JADLOSPIS

Dieta podstawowa

23.02.2026 - 08.03.2026



poniedziatek (2026-02-23)

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)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

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

Ogorek

Satata

wtorek (2026-02-24)

Zupa mleczna z
brazowym ryzem (MLE)
(2509)

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

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

Miod pszczeli

Pomidor

Salata

$roda (2026-02-25)

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

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

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

Rzodkiewka

Satata

czwartek (2026-02-26)

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)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Serek Tartare (MLE)
Papryka czerwona
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)

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

Ogorek

Satata

piatek (2026-02-27) sobota (2026-02-28) niedziela (2026-03-01)

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

Pomidor

Salata

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

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

Ketchup, tagodny
Ogorek

Salata

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

Koktajl mleczno-
bananowy (MLE) (200ml)

Mandarynki

Banan

Budyn waniliowy (MLE,
GLU¥ (2009)

Jabtko

Mus owocowy 100%

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

Zupa curry z kurczakiem,
cukinig i ryzem
brazowym (3509)
Racuchy z jabtkiem (JAJ,
MLE, GLU) (300g)

Kefir (MLE)

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Grysikowa (SEL, GLU)
(350g)

Kotlet mielony,
panierowany, smazony
(GLU, JAJ) 2'1 00g)
Mizeria (MLE) (150g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Pieczona piers z
kurczaka (100g)
Marchewka z groszkiem,
duszona (150g) (GLU)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zurek z ziemniakami
(GLU, SEL) (350g)

Bitki wieprzowe z szynki,
duszone w sosie (GLU)
(160g)

Suréwka z czerwonej
kapusty (150g)

Kasza gryczana,
gotowana

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z soczewica
czerwong i makaronem
(SEL, GLU) (350g)
Jajko sadzone (JAJ)
(100g)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Barszcz czerwony z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3509)

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

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

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

Pieczony schab w sosie
wiasnym (GLU) (100g)
Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ser edamski (MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Satatka jarzynowa z
majonezem (JAJ, MLE,
GOR, SEL) (70q)
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Tartare (MLE)
Pomidor



poniedziatek (2026-02-23) wtorek (2026-02-24) $roda (2026-02-25) czwartek (2026-02-26) piatek (2026-02-27) sobota (2026-02-28) niedziela (2026-03-01)

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

Satatka z kasza Jogurt naturalny (MLE) Serek homogenizowany,  Satatka makaronowa z Jogurt naturalny (MLE) Serek homogenizowany,  Jogurt naturalny (MLE)
orkiszowga i fasolka naturalny (MLE) brokutem (MLE, JAJ, naturalny (MLE)
szparagowa, z olejem GLU) (100g)

(6LU) (100g)



poniedziatek (2026-03-02)

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
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Satata

wtorek (2026-03-03)

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 ze
szcz¥piorkiem (MLE)
(509

Szynkowa debowa
drobiowa

Ogorek

Salata

$roda (2026-03-04)

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)

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Satata

czwartek (2026-03-05)

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

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Serek Hochland mini
(MLE)

Ogorek

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)

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

Satata

piatek (2026-03-06) sobota (2026-03-07) niedziela (2026-03-08)

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 (JAJ)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Ogorek

Salata

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50g)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Salata

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

Serek homogenizowany,
naturalny (MLE)

Mandarynki

Banan

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200ml)

Koktajl jabtkowo-
szpinakowy (200ml)

Mus owocowy 100%

Zupa gotgbkowa z ryzem
brazowym (3509)

Kotlet z piersi kurczaka,
panierowany, pieczony
(GLU, JAJ) (100g)
Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Ryba panierowana,
zapiekana z serem
26ttym (RYB, MLE, GLU,
JAJ¥ (1009)

Kapusta biata zasmazana
(GLU) (150g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa marchewkowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3500)

Mieso duszone
wieprzowe (SOJ, GOR,
SELI)) (100g)

Sos koperkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Kasza bulgur, ugotowana
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Pyzy z miesem i okrasg
(JAJ, MLE, SEL) (300g)
Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(150g)

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE)
(3500)

Pulpety rybne (RYB, JAJ)
(100g)

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (1509)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa brokutowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3509)

Wegetarianskie
bolognese z soczewicy
(180g)

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

Rosot z ryzem (SEL)
(350g)

Filet z indyka pieczony
(1009)

Suréwka z biatej kapusty
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



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

Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar
bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru
Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE)
Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU)
Jaja kurze, cate (JAJ) Szynka Biata (GLU, SOJ,  Szynka Konserwowa Midd pszczeli Serek Tartare (MLE) Szynka RzeZnika (GLU, Ser edamski (MLE)
Lopatka konserwowa MLE, GOR, SEL) Wieprzowa (GLU, MLE, Szynkowa debowa Pasta z pieczonej S0J, SEL, MLE) Szynkowa debowa
(GLU, GOR, SEL, MLE, Serek Hochland mini S0J, GOR, SEL) drobiowa marchewki (50g) Serek Hochland mini drobiowa
S0J) (MLE) Kurczak w galarecie z Pomidor Ogorek (MLE) Ogorek
Ogoérek Pomidor brokutem i marchewka Pomidor

(SEL) (80g)

Ogorek
Satatka z kaszg gryczang  Jogurt naturalny (MLE) Serek wiejski (MLE) Serek homogenizowany,  Satatka makaronowa z Jogurt naturalny (MLE) Serek homogenizowany,
i fasolka szparagowg, z naturalny (MLE) warzywami, z olejem naturalny (MLE)
olejem (GLU) (100g) (JAJ, GLU) (10095



23.02.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

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

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Safatka z kaszq orkiszowg i fasolkg szparagowg, z olejem (GLU) (100g)

Dieta podstawowa

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: 2154 keal - Wartos¢ energetyczna: 9036.34 kJ
Woda: 1866.2g Biatko ogotem: =~ .. 95.99
Thszez: o 66.849 Weglowodany ogotem: 283.159
Cholesterol: . 471.6mg Glukoza: = 8.549
Fruktoza: e 11.669 Sacharoza: ... 18.24 ¢
Laktoza: o 35259 Skrobia: e 103.34¢
Blonnik pokarmowy: 18.759 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 21.349
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 21.01g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.589
0goteM: e Potas 3101.69 mg
SOd: e 1602.34mg posfor: 000 1450.75 mg
WapR: e 1161.02mg  Zelaze: 9.4 mg
Magnez: 289.11M9  witaminaD: @ 2.39 g
Witamina A: 195419 Tiamina: 1.16 mg
WitaminaE: . 9.04M9  Niagyna: 8.96 mg
Rybofiawina: P

Witamina C: 73.51 mg




24.02.2026 (wtorek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie

Mandarynki

» Obiad
Grysikowa (SEL GLU) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcja



» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2042 keal  Wartos¢ energetyczna: 8575.02 kJ
Woda: 1594.629 Biatko ogotem: =~ .. 86.72 g
TSZCZ: e 35.469 Weglowodany ogotem: = 293.57 9
Cholesterol: . 146.5mg Glukoza: = = . 4.939
Fruktoza: = e 4779 Sacharoza: . 11.78 g
Laktoza: =~ o 20.839g Skrobia: o 130.819
Blonnik pokarmowy: 22,219 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.03 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.59g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.369
L Potas 3521.86 mg
SOd: 829.31m9 Fosfor: 00000 1181.24 mg
WapR: i 874.55m9  7elazo: =000 9.95 mg
Magnez: o 278.53 M9  WitaminaD: @@= 1.01 g
Witamina A: o 11223209 Tiamina: = 1.69 mg
WitaminaE: o 782Mm9  Niacyna: 14.12 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 114.87 mg




25.02.2026 (Sroda)

» Sniadanie

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

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

» 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: 2202 keal  Wartos¢ energetyczna: 9231.69 kJ
Woda: 1547.039 Biatko ogdtem: .. 106.11 g
TWSZCZ: e 63.839 Weglowodany ogotem: 283959
Cholesterol: . 129.8mg Glukoza: o 9.819g
Fruktoza: o 8.629 Sacharoza: o 21.14¢
Laktoza: o 16459 Skrobia: 96.98 g
Btonnik pokarmowy: . 28.39 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 22.56 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.99g Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 8.239
L Potas 3611.8 mg
SOd: 1642.4Mm9  Fosfor: 1205.59 mg
WapR: 871.61m9 Zelazo: 8.75 mg
Magnez: e 294.71M9  WitaminaD: 0.17 ug
Witamina A: 2843.12 49 Tiamina: 0.95 mg
WitaminaE: o 9.76M9  Niagyna: 21.95 mg
Ryboflawing: L

Witamina C: 91.1 mg

10



26.02.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

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

» Obiad
Zurek z ziemniakami (GLU SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcja

11



» Positek nocny

Dieta podstawowa

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

Wartosc energetyczna: 2219 keal - Wartos¢ energetyczna: 9098.35 kJ
Woda: 1592.28¢ Biatko ogétem: . 103.12¢g
THSZCZ: e 65.83g Weglowodany ogotem: = = 296.68 g
Cholesterol: o 189.5mg Glukoza: ==~ 6.38 9
Fruktoza: = @ e 5.629 Sacharoza: = .. 17.89 ¢
Laktoza: =~ o 21.049g Skrobia: o 133.2¢
Blonnik pokarmowy: 22.479 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.359
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 21.37g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 9.689
0goteM: Potas 3323.97 mg
SOU: e 1122.66mg fosfor: 00 1428.82 mg
WapA: 798.03mg  Zelazo: 000 10.98 mg
Magnez: e 365.11M9  witaminaD: 1.19 pg
Witamina A: . 16017.3709  Tiamina: 2.01 mg
WitaminaE: o 11.75m9  Nigeyna: 18.98 mg
Ryboflawina: -
Witamina C: 192.37 mg

12



Dieta podstawowa

27.02.2026 (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)
SO MK (ML) et 1 porcja (30g)
Szynka Biata (BLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) et 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

» Obiad
Zupa z soczewic czerwona i makaronem (SEL, GLU) (350g) e POTC]
Jajko sadzone (JAJ) (100g) e POTC]
Brokuly, gotoWane W WOdzie e 1i1/2 porcji (150g)
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)
Poledwica SOpOCka (BLU, SO, SEL) . s 1 porcja (30g)
Satatka jarzynowa z majonezem (JAJ, MLE, GOR, SEL) (70g) S o114
Rzodkiewka 3 1/3 sztuki (50g)
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2109 keal - Wartos¢ energetyczna: 8827.33 kJ
Woda: 1683.379g Biatkoogdtem: .. 94.56 ¢
TWSZCZ: e 73.359 Weglowodany ogotem: 260.02 ¢
Cholesterol: . 507.4mg Glukoza: o 5.619
Fruktoza: o 8.669 Sacharoza: o 9.899
Laktoza: o 20.86g Skrobia: 79.919
Btonnik pokarmowy: . 23.389 Kwasy thuszczowe nasycone ogtem 22.92¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 25.389 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 11.08 ¢
L Potas 3227.84 mg
SOd: 1391.45m9 Fosfor: 1395.43 mg
WapR: 1140.58 M9 Felazp: 9.31 mg
Magnez: e 232.76M9  WitaminaD: 2.31 g
Witamina A: 15611709 Tiamina: 1.08 mg
WitaminaE: 1027mg  Nigeyna: 8.98 mg
Ryboflawing: L

Witamina C: 138.14 mg
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Dieta podstawowa

28.02.2026 (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)
JAAKUIZE, Cal (A ) e 1 sztuka (50g)
S.ZX!?.'SE..'S.‘?..“..?.‘?.[Y.Y.?.‘.’!?..YY.'..‘:‘R[E.?.‘C’.?...(GLU MLE, SOJ, GOR, SEL) | e 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

e A 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350q) e POTC]
Potrawka szpinakowa z indykiem (MLE, GLU) (180g) e 1 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)
Serek HOCh N M (ML E) et 1 porcja (30g)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ et 1 porcja (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

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

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: 1979 keal -~ WartoS¢ energetyczna: = 7369.57 kJ
Woda: 1280.089 Biatko ogétem: = = . 100.12 g
Thszez: o 52.979 Weglowodany ogdtem: =~ 252.29
Cholesterol: . 300.3mg Glukoza: o 2549
Fruktoza: e 2619 Sacharoza: .. 9.72¢9
Laktoza: o 16.359 Skrobia: o 68.96 g
Blonnik pokarmowy: 21.839 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 20.77 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 10.88 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 2:28 ¢
0goteM: e Potas 2557.53 mg
SOd: e /88.44mg posto: 0 1003.2 mg
WapR: e 654.35m9  7elazo: =000 10.3 mg
Magnez: 2248 Mg  witaminaD: @000 1.04 ug
Witamina A: 1458.39 49 Tiamina: 0.73 mg
WitaminaE: o %.6/M9  Niagyna: 8.69 mg
Rybofiawina: T

Witamina C: 85.45 mg
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Dieta podstawowa

01.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250q) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
Chleb mieszany (GLU) e, Kromki (120g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ et 1 porcja (10g)
Parowki (S0, GLU, SEL, MLE, GOR) | et 2 sztuki (100g)
OO ND G 0UNY e 1..?)1%.'5?1..(1?.9)
Saiata 1/8 sztuki (15g)

» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy 1i1/3 szklanki
.................................................................................................................................. (300mI)
» Obiad
Rosdt z makaronem (SEL, GLU) (350q) S -1
Pieczony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) S o111
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) | @ e 1 porcja (150g)
Ziemniaki, OIOWANE W WOUZIE e 3 sztuki (2509)
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)
SZynKOWa dgbOWa IO OWa e 1 porcja (30g)
IOk TaNare (ML) e 1tyzka (20g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2252 keal - Wartos¢ energetyczna: 9441.66 kJ
Woda: 1803.41g Biatko ogdtem: .. 100.18 g
TWSZCZ: e 61.079 Weglowodany ogotem: 288.04 ¢
Cholesterol: . 154.6mg Glukoza: 4.65¢
Fruktoza: o 5.089 Sacharoza: o 32.53 ¢
Laktoza: o 20.83¢g Skrobia: . %0.139
Btonnik pokarmowy: . 17.379 Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 26.32 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 27.06g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 7319
L Potas 3620.92 mg
SOd: 1172.94m9 Fosfor: 1173.93 mg
WapR: 888.78 M9 Zelazo: 9.5 mg
Magnez: e 253.5M9  witaminaD: 1.04 g
Witamina A: 25388949 Tiamina: 0 1.55 mg
WitaminaE: 6.81M9  Niagyna: 18.4 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 117.28 mg
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Dieta podstawowa

02.03.2026 (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)
Dzem brzoskwiniowy, NiskoStOdzZONy e 112/3 tyzeczki (259)
Re!ss!.w.'fe.§9999.'.<.2..(.9..L..l.!..§.9.J....§.EL> .......................................... 1..99.!9.@...(?.9.9)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) e 1 opakowanie (150g)
» Obiad
Zupa gotabkowa z ryzem brazowym (3509) e POTC]
Kotlet z piersi kurczaka, panierowany, pieczony (GLU, JAJ) (100g) 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)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) .. 1 porcja (109)
Chleb MIESZANY (BLU) ... 3 kromki (90g)
J2ja KUFZE, €BIE (JA) . 1 sztuka (50g)
Lopatka konserwowa (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) ..o 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: =~ 2235 keal ~ Wartosc energetyczna: 9365.37 kJ
Woda: 1503.7g Biatkoogotem: . 108.82 g
THSZCZ: e 60.159 Weglowodany ogotem: =~~~ 296.579
Cholesterol: o 337.3mg Glukoza: 9.62¢g
Fruktoza: = @ e 9.549 Sacharoza: .. 10.119
Laktoza: =~ o 21.04g  Skrobia: o 137.59
Blonnik pokarmowy: 26.99 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 20349
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.59g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.499
L Potas 3808.08 mg
SOd: 1115.35mg  fFosfor: 1524.58 mg
WapR: i 845.23Mm9  Zelazo: @000 11.47 mg
Magnez: e 371.76M9  WitaminaD: @@= 1.43 g
Witamina A: o 2917.01109  Tiamina: =000 1.55 mg
WitaminaE: o 9.82M9  Niagyna: 24.85 mg
Ryboflawina: A g T
Witamina C: 113.98 mg
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Dieta podstawowa

03.03.2026 (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 ze szczypiorkiem (MLE) (50g) S .11
SZYNKOWA dehOWA dTODIOWE e 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

L 1 sztuka (65¢)
» Obiad
Zupa jarzynowa z makaronem petnoziarnistym (GLU, SEL, MLE) (350g) e POTC]
Ryba panierowana, zapiekana z serem z6itym (RYB, MLE, GLU, JAJ) (100g) e POTC]R
Kapusta biata zasmazana (GLU) (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)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) .. 1 porcja (109)
Chleb MIESZANY (BLU) ... 3 kromki (90g)
Szynka Biata (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) s 1 porcja (30g)
Serek Hochland Mini (MLE) . e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (509)
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2203 keal - Wartos¢ energetyczna: 9229.15 kJ
Woda: 1708.879 Biatko ogotem: = ... 108.4 ¢
TSZCZ: e 69.699 Weglowodany ogdtem: =~ 277.719
Cholesterol: . 2247mg Glukoza: 7489
Fruktoza: = e 6.959 Sacharoza: ... 10.499
Laktoza: =~ o 26.259 Skrobia: o 106.51 g
Blonnik pokarmowy: 25499 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.68 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 20.56 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.439
L Potas 3819.26 mg
SOd: 1020.92mg  fosfor: =~ 0000 1407.25 mg
WapR: i 1252.38M9  Zelaze: 000 7.95mg
Magnez: o 305.99M9  witaminaD: @00 1.63 g
Witamina A: o 814.58 49 Tiamina: =000 1.19 mg
WitaminaE: o 1233m9  Nigeyna: 11.55 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 231.16 mg
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04.03.2026 ($roda)

» Sniadanie

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

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta podstawowa

1 porcja
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» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)

Dieta podstawowa

1/2 opakowania

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2276 kcal - Wartosc energetyczna: 8633.54 kJ
Woda: 1644.829 Biatko ogotem: =~ .. 119.79
Thszez: e 69.739 Weglowodany ogétem: = 283.059
Cholesterol: 330.15mg  Glukoza: .. 9.36¢
Fruktoza: = e 899 Sacharoza: ... 17.799
Laktoza: = e 23.759  Skrobia: e 64.02 g
Blonnik pokarmowy: 25299 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.79
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 21.86g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 2:029
0gotem: e Potas 3476.15 mg
S00: 1109:49m9  fFosfor: 000 1146.22 mg
WapR: 863.97M9 Zelazo: 10.08 mg
Magnez: 257.62M9  witaminaD: @@= 1.7 ug
Witamina A: 2401749 Tiamina: 000000 1.74 mg
WitaminaE: 93M9  Niaeyna: 14.43 mg
Ryboflawina: DD g T

Witamina C: 97.43 mg
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Dieta podstawowa

05.03.2026 (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)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) | @ e 1 plaster (30g)
Serek O M (ML E) et 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

» Obiad
Zupa pieczarkowa z makaronem pefnoziarnistym (MLE, SEL, GLU) (350g) LY -1 .
Pyzy z migsem i okrasa (JAJ, MLE, SEL) (300g) e POTC
Surdwka z kapusty kiszone] i marchewki (150g) e POTC]
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Chleh MiESZANY (GLU) e 3 kromki (90g)
L 1tyzka (259)
SZYNKOWA dehOWA drODIOWE e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

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

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: 2275 keal - WartoS¢ energetyczna: 9527.15kJ
Woda: 2083.53g Biatkoogtem: . 103.63 g
Thszez: o 63.859 Weglowodany ogdtem: =~ 299.82 ¢
Cholesterol: . 230.9mg Glukoza: o 5.259
Fruktoza: 8.629 Sacharoza: . 9.149
Laktoza: o 21469 Skrobia: e 13.72¢9
Blonnik pokarmowy: 25.059 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 26.22 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 15.91g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 6.089
0goteM: e Potas 3398.8 mg
SOd: e 1250.79mg  Eosfor: 000 1151.07 mg
Waph: 780.56 M9 Zelazo: 0000 10.82 mg
Magnez: 225.24M9  witaminaD: @0 1.81 g
Witamina A: 2175.38 19 Tiamina: =0 0.85 mg
WitaminaE: . 6.99M9  Niagyna: 15.3 mg
Ryboflawina: TP e ———

Witamina C: 96.96 mg
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Dieta podstawowa

06.03.2026 (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)
SO MK (ML) et 1 porcja (30g)
S.zxn!sa.E.'.e.*.a..(.ﬁ.k.l.!...§.99...MEE...9.9R = 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) ] POTC]R
» Obiad
Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g) e POTC]
Pulpety rybne (RYB, JAJ) (100g) e POTC]
Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) e POTC]
L A 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) .. 1 porcja (109)
Chleb MIESZANY (BLU) ... 3 kromki (90g)
SCIEK TAMATE (MLE) s 1lyzka (209)
Pasta z pieczonej marchewki (50g) S 1.4
Ogorek 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

WartoS¢ energetyczna: =~ 2250 keal - Wartos¢ energetyczna: 9148.04 kJ
Woda: 1639.35g Biatkoogétem: =~ 1009 g
THSZCZ: e 76.769 Weglowodany ogtem: = =~ 278.82¢g
Cholesterol: o 229.05mg  Glukoza: 6.319
Fruktoza: = @ e 6.18g Sacharoza: = ... 7.189
Laktoza: = o 28.28¢ Skrobia: 58.85 g
Blonnik pokarmowy: 26.259 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 24.86 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 25.88g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 10.56 ¢
L Potas 3455.7 mg
SOd: 1083.87mg fFosfor: 00000 1270.73 mg
WapA: 1310.7m9  7elazgo: 12.16 mg
Magnez: o 295.93M9  witaminaD: @00 1.6 ug
Witamina A: . 30802249 Tiamipa: @000 0.9 mg
WitaminaE: 1405mg  Nigeyna: 9.56 mg
Ryboflawina: 5 0y
Witamina C: 267.79 mg
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Dieta podstawowa

07.03.2026 (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)
JAAKUIZE, Cal (A ) e 1 sztuka (50g)
topatka konserwowa (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | @ e, 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Koktajl jabtkowo- szpinakowy (200m) ] POTC]R
» Obiad
Zupa brokutowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) e POTC]
Wegetariariskie bolognese z soczewicy (180g) e 1 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)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Chleh MiESZANY (GLU) e 3 kromki (90g)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ oot 1 porcja (30g)
Serek HOCh N M (ML E) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

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

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: 2149 keal - Wartosc energetyczna: 8081.09 kJ
Woda: 1684.06 g Biatko ogdlem: 99.46 g
Thuszez: oo 61.53g Weglowodany ogétem: 29399
Cholesterol: . o 250.0mg  Glukoza: o 2.499
Fruktoza: /119 Sacharoza: . 9.38¢
Laktoza: o 26239 Skrobia: o 89.31¢
Blonnik pokarmowy: .. 31.989 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 21.68 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 14.99 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 2:299
0goteM: e Potas 3556.06 mg
SOd: e 867.88mg rostor: 00 1393.35 mg
WapR: s 1152.14m9  Zelazge: 12.91 mg
Magnez: e 333.1m9  witaminaD: @ 1.01 g
Witamina A: 2429.01 09  Tiamina: = 1.5mg
WitaminaE: o 9.05M9  Niagyna: 8.92 mg
Rybofiawina: Pl

Witamina C: 151.26 mg
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Dieta podstawowa

08.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250q) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
Chleb mieszany (GLU) e, Kromki (120g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ et 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z rzodkiewkg (MLE) (50g) S 1.1
Poledwica Sopocka (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
Saiata 1/8 sztuki (15g)

» Il Sniadanie

S OWOCONY 100 e 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Rosdt z ryzem (SEL) (350g) e POTCI
Filet z indyka pieczony (100g) e POTC]
Surdwka z biatej kapusty (150g) e 1 pOTC
Ziemniaki, gotowane W Wodzie e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Chleh MiESZANY (GLU) e 3 kromki (90g)
S MK (ML) e 1 porcja (30g)
SZYNKOWA dehOWA drODIOWE e 1 porcja (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

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

Dieta podstawowa

Warto$¢ energetyczna: 2182 keal - Wartos¢ energetyczna: 9122.99 kJ
Woda: 1388.529 Biatko ogétem: =~ .. 103.28 ¢
Thuszez: . 64.03g Weglowodany ogétem: 26156 g
Cholesterol: . 168.3mg Glukoza: o 5.079
Fruktoza: 4769 Sacharoza: . 7339
Laktoza: o 21079 Skrobia: .. 81.059
Btonnik pokarmowy: 17.959  Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 22.929
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 19.95g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 7.859
0goteM: e Potas 3035.64 mg
SOd: e 833.56mg rostor: 000 1191.55 mg
WapR: e 973.74M9g  Zelazp: @00 6.49 mg
Magnez: 213.66 M9  witaminaD: @ 0.32 ug
Witamina A: 1397.68 49 Tiamina: 0.81 mg
WitaminaE: . 9.41M9  Niagyna: 11.38 mg
Ryboflawing: i

Witamina C: 118.08 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 jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50g) - 1 porcja

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59) e p -
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (509) Sposob przygotowania:

« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Jajka ugotowaé, ostudzié, obra¢, rozgniesé widelcem.

Koperek posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

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

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

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

PRZEPIS: Zupa curry z kurczakiem, cukinig i ryzem bragzowym (350g) - 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g) e . -
Cukinia - 1/6 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:
Czosnek - 1/3 zabka (2g)

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

Marchew - 1 sztuka (45g)

Mleczko kokosowe - 3 tyzki (30ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Pasta curry, z6tta - 1/7 tyzki (2g)

W szerokim garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w
kosteczke cebule. Dodaé drobno starty obrany imbir i
czosnek. Wymiesza¢ i chwile podsmazaé. Dodaé
obrang i startg na tarce marchewke i mieszajac co
chwile smazy¢ ok. 2 minuty. Dodaé¢ 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¢é bulion i zagotowaé. Gotowa¢ pod uchylona
pokrywa przez ok. 8 minut do miekkos$ci warzyw.
Doprawi¢ sola. Zmiksowaé¢ razem z mleczkiem
kokosowym. Podawac¢ z posiekang natkq pietruszki.
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PRZEPIS: Racuchy z jabtkiem (JAJ, MLE, GLU) (300g) - 3 porcje

¢ Maka pszenna, typ 550 - 12 i 1/2 tyzki (150g)
o Cukier - 1i 1/4 tyzki (15g)

o Jabtko - 1i2/3 sztuki (300g)

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

e Proszek do pieczenia - 3/4 tyzeczki (3g)

e Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)

o Mileko 2% ttuszczu - 1 szklanka (240ml)

o Jaja kurze, cate (JAJ) - 3 sztuki (150g)

Dieta podstawowa

Sposadb przygotowania:

Make zmiksowac¢ z mlekiem, jajkami i cukrem. Dodaé
proszek do pieczenia i cynamon. Jabtka obra¢, oczys¢
z gniazd nasiennych i zetrze¢ na tarce z grubymi
oczkami. Doda¢ do ciasta i wymieszaé. Smazy¢ na
patelni, az beda rumiane.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Woda - 2/3 szklanki (150ml)
o Mieszanka kompotowa - 1i 2/3 porcji (50g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

e Brokuly, mrozone - 1/8 opakowania (20g)
o Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (40g)

e Marchew - 1/5 sztuki (10g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

o Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z kaszg orkiszowa i fasolka szparagowa, z olejem (GLU) (100g) - 1 porcja

o Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g)

o Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

e Fasolka szparagowa, gotowana - 1/5 porc;ji (30g)

Sposob przygotowania:

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

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

e Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)
o Mileko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml)

Sposdb przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Grysikowa (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

e Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) e . .
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Por - 1/8 sztuki (15g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Marchew, pietruszke i seler obraé, zetrze¢ na grubych
oczkach. Mieso zala¢ woda i gotowaé. Nastepnie
dodaé wtoszczyzne i por, gotowaé do miekkosci okoto
10-15 minut. Na koniec wsypac¢ kasze manne i gotowac
jeszcze 3 minuty. Doprawié solg i pieprzem.

PRZEPIS Kotlet mielony, panierowany, smazony (GLU, JAJ) (100g) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) e . -
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Sposob przygotowania:

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

o Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (90g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (15g)

PRZEPIS Mizeria (MLE) (150g) - 1 porcja

e Ogorek - 3/4 sztuki (140g) 6 . .
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:

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

0gorki umyé, obrac ze skorki i pokroi¢ w cieniutkie
plasterki. Doda¢ do nich jogurt grecki, sdl i pieprz.
Porzadnie wymieszac.

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

. '(szoé:é)ewwa czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Sposéb przygotowania:

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (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¢ na paste.
Doprawi¢ do smaku. Posypa¢ pietruszka.

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

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

Kasze ugotowaé na mleku.
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Dieta podstawowa

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

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

* Twardg krajanka péittusty (MLE) - 1 porcja (30g) Ogérka umyé, osuszyé, obraé ze skérki i zetrzeé na

tarce o grubych oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke.
Twardg rozetrze¢ widelcem. Doda¢ ogérek do twarogu.
Doprawic solg i pieprzem, dodac jogurt i wymieszac¢.

PRZEPIS Zupa ogorkowa z ryzem bragzowym (MLE, SEL) (350g) - 4 porcje

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) 6 p -
Pietruszka, korzen - 1i 1/2 sztuki (120g) Sposob przygotowania:

Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (59)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (120g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59)

0gorki kiszone - 4 sztuki (240g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

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

PRZEPIS Pieczona piers z kurczaka (100g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) 6 . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

[ ]
e Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS Marchewka z groszkiem, duszona (150g) (GLU) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) e . .
Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (30g) Spos6b przygotowania:

Marchew - 2 i 1/3 sztuki (110g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Kasze ugotowaé na mleku.

Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.
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Dieta podstawowa

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

o Cukier - 1/3 tyzki (5q) o~ . .
e Budyn w proszku - 1i 3/4 tyzki (15g) Sposob przygotowania:
o Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Ugotowaé budyn.

Czosnek - 4 zabki (20g) e . -
Kiethasa delikatesowa, z kurczaka - 1 sztuka (120g) Sposoh przygotowania:

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

o Pietruszka, korzen - 1i 1/2 sztuki (120g)

e Por - 1/4 sztuki (40g)

o Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

 Miegso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)

Zurek staropolski, butelka Artman - 1/3 opakowania
(200miI)

o Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) e . .
Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

e Cebula - 1/3 sztuki (40g) e p -
Kapusta czerwona - 1 szklanka (100g) Sposob przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)
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Dieta podstawowa

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

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) = . .
e Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
» Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59)

nee ) Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Cebule pokroi¢ w
« Ryz biaty - 1/8 szklanki (10g)

drobna kostke. Ugotowac¢ ryz. Dodac¢ koncentrat
pomidorowy, wymieszac.

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

o Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (30g) 6 . .
o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

* Makaron, ugotowany (GLU) - 1/7 porcji (30g) Makaron i warzywa ugotowaé. Wymieszaé wszystkie

sktadniki.

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

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

Kasze ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Zupa z soczewica czerwong i makaronem (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

. (s;(;:gz)ewwa czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Spos6b przygotowania:

Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

PRZEPIS: Jajko sadzone (JAJ) (100g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) e . .
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

Na rozgrzang patelnie z odrobing oliwy wbi¢ jajko.
Smazy¢ przez chwile.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Satatka jarzynowa z majonezem (JAJ, MLE, GOR, SEL) (70g) - 1 porcja

o grgs)zek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki Sposcb przygotowania:
Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Ziemniaki, Srednie - 1/8 sztuki (10g)

Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (15g)

e Burak - 3/4 sztuki (80g) e . -
o Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:
o Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

e Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

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

e Jogurt naturalny (MLE) - 1/8 opakowania (10g)

o Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) e . .
¢ Migso z podudzia indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) Sposob przygotowania:

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Szpinak, mrozony - 1 porcja (50g)

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

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

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

Kasze ugotowaé na mleku.
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PRZEPIS: Rosot z makaronem (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)

Sposadb przygotowania:
Marchew - 2/3 sztuki (30g) {&3) Sposob przyg :

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g)
Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, topatka - 1/3 sztuki (30g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) Sposéb przygotowania:

Dieta podstawowa
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Kotlet z piersi kurczaka, panierowany, pieczony (GLU, JAJ) (100g) - 1 porcja

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) = . .
Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
Butka tarta - 1/6 szklanki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g)

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

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

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

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

o Kasza gryczana - 1/5 woreczka (20g) e p -
o Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

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

i Kasze ugotowaé, marchewke zetrzeé na grubych
e Fasolka szparagowa, gotowana - 1/4 porc;ji (40g)

oczkach. Kasze wymiesza¢ z warzywami i olejem.

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

e Szczypiorek - 1 tyzka (5g) 6 . .
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Spos6b przygotowania:

* Twardg krajanka pttusty (MLE) - 1i1/3 porcji (40g) Wszystkie sktadniki umiescié w misce i zblendowaé na

gtadka paste.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z makaronem petnoziarnistym (GLU, SEL, MLE) (350g) - 4 porcje

Brokuty, mrozone - 2/3 opakowania (300g) e . .
Kalafior - 1 porcja (200g) Sposob przygotowania:

[ ]
o Makaron petnoziarnisty - 1i 1/3 szklanki (120g)
e Marchew - 1 sztuka (45g)

o Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

e Por - 1 sztuka (140g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o 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 lyzki (40g)

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) e p -
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Sposob przygotowania:

Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)
o Ser edamski (MLE) - 2/3 porcji (20g)

o Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) o= . .
Kapusta biata - 1/8 sztuki (140g) Sposdb przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g)

o Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Mleko 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Wiozy¢ do garnka tyzke oleju, dodaé obrang i pokrojona
na cienkie plasterki marchewke i obrane oraz pokrojone
w kosteczke ziemniaki. W miedzyczasie doprawié¢
warzywa solg. Zalaé¢ gorgcym bulionem, dodaé
przyprawy (kurkume) i gotowac pod przykryciem ok. 15
minut do miekkos$ci warzyw.
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Dieta podstawowa

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

e Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

. Sposadb przygotowania:
[ ]
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Mieso rozbic i udusic.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

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

o Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) e . -
o Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Spos6b przygotowania:

» Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

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

e Brokuly, mrozone - 1/8 opakowania (20g) 6 . .
Marchew - 1/5 sztuki (10g) Spos6b przygotowania:

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

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

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g)

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

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) e . .
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

o Marchew - 3/4 sztuki (40g)

e Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

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

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

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

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

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

PRZEPIS: Pyzy z miesem i okrasg (JAJ, MLE, SEL) (300g) - 1 porcja

o Kiethasa podwawelska - 1/8 sztuki (10g)
Maka ziemniaczana - 2 tyzki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (100g)
Sztuka miesa, gotowana - 1/3 porcji (80g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g)

Sposadb przygotowania:

Jedng marchew ugotowacé.. Ziemniaki obrac i
ugotowac. Nastepnie dodac do nich jajko, maki, sol i
zagnies¢ ciasto. Ugotowane mieso zmieli¢, dodaé
ugotowana startg jedng marchew i pietruszke.
Wymieszaé. Na stolnicy ciasto podzieli¢ na mate czesci
i kazda sptaszczyé. Na srodek wytozy¢ farsz i zalepié¢
pyzy. Pyzy gotowacé ok. 5 minut od wyplynigcia.

Kapusta kwaszona - 3/4 szklanki (95g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umy¢,
obraé i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé
marchewke i kapuste. Nastepnie dodac oliwe i
ponownie doktadnie wymieszac.

o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g)
o Mleko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml)

Sposadb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

o Kalarepa - 2/3 sztuki (100g)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

e Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

o Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
o Koper, $wiezy - 3/4 tyzeczki (3g)

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

Sposdb przygotowania:

Marchew i pietruszke obrac i zetrze¢ na duzych
oczkach. Kalarepe i ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke.
Do gotujacego sie migsa doda¢ warzywa i gotowac ok.
15-20 minut. Doprawi¢ do smaku sola, pieprzem biatym
i gatkg muszkatotowq. Zabieli¢ $mietana. Posypaé
natka pietruszki.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Pulpety rybne (RYB, JAJ) (100g) - 5 porc;ji

o Maka pszenna, typ 550 - 4 i 1/4 tyzki (50g)
Dorsz, $wiezy - 5 sztuk (500g)

Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml)

Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (249)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (29)
Ziota prowansalskie - 3 szczypty (3g)

o Jaja kurze, cate (JAJ) - 2i 1/2 sztuki (125g)

Sposadb przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e p .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Spos6b przygotowania:

e Szpinak - 5i 1/4 garsci (130g)
[ ]

s . Szpinak ugotowac z dodatkiem oleju. Przyprawic.
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

Zabieli¢ jogurtem i zagesci¢ maka.

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

o Marchew - 1 sztuka (45g) e p -
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Spos6b przygotowania:
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Marchewki obraé, ugotowaé badz upiec w piekarniku
do miekkosci. Po ostudzeniu pokroi¢, dodac¢ oliwe z
oliwek, przyprawy i zblendowac.

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

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) 6 . .
o Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji Spos6b przygotowania:

(50g)
o Makaron, ugotowany (GLU) - 1/5 porc;ji (40g)

Makaron i warzywa ugotowac. Wymieszac¢ wszystkie
sktadniki.

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

Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) e p .
Jabtko - 1/4 sztuki (50g) Spos6b przygotowania:

Szpinak - 2 garscie (50g)

Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

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

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

Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g) e . .
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

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

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

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

(Sso(;:é)ewwa czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki Spos6b przygotowania:

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Na patelni podsmazy¢ cebule, posiekany czosnek, seler

: gukiniak- _1 48 s;tukki(s(B())g) naciowy, cukinie i marchewke. Po 5 min. dodaé
. Mzosae ) 1zq tek (25 ) soczewice, pomidory i wode. Catos¢ dusié¢ pod
. Ola!c ew K Sz _u1ai 'kg(10 N przykryciem, az soczewica bedzie miekka. W razie
€ rzepakowy - 11yzka {19m?) potrzeby podlewa¢ danie woda. Przyprawi¢ solg i
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) ieprzem
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) piep )
o Seler naciowy - 1/8 sztuki (30g)
o Passata - 1/3 szklanki (100g)
o Woda - 1/3 szklanki (100ml)
PRZEPIS: Pasta z twarogu z rzodkiewka (MLE) (50g) - 1 porcja
« Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) 6 . -
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:
o Twarog krajanka potttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Rzodkiewke umy¢, osuszyé, zetrze¢ na tarce o grubych

oczkach lub pokroi¢ w drobna kostke. Twardg rozetrzeé¢
widelcem. Doda¢ rzodkiewke do twarogu. Doprawié¢
solg i pieprzem, dodac¢ jogurt i wymieszaé.
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PRZEPIS: Rosot z ryzem (SEL) (350g) - 1 porcja

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

Dieta podstawowa

Sposadb przygotowania:

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)

Sposadb przygotowania:

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

e Cukier - 1/4 tyzki (3g)

e Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

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

Wykorzystane produkty

Zakres dat: 2026-02-23 / 2026-02-24 / 2026-02-25 / 2026-02-26 / 2026-02-27 / 2026-02-28 / 2026-03-01 / 2026-03-02 / 2026-03-03 / 2026-03-
04 /2026-03-05 / 2026-03-06 / 2026-03-07 / 2026-03-08

) Groszek zielony, konserwowy bez  10g (1/8 szklanki)
Produkty zbozowe zalewy
k ziel z 1
Butka tarta 40g (1/3 SZklanki) Groszek zie ony, mrozony opal?oovgvja(ni/as)
Chleb mieszany (GLU) 18609 (62 kromki) Kalafior 200g (1 porcja)
Kajzerka (GLU) 7209 (12 sztuk)  Kalarepa 100g (2/3 sztuki)
Kasza bulgur, ugotowana (GLU) 200g (1 porcja)  Kapusta biata 290g (1/7 sztuki)
Kasza gryczana 20g (?(/5 Kapusta czerwona 100g (1 szklanka)
K ! zo\tf)vortic.z 1 7; Kapusta kwaszona 95g (3/4 szklanki)
asza gryczana, gotowana gsjz(klelmki) Kapusta pekiﬁsk'a 70g(1i1/3 Ii§'cia)
Kasza manna 90g (1/2 szklanki) ~ Koncentrat pomidorowy 30% zogy(ile::glig
Easza c:)rk!szow: owania (6LU 80g (1/2 %kleinlilz Koper, $wiezy 32g (8 tyzeczek)
awa zbozowa do gotowania (GLU) ’fyig::zsak) Korzeri imbiru, surowy 79 (1/8 sztuki)
Makaron bezjajeczny 30g (1/3 szklanki) ~ Marchew 1290g (ZSZ{UZI{S
Makaron petnoziarnisty 180g (2 szklanki) . .
.. . Ogorek 805g (4i1/2
?/Iaka)ron petnoziarnisty, ugotowany 400g (2 porcje) sztuki)
GLU C oy n s .
ki k 2 4i1/4
Makaron, ugotowany (GLU) 70g (1/3 porcji) Ogorki kiszone >09 (szlulii)
Maka pszenna, typ 500 5g (1/3 tyzki) Passata 120 (1/2
Maka pszenna, typ 550 2659 (22 tyzki) szklanki)
Maka ziemniaczana 50g (2 tyzki)  Pieczarka uprawna, $wieza 509 (2i1/2
Ptatki gryczane 60g (7 i 1/2 tyzki) . , sztuki)
Ptatki owsiane 120g (12 tyzek) P!etruszka, k.cl>r?en 560g (7 SZ‘tUk)
Ryz biaty 40g (1/5 szklanki) Pietruszka, liscie 46? (7i 2(3
Ryz brazowy 230g(1i1/4 . yzecz )
szklankiy ~ Pomidor 600g (3 i 1|{2)
Ryz brazowy, ugotowan 200g (1 porcja sztuki
yz brazowy, ugotowany g (1 porcja) Pomidory suszone w oleju 10g (1i1/3
plastra)
Warzywa Por 2809 (2 sztuki)
Brokuty, gotowane w wodzie 150g (1i1/2  Reodkiewka 1159 (71 ZI{.3
poeri) sztu |)
Brokuty, mrozone 450g (1 ~ Satata _ 210g (1 sztuka.)
opakowanie)  Seler korzeniowy 255g (3/4 sztuki)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, 200g (1i1/3  Seler naciowy 549 (1/7 sztuki)
brokut) porcji)  Soczewica czerwona, nasiona suche 90g (1/2 szklanki)
Burak 80g (3/4 sztuki) Szczypiorek 5g (1 tyzka)
Cebula 1509 (1i1/3  Szpinak 180g (7 1/4
sztuki) garsci)
Cukinia 130g (1/5 sztuki) Szpinak, mrozony 50g (1 porcja)
Czosnek 369 (7 i 1/4 zabka) Ziemniaki, gotowane w wodzie 17509 (20 2/3
Fasolka szparagowa, gotowana 3009 (2 porcje) sztuki)
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Ziemniaki, Srednie

Mieko i produkty mleczne

85ml (4 i 1/4 tyzki)

Jogurt naturalny grecki (MLE)
Jogurt naturalny (MLE)

Kefir (MLE)
Mleko 2% ttuszczu
Ser edamski (MLE)

Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Serek Tartare (MLE)
Serek wiejski (MLE)

Smietana 12% (MLE)
Twarég krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)
Kietbasa delikatesowa, z kurczaka
Kietbasa podwawelska

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z podudzia indyka, bez skory

Mieso z ud kurczaka, bez skory

Paréwki (SOJ, GLU, SEL, MLE, GOR)

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL)
Sztuka miesa, gotowana

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

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

830g (9i1/4
sztuki)

760g (5
opakowan)

200ml (1
opakowanie)

5850ml (25i1/3

szklanki)

1409 (4 2/3
porcji)

1209 (4 porcje)
750g (5
opakowan)

60g (3 tyzki)

100g (1/2
opakowania)

110g (7 i 1/3 tyzki)

100g (3i1/3
porcji)

7009 (14 sztuk
120g (1 sztuka
10g (1/8 sztuki

90g (3 porcje

200g (1 sztuka)

190g (1 1/4
sztuki)

565¢ (5 2/3
sztuki)

100g (2 sztuki)
60g (2 plastry)

120g (4 porcje)
80g (1/3 porcji)
120g (4 porcje)

90g (3 porcje)
1209 (4 porcje)

150g (5 porcji)

Dieta podstawowa

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

Wieprzowina, topatka

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Olej rzepakowy

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

30g (1 porcja)

1209 (11 1/4
sztuki)

100g (1/3 porcji)

200g (2 porcje)

5g (1/2 plastra)
278ml (271 3/4

tyzki)
280g (28 porciji)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku
Cukier

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony

Miéd pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz, $wiezy

15g (1 3/4 tyzki)
23g (2 tyzki)

25¢g (1i2/3
tyzeczki)

50q (2 tyzki)

670g (6i2/3
sztuki)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Jabtko
Mandarynki
Mieszanka kompotowa

Nasiona chia, suszone
Truskawki, mrozone

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok
marchwiowo-brzoskwiniowo-
jabtkowy

Sok z cytryny
Woda

300g (2i1/2
sztuki)

550g (3 sztuki)
1309 (2 sztuki)
700g (23i1/3
porcji)

10g (1 tyzka)

60g (1/3 szklanki)

2800ml (11i2/3
szklanki)

300ml (1i1/3
szklanki)

23ml (3 i 3/4 tyzki)

3060ml (12§ 3/4
szklanki)
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Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Bulion warzywny

Cynamon, mielony

Gatka muszkatotowa, mielona
Ketchup, tagodny

Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone

Lis¢ laurowy, suszony

Majeranek, suszony

Majonez

Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Pasta curry, zétta
Pieprz czarny
Proszek do pieczenia
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Ziota prowansalskie
Zelatyna

Produkty vege/vegan

Mleczko kokosowe

Dania gotowe

Mus owocowy 100%

Zurek staropolski, butelka Artman

2g (2 tyzeczki)
180ml (3/4
szklanki)

100ml (1/3
szklanki)

3 (3/4 tyzeczki)
29 (2 szczypty)
15g (1 tyzka)

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

13g(6i1/2
sztuki)

109 (3i1/3
lyzeczki)

5 (1/5 tyzki)

2g (2/3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
79 (1i3/4
lyzeczki)

2g (1/2 tyzeczki)
2 (1/7 tyzki)
339 (33 szczypty)
3g (3/4 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
13g (4i1/3
lyzeczki)

39 (3 szczypty)
4g (1/2 tyzki)

30ml (3 tyzki)

200g (2
opakowania)

200ml (1/3
opakowania)

Dieta podstawowa
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