JADLOSPIS

Dieta tatwostrawna.

02.02.2026 - 08.02.2026



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

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Rogal maslany (GLU,
MLE, JAJ)

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Miéd pszczeli
Pomidor

Jogurt owocowy (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka RzeZnika (GLU,
$0J, SEL, MLE)
Pomidor

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu z natka
pietruszki (MLE) (509)
Pomidor

Jogurt owocowy (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Serek homogenizowany,
naturalny (MLE)
Pomidor

Jogurt owocowy (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynkowa z kurczakiem
(GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pomidor

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Zuparyzowa z
kurczakiem i cukinig
(350q)

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

Surowka z marchewki i
jabtka (MLE) (100g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa cukiniowa z kasza
manng (SEL, GLU) (350g)
Gotowana piers z
kurczaka (100g)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (GLU) (180g)
Kasza jeczmienna,
pertowa, gotowana (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa koperkowa z ryzem
(MLE, SEL) (350q)
Pulpet gotowany z miesa
drobiowego (JAJ, GLU)
(100g)

Sos pietruszkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa brokutowa z
makaronem (SEL, MLE,
GLU) (350q)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Suréwka z marchewki
(100q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

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

Makaron, ugotowany
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosét z ryzem (SEL)
(3509)

Pieczony schab w sosie
wihasnym (GLU) (100g)
Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynkowa z kurczakiem
(GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor



02.02.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1806 kcal
Woda: 1386.98 g
Tuszez: 54.32 ¢
Cholesterol: @ @@ 154.6 mg
Fruktoza: 7.32¢

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)

6842.69 kJ
73.1¢g
263.74 g
5.45 g
11.62 g




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna.

Laktoza: = . 3.32g Skrobia: o 99.69 9
Blonnik pokarmowy: 18.93g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 18.64 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 20.3g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.079
0gotem: Potas 2751.95 mg
SOd: 676.98 mg Fé'é'f'ii} """"""""""""""""""""""""""""""" 700.44 mg
bk 349.46 mg 6.69 mg
Magnez: e 183.45mg 1.32 ug
Witamina A: 2145.18 pg 1.49 mg
WitaminaE: = 9.21 mg Nlacyna 13.97 mg
Ryboflawina: TP ——

Witamina C: 93.35mg




03.02.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad
Zupa cukiniowa z kaszg manng (SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)
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7560.32 kJ

82.95 g

248.17 g

4.18¢g

Wartos¢ energetyczna: 1799 kcal
Woda: 1274.859
Tuszez: 57.28 ¢
Cholesterol: @ @@ 134.6 mg
Fruktoza

7.09¢




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna.

Laktoza: e 3.229 Skrobia: 52.76 ¢
Blonnik pokarmowy: 19.99 Kwasy thuszczowe nasycone ogélem 19.87
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.45g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 619
ogotem: Potas 2585.5 mg
SOd: 273.21 mg Fé'é'f'ii} """"""""""""""""""""""""""""""" 703.46 mg
Waph: 340.16 mg 7.13 mg
Magnez: @ e 190.43 mg 0.2 g
Witamina A: 1145.92 yg 0.54 mg
WitaminaE: 9.77 mg 18.9 mg
Ryboflawina: ... 0.76 mg

Witamina C: 130.74 mg




04.02.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)

3/4 szklanki (200ml
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Wartosc energetyczna: 1800 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 7544.14 kJ
Woda: 1175.659 Biatko ogdtem: . 86.14 g
ThSZCZ: | e 49.38g Weglowodany ogotem: 261.619
Cholesterol: . 138.5mg Glukoza: =~ . 4.059
Fruktoza: oo 4279 Sacharoza: .. 5.88 9
Laktoza: = o 3.719 Skrobia: 19.08 g
Blonnik pokarmowy: 22.839 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 19.339
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 14.33g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 4.46¢




Dieta tatwostrawna.

SOU: e 311.94mg  Potas: 2267.22 mg
Waph: 372.26mg  Fosfor: o 594.35 mg
Magnez: . 138.7mg Zelazo: 5.91mg
Witamina A: e 1378.13 ug  WitaminaD: =~ o 0.93 ug
WitaminaE: 7.A1mg  Tiamina: 1.45mg
Ryboflawina: ... 092mg Niacyna: 12.86 mg
WitaminaC: o 156.23 mg




05.02.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad
Zupa koperkowa z ryzem (MLE SEL) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)
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7963.3 kJ

81.95 g

255.69 g

Wartos¢ energetyczna: 1895 keal
Woda: 1286.419
Tuszez: 64.45 g
Cholesterol: @ @@ 258.45 mg
Fruktoza: 2.76¢

2.58¢

6.51g




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna.

Laktoza: = . 3.819g Skrobia: 63.119
Blonnik pokarmowy: 16.56 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 20.66 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 23.49g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.429
0gotem: Potas 2615.03 mg
SOd: 383.3 mg Fé'é'f'ii} """"""""""""""""""""""""""""""" 684.49 mg
bk 335.73 mg 6.72 mg
Magnez: o 159.9 mg 0.65 g
Witamina A: 1483.22 g 0.51 mg
WitaminaE: 9.5mg Nlacyna 12.14 mg
Ryboflawina: T ——

Witamina C: 129.24 mg




06.02.2026 (piatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna.

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1830 kcal ~ Warto$c energetyczna: =~
Woda: 1262.92g Biatko ogétem: =~
Tuszez: 47.59 Weglowodany ogotem:
Cholesterol: @ @@ o 132.5mg Glukoza:
Fruktoza: 4789g Sacharoza:
Laktoza: 3.71g Skrobia

2/3 opakowania
(100g)
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7697.78 kJ

83.85 g

264.5¢g

476¢g

12.03 g

51.09 g
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Wartosci odzywcze

Btonnik pokarmowy

21.33¢g

Dieta tatwostrawna.

12.45 g

ogotem: e

SOd: 396.27 mg
Waph: 386.09 mg
Magnez: 170.73 mg
WitaminaA: 2681.04 ug
WitaminaE: 7.54 mg
Ryboflawina: 0.72 mg
Witamina C: 110.46 mg

Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 20.28¢
Kwasy tluszczowe wielonienasycone 4.43¢
POWS: e 2541.42 mg
Fosfor: 625.29 mg
5.87 mg
1.23 pg
0.54 mg
8.87mg
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07.02.2026 (sobota)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad

Zupa selerowa z ziemniakami (MLE SEL) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)
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Wartosc energetyczna: 1798 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 6217.85 kJ
Woda: 1178.429 Biatko ogdtem: . 81.18 g
ThSZCZ: | e 47.049 Weglowodany ogotem: =~ 270.47 g
Cholesterol: . 151.45mg  Glukoza: = ==~ . 2239
Fruktoza: oo 2429 Sacharoza: .. 5.29 9
Laktoza: = o 3429 Skrobia: e 18.199
Blonnik pokarmowy: 18.99 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 17.08 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 13.48 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 449¢
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Dieta tatwostrawna.

SOU: e 312.8mg Potas: o 1783.69 mg
Waph: 281.23mg  Fosfor: 506.58 mg
Magnez: . 130.36mg Zelazo: 4.97 mg
Witamina A: e 1005.67 ug  WitaminaD: = = o 0.3 ug
WitaminaE: 6.29mg Tiamina: 0.39 mg
Ryboflawina: ... 0.75mg Niacyna: 7.85mg
WitaminaC: o 95.12mg
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08.02.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna.

» Obiad
Rosét z ryzem (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1761 kcal = Warto$c energetyczna: =~
Woda: 1147.19g Biatko ogétem: =~~~
Tuszez: 54.529 Weglowodany ogotem:
Cholesterol: @@ 120.6 mg Glukoza: o
Fruktoza: 2579 Sacharoza:
Laktoza: 3.32g Skrobia

2/3 opakowania
(100g)
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7399.86 kJ

82.64 g

242.53 g

231g

9.77 g

46.99 g
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Wartosci odzywcze

Btonnik pokarmowy

15.34 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:

Dieta tatwostrawna.

17.74 g

20.03 g

6.92 g

2367.47 mg

608.78 mg

7.11mg

0.82 ug

1.16 mg

14.58 mg

ogotem: e

SOd: 306.14 mg
Waph: 348.13 mg
Magnez: 150.25 mg
WitaminaA: 827.04 g
WitaminaE: 8.3 mg
Ryboflawina: 0.73 mg
Witamina C: 70.18 mg
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Dieta tatwostrawna.

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

e Cukinia - 1/6 sztuki (100g) = . .
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g)

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

Warzywa i mieso pokroi¢ w kostke. Wlaé bulion i
zagotowac. Dodac ryz. Gotowac pod uchylong pokrywa
do miekkosci warzyw i ryzu. Doprawi¢ solg. Podawac¢ z
posiekang natkq pietruszki.

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

 Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

[ ]

o Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) Mieso rozbié i udusié.
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

PRZEPIS: Suréwka z marchewki i jabtka (MLE) (100g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5q) e p .
« Jabtko - 1/4 sztuki (50g) Sposob przygotowania:
e Marchew - 1 sztuka (50g)
[ ]

o Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodaé sok z
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

cytryny i cukier.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Ugotowa¢ kompot.

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

e Brokuly - 1/8 sztuki (20g) 6 . .
o Marchew - 1/5 sztuki (10g) Spos6b przygotowania:
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

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

o Dorsz Swiezy, filety bez skéry - 1/3 porcji (40g)
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Dieta tatwostrawna.

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

e Cukinia - 1/6 sztuki (110g) e . .
Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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)
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) 6 . .
o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

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

gtadka paste.

Kalafior - 1 porcja (200g) e . -
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1 sztuka (140g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

Brokuty, gotowane w wodzie - 3 porcje (300g)

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

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/2 porc;ji (80g)

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

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

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) = . .
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

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

e Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

e Por - 1/4 sztuki (40g)

e Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

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

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

» Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
o Koper, $wiezy - 6 tyzeczek (24g)

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

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

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

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

o Woda - 1/3 szklanki (80ml)
o Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Przygotowac sos.
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Dieta tatwostrawna.

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

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) e . .
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

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

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)

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

o Brokuty, gotowane w wodzie - 3/4 porc;ji (80g)

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

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) 6 . -
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) Sposob przygotowania:

o Dorsz swiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)

o Cukier - 1/3 tyzki (5q) 6 . .
o Marchew - 2 sztuki (90g) Sposob przygotowania:
* Sok z cytryny - 3/4 tyzki (Sml) Marchew zetrzeé¢ na matych oczkach, dodaé sok z

cytryny i cukier.

Marchew - 1/3 sztuki (20g) e . -
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

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

[ ]
* . _ Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki
o Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

pokroi¢ w kostke, gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g) $mietana, doprawi¢ sola i pierzem.

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
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Dieta tatwostrawna.

PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z indykiem (MLE, GLU) (180g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) = . .
¢ Mieso z podudzia indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Szpinak - 2 garscie (50g)

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

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

o Marchew - 2/3 sztuki (30g) e . -
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:

Por - 1/8 sztuki (159)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

 Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) 6 . .
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) 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)

e Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
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Dieta tatwostrawna.

Wykorzystane produkty
Zakres dat: 2026-02-02 / 2026-02-03 / 2026-02-04 / 2026-02-05 / 2026-02-06 / 2026-02-07 / 2026-02-08
Produkty zbozowe Mieko i produkty mleczne
Butka tarta 10g (1/8 szklanki) Jogurt naturalny (MLE) 4009 (2i2/3
Jogurt naturalny grecki (MLE) 15ml (3/4 tyzki) opakowania)
Kasza jecz(mien)na, perfowa, 200g (1 porcja)  Jogurt owocowy (MLE) opakgv(\)lggi(az)
gotowana (GLU _
Kasza manna 30g (1/6 szklanki) (sﬁleEk) homogenizowany, naturalny . akg v?lggig
Makaron bezjajeczny 30g (1/3 szklan!(i) Serek Tartare (MLE) 259 (1 lyzka)
Makaron, ugotowany (GLU) 2009 (1 porcja) ¢ . iana 12% (MLE) 100g (6 i 2/3 tyzki)
Maka pszenna, typ 500 30g (2 i 1/2 tyzki) ) o0 A .
Rogal maslany (GLU, MLE, JAJ) 55q (1 sztuka) Twarég krajanka pétttusty (MLE) 90g (3 porcje)
Ryz biaty 170g (3/4 . . .
szklanki) Mieso i jaja
Weka (GLU) 20009 (1 ﬁ?olnzlis Jaja kurze, cate (JAJ) 259 (1/2 sztuki)
Kurczak, migso mielone 100g (2/3
" szklanki)
arzywa Mieso z piersi kurczaka, bez skory ~ 100g (1/2 sztuki)
Brokuty 20g (1/8 sztuki) M!eso z podudzia indyka, be% skory  90g (1/2 sz?uki)
Brokuty, gotowane w wodzie 480g (4 34;; Migso z ud kurczaka, bez skory 325¢ (5321 u1 l{g
porcji . :
Eukﬂe})warzyw (marchewka, kalafior, 100g (2/3 porcji) g?ll_f)'ka Biata (GLU, SOJ, MLE, GOR, 30g (1 porcja)
roku
Buraki tart t 100q (2/3 Szynka Konserwowa Wieprzowa 100g (3i1/3
uraki farte, gotowane szk?a(n(i) (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) porcji)
Cukinia 210g (1/3 sztuki) fnszEn)ka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, 150g (5 porcji)
Fasolka szparagowa, gotowana 80g (1/2 porcji) Szynkowa debowa drobiowa 50g (1 i 2/3 porcji)
Kalafior 200g (1 porcja) , .
Koper, Swiezy 24g (6 lyze cz ek) gf)y&k&t%z kurczakiem (GLU, SOJ, 100g (g olrlﬁ
Marchew 5759 (1213/4 Wieprzowina, schab surowy bez 100g (1/3 porcji)
sztuki) kosci
Pietruszka, korzen 290g (332;[]2(3 Wieprzowina, szynka surowa 200g (2 porcje)
Pietruszka, liscie 369 (6 tyzeczek) - ..
Pomidor 7009 (4 sztuki) Oleje i thuszcze
Por 210g (;Z;Jlilz) Masto ekstra (MLE) 1409 (14 porcji)
. . Olej rzepakowy 140ml (14 tyzek)
Seler korzeniowy 155g (1/2 sztuki)
Seler naciowy 12g (1/8 sztuki) ‘ . . .
Szpinak 50 (2 garécie) @ Cukier, stodycze i przekaski
Ziemniaki, gotowane w wodzie 1000g (111 3|£4 Cukier 10g (3/4 tyzki)
sztuki) Miod pszczeli 25g (1 tyzka)

Ziemniaki, Srednie 450g (5 sztuk)
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Ryby i owoce morza

Dorsz Swiezy, filety bez skory

1409 (1i1/3
porcji)

Owoce, orzechy i nasiona

Jabtko
Mieszanka kompotowa

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Kurkuma, mielona

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

Pieprz czarny

Ziele angielskie
Zelatyna

50g (1/4 sztuki)
350g (11 2/3
porcji)

2800ml (11i2/3
szklanki)

15ml (2 1/2 tyzki)
1280ml (5i1/3
szklanki)

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

1g (1/4 tyzeczki)
29 (2/3 tyzeczki)
3g (1 1/2 sztuki)
3g (1 tyzeczka)
1g (1/3 tyzeczki)
4q (1 tyzeczka)
1g (1/4 tyzeczki)
12g (12 szczypt)
3g (1 tyzeczka)
2g (1/4 tyzki)

Dieta tatwostrawna.
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