JADLOSPIS

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw 4 positki

23.02.2026 - 08.03.2026



poniedziatek (2026-02-23)

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

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

Satata

Jabtko

wtorek (2026-02-24)

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

Serek Tartare (MLE)
Pomidor

Salata

Pomararicza

$roda (2026-02-25)

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

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

Rzodkiewka

Satata

Mus owocowy 100%

czwartek (2026-02-26)

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

Gruszka

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

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

Ogorek

Salata

Pomararncza

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

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

Salata

Kiwi

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

Ketchup, tagodny
Ogoérek

Satata

Mandarynki

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

Koktajl mleczno-
bananowy (MLE) (200ml)

Mandarynki

Kiwi

Budyni waniliowy b/cukru
(MLE, GLU) (200g)

Jabtko

Mus owocowy 100%

Sok pomidorowy, bez soli

Zupa curry z kurczakiem,
cukinig i ryzem
brazowym (3509)
Gotowana piers z
kurczaka (100g)
Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa ziemniaczana (SEL)
(3500)

Pulpet gotowany z miesa
wieprzowego (JAJ, GLU)
(100g)

Mizeria (MLE) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Pieczona piers z
kurczaka (100g)
Suréwka z marchewki
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zurek z ziemniakami
(GLU, SEL) (3509)

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

Suréwka z czerwonej
kapusty (200g)

Kasza gryczana,
gotowana

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z soczewica
czerwong i makaronem
petnoziarnistym (SEL,
GLU) (350g)

Jajko sadzone (JAJ)
(100g)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

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

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

Rosét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Pieczony schab w sosie
wiasnym (GLU) (100g)
Suréwka z pora (MLE)
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ser edamski (MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Tartare (MLE)
Pomidor



poniedziatek (2026-03-02)

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

Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Pomidor

Satata

Pomararcza

wtorek (2026-03-03)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu ze
szczglpiorkiem (MLE)
(50g

Szynkowa debowa
drobiowa

Ogorek

Salata

Jabtko

$roda (2026-03-04)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 8509)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Satata

Kiwi

czwartek (2026-03-05)

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Serek Hochland mini
(MLE)

Ogorek

Satata

Mus owocowy 100%

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)

Grahamka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Ser edamski (MLE)

Szynka Biata (GLU, SOJ,

MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Salata
Mandarynki

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

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

Ogorek

Salata

Kiwi

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

Pomidor

Salata

Jabtko

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

Serek homogenizowany,
naturalny (MLE)

Mandarynki

Pomararncza

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200ml)

Koktajl jabtkowo-
szpinakowy (200ml)

Mus owocowy 100%

Zupa gotabkowa z ryzem
brazowym (3509)
Duszona piers$ z kurczaka
w biatym sosie (MLE,
GLU) (100g)

Surowka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Kapusta biata zasmazana
(GLU) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Mieso duszone
wieprzowe (SOJ, GOR,
SELg (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 okrasa
(JAJ, MLE, SEL) (300g)
Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(200g)

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE)
(3500)

Pulpety rybne (RYB, JAJ)

(100g)

Szpinak gotowany (GLU,

MLE) (200g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy

(200ml)

Zupa brokutowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(350g)

Wegetarianskie
bolognese z soczewicy
(180g)

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

Rosot z ryzem (SEL)
(3509)

Filet z indyka pieczony
(1009)

Suréwka z biatej kapusty
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Chleb graham (GLU)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Twardg krajanka
pottiusty (MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar

bez cukru

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Chleb graham (GLU
Serek Tartare (MLE
Pasta z pieczonej
marchewki (50g)
Ogorek

3

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ogorek



23.02.2026 (poniedziatek)

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

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

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1910 kcal

Wartos¢ energetyczna:

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

1 porcja
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7998.44 kJ




Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Woda: 1674.68 g Biatko ogotem: =~ . 90.519
Thuszez: o 67.13g Weglowodany ogdtem: =~~~ 241.92¢
Cholesterol: . 309.6mg Glukoza: = 10.479
Fruktoza: = e 13.289 Sacharoza: = = ... 16.43 g
Laktoza: 12029 Skrobia: . 155.62 g
Blonnik pokarmowy: 37.459g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 14.849
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 24.78 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.6 9
OGO M. Potas 4218.98 mg
SOd: 1636.42mg osfor: 00 1548.76 mg
WapR: 643.45M9  Zelazo: 0000 13.98 mg
Magnez: e 443.73M9  witaminaD: @000 1.41 pg
Witamina A: . 2685.7919  Tiamina: @000 1.21 mg
WitaminaE: e 1413m9  Nigeyna: 32.29 mg
Rybofiawing: L ———

Witamina C: 127.49 mg




24.02.2026 (wtorek)

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

» Il Sniadanie

Mandarynki

» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1772 kcal

Wartos¢ energetyczna:

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

1 porcja

7437.88 kJ




Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Woda: 1482.179 Biatko ogotem: =~~~ . 76.85¢
Thuszez: o 60.27g Weglowodany ogdtem: = =~ 237.759
Cholesterol: . 137.9mg Glukoza: =~ o 8.519
Fruktoza: = e 8729 Sacharoza: = o 16.379
Laktoza: 5.019 Skrobia: 162.619
Blonnik pokarmowy: 34.619g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 17.479
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 19.79 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9939
OGO M. Potas 3889.44 mg
SOd: 993.38 M9 Fosfor: 000 1167.23 mg
WapR: 424.43mg  Zelazo: 00 14.16 mg
Magnez: e 355.53M9  witaminaD: @@ 0.92 pg
Witamina A: . 84584119 Tiamipa: @000 1.63 mg
WitaminaE: e 104m9 Niaeyna: 22.09 mg
Rybofiawing: T ——

Witamina C: 203.46 mg




25.02.2026 (Sroda)

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

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1725 kcal Wartos¢ energetyczna:

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

1 porcja
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7224.34 kJ




Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Woda: 1385.18 g Biatko ogotem: =~~~ . 82.47¢g
Thuszez: o 51.03g Weglowodany ogdtem: =~~~ 241.8¢9
Cholesterol: . 112.2mg Glukoza: =~ o 9099
Fruktoza: = e 8449 Sacharoza: = 15.76 9
Laktoza: 5439 Skrobia: 152.69 g
Blonnik pokarmowy: 41.549 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 16.54 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 14.51g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.59
OGO M. Potas 3600.7 mg
SOd: 1912.85m9 fFosfor: 0000 1359.9 mg
WapR: 682.96mg  7elazo: @000 12.54 mg
Magnez: e 3/871M9  witaminaD: 0.1 g
Witamina A: . 4080.07 ¥9  Tiamina: @000 0.89 mg
WitaminaE: e 9.92Mm9  Niagyna: 29.57 mg
Rybofiawing: T ——

Witamina C: 123.8 mg




26.02.2026 (czwartek)

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

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

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2042 kcal

Wartos¢ energetyczna:

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

1 porcja

8545.83 kJ




Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Woda: 1601.959 Biatko ogtem: =~ . 94.619
Thuszez: o 68.999 Weglowodany ogotem: =~~~ 267.29 9
Cholesterol: . 179.9mg Glukoza: =~ o 9379
Fruktoza: = e 13.979 Sacharoza: = = ... 16.779
Laktoza: 15039 Skrobia: . 167.77 g
Blonnik pokarmowy: 36.84g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 2039
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 23.66 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.33g
OO M. Potas 3677.13 mg
SOd: 1376.35mg rosfo: 00 1648.18 mg
Wap: 715.18M9  Zelazo: 15.39 mg
Magnez: o 478.36 M9  witaminaD: @00 1.12 pg
Witamina A: . 1538.89 49 Tiamina: = 2.04 mg
WitaminaE: o 15.05m9  Nigeyna: 26.8 mg
Ryboflawing: L

Witamina C: 200.25 mg

10



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

27.02.2026 (pigtek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD graNam (Gl e 2 kromki (60g)
G 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ et 1 porcja (10g)
S MK (ML) e 1 porcja (30g)
Szynka Biata (BLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) oot 1 porcja (30g)
Pomararicza 1/2 sztuki (160g)

» Il Sniadanie

» Obiad
Zupa z soczewicg czerwona i makaronem petnoziarnistym (SEL, GLU) (350g) LY -1 .
Jajko sadzone (JAJ) (100g) e POTC]
BrOKUlY, GOOW AN W WOUZie e 2 porcje (200g)
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)
ChIeb Graham (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)

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1833 kcal Wartos¢ energetyczna: 7673.43 kJ

11



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Woda: 1545.249 Biatko ogotem: =~ . 79.46 g
Thuszez: o 66.859 Weglowodany ogotem: =~~~ 235.18 g
Cholesterol: . 477.8mg Glukoza: = o 9.62¢9
Fruktoza: = e 12.999 Sacharoza: = == ... 16.119
Laktoza: 5.04g Skrobia: 136.72¢
Blonnik pokarmowy: 39.8g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.56 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 23.11g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.49
OO M. e Potas 3381.34 mg
SOd: 1506.35mg osfor: 00 1412.73 mg
Wap: 730.68 Mg Zelazo: 14.08 mg
Magnez: o 328.36 M9  witaminaD: @0 2.19 g
Witamina A: . 1548.07¥9  Tiamina: 1.14 mg
WitaminaE: o 1222m9  Nigeyna: 16.98 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 236.7 mg

12



28.02.2026 (sobota)

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

» Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1734 kcal

Wartos¢ energetyczna:

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

1 porcja
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Woda: 1147.199 Biatko ogotem: =~ =~ .. 78.93¢
Thuszez: o 58.849 Weglowodany ogdtem: =~~~ 224.93 ¢
Cholesterol: . 282.7mg Glukoza: 5.759
Fruktoza: = e 5.679 Sacharoza: = .. 11.36 9
Laktoza: o 5339 Skrobia: 114.79
Blonnik pokarmowy: 34.04g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 16.04 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.26 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9899
OGO M. Potas 2756.63 mg
SOd: 992.74mg9 fosfor: 00 1045.5 mg
WapR: 432.6 M9 Zelazgo: @000 13.54 mg
Magnez: e 295.65M9  witaminaD: @000 0.97 pg
Witamina A: . 1393.64 19 Tiamina: = 0.61 mg
WitaminaE: e 1061mg  Nigeyna: 16.65 mg
Rybofiawing: T ——

Witamina C: 129.26 mg
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01.03.2026 (niedziela)

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

» Il Sniadanie

Sok pomidorowy, bez soli

» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna:

Wartos¢ energetyczna:

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

1 porcja

7766.51 kJ
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Woda: 1593.659 Biatko ogétem: = .. 84.25 g
TSZCZ: 58.389 Weglowodany ogotem: =~ 234.08 g
Cholesterol: 125mg  Glukoza: =~ . 9.419
Fruktoza: = e 9449 Sacharoza: . 12.26 g
Laktoza: 5.019 Skrobia: 163.87
Blonnik pokarmowy: 36.149 Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 22,449
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 25799 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.359
OGO M. Potas 4068.56 mg
SOd: e 1452.69mg9 osfo: 00 1255.61 mg
WapR: Aan.1mg Zelazo: 00 15.6 mg
Magnez: e 375.06 M9  witaminaD: @000 0.99 pg
Witamina A: 2108.76 u9  Tiamipa: =000 1.86 mg
WitaminaE: e 9.47M9  Niagyna: 28.84 mg
Ryboflawing: L

Witamina C: 322.78 mg
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02.03.2026 (poniedziatek)

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

» Il Sniadanie

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

» Obiad
Zupa gotabkowa z ryzem brazowym (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1979 kcal Wartos¢ energetyczna:

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

1 porcja
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Woda: 1437.199 Biatko ogotem: =~~~ .. 100.19
Thuszez: o 65.6 g Weglowodany ogotem: =~~~ 241.02¢g
Cholesterol: =~ . 302.5mg Glukoza: = 10.459
Fruktoza: = e 10.589 Sacharoza: = =~ ... 13.439
Laktoza: 14069 Skrobia: . 148.88 g
Blonnik pokarmowy: 37.39g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.13¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 20.52g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 999
OGO M. Potas 3980.83 mg
SOd: 1229.82mg9 rosfor: 000 1498.28 mg
WapR: 746.98 Mg Zelazo: 000 14.48 mg
Magnez: e 406.94M9  witaminaD: @@ 1.23 ug
Witamina A: . 2611.6119  Tiamina: = 1.39 mg
WitaminaE: e 11.95m9  Nigeyna: 31.95mg
Rybofiawing: L —

Witamina C: 198.49 mg
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03.03.2026 (wtorek)

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

» Il Sniadanie

Mandarynki

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1753 kcal Wartos¢ energetyczna:

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

1 porcja
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Woda: 1482.6 g Biatkoogotem: =~ . 83.27¢
Thuszez: o 56.08g Weglowodany ogdtem: =~~~ 233.03¢
Cholesterol: . 90.9mg Glukoza: = 10.46 g
Fruktoza: = e 13.189 Sacharoza: = == ... 12.53 g
Laktoza: o 10.419 Skrobia: . 133.019
Blonnik pokarmowy: 37.89g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 16.58 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 15.46 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.119
OGO M. Potas 3694.51 mg
SOd: 928.2/mg rosfor: 000 1137.05 mg
WapR: 610.28mg  7elazo: 00000 10.88 mg
Magnez: e 339.84M9  witaminaD: @00 1.04 pg
Witamina A: . 607.28 49 Tiamina: @@= 0.97 mg
WitaminaE: e 1436mg9  Nigeyna: 17.82 mg
Rybofiawing: L ——

Witamina C: 262.42 mg
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04.03.2026 ($roda)

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

» Il Sniadanie

Pomarancza

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Wartosc energetyczna: 1913 keal - Wartos¢ energetyczna: 7107.89 kJ
Woda: 1608.66 g Biatko ogdtem: 99.29 9
Thuszez: o 61.119 Weglowodany ogétem: 245049
Cholesterol: . o 312.95mg  Glukoza: o 11279
Fruktoza: o 11979 Sacharoza: . 12.82¢
Laktoza: o 12739 Skrobia: o 119.5¢
Blonnik pokarmowy: ... 38.899 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 16.88 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 20.58g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10349
0gotem: Potas 3701.15 mg
SOd: e 1321.19mg9  Eosfor: 000 1340.02 mg
WapR: s 72862M9 Zelazo: 14,97 mg
Magnez: 353.8/ M9  witaminaD: @00 1.63 g
Witamina A: 2386.2519  Tiamina: @00 1.86 mg
WitaminaE: . 1083mg  Nigeyna: 22.47 mg
Rybofiawing: L

Witamina C: 216.34 mg
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05.03.2026 (czwartek)

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

» Il Sniadanie
Jabiko

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1891 kcal Wartos¢ energetyczna:

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

1 porcja
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Woda: 1907.379 Biatko ogotem: =~ .. 87.29¢
Thuszez: o 63.159 Weglowodany ogétem: =~~~ 247.25¢
Cholesterol: . 213.3mg  Glukoza: 5.63 ¢
Fruktoza: = e 8.959¢ Sacharoza: .. 10.44 9
Laktoza: 10449 Skrobia: . 108.35¢
Blonnik pokarmowy: 39.68g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.18 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 17.63g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.939
OGO M. Potas 3515.25 mg
SOd: 1484.24mg osfor: 00 1267.07 mg
WapR: 558.81mg  Zelazo: =000 14.44 mg
Magnez: e 319.34m9  witaminaD: === 1.74 ug
Witamina A: . 2519:53 19  Tiamina: @000 0.82 mg
WitaminaE: e 9.7M9  Niacyna: 22.88 mg
Rybofiawing: L —

Witamina C: 97.82 mg
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06.03.2026 (piatek)

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

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

» Obiad
Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wartos¢ energetyczna:

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

1 porcja
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Woda: 1496.69 g Biatko ogotem: =~ . 88.07¢
Thuszez: o 69.89 Weglowodany ogétem: =~~~ 240.19 g
Cholesterol: =~ . 211.45mg  Glukoza: = = = 7529
Fruktoza: = e 7199 Sacharoza: = 12.29
Laktoza: 17.269 Skrobia: . 118.22 ¢
Blonnik pokarmowy: 39.77g Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 22059
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 22.63g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.189
OGO M. Potas 3568.35 mg
SOd: 1279.62mg9 rosfor: 00 1410.68 mg
WapR: 1095.1M9  Zelazo: 16.28 mg
Magnez: e 401.48 M9  witaminaD: @@= 1.53 ug
Witamina A: . 30554219 Tiamina: @00 0.98 mg
WitaminaE: e 1494mg  Nigeyna: 17.2 mg
Rybofiawing: L ———

Witamina C: 257.02 mg
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07.03.2026 (sobota)

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

» Il Sniadanie

Koktajl jabtkowo- szpinakowy (200ml)

» Obiad
Zupa brokutowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1815 kcal

Wartos¢ energetyczna:

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

1 porcja
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Woda: 1419.979 Biatko ogotem: =~ . 82.17¢9
Thuszez: o 53.599 Weglowodany ogdtem: =~~~ 257.68 g
Cholesterol: . 220.9mg Glukoza: 8.79
Fruktoza: = e 10.179 Sacharoza: = = ... 94749
Laktoza: 10419 Skrobia: 128.15¢
Blonnik pokarmowy: 43.979g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 16.98
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 11.87g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.82¢g
OGO M. Potas 3441.56 mg
SOd: 977.48Mm9 Fosfor: 000 1243.45 mg
WapR: 673.49M9  Zelazo: @000 15.87 mg
Magnez: e 376.55M9  witaminaD: @@ 0.89 pg
Witamina A: . 2340.26 y9  Tiamina: @0 1.29 mg
WitaminaE: e 9.89M9  Niagyna: 16.57 mg
Rybofiawing: L

Witamina C: 193.57 mg
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

08.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD graham (Gl ) e 5 kromek (150g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z rzodkiewkg (MLE) (50g) S .11
F.’.e!s:.s'.w.'.ee.§9999.!<.2..(9&!!...?.94.....%&) .......................................... 1..99.!9.1?..@.9.9)
Jabiko 2/3 sztuki (1 00g)

» Il Sniadanie

S OWOCONY 100 e 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Rosdt z ryzem (SEL) (350g) e POTCI
Filet z indyka pieczony (100g) e POTC]
Suréwka z biatej kapusty (200g) 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)
ChleD GraNam (GLU) e 3 kromki (90g)
S MK (ML) e 1 porcja (30g)
SZYNKOWA dehOWA drODIOWE e 1 porcja (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1794 kcal Wartos¢ energetyczna: 7498.89 kJ
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

Woda: 1319.579 Biatko ogotem: =~ .. 80.67 9
Thuszez: o 59.219 Weglowodany ogdtem: =~~~ 232.94 ¢
Cholesterol: . 150.7mg  Glukoza: o 7819
Fruktoza: = e 10.819 Sacharoza: ==~ ... 10.719
Laktoza: o 10.059 Skrobia: o 157.539
Blonnik pokarmowy: 35.73¢ Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.03g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 19.54g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.16 9
OGO M. Potas 3433.64 mg
SOd: 1225.41m9 tosfor: 1416.8 mg
WapR: 785.99M9  Zelazo: @00 11.94 mg
Magnez: e 337.01m9  witaminaD: 0.32 ug
Witamina A: . 1522.73 19 Tiamina: 0.78 mg
WitaminaE: e 1244mg  Nigeyna: 20.9 mg
Rybofiawing: T —

Witamina C: 141.2 mg

30



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

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

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

o 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 (59g) e p -
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (509) Sposob przygotowania:

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

Jajka ugotowaé, ostudzic¢, obra¢, rozgnies¢ widelcem.
Koperek posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

e Banan - 1/2 sztuki (60g) e . .
e Mieko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml) Sposh przygotowania:
Wszystkie sktadniki zmiksowacé.

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

Cebula - 1/5 sztuki (20g) 6 . .
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 lyzeczki (4g)

Ryz brazowy - 1/5 szklanki (40g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Pasta curry, z6tta - 1/7 tyzki (29)

W szerokim garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w
kosteczke cebule. Dodaé drobno starty obrany imbir i
czosnek. Wymieszaé 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 smazyé przez ok. 5 minut,
w miedzyczasie dodaé paste curry.

WIla¢ bulion i zagotowaé. Gotowaé pod uchylong
pokrywa przez ok. 8 minut do migkkos$ci warzyw.
Doprawi¢ solg. Zmiksowa¢ razem z mleczkiem
kokosowym. Podawa¢ z posiekang natka pietruszki.

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

[ ]

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

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

o Kapusta pekiriska - 2 i 1/3 liscia (120g) e . .
« Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Woda - 2/3 szklanki (150ml) 6 . .
¢ Mieszanka kompotowa - 1 i 2/3 porcji (50g) Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (20g) e . .
Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (40g) Sposob przygotowania:

o Marchew - 1/5 sztuki (10g)
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

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

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

o Marchew - 2/3 sztuki (30g) 6 < -
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposéb przygotowania:

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, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

Wloszczyzne podgotowac w lekko osolonej wodzie
(ok. 2,5 szklanek wody) z lisciem laurowym do
miekkosci. Po ugotowaniu wyciagna¢ lis¢é, a catosé
zblendowaé. Oddzielnie ugotowaé pokrojone w kostke
ziemniaki, a nastepnie potagczyé je ze zblendowanymi
warzywami. Pomidorki sparzyé¢, usunaé¢ z nich skore,
pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do zupy. Make wymieszaé z
mlekiem, lekko zahartowaé i wlaé¢ zawiesine do zupy.
Catos¢ zagotowac. Dodaé masto, przyprawi¢ do smaku
i udekorowa¢ posiekang natka pietruszki.

o Bufka tarta - 1/6 szklanki (20g) 6 . .
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

o Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (90g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (159)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

PRZEPIS: Mizeria (MLE) (200g) - 1 porcja

e Ogorek - 1 sztuka (180g) e . .
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:

o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1 tyzka (20ml) Ogorki umyé, obraé ze skérki 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

. (Szo(;:;)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 zmiksowaé na paste.
Doprawi¢ do smaku. Posypa¢ pietruszka.

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

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

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

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

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

o Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) = . .
Pietruszka, korzen - 1 1/2 sztuki (120g) Spos6b przygotowania:
Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Ryz brazowy - 3/4 szklanki (160g)

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)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

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

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposadb przygotowania:

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5q) .~ . .
o Marchew - 4 i 1/4 sztuki (190g) Sposob przygotowania:

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

cytryny i cukier.

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

e Budyri w proszku - 1 3/4 tyzki (15g) 6 . .
e Mieko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:

Ugotowac budyn.
PRZEPIS: Zurek z ziemniakami (GLU, SEL) (350g) - 1 porcja
Czosnek - 1 zabek (5g) 6 p -
Kietbasa delikatesowa, z kurczaka - 1/4 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (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)

Zurek staropolski, butelka Artman - 1/8 opakowania
(50ml)

34



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

PRZEPIS: Bitki wieprzowe z szynki, duszone w sosie (GLU) (160g) - 1 porcja

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)

PRZEPIS Suréwka z czerwonej kapusty (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g) e p -
Kapusta czerwona - 1i 1/4 szklanki (130g) Sposob przygotowania:

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g) 6 . .
Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
Ryz biaty - 1/8 szklanki (10g)

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

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

. ?;(;:;)ewma czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Sposéb 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)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

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

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

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

. grgs)zek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki Spos6b 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)

Burak - 3/4 sztuki (80g) e p -
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

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 (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 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)

 Maka pszenna, typ 550 - 1 1/4 tyzki (15g) e . .-
Mieso z podudzia indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szpinak, mrozony - 1 porcja (50g)

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

e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

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

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

[ ]
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)

o Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) e . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porc;ji
(100g)

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

o Marchew - 1i2/3 sztuki (70g) e . -

« Por - 3/4 sztuki (120g) Spos6b przygotowania:

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) . Pora umyé, pokroi¢ w pétplasterki, sparzyé wrzatkiem
* Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) na sicie. Wymieszaé ze starta marchewka. Dodac tyzke

jogurtu naturalnego, doprawi¢ solg i pieprzem do
smaku.

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) e p .
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

* Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

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

o Wieprzowina, topatka - 1/3 sztuki (30g)
o Cebula - 1/4 sztuki (30g)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

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

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) = . .
o Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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

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

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

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

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

gtadka paste.

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

o Brokuly, mrozone - 2/3 opakowania (300g) o= . .
 Kalafior - 1 porcja (200g) Sposob przygotowania:
o Makaron petnoziarnisty - 1i 1/3 szklanki (120g)

o Marchew - 1 sztuka (45g)

o Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

e Por - 1 sztuka (140g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

« Fasolka szparagowa, gotowana - 1/2 porcji (80g)

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

o Dorsz, §wiezy - 1 sztuka (100g) 6 . -
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) 6 . .
Kapusta biata - 1/8 sztuki (190g) Sposob przygotowania:

[ ]

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o Koper, swiezy - 1 tyzeczka (4g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

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

e Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) o~ . .
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (1 00g)( 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, doda¢ 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.

o Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) e . -
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Spos6b przygotowania:

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Mieso rozbi¢ i udusic.

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

» Woda - 1/3 szklanki (80ml)
e Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (59)

Przygotowa¢ sos.

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (20g) e . .
Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

[ ]
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

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

o Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (40g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

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

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

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

Kietbasa podwawelska - 1/8 sztuki (10g) 6 p -

Maka ziemniaczana - 2 tyzki (50g) Sposob przygotowania:

Pietruszka, korzefi - 1/3 sztuki (30g) Jedna marchew ugotowaé.. Ziemniaki obraé i

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) ugotowaé. Nastepnie dodaé do nich jajko, maki, sél i
Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (100g) zagniesé ciasto. Ugotowane mieso zmieli¢, dodaé
Sztuka migsa, gotowana - 1/3 porcji (80g) ugotowang start jedng marchew i pietruszke.

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g) Wymieszaé. Na stolnicy ciasto podzieli¢ na mate czesci

i kazdg sptaszczyé. Na srodek wytozyé farsz i zalepié¢
pyzy. Pyzy gotowac ok. 5 minut od wyptyniecia.

Kapusta kwaszona - 1 szklanka (100g) . -

Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g) &) Sposéb przygotowania:

0!91 rzepakowy - 1i1/2 tyzki (15ml) Kapuste kiszona drobno pokroi¢. Marchewke umyc,
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) obraé i zetrzeé na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé

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

Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g) e . -
Mleko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml) Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

PRZEPIS: Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g) - 1 porcja

o Kalarepa - 2/3 sztuki (100g) e . -
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

Koper, $wiezy - 3/4 tyzeczki (3g)

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

Marchew i pietruszke obra¢ i zetrze¢ na duzych
oczkach. Kalarepe i ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke.
Do gotujacego sie miesa dodaé warzywa i gotowac ok.
15-20 minut. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem biatym
i gatkag muszkatotowa. Zabieli¢ $mietana. Posypaé
natka pietruszki.

Maka pszenna, typ 550 - 4 i 1/4 tyzki (50g) e . .
Dorsz, $wiezy - 5 sztuk (5009) Sposob przygotowania:

[ ]
o Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml)

e Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (24qg)

e Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

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

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

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) 6 . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Spos6b przygotowania:

Szpinak, mrozony - 3i 1/3 porcji (170g) Szpinak ugotowaé z dodatkiem oleju. Przyprawic.
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Zabielié jogurtem i zagesci¢ maka.

Marchew - 1 sztuka (45g) e p .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) Marchewki obra¢, ugotowaé badz upiec w piekarniku

do miekkosci. Po ostudzeniu pokroi¢, dodac¢ oliwe z
oliwek, przyprawy i zblendowag.

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

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

o Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) e . .
o Jabtko - 1/4 sztuki (50g) Sposob przygotowania:

e Szpinak - 2 garscie (50g)

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

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

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

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

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

Por - 1/8 sztuki (159)

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:

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (30g)
Passata - 1/3 szklanki (100g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Na patelni podsmazy¢ cebule, posiekany czosnek, seler
naciowy, cukinie i marchewke. Po 5 min. dodaé
soczewice, pomidory i wode. Catos$¢ dusi¢ pod
przykryciem, az soczewica bedzie miekka. W razie
potrzeby podlewaé danie woda. Przyprawié solg i
pieprzem.

 Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) 6 . -
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Spos6b przygotowania:

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

oczkach lub pokroi¢ w drobna kostke. Twardg rozetrzeé
widelcem. Dodaé rzodkiewke do twarogu. Doprawi¢
solg i pieprzem, doda¢ 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 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 positki

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 (125g)

o Marchew - 3/4 sztuki (40g)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g)
e Por - 1/7 sztuki (20g)

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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Wykorzystane produkty

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4 positki

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

Produkty zbozowe

Butka tarta 20g (1/6 szklanki)
Chleb graham (GLU) 22809 (76 kromki)
Grahamka (GLU) 7209 (12 sztuk)
Kasza bulgur, ugotowana (GLU) 200g (1 porcja)
Kasza gryczana, gotowana 200g (1i1/3

szklanki)
Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) 70ml (14

tyzeczek)
Makaron bezjajeczny 30g (1/3 szklanki)
Makaron petnoziarnisty 180g (2 szklanki)
?/IG?_I:Ja)ron petnoziarnisty, ugotowany 400g (2 porcje)
Maka pszenna, typ 550 120g (10 tyzek)
Maka ziemniaczana 509 (2 tyzki)
Ryz biaty 40g (1/5 szklanki)
Ryz brazowy 230g(1i1/4

szklanki)

Ryz brazowy, ugotowany

Warzywa

200g (1 porcja)

Brokuly, gotowane w wodzie 200g (2 porcje)
Brokuty, mrozone 420g (1
opakowanie)
Burak 80g (3/4 sztuki)
Cebula 150g (1i1/3
sztuki)
Cukinia 130g (1/5 sztuki)
Czosnek 199 (3 i 3/4 zabka)
Fasolka szparagowa, gotowana 280g (1i3/4
porcji)
Groszek zielony, konserwowy bez ~ 10g (1/8 szklanki)
zalewy
Kalafior 200g (1 porcja)
Kalarepa 100g (2/3 sztuki)
Kapusta biata 365g (1/6 sztuki)
Kapusta czerwona 130g (1i1/4
szklanki)
Kapusta kwaszona 100g (1 szklanka)
Kapusta pekiniska 240g (4i3/4
liscia)
Koncentrat pomidorowy 30% 20g(1i1/3

lyzeczki)

Koper, $wiezy 329 (8 tyzeczek)
Korzen imbiru, surowy 79 (1/8 sztuki)
Marchew 13709 (30i1/3
sztuki)

Ogorek 845g (4i2/3
sztuki)

Ogorki kiszone 250g (4i1/4
sztuki)

Papryka czerwona 509 (1/5 sztuki)
Passata 1209 (1/2
szklanki)

Pieczarka uprawna, $wieza 50g (2i1/2
sztuki)

Pietruszka, korzen 460g (5i3/4
sztuki)

Pietruszka, liscie 49g (8i1/4
lyzeczki)

Pomidor 600g (3i1/2
sztuki)

Pomidory suszone w oleju 10g (1i1/3
plastra)

Por 3759 (2i2/3
sztuki)

Rzodkiewka 115g (7i2/3
sztuki)

Satata 210g (1 sztuka)
Seler korzeniowy 2009 (2/3 sztuki)
Seler naciowy 54g (1/7 sztuki)
Soczewica czerwona, nasiona suche 90g (1/2 szklanki)
Szczypiorek 5g (1 tyzka)
Szpinak 50g (2 garscie)
Szpinak, mrozony 220g (4i1/3
porcji)

Ziemniaki, gotowane w wodzie 2000g (23i1/2
sztuki)

Ziemniaki, $rednie 6509 (7i1/4
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

95ml (4 i 3/4 tyzki)
10g (1/8
opakowania)

2710ml (11 3/4
szklanki)

1209 (4 porcje)

Jogurt naturalny grecki (MLE)
Jogurt naturalny (MLE)

Mleko 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)
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Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

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

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

Kietbasa delikatesowa, z kurczaka
Kietbasa podwawelska

topatka 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

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

Wieprzowina, topatka

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Masto ekstra (MLE)
Olej rzepakowy

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

1209 (4 porcje)

150g (1
opakowanie)

80g (4 tyzki)

110g (7 i 1/3 tyzki)

160g (5i1/3
porcji)

515g (10 1/3
sztuki)

30g (1/4 sztuki)
10g (1/8 sztuki)
90g (3 porcje)

300g (1i1/2
sztuki)

1909 (1 1/4
sztuki)

5159 (5i1/4
sztuki)

1009 (2 sztuki)
60g (2 plastry)

1209 (4 porcje)
80g (1/3 porcji)
120g (4 porcje)

90g (3 porcje)
120g (4 porcje)

150g (5 porcji)
30g (1 porcja)

1209 (11 1/4
sztuki)

100g (1/3 porcji)

200g (2 porcje)

10g (1 porcja)
310ml (31 tyzki)
280g (28 porciji)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4 positki

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku
Cukier

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

15g (11 3/4 tyzki)
8g (2/3 tyzki)

670g (6i2/3
sztuki)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Gruszka

Jabtko

Kiwi

Mandarynki

Mieszanka kompotowa

Nasiona chia, suszone
Pomarancza
Truskawki, mrozone

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru
Sok pomidorowy, bez soli

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Bulion warzywny

Gatka muszkatotowa, mielona
Ketchup, tagodny

Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone

Lis¢ laurowy, suszony

Majeranek, suszony
Majonez
Oregano, suszone

60g (1/2 sztuki
130g (1 sztuka
550g (3 sztuki
3009 (4 sztuki
2609 (4 sztuki)
700g (23 1/3
porcji)

10g (1 tyzka)
640g (2 sztuki)
60g (1/3 szklanki)

— N S

2800ml (11i2/3
szklanki)

300ml (1i1/3
szklanki)

33ml (5 1/2 tyzki)
3060ml (12 3/4
szklanki)

39 (3 tyzeczki)
180ml (3/4
szklanki)

100ml (1/3
szklanki)

29 (2 szczypty)
15g (1 tyzka)

4q (1 tyzeczka)
2g (2/3 tyzeczki)

13g (6 1/2
sztuki)

9g (3 tyzeczki)
5g (1/5 tyzki)
29 (2/3 tyzeczki)

45



Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona

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

Ziota prowansalskie
Zelatyna

Produkty vege/vegan

Mleczko kokosowe

Dania gotowe

Mus owocowy 100%

Zurek staropolski, butelka Artman

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

1g (1/4 tyzeczki)
2 (1/7 tyzki)
3649 (36 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)
119 (3i2/3
lyzeczki)

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

30ml (3 tyzki)

400g (4
opakowania)

50ml (1/8
opakowania)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4 positki
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