JADLOSPIS

Dieta podstawowa

09.02.2026 - 22.02.2026



poniedziatek (2026-02-09)

Zupa mleczna z ptatkami

owsianymi (MLE, GLU)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do

smarowania (MLE)

Szynkowa z kurczakiem
(GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pasta serowa ze

szczypiorkiem (MLE)
5093,

Pomidor

Satata

wtorek (2026-02-10)

Zupa mleczna z
brazowym ryzem (MLE)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Ogorek

Salata

sroda (2026-02-11)

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)

Papryka czerwona
Satata

czwartek (2026-02-12)

Zupa mleczna z kasza
manng (MLE, GLU)
(250q)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pasta rybno-twarogowa
(RYB, MLE) (509)
Rzodkiewka

Satata

Zupa mleczna z kasza
orkiszowa (MLE, GLU)
(250q)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 850g)
Pomidor

Satata

piatek (2026-02-13) sobota (2026-02-14) niedziela (2026-02-15)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony

Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)

Ogorek

Salata

Zupa mleczna z zacierka
(MLE, GLU) (250q)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Chleb mieszany (GLU)
Ser edamski (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Salata

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Jogurt naturalny (MLE)

Mandarynki

Banan

Jogurt owocowy (MLE)

Kisiel truskawkowy
(2009)

Jabtko

Mus owocowy 100%

Zupa szpinakowa z kasza Zupa pomidorowa z

Zupa gulaszowa z
ziemniakami (SEL)
(350g)

Pierogi leniwe (MLE, JAJ,
GLU) ?3009)

Surowka z marchewki i
jabtka (MLE) (150q)
Kompot wieloowocowy
(200mI)

manng (GLU, SEL, MLE)
(3509)

Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (JAJ) z'1 60g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

makaronem
petnoziarnistym (SEL,
MLE, GLU) (350g)

Filet z indyka pieczony
(100g)

Suréwka z biatej kapusty
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Barszcz bialy z
ziemniakami (GLU, MLE)
(3509)

Pieczeri rzymska (JAJ,
GLU) (100g)

Sos koperkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Kasza gryczana,
gotowana

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z soczewica
czerwong i ziemniakami
(SEL) (350q)

Nalesniki (MLE, GLU,
JAJ) (1509)

Twarozek do nalesnikow

(MLE) (120g)
Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Leczo (200g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosot z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Duszona piers z kurczaka
w sosie pieczarkowym
(MLE) (180g)

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)
Paprykarz (RYB) (50g)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLEg
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Jajko w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)

Midd pszczeli

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)

Serek Kiri (MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Serek Hochland mini
(MLE)

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLI?
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Jaja kurze, cate
Pomidor



poniedziatek (2026-02-09) wtorek (2026-02-10) $roda (2026-02-11) czwartek (2026-02-12) piatek (2026-02-13) sobota (2026-02-14) niedziela (2026-02-15)

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

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

(GLU) (100g)



poniedziatek (2026-02-16)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Satata

wtorek (2026-02-17)

Zupa mleczna z
brazowym ryzem (MLE)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50g)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Pomidor

Salata

$roda (2026-02-18)

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 3509)
Szynkowa z kurczakiem
(GLU, SOJ, GOR, MLE)
Papryka czerwona
Satata

czwartek (2026-02-19)

Zupa mleczna z kasza
manng (MLE, GLU)
(250q)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Ogorek

Satata

Zupa mleczna z kasza
orkiszowa (MLE, GLU)
(250g)

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Ser edamski (MLE)
Rzodkiewka

Satata

piatek (2026-02-20) sobota (2026-02-21) niedziela (2026-02-22)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate

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

Ogorek

Salata

Zupa mleczna z zacierka
(MLE, GLU) (250q)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Chleb mieszany (GLU)
Paréwki (SOJ, GLU, SEL,
MLE, GOR)

Musztarda (GOR)
Pomidor

Salata

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Jogurt owocowy (MLE)

Koktajl gruszkowo -
szpinakowy (200ml)

Drozdzéwka z serem
(GLU, MLE, JAJ)

Jabtko

Mus owocowy 100%

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

Mandarynki

Kapusniak z kiszonej
kapusty z ziemniakami
(SEL) (350q)

Mieso duszone
wieprzowe (S0J, GOR,
SEL) (100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

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

Krupnik z ziemniakami
(SEL, GLU) (350g)
Kotlet schabowy
panierowany, pieczony
(GLU, JAJ) 2'1 00g)
Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami (SEL)
(350)

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

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa koperkowa z ryzem
brazowym (MLE, SEL)
(350g)

Pulpet gotowany z miesa
drobiowego (JAJ, GLU)
(1009)

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa brokutowa z
makaronem
petnoziarnistym (SEL,
MLE, GLU) (350g)
Ryba pieczona,
panierowana (RYB, GLU,
JAJ) (100g)

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z ciecierzyca i
ziemniakami (SEL)
(3509)

Gyros drobiowy SMLE,
JAJ, GOR) (180g

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosot z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Udko z kurczaka,
pieczone (100g)
Czerwona kapusta na
ciepto (150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

ohea | kolaga | Kok ] koo ] kolca ] Kokogp | Koo |

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Tartare (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pasta z czerwonej
soczewicy (509)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
SO0J, GOR, SEL)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)

Pasta z brokuta (50g)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Dzem truskawkowy,
niskostodzony
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Serek Kiri (MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Serek Tartare (MLE)
Ogorek



poniedziatek (2026-02-16) wtorek (2026-02-17) sroda (2026-02-18) czwartek (2026-02-19) piatek (2026-02-20) sobota (2026-02-21) niedziela (2026-02-22)

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

Satatka z kaszg gryczang  Serek homogenizowany,  Jogurt naturalny (MLE) Satatka makaronowa z Serek wiejski (MLE) Serek homogenizowany,  Jogurt naturalny (MLE)
i fasolkg szparagowa, z ~ naturalny (MLE) warzywami, z olejem naturalny (MLE)
olejem (GLU) (100g) (JAJ, GLU) (100g)



09.02.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g)

» Il Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad
Zupa gulaszowa z ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Satatka z kaszg kuskus i warzywami, z olejem (GLU) (100g)

Dieta podstawowa

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 2095keal - Wartos¢ energetyczna: 8780.07 kJ
Woda: 1550.44 g Biatko ogdlem: 96.95 9
Thszez: o 66.099 Weglowodany ogétem: 269.8 ¢
Cholesterol: o 196.1mg Glukoza: 7.069
Fruktoza: 9.73g Sacharoza: . 13.06 ¢
Laktoza: o 20899 Skrobia: 112.33g
Blonnik pokarmowy: 20.559  Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 25.89
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 19.31g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 7449
0goteM: e Potas 3269.58 mg
SOd: e 996.98 M9 rostor: 00 1243.12 mg
WAPH: e 1123.98M9 Zelazo: 8.92 mg
Magnez: 256.22 M9  witaminaD: @@ 0.95 g
Witamina A: 2377.3909  Tiamina: @ 0.91 mg
WitaminaE: o 9.96M9  Niagyna: 10.94 mg
Ryboflawina: L ———

Witamina C: 126.89 mg




10.02.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (250g)

» Il Sniadanie

Mandarynki

» Obiad

Zupa szpinakowa z kaszg manng (GLU, SEL, MLE) (350g)

Gotabki bez zawijania z miesa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ)

(160g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcja
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2277 keal - Wartos¢ energetyczna: 9545.62 kJ
Woda: 1540.359 Biatko ogotem: =~ .. 107.01 g
TSZCZ: e 71:239 Weglowodany ogotem: =~ 281.099
Cholesterol: . 371mg Glukoza: = o 5.159
Fruktoza: = e 4989 Sacharoza: ... 9.08¢9
Laktoza: =~ o 16.399 Skrobia: o 140.39 g
Blonnik pokarmowy: 21.839 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.739
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 23.149 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.099
L Potas 3148.11 mg
SOd: 74384m9 Eostorr 00 1160.1 mg
WapR: i /13.07Mmg  Zelazgo: = 0000 10.11 mg
Magnez: o 270.96M9  WitaminaD: @@ 1.95 g
Witamina A: o 154336 U9 Tiamina: = @200 1.42 mg
WitaminaE: o 11.39m9  Nigeyna: 13.64 mg
Ryboflawing: L ——

Witamina C: 194.2 mg




11.02.2026 ($roda)

» Sniadanie

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

» Obiad
Zupa pomidorowa z makaronem petnoziarnistym (SEL, MLE, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcja



» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2105 keal - Wartos¢ energetyczna: 8820.18 kJ
Woda: 1767.849 Biatko ogdtem: .. 94.79
TWSZCZ: e 62.579 Weglowodany ogotem: 2842
Cholesterol: . 277.9mg  Glukoza: o 1247 ¢
Fruktoza: o 11669 Sacharoza: ... 24.21¢
Laktoza: o 21,229 Skrobia: o 73.699
Btonnik pokarmowy: . 27.079 Kwasy thuszczowe nasycone ogtem 18.72¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 21.93g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 9.189
0goteM: Potas 4113.19 mg
SOU: e 1299.66mg Fosfor: 0000 1251.81 mg
WapR: 95487m9 Zelazo: 9.43 mg
Magnez: e 290.68 M9  witaminaD: @000 0.77 pg
Witamina A: 26259849 Tiamina: 0.94 mg
WitaminaE: o 1266mg  Nigeyna: 13.59 mg
Rybofiawing: L

Witamina C: 230.21 mg

10



Dieta podstawowa

12.02.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (2509) e POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Poledwica Sopocka (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50g) S o114
Rzodkiewka =~ o e 31 113 sZtUKI (509)
Safata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

JOgU OWOCOWY (ML) e 1 opakowanie (150g)
» Obiad
Barszcz biaty z ziemniakami (GLU, MLE) (3509) e POTC]
Pieczefi rzymska (JAJ, GLU) (100g) e POTC]
Sos koperkowy (GLU, MLE) (80ml) e POTC]
Fasolka Szparagowa, QotOWaNa e 1 porcja (150g)
Kasza gryczana, QotoWaNa e 1i1/3 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, naparbez CUKIU @ @ e 3/4 szklanki (200ml)
Chleb MIESZANY (BLU) ... 3 kromki (90g)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
Szynka Konserwowa Wieprzowa (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) .o 1 porcja (30g)
L 1tyzka (259)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

11



» Positek nocny

Dieta podstawowa

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

Wartos¢ energetyczna: 2278 keal - Wartos¢ energetyczna: 9548.27 kJ
Woda: 1758.5g Bialkoogotem: . 101.13 g
THSZCZ: e 70.749 Weglowodany ogétem: = =~ 292.72g
Cholesterol: o 275.85mg  Glukoza: 3.26 g
Fruktoza: = @ e 3.519 Sacharoza: = =~ .. 8.159
Laktoza: 21.279 Skrobia: . 136.19
Blonnik pokarmowy: 20.82g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 24.859
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 27.49g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 9.32¢9
0goteM: Potas 3297.03 mg
SOU: e 2017.99m9  rosfor: 00 1549.6 mg
WapR: i 919.78M9  7elazo: =000 13.85 mg
Magnez: e 386.51TM9 witaminaD: === 2.06 g
Witamina A: o 12514409 Tiamina: = 1.56 mg
WitaminaE: o 7.93M9  Niacyna: 18.95 mg
Ryboflawina: 18T mg T
Witamina C: 94.01 mg
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Dieta podstawowa

13.02.2026 (piatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (2509) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ oot 1 porcja (30g)
'?.9.%39..1.21.29399}..keesr.'.s'sm..!.J.?.g.vrtem (JAJ, MLE) (50g) 1P°f°la
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Kisiel truskawkowy (200g) ] POTC]R
» Obiad
Zupa z soczewicg czerwong i ziemniakami (SEL) (3509) e POTC]
Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) e POTCR
Twarozek do nalesnikéw (MLE) (120g) e POTC]
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
e ) A 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Biata (BLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) oo 1 porcja (30g)
SOk KT (ML E) et 1 opakowanie (17g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)
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» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)

Dieta podstawowa

1/2 opakowania

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2036 kcal  Wartosc energetyczna: =~ 8538.67 kJ
Woda: 1356.929 Biatko ogotem: = .. 99.92¢
Thszez: e 67.499 Weglowodany ogétem: = 241.02 g
Cholesterol: 324.6mg Glukoza: . 433g
Fruktoza: = e 4.559 Sacharoza: =~ ... 9.76 9
Laktoza: = e 20.73 9 Skrobia: e 84.23¢
Blonnik pokarmowy: 14.419  Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 2424
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.75g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.059
0gotem: e Potas 2300.28 mg
SOL: . o 72300mg fosfor: 882.45 mg
WapR: 674.04m9 Zelazo: 7.1mg
Magnez: 159.7M9  witaminaD: === 1.4 ug
Witamina A: 1155949 Tiamina: = 0.8 mg
WitaminaE: 7.63Mg  Niaeyna: 6.55 mg
Ryboflawina: Thmg T

Witamina C: 112.52 mg
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Dieta podstawowa

14.02.2026 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Dzem brzoskwiniowy, NiskoStOdzZONy e 112/3 tyzeczki (259)
Szynka Konserwowa Wieprzowa (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) @ @ e 1..99.!9.@...(?.9.9)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

» Obiad
Zupa kalafiorowa z makaronem petnoziaristym (SEL, MLE, GLU) (350g) 1P°r°Ja
sz.hrazewxe..eget.ewawx .......................................................... 1.9.959.1.3,.(.2.9.9.9)_
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
e ) A 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Poledwica Sopocka (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
Serek HOCh N M (ML E) e 1 porcja (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

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

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: 1935keal  Wartos¢ energetyczna: 8097.61 kJ
Woda: 1462.56 g Biatko ogdtem: 77.589
Thuszez: oo 53.719 Weglowodany ogtem: 27222 ¢
Cholesterol: . o 95.2mg Glukoza: o 9.249
Fruktoza: 12699 Sacharoza: . 11.99¢
Laktoza: oo 21229 Skrobia: o 23374
Blonnik pokarmowy: .. 26.039 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 18.119
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 12.12g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 2.729
0goteM: e Potas 2390.51 mg
SOd: e 885.77m9 rosfor: 00 979.77 mg
WapR: s 844.57M9 Felaz: 6.75 mg
Magnez: 211.49M9  witaminaD: @ 0.29 g
Witamina A: 1319.16 49 Tiamina: 0.86 mg
WitaminaE: . 7IMg Niacyna: 9.39 mg
Rybofiawina: R —

Witamina C: 151.49 mg
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Dieta podstawowa

15.02.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250q) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Chleb mieszany (GLU) ey KrOMKi (120)
S MK (ML) e 1 porcja (30g)
SZYNKOWA dghOWA rODIOWE e 1..9959.@...@.9.9)
Saiata 1/8 sztuki (1 5g)

» Il Sniadanie

S OWOCONY 100 e 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Rosdt z makaronem (SEL, GLU) (3509) S o114
Duszona piers z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) e POTC]
Surdwka z kapusty pekifiskiej i marchewki (150g) e 1 POTC
Ziemniaki, gotOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
e ) A 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ oot 1 porcja (30g)
A KUz B e 1 sztuka (50g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)
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Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: 2129 keal - WartoS¢ energetyczna: 8909.72 kJ
Woda: 1440.019 Biatko ogétem: . 110.2g
Thszez: o 58.939 Weglowodany ogdtem: =~ 254.119
Cholesterol: . 307.85mg Glukoza: = o 4.659
Fruktoza: e 4659 Sacharoza: ... 549
Laktoza: o 16,269 Skrobia: o 80.88 g
Blonnik pokarmowy: 20.16 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 21.499
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.86 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 6.729
0goteM: e Potas 3218.13 mg
SOd: e 658.8mg Fosfor: 000 1304.83 mg
WapR: e 868.88 Mg 7elazo: 000 7.55 mg
Magnez: 228.6M9  witaminaD: @0 2.5 g
Witamina A: 2299.67 19 Tiamina: @@ 0.73 mg
WitaminaE: . 7.94M9  Niagyna: 23.18 mg
Rybofiawina: TP

Witamina C: 101.93 mg

18



Dieta podstawowa

16.02.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Konserwowa Wieprzowa (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) @ @ e 1 porcja (30g)
S.s.rs!s.t!e&!!.!anf!..T.!D.!..(M.EE). ....................................................... 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

JOgU OWOCOWY (ML) e 1 opakowanie (150g)
» Obiad
Kapusniak z kiszonej kapusty z ziemniakami (SEL) (350g) e POTC]
Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (100g) e 1 POTC
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) e 1 porcja (150g)
Kasza jeczmienna, perfowa, gotowana (GLU) e 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Chleb MIESZANY (BLU) ... 3 kromki (90g)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
SCIEK TAMATE (MLE) s 1lyzka (209)
Poledwica SOpOCka (BLU, SO, SEL) . 1 porcja (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (509)
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» Positek nocny

Dieta podstawowa

Safatka z kasza gryczang i fasolkg szparagowg, z olejem (GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2164 keal ~ Wartosc energetyczna: 9051.95 kJ
Woda: 2787.069 Biatko ogétem: 98.13g
THSZCZ: e 70.59 Weglowodany ogétem: =~ = 274.68 g
Cholesterol: o 135mg  Glukoza: . 2.28 g
Fruktoza: = @ e 2429 Sacharoza: .. 8.799
Laktoza: =~ o 20.689 Skrobia: o 94.76 g
Blonnik pokarmowy: 21.39 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 24.249
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 21.04g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 9419
L Potas 3210.39 mg
SOd: 1397.73M9  Fosfor: 0 1280.09 mg
WapR: i 843.17m9  7elazo: 10.73 mg
Magnez: o 311.52m9  witaminaD: @ 1.06 ug
Witamina A: o 147926 Y9 Tiamina: = @200 2.04 mg
WitaminaE: o 942M9  Niagyna: 16.22 mg
Ryboflawina: 165 mg T
Witamina C: 119.23 mg
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Dieta podstawowa

17.02.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (250g) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z rzodkiewkg (MLE) (50g) S .11 .
L..e.eet.'fe..'senfsr.v!e!ve..(.9&9...9.98..SEL MLE, SOU) e 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Koktajl gruszkowo - szpinakowy (200ml) ] POTC]
» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350g) e POTC]
Kotlet schabowy panierowany, pieczony (GLU, JAJ) (100g) e POTC]R
Buraki tarte, gotowane e 314 szKlanKi (1509)
Ziemniaki, gotOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Chleb MIESZANY (BLU) ... 3 kromki (90g)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
S2yNkOWa AGDOWA FOBIOWE s 1 porcja (30g)
Pasta z czerwonej soczewicy (50g) S o114
Ogorek 1/4 sztuki (509)

21



» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Warto$¢ energetyczna: 2147 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 9005.82 kJ
Woda: @ 1620.59g Biatko ogétem: 106.64 g
Tuszez: 58.799 Weglowodany ogotem: 280.07 g
Cholesterol: oo 178.6mg Glukoza: 3.85¢g
Fruktoza: 5999 Sacharoza: 14.95¢9
Laktoza: o 16039 Skrobia: . 125419
Bfonnik pokarmowy: 25.16 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.52¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.04g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.814g
0goteM: Potas 3712.56 mg
SOd: 806.47mg fosfor: 00 1219.63 mg
Waph: 726.94Mmg  Zalazo: 12.4mg
Magnez: e 328.35Mm9 witaminaD: @0 1.13 g
WitaminaA: 13252149 Tiamina: 1.88 mg
WitaminaE: o 8.33M9 Niagyna: 19.71 mg
Rybofiawing: L —

Witamina C: 121.52 mg
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Dieta podstawowa

18.02.2026 ($roda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50q) S .11
Szynkowa z kurczakiem (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ @ @ @ e 1 porcja (30g)
Papryka czerwona e 13 SZHUKI (509)
Safata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Drozdzowka z serem (GLU, MLE, JAJ) e 1 sztuka (80g)
» Obiad
Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (350g) e POTC]
Gulasz z szynki wieprzowe], duszonej z warzywami (z papryka) (GLU) (180g) e POTC
Makaron petnoziarnisty, ugotowany (GLU) e 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
e ) A 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Konserwowa Wieprzowa (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) @ 1 porcja (30g)
Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50g) S -1t
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

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

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: 2240 keal - WartoS¢ energetyczna: 8448.92 kJ
Woda: 1527.559 Biatko ogétem: =~ .. 114.64 ¢
Thszez: o 65.939 Weglowodany ogdtem: =~~~ 289.05 g
Cholesterol: . 313.6mg Glukoza: =~ o 5.399
Fruktoza: 5.779 Sacharoza: . 19.519
Laktoza: o 21.079g Skrobia: = o 89.259
Blonnik pokarmowy: 2539 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 20.72 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 23.479  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 2:329
0gotem: e Potas 3372.74 mg
SOd: e 1127.8mg  Fosfor: 1206.37 mg
WapR: e 874.66mg  7elazo: @000 9.19 mg
Magnez: 239.06 M9  witaminaD: @ 2.28 g
Witamina A: 2288.3 19 Tiamina: @@ 1.71mg
WitaminaE: . 13.26mg  Nigeyna: 16.08 mg
Rybofiawina: T

Witamina C: 204.93 mg
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Dieta podstawowa

19.02.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (2509) e POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
SOk Taare (MLE) e 11tyzka (20g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) | @ e 1.!?.!..‘*.?.‘.9.’...(.?'.99.)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

» Obiad
Zupa koperkowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (350g) e POTC]
Pulpet gotowany z migsa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) e POTC]
Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) e POTC]
Ziemniaki, gotOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R

» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Chleb MIESZANY (BLU) ... 3 kromki (90g)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
Szynka Biata (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) s 1 porcja (30g)
Pastaz brokuta (50g) ... L . 1
Pomidor 1/4 sztuki (509)
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» Positek nocny

Dieta podstawowa

Satatka makaronowa z warzywami, z olejem (JAJ, GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2085 keal - Wartosc energetyczna: 8461.31 kJ
Woda: 1589.37g Biatko ogétem: =~ 85.799
THSZCZ: e 70.63g Weglowodany ogétem: =~ 269.799
Cholesterol: o 268.95mg  Glukoza: 5.199
Fruktoza: = @ e 8.679 Sacharoza: = .. 7.669
Laktoza: =~ o 16.239  Skrobia: o 124.47 g
Blonnik pokarmowy: 22.639 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 2129
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 24.879 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 10.974¢
0goteM: Potas 3536.39 mg
SOU: e 943.75M9 Fosfor: 00 1117.59 mg
WapA: 739.42m9  Felazo: @000 12.22 mg
Magnez: e 307.39M9  witaminaD: @@ 0.62 pg
Witamina A: . 2547.88 19 Tiamina: @000 1.05 mg
WitaminaE: o 1287m9  Nigeyna: 15.95 mg
Ryboflawina: T o I
Witamina C: 208.23 mg
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Dieta podstawowa

20.02.2026 (pigtek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (2509) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
SZYNKOWA dghOWA rODIOWE e 1 porcja (30g)
S MK (ML) et 1 porcja (30g)
Rzodkiewka =~ o e 31 113 sZtUKI (509)
Safata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

e A 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Zupa brokutowa z makaronem petnoziarnistym (SEL, MLE, GLU) (350g) e POTC]
Ryba pieczona, panierowana (RYB, GLU, JAJ) (100g) e 1 POTC
Surdwka z kapusty kiszone] i marchewki (150g) e 1 POTC
Ziemniaki, gotOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Chleb MIESZANY (BLU) ... 3 kromki (90g)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
Serek HOCIaNd MiNi (MLE) .. 1 porcja (30g)
Dzem truskawkowy, NiskOSKOAZONY e 1i2/3 tyzeczki (259)
Pomidor 1/4 sztuki (509)
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» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)

Dieta podstawowa

1/2 opakowania

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2073 keal - Wartosc energetyczna: 8688.58 kJ
Woda: 1519.319 Biatko ogtem: =~ ... 99.759
Thszez: e 64.36 9 Weglowodany ogétem: =~ 265.32 g
Cholesterol: 211.8mg Glukoza: 11749
Fruktoza: = e 6.819 Sacharoza: = = ... 9.79
Laktoza: = e 16,459 Skrobia: o, 79.16 9
Blonnik pokarmowy: 25.529 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.86
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.45g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 6.739
0gotem: e Potas 3254.71 mg
S00: 1229.27mg  fosfor: 0 1075.97 mg
WapR: MAIMI Felazge: 7.87 mg
Magnez: 225.19M9  witaminaD: = 1.6 ug
Witamina A: 2013.51 49 Tiamina: =000 0.75 mg
WitaminaE: 8.71M9  Niagyna: 9.52 mg
Ryboflawina: TS T

Witamina C: 136.81 mg
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Dieta podstawowa

21.02.2026 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
A KUz Bl e 1 sztuka (50g)
Szynka Biata (BLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) et 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy 1i1/3 szklanki
.................................................................................................................................. (300mI)
» Obiad
Zupa z ciecierzycq i ziemniakami (SEL) (350g) S -1
Gyros drobiowy (MLE, JAJ, GOR) (180g) S 1.4
R 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) S 1.1
» Kolacja
Herbata czama, napar bez cukru o 314 szKlanki (200ml)
Chleh mieSzany (GLl) e 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, S0, SEL, MLE) e 1 porcja (30g)
SOk KT (ML E) e 1 opakowanie (17g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2186 keal  Wartos¢ energetyczna: 9159.36 kJ
Woda: 1446.34 9 Biatko ogdtem: .. 101.12g
TWSZCZ: e 61.149 Weglowodany ogotem: 282.68 ¢
Cholesterol: . 2788mg Glukoza: 5.159
Fruktoza: o 6.159 Sacharoza: o 29.14¢
Laktoza: o 16039 Skrobia: . 67.019
Btonnik pokarmowy: . 27.629 Kwasy huszczowe nasycone ogtem 20.79 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.04g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 7.659
L Potas 2684.15 mg
SOd: 798.08mg posfor. 1086.36 mg
WapR: 631.26 M9 Zelazo: 9.13 mg
Magnez: e 226.84m9  witaminaD: 0.95 g
Witamina A: 2439.96 49 Tiamina: 0.84 mg
WitaminaE: o 9.09M9  Niagyna: 17.91 mg
Ryboflawing: L

Witamina C: 70.81 mg
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Dieta podstawowa

22.02.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250q) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Chleb mieszany (GLU) ey KrOMKi (120)
Parowki (S0, GLU, SEL, MLE, GOR) | et 2 sztuki (100g)
MUSZHAIAE (GOR) e 1..*.!%.92%.'52..(19.9)
Saiata 1/8 sztuki (15g)

» Il Sniadanie

L 1 sztuka (65¢)
» Obiad
Rosdt z makaronem (SEL, GLU) (3509) S o114
Udko z kurczaka, pieczone (100g) e POTC]
Czerwona kapusta na ciepto (1509) e POTC]
Ziemniaki, gotOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
e ) A 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
SZYNKOWA dehOWA drODIOWE et 1 porcja (30g)
IOk Taare (MLE) e 11tyzka (20g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

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

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: 2144 keal  WartoS¢ energetyczna: 8972.16 kJ
Woda: 1603.2g Biatko ogotem: = = ... 93.48 g
Thszez: o 66.149 Weglowodany ogdtem: =~ 256.48 g
Cholesterol: . 196.6mg Glukoza: =~~~ o 6.399
Fruktoza: e 5.319 Sacharoza: =~ ... 10.99
Laktoza: o 20.839 Skrobia: 80.54 g
Blonnik pokarmowy: 17.69 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 26.22 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 29.41g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 2:169
0gotem: e Potas 3291.19 mg
SOd: e 1052.55mg9  Eosfor: 000 1144.24 mg
WapR: e 881.86 M9 7elazo: =000 7.86 mg
Magnez: 24523 M9 witaminaD: @0 0.54 ug
Witamina A: 805:22 19 Tiamina: @000 0.96 mg
WitaminaE: . 8.47M9 Niagyna: 11.79 mg
Rybofiawina: L

Witamina C: 147.73 mg
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

o Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g) e . .
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

o Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) -~ . -
» Woda - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:

¢ Kawa zbozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)

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

e Szczypiorek - 1 tyzka (5g) e p -
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

o Ser edamski (MLE) - 1 porcja (30g) Ser zetrzeé na drobnych oczkach tarki. Szczypiorek

drobno posiekaé. Ser, jogurt i szczypiorek umiesci¢ w
jednym naczyniu, doprawic¢ pieprzem i wymieszac.

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

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml) e p -
Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

° Wotowine pokroi¢ w drobng kostke i podsmazyé na
[ ]

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

[ ]

oliwie. Doda¢ posiekang w kostke cebule i czosnek
przecisniety przez praske. Posypaé warzywa tyzka
stodkiej papryki, jednoczesnie doktadnie mieszajac, aby
sie nie mieso i warzywa si¢ nie przypality. Usmazone
mieso przetozy¢ do garnka, przyprawi¢ solg i pieprzem,
dodaé pomidory i posiekang w kostke papryke. Dodaé
2,5 litra bulionu. Dodaé pokrojong w plastry marchew i
ziemniaki pokrojone w kostke. Gotowaé na wolnym
ogniu az warzywa zmieknga. Doprawi¢ solg, pieprzem i
majerankiem, a na koniec doda¢ drobno posiekang
natke pietruszki.

Pomidory w puszce - 1/7 szklanki (30g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/8 porcji (30g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g)

o Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g) e . -
¢ Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g) Sposob przygotowania:

Ziemniaki, Srednie - 1i 2/3 sztuki (1509)

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

o Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)

o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2 i 2/3 porcji (80g)

Ziemniaki ugotowac¢, ostudzi¢ przecisna¢ przez praske
razem z twarogiem. Dodaé make, jajko i wymiesza¢. Z
ciasta formowaé walki i kroi¢ pod skosem na kluski.
Ugotowaé w wodzie do momentu wyptyniecia.
Podawa¢ z mastem oraz cukrem z cynamonem.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Suréwka z marchewki i jabtka (MLE) (150g) - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5q) o~ . .
o Jabtko - 1/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:

e Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)
o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Woda - 2/3 szklanki (150ml) e . -
¢ Mieszanka kompotowa - 1 i 2/3 porcji (50g) Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

Marchew i jabtko zetrzeé na matych oczkach, dodaé
jogurt, wymieszac.

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g) e . -
Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g)

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

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

e Cukinia - 1/8 sztuki (30g) e . -
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:
o Pomidor koktajlowy - 1 sztuka (20g)

¢ Rukola - 1/2 garsci (10g)

o Kasza kuskus, gotowana - 1/6 szklanki (30g)

o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

PRZEPIS: Zupa mleczna z brgzowym ryzem (MLE) (250g) - 1 porcja

e Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g) 6 p -
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:
Kasze ugotowaé na mleku.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa szpinakowa z kaszg manng (GLU, SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

¢ Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) o~ . .
Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Szpinak - 2 garscie (50g)

Smietana 18% thuszczu - 1/3 tyzki (10g)

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

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) -
6 porcji

e Jaja kurze, cate - 3 sztuki (150g) e . .
Cebula - 2/3 sztuki (60g) Spos6b przygotowania:

Kapusta pekiriska - 6 lisci (300g)

Kasza manna - 1/3 szklanki (60g)

Olej rzepakowy - 6 tyzek (60ml)

Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)

Pieprz czarny - 6 szczypt (69)

Ryz bialy - 1 szklanka (180g)

Wieprzowina, topatka - 4 i 3/4 sztuki (480g)

Passata - 1 szklanka (240g)

o Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (49) e p .
o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Spos6b przygotowania:

o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g) Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowa¢ na

gtadka paste.

* Platki gryczane - 3 i 3/4 tyzki (30g) 6 < .
o Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem petnoziarnistym (SEL, MLE, GLU) (350g) - 1 porcja
e Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (159) e . -
o Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:
e Marchew - 1 sztuka (45g)

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

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do
smaku i natrze¢ czosnkiem, piec w piekarniku
nagrzanym do 190 stopni do uzyskania odpowiedniej
miekkos$ci migsa (ok. 30 minut). Filet pocia¢ na plastry
grubosci okoto 1 cm, podawac na ciepto do obiadu lub
do kanapek.

e Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Mieso z podudzia indyka, bez skory - 2/3 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

e Cukier - 1/4 tyzki (3g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
e Por - 1/8 sztuki (10g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke
posiekaé, por pokroi¢ w drobng kostke, kukurydze
odsaczyé. Wszystko wymieszaé, dodaé tyzke soku z
cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ sola, pieprzem i
odrobing cukru i doktadnie wymieszaé.

o Brokuty - 1/8 sztuki (20g)

o Marchew - 1/5 sztuki (10g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

* Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

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

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

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

Kasza manna - 1/6 szklanki (30g)
Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml)

Sposadb przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g)

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)
Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2/3 porciji (20g)

Sposadb przygotowania:

Rybe ugotowac, rozdrobié¢ widelcem. Twardg rozgniesé
réowniez widelcem. Doda¢ koncentrat pomidorowy,
ketchup, przyprawy, wymieszac.

PRZEPIS: Barszcz bialy z ziemniakami (GLU, MLE) (350g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 1850 - 1/3 tyzki (5g)
Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Kietbasa biata, parzona - 1/2 sztuki (60g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, Srednie - 2/3 sztuki (50g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

Sposadb przygotowania:

Ziemniaki i marchewke obraé. Ziemniaki pokroi¢ w
kostke, marchewke w plasterki. W garnku umiescié¢
pokrojona w plastry kietbase, ziemniaki i marchewke.
Ugotowac do migkkosci ziemniakow. Doda¢ zakwas,
przyprawy, wymieszac.

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)
Kajzerka (GLU) - 1/6 sztuki (10g)
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Dieta podstawowa

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

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) = . .
o Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:
o Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

Przygotowac sos.

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

Makaron bezjajeczny - 1/4 szklanki (20g) 6 . .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Pomidor - 1/6 sztuki (30g)
Ogorki kiszone - 1/3 sztuki (20g)

Makaron ugotowaé. Pomidora pokroi¢ w kostke,
usung¢ wczesniej gniazda nasienne. 0gdrka kiszonego
pokroi¢ w kostke. Doprawi¢ olejem i posiekang natka
pietruszki. Wymieszag¢.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg orkiszowa (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

o Kasza orkiszowa - 1/6 szklanki (30g) 6 . -
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

o Koper, $wiezy - 1i1/4 tyzeczki (59) 6 p -
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Sposob przygotowania:

* Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Jajka ugotowaé, ostudzi¢, obrac, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5q) e . .
¢ Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 2/3 szklanki (859)

. Ugotowac kisiel.
» Woda - 1/3 szklanki (100ml)
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Dieta podstawowa

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

¢ Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki

(20g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Passata - 1/8 szklanki (20g)

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

Sposadb przygotowania:

Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach.

o Maka pszenna, typ 500 - 3 i 1/3 tyzki (40g)

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Sposadb przygotowania:

Make wsypaé do miski, doda¢ jajko, mleko, 100 ml
wody i s6l. Zmiksowac na gtadkie ciasto, dodac oliwe i
ponownie wymieszaé. Z przygotowanego ciasta
usmazy¢ nalesniki.

o Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g)
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1 tyzka (20ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2 i 2/3 porcji (80g)

Sposob przygotowania:

Twardg rozdrobni¢ widelcem, wymiesza¢ z jogurtem i
cukrem waniliowym.

Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (50g)
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/8 sztuki (159)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)
Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposadb przygotowania:
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Leczo (200g) - 1 porcja

e Cebula - 1/7 sztuki (159) e . -
Cukinia - 1/6 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kietbasa drobiowa, gotowana - 1/3 sztuki (30g)

Passata - 1/3 szklanki (80g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Kiethase pokroi¢ w plasterki i podsmazy¢ na patelni, az
sie zarumieni. Papryke oraz cukinie pokroi¢ na kawatki.
Cebule obraé, pokroi¢ w kawatki. Doda¢ olej i sél.
Catos¢ dusic przez kilka minut. Dodac passate i
gotowa¢ do przejscia smakow. Doprawi¢ do smaku.
Podawac z pieczywem.

 Makaron zacierka - 1/5 szklanki (30g) e . -
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

 Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) 6 . .
Marchew - 2/3 sztuki (30g) Spos6b przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/8 sztuki (159)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

* Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) 6 . .
Cebula - 1/4 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Pieczarki pokroi¢ w kostke lub w paski, cebule pokroi¢

* Pieczarka uprawna, s’w!eia - 4 sztuki (80g) w drobng kostke. Sktadniki podsmazyé na oleju przez
* Pietruszka, liscie - 1 fyzeczka (6g) kilka minut, dodaé $mietane i doprawié (sél, pieprz,
[ ]

Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) papryka, $wieza natka pietruszki).
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej i marchewki (150g) - 1 porcja

o Kapusta pekiriska - 1i1/3 liscia (70g) e . .
e Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS Kapusniak z kiszonej kapusty z ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (50g) 6 . .
Kietbasa podwawelska - 1/8 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Ziemniaki, péZne - 1 sztuka (90g)

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

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

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

Kapuste kiszong drobno poszatkowaé, witozy¢ do
garnka i zala¢ wodg (1.5 L wody). Nastepnie dodaé
pokrojong marchew, ziemniaki, seler, pietruszke.
Gotowac ok. 1 godziny. Nastepnie doda¢ ziele
angielskie i liscie laurowe. Gotowac¢ kolejne 30 minut.
Pod koniec doprawi¢ sola i pieprzem.

[ ]
o Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) Mieso rozbié i udusié.
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

PRZEPIS Satatka z kasza gryczang i fasolkg szparagowa, z olejem (GLU) (100g) - 1 porcja

o Kasza gryczana - 1/3 woreczka (30g) e p -
o Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Fasolka szparagowa, gotowana - 1/4 porc;ji (40g)

Kasze ugotowaé, marchewke zetrzeé na grubych
oczkach. Kasze wymiesza¢ z warzywami i olejem.
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Dieta podstawowa

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

¢ Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) e . .
o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

* Twardg krajanka péittusty (MLE) - 1 porcja (30g) Rzodkiewke umyé, osuszyé, zetrzeé na tarce o grubych

oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke. Twardg rozetrzeé
widelcem. Doda¢ rzodkiewke do twarogu. Doprawié¢
solg i pieprzem, dodaé jogurt i wymiesza¢.

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

Gruszka - 1/3 sztuki (50g) 6 p -
Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) Sposob przygotowania:

Szpinak - 2 garscie (50g)

Sok z cytryny - 1 2/3 tyzki (10ml)

« Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
o Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

e Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g) 6 . .
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Spos6b przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach.

e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) 6 . .
o Bufka tarta - 1/8 szklanki (10g) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji
(100g)

Schab oczysci¢, pokroi¢ na plastry okoto 1,5 cm, rozbié
jak na kotlety, przyprawié sola, pieprzem. Panierowaé w
jajku i butce tartej. Upiec w piecu.

. (s;(;:gz)ewwa czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Sposob przygotowania:

e Czosnek - 1/3 zabka (2g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Soczewice doktadnie optukaé na sitku i zala¢ szklanka
wody. Gotowaé, az wchionie catg wode. Wszystkie
sktadniki wtozy¢ do miseczki i zmiksowaé na paste.
Doprawi¢ do smaku. Posypac pietruszka.
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Dieta podstawowa

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

e 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 (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

Sposadb przygotowania:

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
o Marchew - 3/4 sztuki (40g)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

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

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

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

o Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

o Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

o Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g)

o Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

o Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

e Por - 1/4 sztuki (40g)

e Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

e Ryz brazowy - 2/3 szklanki (120g)

o Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

o Smietana 12% thuszczu - 1 lyzka (20q)

o Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
o Koper, swiezy - 6 lyzeczek (24g)

Sposadb przygotowania:
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Pulpet gotowany z migsa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) e . .
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
o Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)

PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) - 1 porcja

 Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) 6 . .
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

e Szpinak - 5i 1/4 garsci (130g)
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

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

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) 6 . .
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:

Szpinak ugotowaé z dodatkiem oleju. Przyprawic.
Zabieli¢ jogurtem i zagesci¢ maka.

Brokuty, gotowane w wodzie - 1/3 porc;ji (40g)

* » 901 ) Brokut ugotowa¢ do miekkosci w osolonej wodzie.
o Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4q)

Ostudzi¢. Koperek posiekaé. Do brokutu doda¢ koperek,
sok z cytryny, gatke muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie
sol. Wszystkie sktadniki rozgnies¢ widelcem lub
zblendowac¢ na paste.

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)
Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) e p -
o Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji Spos6b przygotowania:

(50g)

« Makaron, ugotowany (GLU) - 1/5 porcji (40g) Makaron i warzywa ugotowaé. Wymieszac wszystkie

sktadniki.
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Dieta podstawowa

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

Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g) e . .
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (159)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) 6 . .
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Sposob przygotowania:

Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

Kapusta kwaszona - 3/4 szklanki (95g) e . .

Marchew - 1 sztuka (450) Sposdb przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umyé,
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) obraé i zetrzeé na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé

marchewke i kapuste. Nastepnie dodaé oliwe i
ponownie doktadnie wymieszac.

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

Sposob przygotowania:
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Gyros drobiowy (MLE, JAJ, GOR) (180g) - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (90g) e . .
Czosnek - 1/3 zabka (2g) Sposob przygotowania:

Groszek zielony - 1/8 szklanki (15g) Migso pokroi¢ w kostke, doprawié. Usmazyé na patelni.
Kapusta pekiniska - 2/3 licia (30g) Dodaé poszatkowana kapuste pekiriska i pomidory. Gdy

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) wszystko zmigknie, doda¢ groszek.
Papryka chili - 1/8 sztuki (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rozmaryn, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Passata - 1/5 szklanki (50g)

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

e Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

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

. g:ﬁj_rﬁjgaskz:uw% (11 ég)mk' (3mi) Sposdb przygotowania:
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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

Cebula - 1/5 sztuki (20g) e p .
Kapusta czerwona - 1 szklanka (120g) Sposob przygotowania:

e Ocet spirytusowy - 1/2 tyzki (3ml)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Lisé laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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Wykorzystane produkty

Dieta podstawowa

Zakres dat: 2026-02-09 / 2026-02-10 / 2026-02-11 / 2026-02-12 / 2026-02-13 / 2026-02-14 / 2026-02-15 / 2026-02-16 / 2026-02-17 / 2026-02-

18 /2026-02-19 / 2026-02-20 / 2026-02-21 / 2026-02-22

Produkty zbozowe

Butka tarta 30g (1/4 szklanki)
Chleb mieszany (GLU) 18609 (62 kromki)
Jogurt naturalny grecki (MLE) 85ml (4 i 1/4 tyzki)
Kajzerka (GLU) 730g (12i1/4
sztuki)

Kasza gryczana 30g (1/3
woreczka)

Kasza gryczana, gotowana 200g (1i1/3
szklanki)

Kasza jeczmienna, pertowa 20g (1/5
woreczka)

Kasza jeczmienna, pertowa,

200g (1 porcja)
gotowana (GLU)

Kasza kuskus, gotowana 30g (1/6 szklanki)
Kasza manna 150g (3/4
szklanki)
Kasza orkiszowa 60g (1/3 szklanki)
Kawa zhozowa do gotowania (GLU) 70ml (14
lyzeczek)

Makaron bezjajeczny
Makaron petnoziarnisty

Makaron petnoziarnisty, ugotowany
(GLU)

80g (1 szklanka)
90g (1 szklanka)
200g (1 porcja)

Makaron, ugotowany (GLU) 40g (1/5 porcji)
Makaron zacierka 60g (1/3 szklanki)
Maka pszenna, typ 1850 5g (1/3 tyzki)
Maka pszenna, typ 500 100g (8 i 1/3 tyzki)
Maka ziemniaczana 10g (1/3 tyzki)
Ptatki gryczane 60g (7 i 1/2 tyzki)
Ptatki owsiane 1209 (12 tyzek)

Ryz biaty
Ryz brazowy
Ryz brazowy, ugotowany

Warzywa

Brokuty 20g (1/8 sztuki)

190g (1 szklanka)
180g (1 szklanka)
400g (2 porcje)

Brokuty, gotowane w wodzie 190g (1i3/4
porcji)

Brokuty, mrozone 80g (1/6
opakowania)

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, 200g (1i1/3

brokut) porcji)

Buraki tarte, gotowane
Cebula
Ciecierzyca gotowana

Cukinia
Czosnek

Fasolka szparagowa, gotowana

Groszek zielony
Kalafior, mrozony

Kapusta biata
Kapusta czerwona

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik

Kapusta kwaszona
Kapusta pekiniska

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper, Swiezy
Korzen imbiru, surowy
Marchew

Ogorek

Ogorki kiszone
Papryka chili
Papryka czerwona
Passata

Pieczarka uprawna, swieza
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory w puszce
Por

Rukola

Rzodkiewka

Salata
Seler korzeniowy

150g (3/4
szklanki)

145g (1i1/3
sztuki)

20g (1 tyzka)
2409 (1/3 sztuki)

129 (2 1/3 zabka)

190g (1i1/4
porcji)
15g (1/8 szklanki)

50g (1/8
opakowania)

100g (1/8 sztuki)
120g (1 szklanka)
50g (1/2 szklanki)
95g (3/4 szklanki)
400g (8 lisci)

269 (1i3/4
tyzeczki)

52g (13 tyzeczek)
2g (1/8 sztuki)

9359 (20i 3/4
sztuki)

500g (2 3/4
sztuki)

20g (1/3 sztuki)
1g (1/8 sztuki)
210g (1 sztuka)

390g (1i2/3
szklanki)

809 (4 sztuki)

380g (4 3/4
sztuki)

43g (7i1/4
lyzeczki)

730g (4i1/4
sztuki)

20g (1 sztuka)
50g (1/5 szklanki)
155¢g (1 sztuka)
10g (1/2 garsci)
1159 (7 2/3
sztuki)

210g (1 sztuka)
2159 (2/3 sztuki)
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Seler naciowy

24g (1/8 sztuki)

Soczewica czerwona, nasiona suche 40g (1/5 szklanki)

Szczypiorek
Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, p6zne
Ziemniaki, Srednie

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt owocowy (MLE)

Mleko 2% ttuszczu

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)
Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Serek Kiri (MLE)

Serek Tartare (MLE)
Serek wiejski (MLE)

Smietana 12% (MLE)

Smietana 12% tluszczu
Smietana 18% tluszczu

Twarég krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Jaja kurze, cate (JAJ)

Kietbasa biata, parzona
Kietbasa drobiowa, gotowana
Kietbasa podwawelska
Kurczak, mieso mielone

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

5g (1 tyzka)
230g (9 1/4
garsci)

17509 (20 2/3
sztuki)

90g (1 sztuka)

565g (6 1/4
sztuki)

750g (5
opakowan)

300g (2
opakowania)

4480ml (19 1/2
szklanki)

100ml (1/3
szklanki)

90g (3 porcje)
90g (3 porcje)
600g (4
opakowania)

34g (2
opakowania)

60g (3 tyzki)
200g (1
opakowanie)

209 (1 1/3 tyzki)
50q (2 i 3/4 tyzki)
10g (1/3 tyzki)
270g (9 porcji)

350g (6 i 3/4
sztuki)

225q (4i1/2
sztuki)

60g (1/2 sztuki)
30g (1/3 sztuki)
20g (1/8 sztuki)

100g (2/3
szklanki)

60g (2 porcje)

190g (1 sztuka)

Dieta podstawowa

Mieso z podudzia indyka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory
Paréwki (S0OJ, GLU, SEL, MLE, GOR)

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL)

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

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

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

Wieprzowina, topatka

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci

Wieprzowina, szynka surowa
Wotowina, poledwica chuda, stek

Oleje i tluszcze

Masto ekstra (MLE)
Olej rzepakowy

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

1009 (2/3 sztuki

100g (2 sztuki

)
500g (5 sztuk)
)
60g (2 plastry)

90g (3 porcje)
1509 (5 porcji)

1209 (4 porcje)
1209 (4 porcje)

1509 (5 porcji)
60g (2 porcje)

5609 (5 2/3
sztuki)

100g (1/3 porcji)

200g (2 porcje)
30g (1/8 porcji)

5g (1/2 porcji)
296ml (29 i 2/3
tyzki)

280g (28 porcji)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier
Cukier waniliowy
Drozdzéwka z serem (GLU, MLE,

JAJ)

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony
Dzem truskawkowy, niskostodzony
Miod pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

13g (1 tyzka)
4g (1 tyzeczka)
80g (1 sztuka)

25¢ (1i2/3
lyzeczki)
25¢ (1i2/3
lyzeczki)
25g (1 tyzka)

190g (11 3/4
sztuki)
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Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Gruszka
Jabtko

Mandarynki
Mieszanka kompotowa

Nasiona chia, suszone
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok

marchwiowo-brzoskwiniowo-

jabtkowy
Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy
Bulion warzywny

Cynamon, mielony

Gatka muszkatotowa, mielona

Ketchup, tagodny
Kolendra mielona
Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony

Musztarda (GOR)
Ocet spirytusowy
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz czarny
Rozmaryn, suszony

120g (1 sztuka)
509 (1/3 sztuki)

270g (1i1/2
sztuki)

1309 (2 sztuki)
7009 (23i1/3
porc;ji)

10g (1 tyzka)

859 (2/3 szklanki)

2800ml (11i2/3
szklanki)

300ml (1i1/3
szklanki)

28ml (4 i 2/3 tyzki)
3860ml (16
szklanek)

80ml (1/3
szklanki)

150ml (2/3
szklanki)

2g (1/2 tyzeczki)
1g (1 szczypta)
6g (1/3 tyzki)

1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
g (1/3 tyzeczki)
10g (5 sztuk)

59 (1i2/3
lyzeczki)

10g (1 tyzeczka)
3ml (1/2 tyzki)
10g (3i1/3
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
109 (2i 1/2
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
329 (32 szczypty)
g (1/3 tyzeczki)

Tymianek, suszony
Ziele angielskie
Ziota prowansalskie
Zelatyna

Dania gotowe

Mus owocowy 100%

Dieta podstawowa

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

200g (2
opakowania)
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