JADLOSPIS

Dieta bogatobiatkowa 5 positkéw

21.09.2026 - 04.10.2026



poniedziatek (2026-09-21)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Satata

wtorek (2026-09-22)

Zupa mleczna z ryzem
(MLE) (250g)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Szynka debowa
Pomidor

Salata

$roda (2026-09-23)

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

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

Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z kurczaka z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Satata

czwartek (2026-09-24)

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

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

Kajzerka (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 850g)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Cukinia

Satata

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Satata

piatek (2026-09-25) sobota (2026-09-26) niedziela (2026-09-27)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Salata

Zupa mleczna z kasza
orkiszowa (MLE, GLU)
(2509)

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

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Kietbaski wieprzowe
Pomidor

Salata

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

Jabtko gotowane (180g)

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200ml)

Mus brzoskwiniowy z
jogurtem (MLE) (100g)

Banan

Budyn waniliowy (MLE,
GLU¥ (200g)

Jabtko gotowane (180g)

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

Zupa marchewkowa z
ziemniakami,
niezabielana (SEL)
(3509)

Duszony schab w sosie
whasnym (GLU) (100g)
Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut), gotowany

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

Zupa cukiniowa z
ziemniakami,
niezabielana (SEL)
(3500)

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

Marchewka duszona
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa z migsem mielonym
z ryzem, niezabielana
(3509)

Nalesniki (MLE, GLU,
JAJ) (1509)

Twarozek do nalesnikow
(MLE) (120g)

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa selerowa z

ziemniakami,

niezabielana (SEL)

(3509)

Filet z indyka duszony

(1009)

Sos pietruszkowy (GLU,

MLEE(SOmI)

Fasolka szparagowa,
otowana, z olejem

?1 509)

Ziemniaki, gotowane w

wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa ogdrkowa z ryzem,
niezabielana (SEL)
(3500)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa ziemniaczana (SEL)
(3509)

Leczo z miesem
mielonym, cukinig i
marchewka (200g)

Ryz biaty, gotowany

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

Pieczona piers z
kurczaka (100g)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w

Kompot jabtkowy (200ml) wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Dorsz w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Szynka gotowana z piersi
indyka

Cukinia

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z brokuta (50g)
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
schab pieczony
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Hochland mini
(MLE)

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z twarogu z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Szynka gotowana z piersi
indyka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka debowa
Cukinia

Pomidor



poniedziatek (2026-09-21) wtorek (2026-09-22) sroda (2026-09-23) czwartek (2026-09-24) piatek (2026-09-25) sobota (2026-09-26) niedziela (2026-09-27)

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

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

(GLU) (100)



poniedziatek (2026-09-28)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
schab pieczony

Serek Tartare (MLE)
Pomidor

Satata

wtorek (2026-09-29)

Zupa mleczna z ryzem
(MLE) (250g)

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Salata

$roda (2026-09-30)

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

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

Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Satata

czwartek (2026-10-01)

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

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

Kajzerka (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
schab pieczon

Serek Tartare {MLE)
Cukinia

Satata

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) JSOg)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Satata

piatek (2026-10-02) sobota (2026-10-03) niedziela (2026-10-04)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Miéd pszczeli

Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

Salata

Zupa mleczna z kasza
orkiszowa (MLE, GLU)
(2509)

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

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z kurczaka z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Serek Kiri (MLE)

0gorki kiszone

Satata

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

Mus owocowy 100%

Serek wiejski (MLE)

Jabtko gotowane (180g)

Kisiel truskawkowy
(200g)

Koktajl mleczny kakaowo
- bananowy (MLE)
(250ml)

Jabtko gotowane (180g)

Banan

Krupnik z ziemniakami
(SEL, GLU) (350g)
Duszona piers$ z indyka w
biatym sosie (MLE, GLU)
(100g)

Brokuty z olejem (150g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Barszcz czerwony z
ziemniakami, zabielany
jogurtem (SEL, MLE)
(3500)

Pieczen rzymska (JAJ,
GLU) (100g)

Sos koperkowy (GLU)
(80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

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

Zupa ryzowa z
kurczakiem i cukinia
(350g)

Mieso duszone
wieprzowe (SOJ, GOR,
SELg (1509)

Surowka z marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa brokutowa z
makaronem, niezabielana
(SEL, GLU) (350g)

Udko z kurczaka,
pieczone (100g)

Suréwka z sataty lodowej
(MLE) (150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa kalarepowa z

ryzem, niezabielana (SEL)

(3500)

Pulpety rybne, pieczone
(RYB, JAJ) (100g)
Marchewka duszona
(150q)

Kompot jabtkowy (200ml)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Zupa jarzynowa z
ziemniakami,
niezabielana (SEL)
(3509)

Indyk duszony w sosie
dyniowym (180g)

Ryz bialy, gotowany

Kompot jabtkowy (200ml)

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

Duszony schab w sosie
wiasnym (GLU) (100g)
Bukiet warzyw z olejem
(150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta rybno-twarogowa
(RYB, MLE) (50g)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z brokuta (50g)
Szynka gotowana z piersi
indyka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z twarogu z bazylia
(MLE) (500)

Szynka debowa

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka gotowana z piersi
indyka

Cukinia

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu (MLE)
(50g) .

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



poniedziatek (2026-09-28) wtorek (2026-09-29) $roda (2026-09-30) czwartek (2026-10-01) piatek (2026-10-02) sobota (2026-10-03) niedziela (2026-10-04)

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

Serek homogenizowany,  Satatka makaronowa z Jogurt naturalny (MLE) Serek homogenizowany,  Satatka z kaszg kuskusi  Jogurt naturalny (MLE) Serek homogenizowany,
naturalny (MLE) warzywami, z olejem naturalny (MLE) warzywami, z olejem naturalny (MLE)
(JAJ, GLU) (100g) (GLU{ (1009)



&

Dieta bogatobiatkowa 5

positkow

21.09.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Jabtko gotowane (180g) 1 porcja
» Obiad

Zupa marchewkowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (3509) 1 porcja

Duszony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) 1 porcja

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)

Weka (GLU) 4 3/4 kromki (120g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2166 kcal

Wartos$é energetyczna:

10359.59 kJ




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

1707.17 g Biatko ogétem: 100.47 g
70.82¢ 292.6¢
313.9 mg 8.27¢g
16.36 ¢ 11.7¢
20.83¢ 75.3¢
22.56 g 22.65¢
224649 9.85¢
1268.1mg  Potas: o 3573.27 mg
956.37mg  Fosfor: 1342.74 mg
260.94mg  Zelazo: 10.88 mg
2517.73 g WitaminaD: . 1.77 49
11.54mg  Tiamina: 1.75mg
1.85mg  Niacyna: 18.63 mg
126.34 mg




&

Dieta bogatobiatkowa 5

positkow

22.09.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) 1 porcja
» Obiad

Zupa cukiniowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) 1 porcja

Pulpet pieczony z miesa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) 1 porcja

Marchewka duszona (150q) 1 porcja

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)

Weka (GLU) 4 3/4 kromki (120g)

Dorsz w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) 1 porcja
Szynka gotowana z piersi indyka 3 plastry (30g)
Cukinia 1/8 sztuki (50g)
» Positek nocny
Salatka z kasza orkiszowg i fasolk szparagowg, z olejem (GLU) (100g) 1 porcja
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2225 kcal Wartos¢ energetyczna: 9344.8 kJ




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

2069.74 g Biatko ogétem: 110.95¢g
65.59 g 313.47¢
263.7 mg 9.774¢
11.62 g 11.51¢
23.04¢ 122.89¢g
27.27¢ 20.19¢
23.21¢ 12.05¢
172325mg  Potas: o 4671.59 mg
956.33mg  Fosfor: o 1417.89 mg
329.87Tmg  Zelazo: o 1027 mg
3902.38yg WitaminaD: .. 237 pg
12.84mg  Tiamina: 1.06 mg
1.73mg  Niacyna: e 18.35mg
183.73 mg




&

Dieta bogatobiatkowa 5

positkow

23.09.2026 (Sroda)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Mus brzoskwiniowy z jogurtem (MLE) (100g) 1 porcja
» Obiad

Zupa z migsem mielonym z ryzem, niezabielana (3509) 1 porcla

Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) 1 porcja

Twarozek do nalesnikéw (MLE) (120g) 1 porcja

Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcla
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Wartosci
odzywcze

o=!
o=
o=

Warto$¢ energetyczna:

2163 kcal

1330.21g Biatko ogétem:

Wartos$¢ energetyczna:

9093.7 kJ

105.22 g




@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

69.139 Weglowodany ogétem: 277.45¢
132.4mg Glukoza: 6.1g
8.3¢g 8.88¢
21.52¢ 112.71¢
16.65 ¢ 26.29¢
15.38 ¢ 7.37¢g
713.71mg  Potas: e 2432.28 mg
1100.71mg  Fosfor: e 903.35 mg
171.21mg  Zelazo: 7:.74mg
1410.37 pg - WitaminaD: o 0.63 ug
9.54mg Tiamina: e 1.1mg
1.44mg  Niacyna: 10.47 mg
89.06 mg

10



&

Dieta bogatobiatkowa 5

positkow

24.09.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Obiad

Zupa selerowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (3509)

Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcja
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)

Weka (GLU) 4 3/4 kromki (120g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

11



@ Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

2179 kcal Wartos$¢ energetyczna: 9165.07 kJ
2060.86 g 100.91g
69.62 g 300.89¢
303.95 mg 10.09 g
11.5¢ 22.12¢g
21.03g 123 g
22.31¢g 21.1¢g
23.2¢ 9.63¢
1266.35mg  Potas: o 4532.49 mg
1007.23mg  Fosfor: o 1388.41 mg
331.89mg Zelazo: o 9.3 mg
932.61pg WitaminaD: 11519
10.79mg  Tiamina: o 1.16 mg
213mg  Niacyna: o 15.76 mg
133.99 mg

12



&

Dieta bogatobiatkowa 5

positkow

25.09.2026 (piatek)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Budyri waniliowy (MLE, GLU) (200g) 1 porcja
» Obiad

Zupa ogérkowa z ryzem, niezabielana (SEL) (3509) 1 porcja

Ryba pieczona (RYB) (100g) 1 porcja

Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) 1 porcja

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)

Weka (GLU) 4 3/4 kromki (120g)

» Positek nocny

Satatka makaronowa z brokutem i jogurtem (MLE, JAJ, GLU) (100g)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wartos$é energetyczna:

10088.99 kJ

13



=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

1811.36 g Biatko ogétem: 99.35¢g
65.35¢g 308.25¢
149.9 mg 499¢g
7.03¢ 17.81¢
28.56 g 101.48 g
23.5¢ 21.45¢
18.36 ¢ 8.55¢
1969.98mg  Potas: o 3733.69 mg
1095.53mg  Fosfor: o 122686 mg
30433mg  Zelazo: o 10.64 mg
2023.54pg WitaminaD: .. 1.27 g
12.98mg  Tiamina: 1.05mg
1.85mg  Niacyna: 13:48 mg
199.9 mg

14



&

Dieta bogatobiatkowa 5

positkow

26.09.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Jabtko gotowane (180g) 1 porcja
» Obiad

Zupa ziemniaczana (SEL) (350g) 1 porcja

Leczo z migsem mielonym, cukinia i marchewka (200g) 1 porcla

Ryz bialy, gotowany 1 porcja (200g)

Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcla
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)

Weka (GLU) 4 i 3/4 kromki (120g)

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Wartosci
odzywcze

o=!
o=
o=

Warto$¢ energetyczna:

2201 kcal

1638.36 g  Biatko ogétem:

Wartos$¢ energetyczna:

9234.34 kJ

97.57 g
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

63.08g Weglowodany ogélem: 306.52¢
141.4mg Glukoza: 11.72¢
20.16 g 13.04 g
16.03 g 119.76 g
20.95¢ 19.71¢
18.78 ¢ 9.45¢
892.32mg  Potas: e 3147.68 mg
869.2mg  FOSTOr: e 1078.05 mg
237.08mg  Zelazo: e 8.81 mg
1033.66 pg  WitaminaD: . 0.23 ug
11.44mg  Tiamina: e 0.9 mg
1.32mg  Niacyna: e 11.55mg
115.24 mg
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@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

27.09.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna 7 kaszg orkiszow (MLE, GLU) (250g) e NI
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) e POTCI
Kbk et R, 4 kromki (100g)
Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE) e OTCI (100)
At 1 porcia (100g)
e, 5 plastréw (100g)
Salata 1 porcja (1 5g)

» Il $niadanie

btk isciol S 11 1/3 szklanki (300mi)
» Obiad
Rost z makaronem (SEL, GLU) (350g) e POTCI
Pieczona piers z kurczaka (100g) e POV
L 1 porcja (150g)
ZIemniakl, QOIOWANE W WOZIE ettt 1 porcja (2509)
Kompot jabtkowy (200ml) e POTCJ
» Kolacja
D A, OO Dz G KU ettt ettt 3/4 szklanki (200ml)
et e S 4i3/4 kromki (120g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) e 1 pOICfa (109)
e ol ek wedod S 1 sztuka (50g)
Szynkadehowa =~ ... e Plastry (309)
e 1/8 sztuki (50g)
Pomidor 2 1/2 plastra (50g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2263 kcal  Wartos¢ energetyczna: 8424.46 kJ
Woda: 1914.81g Biatko ogétem: 111.7¢
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

68.519 Weglowodany ogétem: 312.35¢
296.6 mg Glukoza: 7.03¢g
10.13 g 39.98¢
20.83 ¢ 73.774¢
20.18¢ 22.5¢
12.26 ¢ 5.51¢g
196454 Mg POMaS: e 3982.91 mg
896.12mg  Fosfor: e 1223.28 mg
260.38mg  Zelazo: 10.48 mg
2401.54 pg  WitaminaD: . 0.93 ug
8mg Tiamina: 0.88 mg
1.81mg  Niacyna: 20.91 mg
101.78 mg
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&

Dieta bogatobiatkowa 5

positkow

28.09.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350g)

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)

Weka (GLU) 4 3/4 kromki (120g)

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2220 kcal

Wartos$é energetyczna:

9330.83 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

1614.1g Biatko ogétem: 109.46 g
70.04 g 287.7¢9
140.8 mg 5.86¢g
7.83¢ 7.01¢g
20.07 g 114.18 g
24.774¢ 24.86 ¢
19.07 ¢ 9.02¢
1148.68mg  Potas: 4076.5mg
101587mg  Fosfor: o 1333.6 mg
306.68mg  Zelazo: 9.91 mg
1272.31yg  WitaminaD: 0.57 pg
12mg  Tiamina: 112 mg
1.6mg  Niacyna: o 16.89 mg
203.55 mg
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Dieta bogatobiatkowa 5

positkow

29.09.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g)

1 porcja

» Il $niadanie

Serek wiejski (MLE)

» Obiad

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

Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcja
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)

Weka (GLU) 4 3/4 kromki (120g)

» Positek nocny

Satatka makaronowa z warzywami, z olejem (JAJ, GLU) (100g)
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

2295 kcal Wartos$¢ energetyczna: 10625.96 kJ
1735.06 g 123.2¢
69.55¢ 306.43 g
208.2 mg 545¢g
7.92¢ 12.2¢
16.35¢ 85.94¢
26.08 g 24.51¢
15.78 ¢ 7.17¢
1541.65mg  Potas: o 358253 mg
997.3mg Fosfor: 1088.89 mg
240.54mg  Zelazo: 12.46 mg
1577.69 g WitaminaD: 1.14 19
8.A1mg  Tiamina: e 1:43mg
1.66mg  Niacyna: e 16.72 mg
149.01 mg
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&

Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

30.09.2026 (sroda)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Jabtko gotowane (180g) 1 porcja
» Obiad

Zupa ryzowa z kurczakiem i cukinig (350q) 1 porcja

Mieso duszone wieprzowe (S0J, GOR, SEL) (150g) 1 porcja

Suréwka z marchewki (150q) 1 porcja

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)

Weka (GLU) 4 3/4 kromki (120g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2195 kcal

Wartos$é energetyczna:

9227.6 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

1952.21g Biatko ogétem: 107.64 g
71.19¢ 296.31¢
344.5 mg 11.3¢
19.33 ¢ 18.51¢
20.83¢ 122.94¢g
2591¢ 20.98¢
25.71¢ 10.62 g
1170.99mg Potas: o 4413.73 mg
956.25mg  Fosfor: 1411.76 mg
204.46mg  Zelazo: o 10.79 mg
3666.17yg WitaminaD: .. 2.09 g
13.18mg  Tiamina: 2.37 mg
213mg  Niacyna: e 19.91 mg
139.75 mg
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Dieta bogatobiatkowa 5

positkow

01.10.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Kisiel truskawkowy (200g) 1 porcja
» Obiad

Zupa brokutowa z makaronem, niezabielana (SEL, GLU) (350g) 1 porcja

Udko z kurczaka, pieczone (100g) 1 porcja

Suréwka z sataty lodowej (MLE) (1509) 1 porcja

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)

Weka (GLU) 4 3/4 kromki (120g)

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2278 kcal

Wartos$é energetyczna:

9563.53 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

1872.03 g Biatko ogétem: 107.54 g
70.09¢ 304.23 g
130.6 mg 7.62 g
9.53¢g 12.83 g
16.03 g 129.05¢
23.13¢g 22.48¢
17.86 ¢ 9.86¢
112475mg Potas: o 3556.8 mg
1000.68mg Fosfor: o 1057.28 mg
253.5mg Zelazo: o 8.69 mg
1237.22g  WitaminaD: 0.2 g
1037mg  Tiamina: o 0.95 mg
1.46mg  Niacyna: o 11.58 mg
182.51 mg
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Dieta bogatobiatkowa 5

positkow

02.10.2026 (piatek)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250mi) S i
» Obiad

Zupa kalarepowa z ryzem, niezabielana (SEL) (350q) B . .

Pulpety rybne, pieczone (RYB, JAJ) (100g) e POTCH

Marchewka duszona (150g) S i

Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcla

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Satatka z kasza kuskus i warzywami, z olejem (GLU) (100q)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wartos$é energetyczna:

10803.78 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

1958.77 g Biatko ogétem: 104.01¢g
73.88¢ 314.09¢
416.25 mg 11.22 ¢
12.56 g 16.53 g
25.25¢ 96.93 g
31.48¢ 23.13¢g
22.06¢ 11.53 ¢
141519 Mg POtas: o 4622.76 mg
1061.49mg  Fosfor: o 1501.82 mg
349.63mg  Zelazo: 1157 mg
3633.88yg WitaminaD: .. 2.56 pg
11.93mg  Tiamina: o 1.2mg
21mg  Niaeyna: o 15.55 mg
186.51 mg
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Dieta bogatobiatkowa 5

positkow

03.10.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

1 porcja

» Il $niadanie

Jabtko gotowane (180g) 1 porcja
» Obiad

Zupa jarzynowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (3509) 1 porcja

Indyk duszony w sosie dyniowym (180g) 1 porcla

Ryz bialy, gotowany 1 porcja (200g)

Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcla
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)

Weka (GLU) 4 i 3/4 kromki (120g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

Wartos$¢ energetyczna:

1916.32g Biatko ogétem:

8890.76 kJ

98.06 g
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

56.19 Weglowodany ogétem: 318.46 9
323.9mg Glukoza: 9.67 g
17.69 ¢ 13.46 g
20.83 ¢ 119.58 g
24914 17.54 ¢
18.11¢ 8.39¢
121255 Mg POtas: e 3928.31 mg
997.31mg  FOSfOr: e 1518.82 mg
294.4mg  Zelazo: e 11.36 mg
1307.47 pg  WitaminaD: e 1.18 ug
11.5mg  Tiamina: e 1.21 mg
211mg  Niacyna: 14.97 mg
190.43 mg
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@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

04.10.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kaszg orkiszowg (MLE, GLU) (250g) e pPOTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e pOTC]
MCK (Bl et 4 kromki (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e pOTC] (109)
Pasta z kurczaka z natka pietruszki (MLE) (50g) e POTC]
SO K (ML E) ettt 1 opakowanie (17g)
K KIS Z 0N e .1...'..1!.‘_‘._99.!9!_'._(. _____ 0g)

BANAN e e SZ0KE (1209)
» Obiad
Rost 2 makaronem (SEL, GLU) (3509) e OTCI
Duszony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) e POTCI
Bukiet warzyw z olejem (150g) et OTCI
Ziemniaki, QOIOWANE W WOZIE ettt 1 porcja (250g)
Kompot jabtkowy (200ml) et OTCI
» Kolacja
Herbata CZama, NAPAIDEZCUKIN e —————————————————————————— 3/4 szklanki (200mI)
i e S 4i3/4 kromki (120g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) e pOFCf2 (109)
Pasta z twarogu (MLE) (50g) e ROTC]
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) 3 PRASHIY (300)
Pomidor 2 1/2 plastra (50g)

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) 1 opakowanie (1509)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: = 2271 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 9546.48 kJ
Woda: 1510.83 g Biatko ogétem: 110.42¢g
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

68.69 Weglowodany ogétem: 301.01¢
122.2mg Glukoza: 8.24¢
9.21¢g 19.73 ¢
16.03 g 84.38¢
17.45¢ 23.16 ¢
17.6 ¢ 8.38¢g
T71.28 Mg POtas: e 3454.12 mg
867.22mg  Fosfor: e 993.59 mg
246.24mg  Zelazo: e 8.52 mg
1124.43pg  WitaminaD: e 0.67 ug
8.82mg Tiamina: 1.44mg
1.38mg  Niacyna: 17.53 mg
121.41 mg
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@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja
o Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g) ——\ Sposob
e Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) I przygotowania:

Ptatki ugotowaé na mleku.

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

o Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) =\ Sposob
¢ Woda - 1/3 szklanki (100ml) I przygotowania:

¢ Kawa zhozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)
Mleko zagotowacé, wsypaé kawe zbozowa, zmieszac i gotowac

jeszcze 2-3 minuty.

PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja
« Jabltko - 1 sztuka (180q) Sposéb
I przygotowania:

Jabtko ugotowaé w piecu konwekcyjnym.

PRZEPIS: Zupa marchewkowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) =\ Sposob
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g) I przygotowania:

L]
L]
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml
" ) 2eP -1 hyzka ) Wiozyé do garnka tyzke oleju, dodac obrang i pokrojong na cienkie

plasterki marchewke i obrane oraz pokrojone w kosteczke ziemniaki.
W miedzyczasie doprawi¢ warzywa solg. Zalaé¢ goracym bulionem,
dodac przyprawy (kurkume) i gotowac pod przykryciem ok. 15 minut
do miekkosci warzyw.

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)

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

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) —\ Sposéh
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Il przygotowania:
Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

e Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Mieso poporcjowaé, przyprawi¢ z obu stron solg i pieprzem, utozyé na

blaszce i wstawi¢ do pieca konwekcyjnego na program duszenia. Z

Pieprz czarny - 1 szczypta (1
P y ypta (19) uzyskanego plynu, przygotowaé sos zageszczajac go maka.

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porc;ji (100g)
Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

PRZEPIS: Kompot jabtkowy (200ml) - 1 porcja

o Jabtko - 1/4 sztuki (50g) —=—\ Sposéb
 Woda - 2/3 szklanki (150ml) I przygotowania:

Ugotowa¢ kompot.

PRZEPIS: Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g) - 1 porcja
o Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g) =\ Sposéb
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.
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@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

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

 Koper, swiezy - 1 lyzeczka (4g) ——\ Sposob
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) I przygotowania:
o Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowa¢ na gtadka paste.

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

¢ Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g) =\ Sposob
¢ Mleko 2% ttuszezu - 2/3 szklanki (140ml) I/ przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

e Cukinia - 1/6 sztuki (110g) Sposéb

¢ Marchew - 3/4 sztuki (40g) \I; przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) ) L. 3 ..

o Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) Mieso optukaé, zala¢ zimna wodg, zagotowaé, gotowaé min. 1

« Pietruszka, liscie - 2/3 lyzeczki (4g) godzine na matym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, dodaé warzywa

« Kurkuma, mielona - 1/4 lyzeczki (1g) wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Cukinie umy¢, pokroié¢
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) w kostke, dodaé¢ do zupy. Gotowacé kolejne 20 minut.

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

« Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

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

« Bufka tarta - 1/8 szklanki (10g) =\ Sposob

e Migso mielone z indyka - 1/2 szklanki (100g) przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) Mieso zmieli¢, dodaé butke tarta, jajko, przyprawy. Wyrpieszaé do
« Jaja kurze, cale (JAJ) - 1/2 sztuki (25g) uzyskania gtadkiej masy. Formowa¢ pulpeciki i uktadaé na blasze.

Piec w piecu konwekcyjnym.

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) ==\ Sposéh
e Marchew - 2 i 3/4 sztuki (1309) D przygotowania:
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Marchewke pokroi¢ w kostke, udusié¢ z dodatkiem oleju.
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@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) =\ Sposob
Marchew - 1/5 sztuki (10g) I przygotowania:

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) o B o

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g) Rybe ugotowa¢ w piecu na parze, odstawi¢ do ostygniecia. Jarzyny
obraé i umy¢. Do wiekszego garnka przetozy¢ jarzyny. Dodaé
przyprawy i zala¢ wodg. Zagotowaé. Gotowac¢ na bardzo wolnym
ogniu. Wywar przecedzi¢. Rybe pokroi¢ na mniejsze kawatki.
Marchewke i brokut réwniez pokroié (w kostke). Zelatyne namoczyé
w

1/2 szkl. wywaru i dobrze rozmiesza¢, aby catkowicie sie rozpuscita.
Wymiesza¢ z pozostatym wywarem. Rybe mozna wymiesza¢ z
pokrojonymi warzywami, przetozy¢ do miseczek i zala¢ wywarem.
Odstawi¢ do zastygniecia.

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

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)
Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/3 porcji (40g)

Kasza orkiszowa - 1/6 szklanki (30g) —=\ Sposéh

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

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

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/4 porcji (40g) Kasze ugotowac, marchewke zetrze¢ na grubych oczkach. Fasolke
ugotowaé. Kasze wymieszaé z warzywami i olejem.

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

o Makaron zacierka - 1/5 szklanki (30g) =\ Sposob
¢ Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) \I; przygotowania:

Makaron ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Pasta z kurczaka z natka pietruszki (MLE) (50g) - 1 porcja

Ketchup, tagodny - 1/3 porcji (5g) ==\ Sposéb
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) &) przygotowania:

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g) ) . B . B
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml) Mieso z kurczaka ugotowac, ostudzi¢, obra¢ i pokroi¢ na drobne

kawatki. Natke posiekaé. Z jogurtu i ketchupu przygotowaé sos. Sos i
natke wymieszac razem z kurczakiem. Doprawié solg i pieprzem.

PRZEPIS: Mus brzoskwiniowy z jogurtem (MLE) (100g) - 1 porcja

* Brzoskwinia - 1 sztuka (85g) >\ Sposob
« Jogurt naturalny (MLE) - 1/8 opakowania (15g) OJ przygotowania:

Brzoskwinie obra¢ ze skorki, zblendowaé na gtadki mus, podawac z
kleksem z jogurtu naturalnego.
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PRZEPIS: Zupa z migsem mielonym z ryzem, niezabielana (350g) - 1 porcja

« Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) —=\ Sposéh

e Marchew - 1 sztuka (45g) I przygotowania:

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

« Por - 1/8 sztuki (15g) W duzym garnku rozgrza¢ oliwe, doda¢ mielone migso i doktadnie
o Lié laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) obsmazy¢ je z kazdej strony, az migso zacznie si¢ rumienic.

o Pieprz czarn;( -1 szczypta (1g) Dodac obrang i starta na duzych oczkach marchewke, sél, pieprz i
o Ziele angielskie - 1/3 fyzeczki (1g) resz:te przypraw, wymigszaé, smazy¢ przez ok. 2 minuty.

¢ Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) Wlac ‘,NOde : zaqotowac. . . .

« Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g) quac s’uo{:hy ryz. Przykryé i gotowac przez ok. 15 minut, do

o Wieprzowina, szynka surowa - 1/2 porcji (50g) :r;l;lkkosm

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g) Dodac koncentrat pomidorowy. Zagotowacé.

PRZEPIS: Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 4 i 1/4 tyzki (50q) —>=\ Sposéh

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:

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

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g) Make wsypac do miski, dodac jajko, mleko, 100 ml wody i s6l.

Zmiksowa¢é na gtadkie ciasto, doda¢ oliwe i ponownie wymieszaé. Z
przygotowanego ciasta usmazy¢ nalesniki.

PRZEPIS: Twarozek do nalesnikéw (MLE) (120g) - 1 porcja

e Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g) —=\ Sposéh
¢ Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1 tyzka (20ml) I przygotowania:
o Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 3 i 1/3 porcji (100g)
Twardg rozdrobni¢ widelcem, wymiesza¢ z jogurtem i cukrem

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

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) OJ przygotowania:

¢ Brokuly, gotowane w wodzie - 1/3 porcji (40g) ) . L. . . .,

o Koper, $wiezy - 1lyzeczka (4g) Brolful u’gotowac do mlekkgscl w osolonej wodzie. Ostudzi¢. Koperek

o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml) posiekaé. Do bro!(uiu d.odatf koperek, ’sok z cytrypy, gaike. )

« Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) muszl.(atgiowq, pieprz i opcjonalnie sél. Wszystkie sktadniki
rozgniesé

widelcem lub zblendowa¢ na paste.

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

¢ Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) =\ Sposob
e Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) \I; przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g) —>=\ Sposéh
« Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50q) I przygotowania:

o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
Jajka ugotowac, ostudzic, obraé, rozgnies¢ widelcem. Koperek

posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.
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&

PRZEPIS: Zupa selerowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) - 1 porcja

o Marchew - 1/3 sztuki (20g)

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

« Pietruszka, korzei - 1/4 sztuki (20g)

o Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

e Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
¢ Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Sposodb
przygotowania:

Warzywa zetrzeé na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢ w kostke,
gotowac z dodatkiem oleju. Doprawi¢ sola i pierzem.

PRZEPIS: Filet z indyka duszony (100g) - 1 porcja

* Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
¢ Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g)

——\ Sposob
przygotowania:
Filet z indyka umyé, zamarynowaé w przyprawach do smaku, dusi¢ w
piekarniku do uzyskania odpowiedniej migkkosci miesa (ok. 30

minut).

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

» Maka pszenna, typ 550 - 1 1/4 tyzki (15g)
* Pietruszka, liscie - 11 2/3 tyzeczki (10g)

» Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

Sposodb
przygotowania:

Przygotowac sos.

PRZEPIS: Fasolka szparagowa, gotowana, z olejem (150g) - 1 porcja

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
» Fasolka szparagowa, gotowana - 1 porcji (140g)

Sposodb
przygotowania:

Fasolke ugotowaé, podawa¢ z dodatkiem oleju.

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

o Platki gryczane - 3 i 3/4 tyzki (30g)
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml)

Sposodhb
przygotowania:

Ptatki ugotowaé na mleku.

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

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)
o Budyn w proszku - 11 3/4 tyzki (15g)
o Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Czesc¢ mleka zagotowaé. W reszcie rozrobi¢ proszek budyniowy. Wlaé
na ciepte mleko i mieszaé do zgestnienia.
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PRZEPIS: Zupa ogdrkowa z ryzem, niezabielana (SEL) (350g) - 4 porcje

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Ryz bialy - 2/3 szklanki (120g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Koper, Swiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5q)

Ogorki kiszone - 4 i 3/4 porcji (240g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

=\ Sposéh

ppzygotowania:
Do garnka wlozy¢ optukane mieso, wlaé¢ wode i zagotowac.
Zszumowac, doprawic solg i gotowaé przez ok. 2 godziny pod
przykryciem na matym ogniu.
Marchewki, selera i pietruszke obraé i zetrze¢ na grubych oczkach.
Dodac do garnka z miesem, razem z natka pietruszki, lisciem
laurowym i zielem. Gotowac przez ok. 40 minut pod przykryciem. W
potowie gotowania doda¢ ryz.
Ogorki obraé i zetrzeé na tarce, dodaé do zupy. Gotowaé przez 10
minut, doprawi¢ $wiezo zmielonym pieprzem.

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

« Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)
¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
¢ Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

——\ Sposob
przygotowania:

Rybe utozyé na blaszce, przyprawi¢ i upiec w piecu.

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

¢ Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

¢ Szpinak - 5i 1/4 garsci (130g)

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

—=—\ Spos6b
przygotowania:
Szpinak ugotowac¢ z dodatkiem oleju. Przyprawic¢. Zabieli¢ jogurtem i

zagesci¢ maka.

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

e Brokuly - 1/8 sztuki (30g)
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
¢ Makaron, ugotowany (GLU) - 1/5 porcji (40g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Makaron i warzywa ugotowac. Wymieszac¢ wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana (SEL) (350g) - 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

—=—\ Spos6b
ppzygotowania:

Wioszczyzne podgotowaé w lekko osolonej wodzie
(ok. 2,5 szklanek wody) z lisciem laurowym do miekkosci. Po
ugotowaniu wyciagnac¢ lis¢, a calos¢ zblendowaé. Oddzielnie
ugotowaé pokrojone w kostke ziemniaki, a nastepnie potaczy¢ je ze
zblendowanymi warzywami. Pomidorki sparzyé, usunaé z nich skére,
pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do zupy. Make wymiesza¢ z mlekiem,
lekko
zahartowac i wla¢ zawiesine do zupy. Cato$¢ zagotowa¢. Dodac
masto, przyprawi¢ do smaku i udekorowa¢ posiekang natka
pietruszki.
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PRZEPIS: Leczo z miesem mielonym, cukinig i marchewka (200g) - 1 porcja

Cukinia - 1/5 sztuki (120g)

Mieso z podudzia indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Passata - 1/2 szklanki (1259)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

Sposodb
przygotowania:

Mieso zmieli¢. W garnku rozgrzaé olej i przesmazy¢ na nim mieso i
posiekang cebule. Cukinie pokroi¢ w kostke i dodaé do miesa.
Przyprawic¢ ulubionymi ziotami i solg. Pomidory sparzyé, obrac i
pokroi¢ w kostke. Nastepnie dodac je razem z koncentratem do
pozostatych sktadnikéw. Dodaé¢ odrobine wody, dusi¢ jeszcze kilka
minut. Przyprawi¢ i podawac¢ z ugotowanym
ryzem/makaronem/ziemniakami.

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

« Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)
¢ Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

Sposdb
przygotowania:

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowaé na gtadka paste.
Doda¢ posiekana natke pietruszki i wymiesza¢.

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

 Kasza orkiszowa - 1/6 szklanki (30g)
o Mileko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml)

Sposodb
przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g)
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 (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Sposdb
przygotowania:

Mieso wsadzi¢ do garna, zala¢ zimna woda. Zagotowa¢ i zszumowacé
wywar. Posili¢ i gotowa¢ ok. 1 godz. na bardzo matym ogniu.
Warzywa

umyé i obraé, dotozyé do garnka. Zagotowaé. Dodaé przyprawy.
Gotowac kolejne 1,5 godziny.

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)

o
¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Sposdb
przygotowania:

Filety poporcjowaé, doprawié sola i pieprzem, nasmarowac papryka,
oregano, olejem.

Wstawi¢ do pieca konwekcyjnego i piec bez przykrycia przez 30
minut.
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PRZEPIS: Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

——\ Sposob
przygotowania:
Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Mieso optukaé, zala¢ zimng woda, zagotowaé. Zebraé

szumowiny, gotowac przez 1 godzine. Doda¢ warzywa i kasze,
gotowac ok. 15 minut. Natke posiekaé i dodaé do zupy.

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

o Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59)
* Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

« Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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

¢ Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (5g)

——\ Sposob
przygotowania:
Mieso przyprawi¢, dusi¢ w piecu konwekcyjnym. Z pozostatych
sktadnikéw przyrzadzi¢ sos.

PRZEPIS: Brokuly z olejem (150g) - 1 porcja

o Brokuly - 1/4 sztuki (140g)
o Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

——\ Sposob
przygotowania:
Brokuty ugotowa¢ w osolonej wodzie. podawaé wymieszane z olejem
rzepakowym.

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

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

¢ Ketchup, tagodny - 1/5 porc;ji (3g)

« Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)

o Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 2/3 porcji (20g)

—=—\ Spos6b
przygotowania:
Rybe ugotowag, rozdrobi¢ widelcem. Twardg rozgnies¢ rowniez
widelcem. Doda¢ koncentrat pomidorowy, wymieszaé.

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

Burak - 3/4 sztuki (80g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, zagotowac, gotowacé ok. 1 godz. W
miedzyczasie umy¢, obra¢ i zetrzeé na grubych oczkach warzywa.
Buraki obraé, pokroi¢ w talarki, kostke lub réwniez zetrze¢ na duzych
oczkach. Ziemniaki obaré, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Warzywa dodaé

do zupy, gotowac¢ na matym ogniu przez ok pét godziny. Dodaé
przyprawy, zabieli¢ jogurtem.
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PRZEPIS: Pieczeii rzymska (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (90g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g)
Kajzerka (GLU) - 1/4 sztuki (159)

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

Sposodb
przygotowania:

Butke namoczyé w wodzie. Do duzej miski wtozy¢ mieso mielone.
Dodac¢ wszystkie przyprawy oraz 1 surowe jajko.

Namoczong butke odcisnaé w dtoniach i doda¢ do miesa. Mieso
doktadnie wyrobi¢ dtorimi na jednolita mase.

Piekarnik nagrzaé¢ do 180 stopni C. Blache posmarowa¢ mastem i
wysypac butka tarta. Przelozyé do niej mase miesna.

Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec bez przykrycia przez 65
minut.

Wyjaé pieczen w piekarnika i odczekaé ok. 10 minut przed
pokrojeniem.

PRZEPIS: Sos koperkowy (GLU) (80ml) - 1 porcja
* Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)

o Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
¢ Woda - 1/3 szklanki (80ml)

Sposdb
przygotowania:

Zagotowac¢ wode, dodac koperek i przyprawy, gotowaé przez chwile.
Zagesci¢ maka.

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

o Brokuly - 1/8 sztuki (20g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

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

Sposdb
przygotowania:

Kurczaka dobrze umyé, oczysci¢ i podzieli¢ na czesci. Jarzyny obra¢ i
umyé. Do wiekszego garnka przetozy¢ kurczaka i jarzyny. Dodac
przyprawy i zala¢ wodg. Zagotowac i zdja¢ w razie potrzeby z
wierzchu Sciete z migsa biatko(szumowiny). Gotowa¢ na bardzo
wolnym ogniu, aby rosét nie zmetniat. Gdy mieso bedzie miekkie,
wyjaé na miske i przestudzi¢. Wywar przecedzi¢. Obrane mieso
pokroi¢ na mniejsze kawatki. Marchewke i brokut réwniez pokroic (w
kostke).Zelatyne namoczyé w 1/2 szkl. wywaru i dobrze rozmiesza¢,
aby catkowicie sie rozpuscita. Wymiesza¢ z pozostatym wywarem z
kurczaka. Mieso mozna wymiesza¢ z pokrojonymi warzywami,
przetozy¢ do miseczek i zalaé wywarem. Odstawi¢ do zastygniecia.

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

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

« Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji (50g)

« Makaron, ugotowany (GLU) - 1/5 porcji (40g)

Sposodb
przygotowania:

Makaron i warzywa ugotowaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Zupa ryzowa z kurczakiem i cukinig (350g) - 1 porcja

« Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

o Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g)

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

Sposodb
przygotowania:

Warzywa i mieso pokroi¢ w kostke. Wlaé bulion i zagotowaé. Dodac
ryz. Gotowac pod uchylong pokrywa do migkkosci warzyw i ryzu.
Doprawic sola. Podawac z posiekang natka pietruszki.
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PRZEPIS: Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (150g) - 1 porcja

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

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/2 porcji (150g)
¢ Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

——\ Sposob
przygotowania:

Mieso rozhi¢ i udusic.

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)
¢ Marchew - 3 sztuki (140g)
¢ Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Marchew zetrzeé na matych oczkach, dodaé¢ sok z cytryny i cukier.

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)

* Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)

o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g)
¢ Woda - 1 szklanka (250ml)

—=—\ Sposéb
przygotowania:

Ugotowac kisiel.

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

Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g)
Brokuty - 1/6 sztuki (80g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
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 (159)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

——\ Sposob
przygotowania:
Mieso optukaé, zala¢ zimna wodg, zagotowaé, gotowaé min. 1
godzine na matym ogniu. Zebra¢ szumowiny, doda¢ warzywa

wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Dodaé réwniez brokut
oraz makaron. Gotowac Kolejne 20 minut.

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

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

« Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
« Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Udka utozy¢ na blasze, posypaé przyprawami i piec w piecu
konwekcyjnym.
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PRZEPIS: Suréwka z sataty lodowej (MLE) (150g) - 1 porcja
« Salata lodowa - 1/3 sztuki (140g)

 Koper, $wiezy - 1/4 tyzeczki (1g)
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

&

——\ Sposob
przygotowania:
Satate umyé, potargaé. Do miski z satatg dodac¢ jogurty i przyprawy,
wymieszaé.

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

» Bazylia, $wieza - 1 gars$c (3g)
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki umie$ci¢ w misce i zblendowaé na gtadka paste.

PRZEPIS: Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

 Banan - 1/2 sztuki (60g)

o Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

o Mileko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml)
¢ Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

Sposodb
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

PRZEPIS: Zupa kalarepowa z ryzem, niezabielana (SEL) (350g) - 1 porcja

Kalarepa - 2/3 sztuki (100g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Koper, swiezy - 3/4 lyzeczki (3g)

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

=\ Spos6b
ppzygotowania:
Marchew i pietruszke obra¢ i zetrze¢ na duzych oczkach. Kalarepe
obra¢ i pokroi¢ w kostke. Do gotujacego sie migsa doda¢ warzywa i
gotowac ok. 15-20 minut. Dodaé ryz i gotowac ok. 15 min. Doprawié¢
do smaku sola, pieprzem biatym i gatka muszkatotowa. Posypac
natka pietruszki.

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

Maka pszenna, typ 550 - 2 tyzki (25g)

Dorsz, swiezy - 5 sztuk (500g)

Olej rzepakowy - 2 i 1/2 tyzki (25ml)
Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (249)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

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

Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 i 1/2 sztuki (1259)

Sposdb
przygotowania:

Mieso z ryby zmielié, doprawi¢, dodaé jajko. Formowa¢ pulpety i
uktadaé na blasze. Piec w piecu konwekcyjnym.
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@ Dieta bogatobiatkowa 5
positkow

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

« Cukinia - 1/8 sztuki (30g) =\ Sposob
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) il przygotowania:
« Pomidor koktajlowy - 1 sztuka (20g)
« Rukola - 1/2 garsci (10g) Kasze zala¢ wrzatkiem, przykry¢, odstawi¢ do napecznienia. Warzywa
o Kasza kuskus, gotowana - 1/6 szklanki (30g) umyé, cukinie pokroi¢ w kostke, pomidorki na potéwki. Wszystkie
« Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml) sktadniki umiescic w jednej misce, dodac przyprawy, olej i
wymieszaé.
PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) - 4 porcje
. BrokL!ly -2/3 szt_uki (300g) ==\ Spos6b
« Kalafior - 1 porcja (200g) OJ przygotowania:
o Marchew - 1 sztuka (45g) i i i i
« Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g) Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, zagotowaé, gotowaé min. 1
« Por - 1 sztuka (140g) godzine na matym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, doda¢ warzywa
« Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Dodaé réwniez
« Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g) bmklfiy’, . . .
« Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g) kalafior i fasolke oraz makaron. Gotowa¢ Kolejne 20 minut.
¢ Fasolka szparagowa, gotowana - 1/2 porcji (80g)

PRZEPIS: Indyk duszony w sosie dyniowym (180g) - 1 porcja

 Dynia - 1/8 sztuki (100g) =\ Sposob
Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g) Il przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) . . . N .
 Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Migso przyprawi¢ pieprzem, oregano oraz ma']e_ranklem i pol’(r0|c.w.
« Oregano, suszone - 1/3 fyzeczki (1g) czqstl.(ll. Poddusi¢ na pa.tellnl w qleW|gIk|ej |Ipls0| vyody. Obfgc d_ynle i
« Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) pokroi¢ w kostke. Dotozyé do migsa i skropic¢ olejem. Dusié, az

warzywa beda miekkie.
PRZEPIS: Bukiet warzyw z olejem (150g) - 1 porcja
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) —=\ Sposéh
o Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1 porcji (140g) il przygotowania:
Warzywa ugotowaé w osolonej wodzie. Odcedzi¢. Wymiesza¢ z
olejem.
PRZEPIS: Pasta z twarogu (MLE) (50g) - 1 porcja
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) =\ Sposéh
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1i 1/3 porcji (40g) {7 przygotowania:

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowaé na gtadka paste.
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