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Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

22.12.2025 - 28.12.2025



poniedziatek (2025-12-22)

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

Jaja kurze, cate (JAJ)
Ogorek

Salata

Kiwi

wtorek (2025-12-23)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
ogorkiem zielonym (MLE)
(509)

Lopatka konserwowa
Maxpol (GLU, GOR, SEL,
MLE, SOJ)

Pomidor

Satata

Mus owocowy 100%

Sroda (2025-12-24) czwartek (2025-12-25)

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

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

(50g)

Serek Hochland mini (MLE)

Pomidor
Salata
Pomararncza

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

(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)

Papryka czerwona
Satata
Jabtko

piatek (2025-12-26)

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

Ser edamski (MLE)
Szynkowa z kurczakiem

MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)

Ogorek
Salata
Mus owocowy 100%

sobota (2025-12-27) niedziela (2025-12-28)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Salata

Jabtko

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE2
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, S0J)
Ketchup, tagodny
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Rzodkiewka

Satata

Mandarynki

Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il $niadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(250ml)

Jabtko

Mandarynki

Sok pomidorowy, bez soli

Jogurt naturalny (MLE)

Mandarynki

Jabtko

Zupa pomidorowa z ryzem  Zupa jarzynowa z

Zupa z soczewica
czerwong i ziemniakami
(SEL) (3509)

Mieso duszone wieprzowe
(S0J, GOR, SEL) (100g)
Sos koperkowy (GLU, MLE)
(80ml)

Suréwka z marchewki
(2009)

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

Zupa ogdrkowa z ryzem
brazowym (MLE, SEL)
(3500)

Pulpet gotowany z miesa
wieprzowego (JAJ) (100g)
Surowka z buraka (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Barszcz czerwony z
ziemniakami (SEL, MLE)
(350g)

Ryba po grecku (SEL, GLU)
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Rosét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Pieczona piers z kurczaka
w bialym sosie (MLE, GLU)
(1009)

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

brazowym (MLE, SEL)
(3509)

Pieczony schab w sosie
wtasnym (GLU) (100g)
Suréwka z biatej kapusty
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

ziemniakami (SEL, MLE)
(350)

Sos boloriski (SEL) (180g)
Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (350q)

Udko z kurczaka, pieczone
(100g)

Brokuly z olejem (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



poniedziatek (2025-12-22) wtorek (2025-12-23) Sroda (2025-12-24) czwartek (2025-12-25) piatek (2025-12-26) sobota (2025-12-27) niedziela (2025-12-28)

Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  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 Ttuszcez roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE)
Serek, Smietankowa tagka -  Szynka Biata Rzeznika Twarég krajanka péttlusty  Szynka Rzeznika (GLU, Konserwowa Wieprzowa Serek, $mietankowa tagka -  Jaja kurze, cate (JAJ)
Tartare (MLE) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) (MLE) S0J, SEL, MLE) Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Tartare (MLE) Szynka Biata RzeZnika
Poledwica Sopocka Pasta stonecznikowa z Jaja kurze, cate (JAJ) Satatka jarzynowa z GOR, SEL) Szynkowa z kurczakiem (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  suszonymi pomidorami Pomidor jogurtem (JAJ, MLE) (70g) Dorsz w galarecie z MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  Pomidor
Pomidor (509) Ogoérek brokutem i marchewka Ogorek
Ogorek (SEL) (80g)
Pomidor
Satatka makaronowa z Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE) Serek homogenizowany, Satatka z kaszg bulgur i Serek wiejski (MLE) Jogurt naturalny (MLE)
?rokui)em (MLE, JAJ, GLU)  naturalny (MLE) naturalny (MLE) \Evarzy\)uami, z olejem
100g 100g



poniedziatek (2025-12-22) wtorek (2025-12-23) Sroda (2025-12-24) czwartek (2025-12-25) piatek (2025-12-26) sobota (2025-12-27) niedziela (2025-12-28)



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. 0ZI - 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 V




22.12.2025 (poniedziatek)

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

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcla

1 kromka (30g
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» Il Sniadanie
Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml)

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

—
»
N
=
o
S
=
)
Py
)
o
=
3
=

1/4 sztuki (50g
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» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Satatka makaronowa z brokutem (MLE, JAJ, GLU) (100g) LY .. .
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1990 keal - Wartos¢ energetyczna: 8364.77 kJ
Woda: 1767.729 Biatkoogdtem: ... 92.214
Thszez: o 64.169 Weglowodany ogétem: 272.71 9
Cholesterol: o 273mg Glukoza: o 10.11g
Fruktoza: oo 9.739 Sacharoza: o 11479
Laktoza: 10029 Skrobia: . 169.89 g
Blonnik pokarmowy: .. 39.919 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 22319
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: _ 19.449 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.88 g
Sod: 1556.37 Potas 3393.46
............................................................................ mg mg
Wapi: e 569.38 mg  Fosfor 1361.04
Magnez 340.92 MQ oo mg
WitaminaA: 4009.4pg 281901 14.31 mg
WitaminaE: 11.50 mg WitaminaD: 1.58 g
Ryboflawina: 1.57mg Tiamina: 2.04mg
WitaminaC: 14551 mg NiaCyna: e 23.48 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

23.12.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ) POTCJ
Chle graham (GLU) e 1 kromka (30g)
BrANAMKE (Gl ) e 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z ogdrkiem zielonym (MLE) (50g) ) POTCJ
L..?E?.F.'.‘.?...'S?.!?.?E.’.‘.’!.‘.’.Y‘.’.?..!\.’.'.?.’.S..P?.!..(..G..E‘.’ GOR, SEL, MLE, S0J) e 1 porcja (30g)
S..ﬁ.*e.?e ............................................................................................................ 3 liscie (15g)
Mus owocowy 100% 1 porcja (100g)

et 1 sztuka (180g)
» Obiad
Zupa ogérkowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (3509) ) POTCJ
Pulpet gotowany z migsa wieprzowego (JAJ) (100g) ) POTCJ
Surwka z buraka (200g) L .
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) S o
» Kolacja
Herbata czama, napar bez cUKIU e 1 szklanka (250ml)
Chle graham (GLU) e 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) e 1 porcja (30g)
Pasta stonecznikowa z suszonymi pomidorami (50g) L .
Ogorek 1/4 sztuki (50g)




» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2007 keal - Wartos¢ energetyczna: 8402.97 kJ
Woda: 1670.099 Biatkoogdtem: . 88.56 g
Thszez: o 66.799 Weglowodany ogétem: 260.36 g
Cholesterol: o 216.9mg Glukoza: .. 839
Fruktoza: oo 15689 Sacharoza: =~ oo 1933 g
Laktoza: 49 Skrobia: o 153.22¢
Blonnik pokarmowy: .. 41.739  Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 20.56 g
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  23.79 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 16.44 ¢
Sod: 1762.28 Potas 4016.11
............................................................................ mg mg
Wapi: e 510.7mg  Fosfor 1450.05
Magnez B49.8 MG oo mg
WitaminaA: 5082.64pg ZOAZO1 15.41 mg
WitaminaE: 17.60mg WitaminaD: 1.31 19
Ryboflawina: 1.1mg Tiamina: 1.67 mg
WitaminaC: 136.31mg NiaCyna: e 23.87 mg




24.12.2025 ($roda)

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

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcla
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» Il Sniadanie
Mandarynki

» Obiad
Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1794 keal  Wartos¢ energetyczna: 751781k
Woda: 1684.249 Biatkoogotem: . 82.04¢
TSZCZ: e 7.179 Weglowodany ogotem: 24855 ¢
Cholesterol: . 432.6mg Glukoza: .. 8.779
Fruktoza: o 8.979 Sacharoza: oo 27.86 g
Laktoza: o 19 SKrobia: oo 15275 ¢
Bonnik pokarmowy: 38.53 g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 2089
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 15.33g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 8.5749
Sod: 1521.68 Potas 4154.96
............................................................................ mg mg
Waph: 687.17mg  Fosfor 1235.51
Magnez 373,06 MY oo mg
WitaminaA: 1949.59 g Zelazo: 16.54 mg
WitaminaE: 10.86mg WitaminaD: o 2.73 pg
Ryboflawina: 1.3mg Tiamina: 1.1mg
WitaminaC: 208.56 mg Niacyma: 20.26 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

25.12.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ) POTCJ
Chle graham (GLU) e 1 kromka (30g)
BrANAMKE (Gl ) e 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JA) e 1 plaster (30g)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) e 1 porcja (30g)
Paprykaczerwona e M5 s2tUKT (509)
SR e 3 liscie (15g)
Jabtko 1 sztuka (180g)

» Il Sniadanie

Sok pomidorowy, bezsoli ... OPakowanie (300mi)
» Obiad
Rosdt z makaronem (SEL, GLU) (350q) ) POTCJ
Pieczona pier§ z kurczaka w biatym sosie (MLE, GLU) (100g) ) POTCJ
Surdwka z kapusty pekifiskiej i marchewki (200g) L .
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) S o
» Kolacja
Herbata czama, napar bez cUKIU e 1 szklanka (250ml)
Chle graham (GLU) e 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, S0J, SEL, MLE) e 1 porcja (30g)
Satatka jarzynowa z jogurtem (JAJ, MLE) (70g) L .
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

10



» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1925keal Wartos¢ energetyczna: 8061.32 kJ
Woda: 1932.449 Biatkoogdtem: .. 93.92¢
Thszez: o 55.79 Weglowodany ogdtem: 260.19 g
Cholesterol: o 2263 mg Glukoza: .. 1255¢
Fruktoza: oo 1879 Sacharoza: =~ o 13859
Laktoza: 8.049 Skrobia: o 138.75¢
Blonnik pokarmowy: .. 38.079 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 20.03 g
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  20.29 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.199
Sod: 1701.49 Potas 4305.13
............................................................................ mg mg
Wapi: e 634.83mg  Fosfor 1485.12
Magnez 39T.3 MG oo mg
WitaminaA: 52055 2819201 15.02 mg
WitaminaE: 12.3mg WitaminaD: 0.57 pg
Ryboflawina: 1.42mg Tiamina: 1.2mg
WitaminaC: 386.50 mg MNiacyma: 32.08 mg

11



26.12.2025 (piatek)

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

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcla

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

» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Safatka z kaszg bulgur i warzywami, z olejem (100g) S .4 .
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1959 keal - Wartos¢ energetyczna: 8065.48 kJ
Woda: 1504.379 Biatkoogotem: . 95.99
Thszez: o 64.249 Weglowodany ogétem: 256.89 g
Cholesterol: . 105.9mg  Glukoza: o .69
FrUKOZa: e 9.139 Sacharoza: o 14539
Laktoza: o 1039 Skrobia: o 138.6¢
Blonnik pokarmowy: ... 38.899 Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 21.24¢
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogdtem:  21.22g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.08¢
Sod: 1638.61 Potas 3623.69
............................................................................ mg mg
Wapi: e 897.55mg  FOSfOr: e 1349.9 mg
Magnez: oo 401.79mg Zelazo: o 13.24 mg
Witamina A: o 1560.34 yg  WitaminaD: ... 1.09 g
Witamina B: o 1446mg Tiamina: o 1.71.mg
Ryboflawina: oo 1.03mg Niacyna: o 27.86 mg
Witamina C: 165.67 mg

13



27.12.2025 (sobota)

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

» Il Sniadanie
Mandarynki

» Obiad
Zupa jarzynowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcla

1 kromka (30g)
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartosc energetyczna: . 1802 keal Wartos¢ energetyczna: 6628.26 kJ
Woda: 13199 Biatkoogétem: . 94.67 ¢
Thuszez: 59.31g Weglowodany ogétem: 226.68 g
Cholesterol: 257.8mg  Glukoza: 6.759
Fruktoza: 12.73¢ Sacharoza: .. 13.89 g
Laktoza: o 19 Skrobia: o 110.47 g
Bonnik pokarmowy: 33.42g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.08 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: _ 11.96 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 8.19
SOU: e 1667.4mg Potas: o 2346.5 mg
Wapa: 301.29mg Fosfor: o 923.66 mg
Magnez: e 269.36mg Zelazo: .o 11.99 mg
Witamina A: o 991.1pg WitaminaD: . 1.2 ug
WHAMINAE: e 8.1mg Tiamina: . 0.72 mg
Ryboflawina: oo 0.89mg Niacyna: o 19.07 mg
Witamina C: 89.88 mg

15



28.12.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcla

4 kromki (120g
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» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1917 keal - Wartos¢ energetyczna: 8020.81 kJ
Woda: 1666.099 Biatkoogdtem: . 89.67 ¢
Thszez: o 6549 Weglowodany ogdtem: 248.91¢
Cholesterol: o 286.6mg Glukoza: .. 9.249
Fruktoza: oo 15.04g Sacharoza: =~ o 15739
Laktoza: 19 Skrobia: o 164.04¢
Blonnik pokarmowy: .. 40.09g  Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 23.52 ¢
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: _ 11.96 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.06 ¢
Sod: 1400.52 Potas 3723.87
............................................................................ mg mg
Wapi: e 646.84 mg  Fosfor 1274.27
Magnez 350.9 MG oo mg
WitaminaA: 1330.16pg ZO1AZ01 15.05 mg
WitaminaE: 11.01mg WitaminaD: 0.98 ug
Ryboflawina: 1.19mg Tiamina: 0.79 mg
WitaminaC: 200.16 mg Ni@cyma: 20.4 mg

17



KRCLDWICE

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

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

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

o Truskawki - 1/3 szklanki (60g) Sposdb przygotowania:
o Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml)
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) grubych oczkach.

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1/2 sztuki (45g)

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

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (100g) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g) Migso rozbic i udusic.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

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

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:
o Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

o Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g) Przygotowa¢ sos.

o Woda - 1/3 szklanki (100ml)

18



KRCLDWICE

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

o Marchew - 4 sztuki (180g) Sposdb przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Marchew zetrze¢ na malych oczkach, dodac olej,
doprawié.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja
o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposadb przygotowania:

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.

PRZEPIS: Satatka makaronowa z brokutem (MLE, JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g) Sposadb przygotowania:

o Makaron $widerki (GLU) - (30g)

o Brokuly, gotowane w wodzie - 1/7 porcji (20g) Makaron i warzywa ugotowac. Wymieszaé wszystkie
sktadniki.

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

e Ogorek - 1/8 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
o Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Ogorka obrac, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach,

odstawi¢ do wyciekniecia soku. Twardg rozetrze¢
widelcem. Odcisngé ogodrka z nadmiaru wody, doda¢ do
twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, doda¢ jogurt i
wymieszac.

PRZEPIS: Zupa ogérkowa z ryzem bragzowym (MLE, SEL) (350q) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g) Sposob przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
0gorki kiszone - 1/2 sztuki (25g)

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

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

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

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

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

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

o Burak - 3/4 sztuki (80g) Spos6b przygotowania:

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

o Czosnek - 1/3 zabka (2g) Spos6b przygotowania:

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1q) Stonecznik podprazyé na suchej patelni. Do blendera

o Nasiona stonecznika, tuskane - 2 i 1/2 tyzki (25g) wrzuci¢ stonecznik, przecisniety przez praske czosnek,

e Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g) slzczypte soli, szczypte pieprzu, pomidory suszone i
olej.

Zblendowac¢ na gtadka mase o konsystencji masta.
Jezeli pasta bedzie za gesta dodaé odrobine wody.

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

 Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposadb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Jajka ugotowac, ostudzic, obra¢, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

20



KRCLDWICE

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Burak - 3/4 sztuki (80g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

PRZEPIS: Ryba po grecku (SEL, GLU) (200g) - 4 porcje

Maka pszenna, typ 500 - 3 i 1/3 tyzki (40g)
Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Marchew - 4 sztuki (180g)

Olej rzepakowy - 6 tyzek (60ml)
Pietruszka, korzer - 1 sztuka (80g)
Przecier pomidorowy - 4 tyzki (60g)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 4 porcje (400g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Sposdb przygotowania:

Filety z dorsza pokroié¢, posoli¢, dodaé pieprz, obsypaé
delikatnie maka i smazy¢ na oliwie, az beda rumiane.
Marchew, pietruszke oraz seler zetrze¢ na tarce. Starte
warzywa zala¢ wodg (okoto 2 szklanki) i dusi¢ pod
przykryciem ok. 20 minut. Nastepnie doda¢ do nich
ziele angielskie, lis¢ laurowy, przecier pomidorowy, sél,
pieprz oraz odrobine cukru. Wszystko dusi¢ przez kilka
minut. Nastepnie uktada¢ w naczyniu warstwami rybe i
przygotowany sos.

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g) Sposab przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

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

PRZEPIS: Pieczona piers z kurczaka w biatym sosie (MLE, GLU) (100g) - 1 porcja

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposdb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Masto (MLE) - 1/2 porc;ji (5g)

Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)

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

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposadb przygotowania:
Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych
PRZEPIS: Satatka jarzynowa z jogurtem (JAJ, MLE) (70g) - 1 porcja

. ?Sro)SZEk zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki Sposab przygotowania:
g

o Marchew - 1/8 sztuki (5g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (3g)

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/7 tyzki (3g)

o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/6 sztuki (8g)

e Ziemniaki, Srednie - 1/8 sztuki (5g)

o Ogorki kiszone - 1/8 sztuki (5g)

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 lyzeczka (15g) Sposdb przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Ryz brazowy, ugotowany - 1/2 porcji (100g)

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

PRZEPIS: Pieczony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

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 porc;ji
(100g)

o Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

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

o Cukier - 1/3 tyzki (59) Spos6b przygotowania:

o Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (130g) Kapuste drobno poszatkowaé. Jabtko obraé, zetrze¢ na
» Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g) duzych oczkach. Koperek drobno posieka¢. Umiescic¢

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) wszystkie sktadniki w misce, doprawic sola i pieprzem.
e Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml) Dobrze wymieszaé.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

e Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/6 szklanki (40ml)

Brokuly, gotowane w wodzie - 1/7 porc;ji (20g)
e Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/3 porcji (40g)

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

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

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

e Kasza bulgur, ugotowana (GLU) - (40g) Kasze ugotowaé, wymieszaé z warzywami, dodaé
e Fasolka zielona, gotowana - 1/5 porcji (20g) jogurt.

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

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Fasolka zielona, gotowana - 1/2 porcji (50g)
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PRZEPIS: Sos boloniski (SEL) (180g) - 1 porcja

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (15g)

Indyk, mieso mielone - 3/4 porcji (80g)
o Passata - 1/4 szklanki (70g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/2 woreczka (50g)
Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (100g)
Ziemniaki, Srednie - 1/2 sztuki (45g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

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

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

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)

PRZEPIS: Brokuty z olejem (200g) - 1 porcja

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Brokuty, gotowane w wodzie - 1i 1/4 porcji (190g)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Sposob przygotowania:

Podsmazy¢ migso na patelni. Po 2-3 minut dodaé

startg na tarce, na grubszych oczkach marchewke. Wlaé
passate, dodaé suszong bazylie, sl i pieprz do smaku.
Podawa¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.

Sposadb przygotowania:

Ugotowac kompot.

Sposadb przygotowania:

Sposadb przygotowania:

Sposadb przygotowania:

Brokuty ugotowa¢ w osolonej wodzie. podawa¢
wymieszane z olejem rzepakowym.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Wykorzystanie produktu

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Zakres dat: 2025-12-22 / 2025-12-23 / 2025-12-24 / 2025-12-25 / 2025-12-26 / 2025-12-27 / 2025-12-28

Inne

Makaron swiderki (GLU) 30g

Produkty zbozowe

Chleb graham (GLU) 930g (31 kromki)

Grahamka (GLU) 600g (6 sztuk)

Kasza bulgur, ugotowana (GLU) 409

Kasza jeczmienna, pertowa 50g (1/2
woreczka)

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana (GLU)

Kawa zhozowa do gotowania (GLU)
Makaron gniazda, nitki
Makaron petnoziarnisty, ugotowany

200g (1 porcja)

21g (3 i 1/2 tyzki)
35g (1 sztuka)
200g (1 porcja)

(GLU)
Maka pszenna, typ 500 75g (6 i 1/4 tyzki)
Ryz bragzowy 25g (1/7 szklanki)
Ryz bragzowy, ugotowany 1009 (1/2 porcji)
Warzywa
Brokuty, gotowane w wodzie 230g (1i1/2
porcji)
Burak 160g (1i1/2
sztuki)
Cebula 109 (1/8 sztuki)
Czosnek 2g (1/3 zabka)
Fasolka zielona, gotowana 70g (2/3 porcji)
Groszek zielony, konserwowy bez 5g (1/8 szklanki)
zalewy
Kapusta biata 130g (1/8 sztuki)
Kapusta pekiniska 100g (2 liscie)
Koncentrat pomidorowy 30% 15¢g (1 tyzeczka)
Koper ogrodowy 28g (7 tyzeczek)
Marchew 7759 (17i1/4
sztuki)
Ogorek 270g (1i1/2
sztuki)
Ogorki kiszone 309 (2/3 sztuki)
Papryka czerwona 509 (1/5 sztuki)
Passata 70g (1/4 szklanki)
Pietruszka, korzen 2559 (3i1/4
sztuki)

Pietruszka, liscie 33g(5i1/2
tyzeczki)

Pomidor 350g (2 sztuki)
Pomidory suszone w oleju 14g (2 plastry)
Pomidory w puszce 209 (1/8 szklanki)
Por 60g (1/3 sztuki)
Przecier pomidorowy 60g (4 tyzki)
Rzodkiewka 50g (3i1/3
sztuki)

Salata 105g (21 liscie)
Seler korzeniowy 243g (3/4 sztuki)
Seler naciowy 15g (1/8 sztuki)

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

Ziemniaki, gotowane w wodzie 12509 (14 3/4
sztuki)

Ziemniaki, Srednie 2754 (3 sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) 38g (1 i 3/4 tyzki)

Jogurt naturalny (MLE) 4509 (3
opakowania)
Mleko 2% ttuszczu 400ml (1i3/4
szklanki)
Ser edamski (MLE) 30g (1 porcja)
Serek Hochland mini (MLE) 30g (1
opakowanie)
Serek homogenizowany, naturalny 3009 (2
(MLE) opakowania)
Serek, Smietankowa taka - Tartare 409 (2
(MLE) opakowania)
Serek wiejski (MLE) 200g (1
opakowanie)
Smietana 12% (MLE) 30g (2 tyzki)
Thuszcz roslinny do smarowania 1409 (14 porc;ji)
(MLE)
Twarég krajanka pétttusty (MLE) 60g (2 porcje)
Mieso i jaja
Indyk, mieso mielone 80g (3/4 porcji)
Jaja kurze, cate (JAJ) 2839 (5i2/3
sztuki)

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

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

30g (1 porcja)

30g (1 porcja)
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Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Paréwki z szynki (SEL, MLE, GOR,
S0J)

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL)

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

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

Wieprzowina, topatka

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Masto (MLE)
Olej rzepakowy

1009 (1/2 sztuki)
275q (2 3/4

sztuki)

80g (2 sztuki)
30g (1 plaster)
30g (1 porcja)
1209 (4 porcje)
60g (2 porcje)

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

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

100g (1 porcja)

5g (1/2 porc;ji)
155ml (15§ 1/2
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory

Owoce, orzechy i nasiona

Jabtko

Kiwi

Mandarynki

Mieszanka kompotowa
Nasiona stonecznika, tuskane
Pomarancza

Truskawki

)
)
25g (2 i 1/2 tyzki)
)
)

17g (1 1/3 tyzki)

4409 (4i1/3
porcji)

810g (4i1/2
sztuki)

759 (1 sztuka)
195g (3 sztuki
210g (7 porciji

160g (1/2 sztuki

60g (1/3 szklanki

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru
Sok pomidorowy, bez soli

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Ketchup, tagodny
Kurkuma, mielona
Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Pieprz czarny

Sol biata

Ziele angielskie
Zelatyna

Dania gotowe

Mus owocowy 100%
Wiloszczyzna krojona w paski

1750ml (7 i 1/4
szklanki)

300ml (1
opakowanie)

10ml (2 tyzki)
2760ml (11i1/2
szklanki)

29 (2 tyzeczki)
40ml (1/6
szklanki)

15¢g (1 tyzka)

1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)

119 (5i1/2
sztuki)

29 (1 sztuka)

49 (1i1/3
lyzeczki)

1g (1/3 tyzeczki)
6g (1i1/2
lyzeczki)

2g (1/2 tyzeczki)
219 (21 szczypty)
1g (1 szczypta)
9g (3 tyzeczki)
2g (1/4 tyzki)

200g (2 porcje)
100g (1 szklanka)
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