka (30g
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» Il Sniadanie
Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

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

» 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




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1971 kcal - WartoS¢ energetyczna: 8276.36 kJ
Woda: 1387.769 Biatkoogétem: . 95.77 ¢
Thuszez: o 68.899 Weglowodany ogétem: 248.74 g
Cholesterol: . 258.6mg Glukoza: . 5.549
Fruktoza: @ 8099 Sacharoza: . .. 10.65¢
Laktoza: o 0.949 Skrobia: 154.25¢
Blonnik pokarmowy: 33.12g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 22.58 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  22.02g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.45¢
Sad: 1319.45 Potas 2665.29
............................................................................ mg mg
Waph: 506.43 mg  Fosfor 1299.58
Magnez. A00.TT MY oo sssesesssssses e mg
WitaminaA: 1029.52 g 2818201 e 12.89 mg
WitaminaE: 1217 mg WitaminaD: =~ 1.58 g
Ryboflawina: 111 mg TH&MINA: 2.1 mg
Witamina C: 86.35 mg Niacyna: 21.61 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

16.09.2025 (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 cukiniowa z ziemniakami (SEL) (3509) SN .14
Pieczony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) e POTCR
Surdwka z kapusty pekiriskiej i marchewki (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)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | s 1 porcja (30g)
Pasta stonecznikowa z suszonymi pomidorami (50g) SN .14
Ogoérek 1/4 sztuki (50g)




» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

WartosS¢ energetyczna: 2039 kcal  WartoS¢ energetyczna: 8544.91 kJ
Woda: 173478 g Biatko ogdtem: =~ ... 94.03 9
Tuszez: 70119 Weglowodany ogétem: 256.499
Cholesterol: . 120.1mg Glukoza: = . 9.274
Fruktoza: 14699 Sacharoza: ... . 17.129
Laktoza: 3949 Skrobia: 158.76
Blonnik pokarmowy: . 41.04g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 19.04 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  27.539 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 18.68 g
Sod: 1423.09 Potas: 4593.39
.......................................................................... mg mg
WapR: e 548.3mg  Fosfor 1552.56
Magnez. ZEE T T 1T mg
WitaminaA: 248151 g 281200 o 15.62 mg
WitaminaE: 20.22mg WitaminaD: o 0.92 g
Ryboflawina: 1.04mg Tiamina: 2.03mg
Witamina C: 150.46 mg Niacyna: . e 23.23 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

17.09.2025 ($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 koperkowa z brazowym ryzem (MLE, SEL) (350g) S 11
80&%;« bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) 1 porcja
Fasolka Szparagowa, gOIOWANA | @ eee——————— 11173 porcji (200g)
Ziemniaki, QOIOWANE W WOUZI® oottt 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) SN .14
» Kolacja
Herbata czama, napar Doz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
N 3 kromki (90g)
Thuszez rodlinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
SZY KO G0N A A0 IO e 1 porcja (30g)
Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50g) S .14
Pomidor 1/4 sztuki (50g)




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

Wartosc energetyczna: =~ 1908 kcal = WartoS¢ energetyczna: 7990.68 kJ
Woda: 1868.27g Biatko ogotem: 91.79.9
Thuszez: o 0039 Weglowodany ogotem: 261.81 g
Cholesterol: o 3138mg Glukoza: 14.98 g
Fruktoza: o 22619 Sacharoza: . 20.17g
Laktoza: o 0949 Skrobia: . 150.5 ¢
Blonnik pokarmowy: 43.379 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 20.24 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  18.68 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.89g
Sod: 1619.49 Potas: 4336.4 mg
.......................................................................... M9 Fosfor 1266.92
Waph: TA0.98 MG mg
Magnez: 396.3mg Zelazo: 16.57 mg
Witamina A: 1459.11 g WitaminaD: =~ . 2.14 g
WitaminaE: . 1441mg Tiamina: . 2.23 mg
Ryboflawina: .. 1.41mg  Niacyna: e 25.86 mg
WitaminaC: . 229.11mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

18.09.2025 (czwartek)

» Sniadanie

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

1 porcja

1 kromka (30g
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» Il Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE) ...} opakowanie (150g)
» Obiad

Zupa pieczarkowa z makaronem petnoziarnistym (MLE, SEL, GLU) (3509) i 1 porcja

Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (z papryka) (GLU) (180g) 1 porcla

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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DGOTEK s smemss s s s AR —————— 1/4 sztuki (50g)
» Positek nocny

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

10



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 1967 kcal ~Warto$¢ energetyczna: 8243.52 kJ
Woda: 1500.349 Biatko ogotem: 83.36 g
Thszez: 63.28g Weglowodany ogotem: =~ 276.99 g
Cholesterol: . 111.8mg Glukoza: .~~~ 8.04g
Fruktoza: 14329 Sacharoza: =~ o 124
Laktoza: 094g Skrobia: . 146.77 g
Blonnik pokarmowy: 42.159 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.55g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 20.9g9 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.859
Sod: 1414.75 Potas 2763.25
............................................................................ mg mg
Wapn: ] 611.15mg Fosfor 1166.52
Magnezz. 312.87 MY oovreereersersmresssesesseessssssesssssesss s s e mg
WitaminaA: 212274 g 2818201 . 14.69 mg
WitaminaE: 1494 mg WitaminaD: =~ 1.64 ug
Ryboflawina: 1.33mg Yiamina: e 1.54 mg
W|tam|naC 223,11mg N.'.?EY.'.!.@ .......................................................... 26.25 mg

1



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

19.09.2025 (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 szpinakowa z ryzem (SEL, MLE) (3509) SN .14
Ryba pieczona (RYB) (100g) e POTCR
Kapusta kiszona zasmazana (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)
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: 1932 kcal  Wartosc energetyczna: = 8094.18 kJ
Woda: 1757.46 9 Biatko ogdtem: .. 88.749
Tuszez: 65369 Weglowodany ogotem: 244499
Cholesterol: . 149.4mg Glukoza: = 6.66 ¢
Fruktoza: 12119 Sacharoza: . .. 10.94 ¢
Laktoza: o 3979 Skrobia: e 149.9g
Blonnik pokarmowy: . 41.92g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.729
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  24.869 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.524
Sod: 2107.75 Potas: 3702.89
.......................................................................... mg mg
WapR: e 996.98 mg  Fosfor 1369.61
Magnez. 7GR 2N 1 1T mg
WitaminaA: 2702.96 ug 2818200 oo 20.99 mg
WitaminaE: 17.84mg WitaminaD: o 1.38 g
Ryboflawina: 12mg TIaAMINA: 0.98 mg
Witamina C: 252.65mg NI@CYNA: 19.12mg

13



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

20.09.2025 (sobota)

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

1 porcja

1 kromka (30g
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» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)

14



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 2073 keal - Wartos¢ energetyczna: 7761.24 kJ
Woda: 1459.859 Biatko ogotem: 102.059
Thuszez: oo 68.539 Weglowodany ogdtem: 265.14 g
Cholesterol: o 273.6mg Glukoza: 12749
Fruktoza: o 18.149 Sacharoza: ... 24749
Laktoza: o 0949 Skrobia: o 125.55 ¢
Blonnik pokarmowy: 35.79 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.359
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: 13129 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 7.96 ¢
Sod: 1298.19 Potas 2879.78
............................................................................ mg mg
WapR: e 285.17mg  Fosfor: 996.51 mg
Magnez: oo 321.74mg  Zelazo: o 12.43 mg
WitaminaA: 1082.6 ug WitaminaD: . 0.88 g
WitaminaE: o 9:.67mg Tiamina: o 0.82 mg
Ryboflawina: 1.08mg Niacyna: . 22.14 mg
Witamina C: 90.8 mg

15



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

21.09.2025 (niedziela)

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

1 porcja

» Obiad
Rosot z makaronem (SEL GLU) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

16



» Positek nocny
Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (1509)

Wartos¢ energetyczna: 1939 keal Wartosé energetyezna: 8106.12 kJ
Woda: @ 1670.919 Biatkoogotem: 95.27 ¢
Thuszez: 67.69 Weglowodany ogétem: 243.08 9
Cholesterol: .. 286.6mg Glukoza: 10.93 ¢
Fruktoza: . 18.619 Sacharoza: . 15.76 g
Laktoza: o 0949 Skrobia: 122,88 g
Blonnik pokarmowy: 38,619 Kwasy thuszezowe nasycone ogdtem 25.48 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem:  11.97 g Kwasy tluszezowe wielonienasycone 8.51g
Sad: 1481.69 Potas: 3701.74
.......................................................................... mg mg
Waph: 655.88 mg Fosfor 1163.04
Magnez. K2/ 1S 1 1o [ mg
WitaminaA: 282232 g Ze1azo: 14.71 mg
Witamina E: 9.97mg WitamimaD: 0.98 g
Ryboflawina: 115mg JHaMINa: 0.81 mg
Witamina C: 130.91 mg Niacyna: e 18.98 mg

17



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 ugotowaé na wodzie, doda¢ mleka.

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

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g) Sposob przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrzeé na tarce o
Pietruszka, korzer - 1/3 sztuki (30g) grubych oczkach.

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Potrawka brokutowa z szynki (MLE) (180g) - 1 porcja

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g) Brokuty podzieli¢ na rézyczki, todyge oczysci¢ i pokroié
Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g) w plastry. Brokuta ugotowac na parze, tak aby byt
Brokuty, gotowane w wodzie - 1/3 porcji (60g) miekki, ale jednoczes$nie zachowat intensywny zielony
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) kolor. Brokuta zmiksowac olejem, sokiem z cytryny,

solg i pieprzem. Kurczaka pokroi¢ w kostke, podsmazy¢
na patelni, doda¢ sos brokutowy. Zabieli¢ jogurtem.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposéb przygotowania:

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porciji

(509) Makaron i warzywa ugotowacé. Wymieszac wszystkie
Makaron $widerki (GLU) - 3/4 porcji (40g) sktadniki.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

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

Sposob przygotowania:

Ogorka obraé, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach,

odstawi¢ do wyciekniecia soku. Twarog rozetrze¢
widelcem. Odcisngé ogdrka z nadmiaru wody, doda¢ do
twarogu. Doprawic solg i pieprzem, doda¢ jogurt i
wymieszac.

PRZEPIS: Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja
Cukinia - 1/6 sztuki (110g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Pieprz biaty, mielony - 3 szczypty (39)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Pieczony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) - 1 porcja
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposéb przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Nasiona stonecznika, tuskane - 2 i 1/2 tyzki (25g)
Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g)

Sposob przygotowania:

Stonecznik podprazy¢ na suchej patelni. Do blendera
wrzuci¢ stonecznik, przecisniety przez praske czosnek,
szczypte soli, szczypte pieprzu, pomidory suszone i olej.
Zblendowaé 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

e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10q)

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

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g)

Sposéb przygotowania:

Jajka ugotowaé, ostudzié, obraé, rozgnie$¢ widelcem.
Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Marchew - 1 sztuka (459)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)

Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% (MLE) - 1 tyzka (15g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z miesa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) -
1 porcja

Cebula - 1/6 sztuki (17g)

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)
Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (17g)

Sposob przygotowania:
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PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50g) - 1 porcja

Ketchup, tagodny - 1/5 tyzki (3g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)
Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2/3 porcji (20g)
Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/3 porcji (30g)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.

Sposob przygotowania:

Rybe ugotowag, rozdrobi¢ widelcem. Twardg rozgniesé
rowniez widelcem. Dodac¢ koncentrat pomidorowy,
ketchup, przyprawy, 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 (4g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

Sposob przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g)

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

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 (29)

Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (39)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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

e Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g) Sposob przygotowania:

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Brokut ugotowac do miekkosci w osolonej wodzie.

e Brokuty, gotowane w wodzie - 1/4 porcji (40g) Ostudzic¢. Koperek posiekac. Do brokutu dodac koperek,
e Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) sok z cytryny, gatke muszkatotowg, pieprz i opcjonalnie
e Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) s6l. Wszystkie sktadniki rozgnies¢ widelcem lub

zblendowaé na paste.

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

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

Pomidor koktajlowy - 2 sztuki (20g)

Rukola - 1/2 garsci (10g)

Kasza kuskus - 1/4 szklanki (40g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz biaty - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Szpinak - 10 garsci (2509)

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

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

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposéb przygotowania:
e Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
e Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1 porcja (100g)
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PRZEPIS: Kapusta kiszona zasmazana (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 3/4 szklanki (80g)
Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

Lis¢ 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)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

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

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 (25g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

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)

Kietbasa drobiowa, gotowana - 1i 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)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Sposob przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Ugotowac kompot.

Sposéb przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Kiethase pokroi¢ w plasterki i podsmazy¢ na patelni, az
sie zarumieni. Papryke oraz cukinie pokroi¢ na kawatki.
Cebule obraé, pokroi¢ w kawatki. Dodac olej i sol.
Catosc dusi¢ przez kilka minut. Doda¢ 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: 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)

Sposob przygotowania:

Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszaé z pozostatymi
sktadnikami.

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)

Sposéb przygotowania:

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

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

Marchew - 2 sztuki (90g)

Por - 3/4 sztuki (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposéb przygotowania:

Pora umy¢, pokroi¢ w potplasterki, sparzy¢ wrzatkiem
na sicie. Wymieszac¢ ze startg marchewka. Dodaé tyzke
jogurtu naturalnego, doprawi¢ solg i pieprzem do
smaku.

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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KROLLWICZ
ATEEIRG

K

Wykorzystanie produktu

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Zakres dat: 2025-09-15/ 2025-09-16 / 2025-09-17 / 2025-09-18 / 2025-09-19 / 2025-09-20 / 2025-09-21

Produkty zbozowe

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

Kasza jeczmienna, pertowa

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana (GLU)

Kasza kuskus

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)
Makaron gniazda, nitki

Makaron petnoziarnisty

Makaron petnoziarnisty, ugotowany
(GLV)

Makaron swiderki (GLU)
Maka pszenna, typ 500
Ryz biaty

Ryz brazowy

Warzywa

Brokuty, gotowane w wodzie

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,

brokut)

Cebula

Cukinia

Czosnek

Fasolka szparagowa, gotowana

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik
Kapusta pekinska

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Marchew
Ogoérek

Papryka czerwona
Passata

Pieczarka uprawna, Swieza

9309 (31 kromki)
600g (6 sztuk)

200g (1 1/3
szklanki)

25¢g (1/4
woreczka)

200g (1 porcja)

40g (1/4 szklanki)
21g (31 1/2 tyzki)
35g (1 sztuka)
259 (1/4 szklanki)
200g (1 porcja)

40g (3/4 porcji)
16g (11 1/3 tyzki)
259 (1/7 szklanki)
209 (1/8 szklanki)

100g (2/3 porcji)
509 (1/3 porcji)

929 (3/4 sztuki)
290g (1/2 sztuki)
5g (1 zabek)
2009 (1i1/3
porcji)

809 (3/4 szklanki)
1609 (31 1/4
liscia)

3g (1/5 tyzeczki)
349 (8i1/2
lyzeczki)
415g (9 1/4
sztuki)

270g (1i1/2
sztuki)

809 (1/3 sztuki)

125q (1/2
szklanki)

50g (2 i 1/2 sztuki)

Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce

Por

Rukola
Rzodkiewka
Satata

Seler korzeniowy

170g (2 1/4
sztuki

)
249 (4 tyzeczki)
3509 (2 sztuki)

209 (2 sztuki)
149 (2 plastry)

153g (2/3
szklanki)

180g (1 1/4
sztuki)

10g (1/2 garsci

50g (3 i 1/3 sztuki

)
)
105¢ (21 liscie)
1309 (1/3 sztuki)

)

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

Szpinak
Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Serek Kiri (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)

250g (10 garsci)
1000g (111 3/4
sztuki)

180g (2 sztuki)

459 (21 1/4 tyzki)
600g (4
opakowania)

140ml (2/3
szklanki)

30g (1 porcja)
300g (2
opakowania)
179 (1 sztuka)

40g (2
opakowania)

200g (1
opakowanie)

25¢ (1 2/3 tyzki)
140g (14 porcji)

100g (31 1/3
porcji)

2179 (4i1/3
sztuki)
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Kietbasa drobiowa, gotowana

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

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

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,
SOJ, GOR, MLE)

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

100g (1 1/4
sztuki)

30g (1 porcja)
30g (1 porcja)
2509 (2 1/2
sztuki)

80g (2 sztuki)
30g (1 plaster)
60g (2 porcje)
90g (3 porcje)
60g (2 porcje)

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

100g (1/3 porcji)

280g (21 3/4
porcji)

145ml (141 1/2
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Ryby i owoce morza

Dorsz Swiezy, filety bez skory

Owoce, orzechy i nasiona

Arbuz

Banan

Brzoskwinia

Gruszka

Jabtko

Mieszanka kompotowa
Nasiona stonecznika, tuskane

1g (1/8 tyzki)

1309 (1i1/3
porcji)

300g (3/4 plastra

)
1209 (1 sztuka)
85¢ (1 sztuka)
390qg (3 sztuki)
540qg (3 sztuki)
210g (7 porcji)
)

25q (21 1/2 tyzki

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Pomarancza

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Gatka muszkatotowa, mielona
Ketchup, tagodny
Kminek, mielony
Kurkuma, mielona

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

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz biaty, mielony
Pieprz czarny

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie

i

@ Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubu$

Wtoszczyzna krojona w paski

1609 (1/2 sztuki)

1750ml (7i1/4
szklanki)

20ml (4 tyzki)
2660ml (11
szklanek)

19 (1 szczypta)
18g (11 1/4 tyzki)
1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
10g (5 sztuk)

2g (1 sztuka)

1g (1/3 tyzeczki)
9g (3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
6g (1i1/2
tyzeczki)

39 (3/4 tyzeczki)
39 (3/4 tyzeczki)
39 (3 szczypty)
169 (16 szczypt)
89 (2i2/3
tyzeczki)

19 (1 szczypta)

100g (1
opakowanie)
1509 (1i1/2

szklanki)
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