JADLOSPIS

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandéw

02.02.2026 - 08.02.2026



poniedziatek (2026-02-02)

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

Twardg krajanka
potttusty (MLE)

Ogorek

Satata

Mus owocowy 100%

wtorek (2026-02-03)

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

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

Salata

Jabtko

$roda (2026-02-04)

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

Pasta z twarogu z
ogorkiem zielonym (MLE)
(50g)

Rzodkiewka

Satata

Mandarynki

czwartek (2026-02-05)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Serek Tartare (MLE)
Papryka czerwona
Satata

Pomararcza

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

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

Ogorek

Salata

Kiwi

piatek (2026-02-06) sobota (2026-02-07) niedziela (2026-02-08)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)
Pomidor

Salata

Jabtko

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

Ketchup, tagodny
Ogoérek

Satata

Pomararcza

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

Mandarynki

Budyn waniliowy b/cukru

(MLE, GLU) (200g)

Kiwi

Jabtko

Koktajl mleczno-
bananowy (MLE) (200ml)

Mus owocowy 100%

Sok pomidorowy, bez soli

Zupa curry z kurczakiem,
cukinig i ryzem
brazowym (3509)
Mieso duszone
wieprzowe (SOJ, GOR,
SEL) (100g)

Surowka z marchewki i
jabtka (MLE) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa pieczarkowa z
makaronem
petnoziarnistym (MLE,
SEL, GLU) (350g)
Gotowana piers z
kurczaka (100g)
Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa jarzynowa z
ziemniakami (MLE, SEL)
(350)

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

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

Zupa koperkowa z ryzem
brazowym (MLE, SEL)
(3509)

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

Sos pietruszkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Jajka gotowane w sosie
chrzanowym (MLE, JAJ,
GLU) (130g)

Suréwka z marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z ciecierzyca i
ziemniakami (SEL)
(350g)

Potrawka szpinakowa z
indykiem (MLE, GLU)
(180g)

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

Rosot z ryzem (SEL)
(3509)

Pieczony schab w sosie
wiasnym (GLU) (100g)
Suréwka z buraka (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa z kurczakiem
(GLU, SOJ, GOR, MLE)
Paprykarz (RYB) (50g)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pasta z czerwonej
soczewicy i suszonych
pomidoréw (50g)
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Tartare (MLE)
Pomidor



poniedziatek (2026-02-02) wtorek (2026-02-03) $roda (2026-02-04) czwartek (2026-02-05) piatek (2026-02-06) sobota (2026-02-07) niedziela (2026-02-08)

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

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



02.02.2026 (poniedziatek)

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

» Il Sniadanie

Mandarynki

» Obiad

Zupa curry z kurczakiem, cukinig i ryzem brazowym (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 1913 keal - Wartosc energetyczna: 8021.41 kJ
Woda: 1693.259 Biatko ogotem: =~ .. 93.359
TSZCZ: e 63.539 Weglowodany ogétem: = 245.78 g
Cholesterol: . 149.4mg  Glukoza: =~ . 8.63 9
Fruktoza: = e 11739 Sacharoza: = ... 20.58 g
Laktoza: 9819 Skrobia: e 147.86 g
Blonnik pokarmowy: 36.7g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 16.08 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 21.559 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.25¢
L Potas 4082.45 mg
SOd: 1629.82mg fosfo: 0000 1415.5 mg
WapR: i 654.43Mm9  Zelazo: @000 12.4 mg
Magnez: o 395.85M9  witaminaD: @000 1.33 g
Witamina A: o 2853.98 19 Tiamina: @000 2.07 mg
WitaminaE: o 123m9  Niagyna: 26.13 mg
Ryboflawing: L ——

Witamina C: 121.44 mg




03.02.2026 (wtorek)

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

» Il $niadanie
Budyr waniliowy b/cukru (MLE, GLU) (200g)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

Wartos¢ energetyczna: 1987 keal - Wartosc energetyczna: 8309.72 kJ
Woda: 1523.54g Biatko ogétem: 90.749
THSZCZ: e 76.339 Weglowodany ogétem: =~~~ 241.579
Cholesterol: o 299.6mg  Glukoza: 7179
Fruktoza: = @ e 10.39g Sacharoza: = .. 16.84 ¢
Laktoza: 15489 Skrobia: 145.8 9
Blonnik pokarmowy: 38.189 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 22.86 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 27.99 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.39¢
0goteM: Potas 3790.22 mg
SOU: e 125442 mg posfor: 00 1663.92 mg
WapR: 993.66M9  7elazo: @000 14.13 mg
Magnez: e 409.21m9  witaminaD: 1.93 g
Witamina A: o 2856.0349 Tiamina: =000 0.94 mg
WitaminaE: o 1394mg  Nigeyna: 29.67 mg
Ryboflawina: 10T mg "
Witamina C: 118.46 mg




04.02.2026 (Sroda)

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

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

WartoS¢ energetyczna: =~ 1884 kcal WartoS¢ energetyczna: 7869.19 kJ
Woda: 1262.379 Biatko ogtem: .. 90.34 ¢
Thuszez: oo 62.84g Weglowodany ogdtem: =~~~ 229.87 ¢
Cholesterol: . 88.9mg Glukoza: = 9.34¢9
Fruktoza: = = o 8869 Sacharoza: . .. 11.599
Laktoza: = S5.49 Skrobia: 108.67 g
Blonnik pokarmowy: . 36.6 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.03 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.89 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 2:359
0gotem: e Potas 3190.77 mg
SOd: e 868.15m9 rostor: 000 1005.86 mg
WaD n 414.13Mm9  Zelazo: 11.17 mg
Magnez: 293.01m9  witaminaD: @ 0.74 ug
Witamina A: 1366.76 49  Tiamina: 1.69 mg
WitaminaE: . 1221m9  Nigeyna: 21.89 mg
Rybofiawing: T

Witamina C: 283.29 mg




05.02.2026 (czwartek)

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

» Il Sniadanie
Jabiko

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja



» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 1949 keal - Wartosc energetyczna: 8172.65 kJ
Woda: 1770.079 Biatko ogtem: ... 85.799
TSZCZ: e 68.349 Weglowodany ogdtem: = 255.62 g
Cholesterol: . 282.25mg Glukoza: 10.49 9
Fruktoza: = e 14.319 Sacharoza: =~ ... 16.76 9
Laktoza: 1049 Skrobia: o 165.759
Blonnik pokarmowy: 37.559 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.8¢9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 22.899 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.52¢
L Potas 4208.93 mg
SOd: 1243mg  fosfor: 000 1547.54 mg
WapR: i 765.48 Mg Zelazp: @00 14.25 mg
Magnez: o 401.1m9  witaminaD: @@= 0.91 g
Witamina A: o 19714709 Tiamina: 1.18 mg
WitaminaE: o 1385m9  Nigeyna: 24.79 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 331.18 mg

10



06.02.2026 (piatek)

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

» Il $niadanie
Koktajl mleczno-bananowy (MLE) (200ml)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Satatka makaronowa z brokutem (MLE, JAJ, GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1870 keal ~Wartos¢ energetyczna: 7579 kJ
Woda: 1700.09g Biatko ogétem: =~ 86.02 g
THSZCZ: e 53.96g Weglowodany ogotem: =~~~ 271.73 9
Cholesterol: o 438.75mg Glukoza: 12.719
Fruktoza: = @ e 11.32g Sacharoza: = .. 19.89¢
Laktoza: 12.649 Skrobia: o 140.14 g
Blonnik pokarmowy: 44.79 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.76 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 14.48 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.919
0goteM: Potas 4441.61 mg
SOd: 1601.35mg fFosfor: 000 1562.29 mg
WapA: 957.85mg  7elaze: @00 15.2 mg
Magnez: e 398.65Mm9 witaminaD: @00 1.94 ug
Witamina A: . 4646.6 19 Tiamipa: @000 1.19 mg
WitaminaE: o 8.44M9 Niagyna: 18.56 mg
Ryboflawina: 5o mg A
Witamina C: 237.21 mg

12



07.02.2026 (sobota)

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

» Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Zupa z ciecierzycg i ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosc energetyczna: 1916 keal  Wartos¢ energetyczna: 7099.02 kJ
Woda: 1137.349 Biatko ogtem: ... 90.6 g
ThSZCZ: | e 63.259 Weglowodany ogdtem: = 234.38 g
Cholesterol: . 281.9mg Glukoza: =~ e 4.739
Fruktoza: = o 8.289 Sacharoza: = ... 7829
Laktoza: = o 5.019 Skrobia: = 116.06 g
Blonnik pokarmowy: 34.479 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 18.79
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.19g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 2:839
0gotem: Potas 2558.34 mg
SOd: e 979.7M9 Fosforr 1046.38 mg
WaPR: s 346.93m9  Zelazo: @000 11.7 mg
Magnez: 285.16 M9  witaminaD: @ 0.97 ug
Witamina A: 1309.3719  Tiamina: 0.65 mg
WitaminaE: . 11.18M9  Nigeyna: 16.73 mg
Rybofiawing: T

Witamina C: 98.09 mg

14



08.02.2026 (niedziela)

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

» Il Sniadanie

Sok pomidorowy, bez soli

» Obiad
Rosét z ryzem (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja

15



» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2037 keal - Wartos¢ energetyczna: 8526.01 kJ
Woda: 1809.919 Biatko ogtem: =~ ... 87.899
TSZCZ: e 70.79 Weglowodany ogotem: = 248.76 g
Cholesterol: . 137mg  Glukoza: = . 11.85¢
Fruktoza: = e 13.779 Sacharoza: . 21.079
Laktoza: 9819 Skrobia: e 153.36 9
Blonnik pokarmowy: 36.76 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.849
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 32.939g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.699
L Potas 4536.51 mg
SOd: 1579.54m9  fFosfor: 00 1408.66 mg
WapR: i 730.71m9  Zelazo: @000 16.06 mg
Magnez: o 404.71mM9  WitaminaD: @@ 1.04 g
Witamina A: o 181296 U9 Tiamina: = @ 1.84 mg
WitaminaE: o 11.88m9  Nigeyna: 28.72 mg
Ryboflawing: L ——

Witamina C: 374.23 mg

16



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

Sposadb przygotowania:

o Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
o Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (5g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Mleczko kokosowe - 3 tyzki (30ml)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, liscie - 2/3 lyzeczki (4g)
Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g)
Pasta curry, z6tta - 1/7 tyzki (2g)

Sposob przygotowania:

W szerokim garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w
kosteczke cebule. Dodac¢ drobno starty obrany imbir i
czosnek. Wymieszac i chwile podsmazaé. Dodaé
obrang i starta na tarce marchewke i mieszajac co
chwile smazy¢ ok. 2 minuty. Doda¢ pokrojong w
kosteczke papryke, a za chwile pokrojong w kostke
cukinie. Mieszajac co chwile smazy¢ przez ok. 5 minut,
w miedzyczasie dodaé paste curry.

Wla¢ bulion i zagotowaé. Gotowac pod uchylona
pokrywa przez ok. 8 minut do miekkos$ci warzyw.
Doprawi¢ solg. Zmiksowa¢ razem z mleczkiem
kokosowym. Podawac¢ z posiekang natkg pietruszki.

e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Liscie kolendry, suszone - 1/3 lyzeczki (1g)

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)

Sposdb przygotowania:

Mieso rozbic i udusié.

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Jabtko - 2/3 sztuki (100g)

o Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)
o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sposadb przygotowania:

Marchew zetrze¢ na malych oczkach, doda¢ sok z
cytryny i cukier.

17



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Woda - 2/3 szklanki (150ml)

= 7 ..
o Mieszanka kompotowa - 1 i 2/3 porcji (50g) Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) e . .
Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/3 porcji (40g)

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

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

e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Jajka ugotowaé, ostudzié, obraé, rozgnie$é widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé¢ wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Budyn waniliowy b/cukru (MLE, GLU) (200g) - 1 porcja

e Budyn w proszku - 11 3/4 tyzki (15g) 6 . .
o Mieko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:

Ugotowac budyn.

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

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) e p -
Makaron petnoziarnisty - 1/5 szklanki (20g) Sposob przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porc;ji (59)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Gotowana piers z kurczaka (100g) - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) e . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

» Kapusta pekinska - 2 i 1/3 licia (120g) 6 . .
o Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Satatka z kaszg gryczang i fasolkg szparagowg, z olejem (GLU) (100g) - 1 porcja

Kasza gryczana - 1/5 woreczka (20g) 6 . .
Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

B Kasze ugotowaé, marchewke zetrzeé¢ na grubych
Fasolka szparagowa, gotowana - 1/5 porc;ji (30g)

oczkach. Kasze wymieszaé z warzywami i olejem.

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

e Ogorek - 1/8 sztuki (15g) 6 < -
o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

» Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Ogérka umyé, osuszyé, obraé ze skorki i zetrzeé na

tarce o grubych oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke.
Twardg rozetrze¢ widelcem. Dodaé¢ ogérek do twarogu.
Doprawi¢ solg i pieprzem, doda¢ jogurt i wymieszac.

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350q) - 4 porcje

Brokuty - 2/3 sztuki (300g) e . -
Kalafior - 1 porcja (200g) Spos6b przygotowania:

e Marchew - 1 sztuka (45g)

o Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

e Por - 1 sztuka (140g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

 Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
e Fasolka szparagowa, gotowana - 1/2 porc;ji (80g)
o Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) = . .
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) 6 p -
Olej rzepakowy - 4 tyzki (40ml) Sposob przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (120g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Koper, swiezy - 6 tyzeczek (24g)

Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) e . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)
Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) 6 . .
Pietruszka, liscie - 1 2/3 lyzeczki (10g) Sposob przygotowania:

Woda - 1/3 szklanki (80ml)

.. - Przygotowac sos.
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (59)

20



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

» Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59)
e Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g)

o Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/3 porc;ji (30g)

Sposadb przygotowania:

Rybe ugotowac, rozdrobié¢ widelcem. Cebule pokroi¢ w
drobna kostke. Ugotowac¢ ryz. Dodac¢ koncentrat
pomidorowy, wymieszac.

PRZEPIS: Koktajl mleczno-bananowy (MLE) (200ml) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) 6 . .
e Mieko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml) Sposoh przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

Brokuty - 1/6 sztuki (80g) 6 . .
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)
[ ]

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
o Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e p -
e Chrzan tarty - 1 lyzeczka (10g) Sposob przygotowania:

o Woda - 1/4 szklanki (60ml)
* Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
o Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Jajka ugotowa¢ na twardo. Przygotowac sos
chrzanowy.

e Cukier - 1/6 tyzki (2q) 6 . .
o Marchew - 4 i 1/4 sztuki (190g) Sposob przygotowania:

* Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml) Marchew zetrzeé na matych oczkach, dodaé sok z

cytryny i cukier.
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Pasta z czerwonej soczewicy i suszonych pomidoréw (50g) - 1 porcja

o (Szogg)ewwa czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Sposéb przygotowania:
Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pomidory suszone w oleju - 1i 1/3 plastra (10g)

Soczewice doktadnie optukaé na sitku i zala¢ szklanka
wody. Gotowa¢, az wchionie catg wode. Wszystkie
sktadniki wtozy¢ do miseczki i zmiksowa¢é na paste.
Doprawi¢ do smaku. Posypa¢ pietruszka.

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

o Brokuty - 1/8 sztuki (30g) 6 p -
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

o Makaron, ugotowany (GLU) - 1/5 porc;ji (40g) Makaron i warzywa ugotowac. Wymieszaé wszystkie

sktadniki.

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

o Marchew - 3/4 sztuki (40g) 6 . .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 1/3 sztuki (120g)

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

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Mieso z podudzia indyka, bez skory - 1/2 sztuki (90g)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 2 garscie (50g)

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

e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)

Sposadb przygotowania:
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Rosot z ryzem (SEL) (350g) - 1 porcja

o Marchew - 2/3 sztuki (30g) = . .
o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

o Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

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

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

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)

o Burak - 3/4 sztuki (80g) e . -
Cebula - 1/8 sztuki (10g) Spos6b przygotowania:

Jabtko - 1/5 sztuki (40g)
Marchew - 1 1/3 sztuki (60g)

* Marchew, buraka i jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszaé
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
[ ]

z posiekang cebulg i natka pietruszki. Doprawic solg i

. pieprzem.
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wykorzystane produkty
Zakres dat: 2026-02-02 / 2026-02-03 / 2026-02-04 / 2026-02-05 / 2026-02-06 / 2026-02-07 / 2026-02-08

. Pieczarka uprawna, Swieza 50g (2i1/2
Produkty zbozowe sztuki)

Butka tarta 10g (1/8 szklanki) Pletruszka, korzen 2909 (:'z;uzés
Chleb graham (GLU) 11409 (38 kromki)  pietruszka, licie 329 (5i1/3
Grahamka (GLU) 360g (6 sztuk) tyzeczki)
Jogurt naturalny grecki (MLE) 35ml (1 i 3/4 tyzki) Pomidor 250g (1i1/2
Kasza gryczana 20g (1/5 sztuki)
woreczka)  Pomidory suszone w oleju 10g (1i1/3
Kasza jeczmienna, pertowa, 200g (1 porcja) plastra)
gotowana (GLU) Pomidory w puszce 20g (1/8 szklanki)
Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) 35ml (7 tyzeczek)  Por 210g (1i1/2
Lopatka konserwowa (GLU, GOR, 30g (1 porcja) sztuki)
SEL, MLE, SOJ) Rzodkiewka 100g (6 2/3
Makaron petnoziarnisty 509 (2/3 szklanki) sztuki)
Makaron petnoziarnisty, ugotowany ~ 200g (1 porcja) ~ Satata 1059 (1/2 sztuki)
(GLV) Seler korzeniowy 120g (1/3 sztuki)
Makaron, ugotowany (GLU) 40g (1/5 porcji)  Seler naciowy 129 (1/8 sztuki)
Maka pszenna, typ 500 40g (3 i 1/3 tyzki) Soczewica czerwona, nasiona suche 20g (1/8 szklanki)
Ryz bialy 309 (1/6 szklanki) ~ Szpinak 50g (2 garscie)
Ryz brazowy 1409 (3/4  Ziemniaki, gotowane w wodzie 12509 (14 3/4
szklanki) sztuki)
Ziemniaki, Srednie 480g (5i1/3
Warzywa sztuki)
Brokuly 430 (3/4 sztuki Mleko i produkty mleczne
Brokuty, gotowane w wodzie 200g (2 porcje)
Burak 80g (3/4 sztuki)  Jogurt naturalny (MLE) 450 (3
Cebula 60g (2/3 sztuki) ) opakowania)
Ciecierzyca gotowana 20g (1 tyzka) Mieko 2% thuszczu 1040'"8'2('?' a|m1I{|2)
Cukinia 100g (1/6 sztuki) Ser edamski (MLE) 60g (2 porcje)
Czosnek 4g (3/4 qukf) Serek Hochland mini (MLE) 60g (2 porcje)
Fasolka szparagowa, gotowana 110g (3/4 porcji) Serek homogenizowany, naturalny 300g (2
Kalafior 2009 (1 porcja)  (MLE) ' opakowania)
Kapusta pekiniska 1209 (2i1/3  serek Tartare (MLE) 40g (2 tyzki)
Koncentrat pomidorowy 30% 5g (1/31 zgzg:(a:; Smietana 12% (LE) 1109 (71173 lyzki
K tratp y Uk g yzec Twarég krajanka pétttusty (MLE) 60g (2 porcje)
oper, $wiezy 29? (7i 1&
yzeczki . ..
Korzeri imbiru, surowy 5g (1/8 sztuki) Migso i jaja
Marchew 8959 (19i3/4  j4ia kurze, cate (JAJ) 225q (4i1/2
sztuki) sztuki)
Ogérek 3159 (1i3/4  yyrezak, migso mielone 100g (2/3
sztuki) szklanki)
Papryka czerwona 80g (1/3 sztuki)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

100g (1/2 sztuki)
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Mieso z podudzia indyka, bez skory ~ 90g (1/2 sztuki)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry 3259 (3i1/4
sztuki)
Paréwki (SOJ, GLU, SEL, MLE, GOR)  100g (2 sztuki

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

JAJ)

Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL) 60g (2 porcje)
Szyr)1ka Biata (GLU, SOJ, MLE, GOR, 60g (2 porcje)
SEL

Szynka Konserwowa Wieprzowa 60g (2 porcje)
(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)

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

Szynkowa debowa drobiowa 60g (2 porcje)

Szynkowa z kurczakiem (GLU, SOJ, 30g (1 porcja)

GOR, MLE)

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

Wieprzowina, szynka surowa 200g (2 porcje)
Oleje i tluszcze

Masto ekstra (MLE) 5g (1/2 porcji)
Olej rzepakowy 170ml (17 tyzek)
Thuszcz roslinny do smarowania 1409 (14 porc;ji)

(MLE)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyr w proszku 159 (1 i 3/4 tyzki)
Cukier 79 (2/3 tyzki)

Ryby i owoce morza

Dorsz swiezy, filety bez skory 70g (2/3 porcji)
Owoce, orzechy i nasiona
Banan 60g (1/2 sztuki)
Jabtko 440g (2i1/3
sztuki)
Kiwi 1509 (2 sztuki)
Mandarynki 1309 (2 sztuki)
Mieszanka kompotowa 3509 (11i2/3
porcji)

Pomarancza

320g (1 sztuka)

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok pomidorowy, bez soli

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Chrzan tarty

Ketchup, tagodny

Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Papryka stodka, mielona
Papryka wedzona

Pasta curry, zétta
Pieprz czarny

Ziele angielskie

Zelatyna

Produkty vege/vegan

Mleczko kokosowe

Dania gotowe

Mus owocowy 100%

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1400ml (5i3/4
szklanki)

300ml (1i1/3
szklanki)

30ml (5 tyzek)
1890ml (7 3/4
szklanki)

1g (1 tyzeczka)
100ml (1/3
szklanki)

10g (1 tyzeczka)
15¢g (1 tyzka)

2g (2/3 tyzeczki)
4q (2 sztuki)

3g (1 tyzeczka)
89 (2 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
2g (1/7 tyzki)
139 (13 szczypt)
59 (1i2/3
tyzeczki)

2g (1/4 tyzki)

30ml (3 tyzki)

200g (2
opakowania)
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