JADLOSPIS

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw.

02.02.2026 - 08.02.2026



poniedziatek (2026-02-02)

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Twarég krajanka
potttusty (MLE)
Pomidor

wtorek (2026-02-03)

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 8509)
Ogorek

$roda (2026-02-04)

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

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

czwartek (2026-02-05)

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pomidor

Poledwica Sopocka (GLU,

S0J, SEL)
Ogoérek

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Ser edamski (MLE)
Pomidor

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

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Ogorek

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Ogoérek

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

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

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

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa pieczarkowa z
makaronem
petnoziarnistym (MLE,
SEL, GLU) (350g)
Gotowana piers z
kurczaka (100g)
Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(1009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

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

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

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

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

Sos pietruszkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

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

Suréwka z marchewki
(1009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z ciecierzyca i
ziemniakami (SEL)
(3509)

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

Makaron petnoziarnisty,
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)

 ohea | kolaga | Kok ] koo ] folca | Kokgp | Kolca |

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Ser edamski (MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)
Ogoérek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor



02.02.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

Zupa curry z kurczakiem, cukinig i ryzem brazowym (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1849 kcal ~ Warto$c energetyczna: =~
Woda: 1423.51¢g Biatko ogétem:
Tuszez: 64.93g Weglowodany ogétem: =~
Cholesterol: @@ 175.6mg Glukoza: o
Fruktoza: 7.23g Sacharoza:
Laktoza: 3.32g Skrobia

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

2/3 opakowania
(100g)
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7728.46 kJ

85.81 g

228.01 g

5.55 g

12.51 g

174.77 g




Wartosci odzywcze

Btonnik pokarmowy

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

35.42¢

Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:

19.81¢g

25.04 g

12 g

3462.1 mg

1314.25 mg

13.26 mg

1.34 pug

1.58 mg

27.04 mg

ogotem: e

SOd: 1358.07 mg
Waph: 429.23 mg
Magnez: 397.05 mg
WitaminaA: 2111.08 pg
WitaminaE: 12.8 mg
Ryboflawina: 0.95 mg
Witamina C: 87.57 mg




03.02.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

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

'S?.mmt...v.v!.e.'e.?.v!e?e.v!x...(.?99!.'1.')...... eV porcja
» Kolacja

Herbata czarna, naparbez cukru e ] 3/4 szklanki (200ml)
D Granam (Gl 5 kromek (150g)
MaSt0 RSt (ML) 1 porcja (10g)
Seredamsk'(MLE> o 112/3 porcji (50g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1775 kcal Warto$¢ energetyczna: 7407.27 kJ
Woda: i 1222.389 Biatko ogotem: 80.67 g
Tszez: 69.74g Weglowodany ogétem: =~~~ 204.41 g
Cholesterol: =~~~ 347.4mg Glukoza: 3.63¢
Fruktoza: 3.49g Sacharoza: 6.419
Laktoza: 3.79g Skrobia: 152.54 ¢

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

2/3 opakowania
(100g)

3/4 szklanki (200ml
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Wartosci odzywcze

Btonnik pokarmowy

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

36.09 g

26.66 g

ogotem: e

SOd: 1284.72 mg
Waph: 926.46 mg
Magnez: 375.26 mg
WitaminaA: 2118.03 pg
WitaminaE: 11.57 mg
Ryboflawina: 1.44 mg
Witamina C: 79.12 mg

Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 26.97¢
Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.43 ¢
POWS: e 3099.97 mg
Fosfor: 1592.52 mg
14.53 mg

2.16 ug

0.48 mg

31.6 mg




04.02.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

2/3 opakowania
(100g)

3/4 szklanki (200ml
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 1752 kcal Wartos¢ energetyczna: 7307.89 kJ
Woda: 1201.68 g Biatko ogétem: =~~~ 83.73 g
Tuszez: 53.359 Weglowodany ogétem: =~ 231.04¢
Cholesterol: @ @ o 138.5mg Glukoza: . 4.659
Fruktoza: 4749 Sacharoza: 6.88¢9
Laktoza: 3719 Skrobia: 142719
Blonnik pokarmowy: 38.319 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 19.399
KW?fv tluszczowe jednonienasycone 18.56 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.95¢
ogotem




Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

SOU: e 916.59mg Potas: o 3080.47 mg
Waph: 453.41mg Fosfor: 1163.4 mg
Magnez: . 337mg Zelazo: 12.77 mg
Witamina A: e 1536.03 ug  WitaminaD: = = o 0.93 ug
WitaminaE: 1207mg Tiamina: = 1.46 mg
Ryboflawina: ... 1mg Niacyna: = 25.14 mg
WitaminaC: o 221.03 mg




Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

05.02.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE) 2/3 opakowania
Herbata czama, napar bez cUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Chle graham (GLU) e 5 kromek (150g)
Mﬁ%i?.,ﬁ!?ﬁttﬁ.,(mﬁ). ............................................................................ 1 porcja (10g)
F.’.e!s&'.w.'.?e...3.9999.'59...(9&!!...?.94..,.§EL> e 1213 porcji (50g)
» Obiad
Zupa koperkowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (350q) ) POTC]
Pulpet gotowany z migsa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) ) POTCJ
Sos pietruszkowy (GLU, MLE) (80ml) ) POTCJ
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) 2/3 porci (100g)
Ziemniaki, gotowane W Wodzie e 2i 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) ) POTCJ
» Kolacja
Herbata czama, naparbez CUKIU @ @ e 3/4 szklanki (200ml)
Chle graham (GLU) e 5 kromek (150g)
VSt RSt (ML) e 1 porcja (10g)
S.E..Y!?.'.‘.RY‘.’.?.E..'.‘..‘.’..’EE?.'.‘..'.‘.‘:.'P...(.F?'.H.’....?.Q.J GOR, MLE) ) 12/3 porcji (50g)
Wartosci odzywcze
Wartod¢ energetyczna: 1784 keal Wartos¢ energetyczna: 7460.2 kJ
Woda: 1371.44g Biatko ogétem: . 78.174
Thuszcz: 63.81g Weglowodany ogotem: 221.56 g




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

Cholesterol: =~ . 279.45mg  Glukoza: 293¢
Fruktoza: o 3.119 Sacharoza: ... 6.244
Laktoza: = o 3.919g Skrobia: o 184.63 g
Blonnik pokarmowy: . 33.19 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.62 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 25.69  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.99
OgOteM: e Potas 3514.23 mg
S00: 1311 M9 fosforr 1383.49 mg
WapR: e 458.33mg  Zelazo: 13.97 mg
Magnez: o, 389.5M9  witaminaD: @@ 0.89 pg
Witamina A: 14942249 Tiamina: = 0.88 mg
WitaminaE: 1238m9  Nigeyna: 28.17 mg
Ryboflawina: R

Witamina C: 124.34 mg




06.02.2026 (piatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1715 keal ~ Warto$c energetyczna: =~
Woda: 1349.28 g Biatko ogétem:
Tuszez: 54.049 Weglowodany ogotem: =~
Cholesterol: @@ 479.95mg Glukoza: .
Fruktoza: 4.53¢ Sacharoza:
Laktoza: 3.96 g Skrobia:

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

2/3 opakowania
(100g)
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7173.36 kJ

80.02 g

226.06 g

4.73¢g

12.86 g

156.2 g

10



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:

26.68 ¢

Blonnik pokarmowy: 38.39¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 15.4¢
OGONCM: s

SOd: 1406.82 mg
WapR: e 929.02 mg
Magnez: o 357.28 mg
Witamina A: 3087.79 ng
WitaminaE: o /.96 mg
Ryboflawina: ... 1.41 mg
Witamina C: 135.47 mg

5.74 ¢

3078.07 mg

1485.16 mg

13.81 mg

2.04 pg

0.52 mg

18.16 mg

11



07.02.2026 (sobota)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

2/3 opakowania
(100g)
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WartoS¢ energetyczna: 1752 keal WartoS¢ energetyczna: = 6404.17 kJ
Woda: 1093.73g Biatko ogétem: . 80.09 g
Thuszez: oo 58.89 g Weglowodany ogdtem: = =~ 221.69 9
Cholesterol: = . 331.5mg Glukoza: = 269
Fruktoza: o 2.73g Sacharoza: . 5.169
L 3.32g Skrobia: o 141.799
Blonnik pokarmowy: 35.379  Kwasy tuszczowe nasycone ogélem 18.449
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 23.1g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.82 g

12



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

SOU: e 1026.9mg Potas: o 2548.54 mg
Waph: 416.03mg Fosfor: 1206.88 mg
Magnez: . 337.61mg Zelazo: 13.31 mg
Witamina A: e 1427.07 pg  WitaminaD: =~ 1.16 g
WitaminaE: 11.9mg Tiamina: 0.45mg
Ryboflawina: ... 1.05mg Niacyna: =~ 19.82 mg
WitaminaC: o 83.54 mg

13



08.02.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

2/3 opakowania
(100g)
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6767.86 kJ

79.69 g

210.98 g

2.66 g

Wartos¢ energetyczna: 1617 keal
Woda: 1195.099
Tuszez: 48.37¢
Cholesterol: @ @@ 120.6 mg
Fruktoza: 292¢g

10.72 g

14



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

Laktoza: = . 3.32g Skrobia: o 170.64 g
Blonnik pokarmowy: 30.29g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 17.139
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 17.97g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 8.779
0gotem: Potas 3074.97 mg
SOd: 911.64 mg Fé'é'f'ii} """"""""""""""""""""""""""""""" 1166.28 mg
bk 421.63 mg 13.81 mg
Magnez: o 340.25 mg 0.82 g
Witamina A: 841.04 pg 1.17 mg
WitaminaE: 9.68 mg Nlacyna 26.66 mg
Ryboflawina: T ——

Witamina C: 74.18 mg

15



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

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

e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

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

Mleczko kokosowe - 3 tyzki (30ml)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, liscie - 2/3 lyzeczki (4g)
Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g)
Pasta curry, z6tta - 1/7 tyzki (29)

Sposadb przygotowania:

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 smazy¢ przez ok. 5 minut,
w miedzyczasie dodac paste curry.

Wilaé bulion i zagotowaé. Gotowaé pod uchylona
pokrywa przez ok. 8 minut do migkkosci warzyw.
Doprawi¢ solg. Zmiksowa¢ razem z mleczkiem
kokosowym. Podawac¢ z posiekang natka pietruszki.

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposdb przygotowania:

Mieso rozbi¢ i udusic.

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

e Marchew - 1 sztuka (50g)

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

Sposob przygotowania:

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

» Woda - 2/3 szklanki (150ml)
o Mieszanka kompotowa - 1 2/3 porc;ji (509)

Sposadb przygotowania:

Ugotowa¢ kompot.

16



Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

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

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

o Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

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

o Dorsz swiezy, filety bez skory - 1/3 porcji (40g)

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

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

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

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) 6 . -
Makaron petnoziarnisty - 1/5 szklanki (20g) Sposob przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

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

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

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

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej i marchewki (100g) - 1 porcja

o Kapusta pekiriska - 1 li§¢ (55g) = . .
o Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1i 1/3 porcji (40g)

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

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

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

[ ]

e Marchew - 1 sztuka (45g)

o Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

e Por - 1 sztuka (140g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e . .
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Spos6b przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)
e Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
o Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
o Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

o Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

e Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

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

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

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (120g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

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

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

PRZEPIS Pulpet gotowany z miesa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

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)

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

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)

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

Brokuty - 1/6 sztuki (80g) 6 . .
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

Marchew - 1 sztuka (45g)

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)

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

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

Przygotowac sos.
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

PRZEPIS: Jajka gotowane w sosie chrzanowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
e Chrzan tarty - 1 lyzeczka (10g)

o Woda - 1/4 szklanki (60ml)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
o Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Sposadb przygotowania:

Jajka ugotowa¢ na twardo. Przygotowac¢ sos
chrzanowy.

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

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

cytryny i cukier.

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

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

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

o Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e . .
Mieso z podudzia indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) Sposoh przygotowania:

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 2 garscie (50g)

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

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

20



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

Marchew - 2/3 sztuki (30g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow.

Sposadb przygotowania:

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

[ ]
[ ]
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

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

(100g)
o Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposadb przygotowania:

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porc;ji
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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

Butka tarta 10g (1/8 szklanki)
Chleb graham (GLU) 21009 (70
kromek)

Jogurt naturalny grecki (MLE)

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana (GLU)

Makaron petnoziarnisty
Makaron petnoziarnisty, ugotowany

25ml (1 1/4 tyzki)
200g (1 porcja)

509 (2/3 szklanki)
200g (1 porcja)

(GLU)

Maka pszenna, typ 500 35¢ (3 tyzki)

Ryz biaty 20g (1/8 szklanki)

Ryz brazowy 1409 (3/4
szklanki)

Warzywa

Brokuty 4009 (3/4 sztuki)

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, 100g (2/3 porcji)
brokut)

Buraki tarte, gotowane 100g (2/3
szklanki)

Cebula 40g (1/3 sztuki)
Ciecierzyca gotowana 20g (1 tyzka)
Cukinia 100g (1/6 sztuki)
Czosnek 29 (1/3 zabka)
Fasolka szparagowa, gotowana 80g (1/2 porcji)
Kalafior 200g (1 porcja)
Kapusta pekiniska 55¢g (1 lis¢)
Koper, swiezy 29g(7i1/4
tyzeczki)

Korzen imbiru, surowy 5g (1/8 sztuki)
Marchew 640g (14i1/4
sztuki)

Ogorek 3509 (2 sztuki)
Papryka czerwona 30g (1/7 sztuki)
Pieczarka uprawna, $wieza 50g (2i1/2
sztuki)

Pietruszka, korzen 290g (3i2/3
sztuki)

Pietruszka, liscie 359 (5i3/4
lyzeczki)

Pomidor 4509 (2i2/3
sztuki)

Pomidory w puszce 20g (1/8 szklanki)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw.

Por 210g (1i1/2
sztuki)
Seler korzeniowy 1209 (1/3 sztuki)
Seler naciowy 12g (1/8 sztuki)
Szpinak 50g (2 garscie)
Ziemniaki, gotowane w wodzie 1000g (11 3/4
sztuki)
Ziemniaki, Srednie 450g (5 sztuk)

Mieko i produkty mleczne
Jogurt naturalny (MLE) 700g (4i2/3
opakowania)
Ser edamski (MLE) 100g (3i1/3
porcji)
Smietana 12% (MLE) 110g (7 i 1/3 tyzki)
Twardg krajanka pétttusty (MLE) 140g (4i2/3
porcji)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ) 2259 (4i1/2
sztuki)
Kurczak, mieso mielone 100g (2/3
szklanki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory ~ 100g (1/2 sztuki)
Mieso z podudzia indyka, bez skory ~ 90g (1/2 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry 3259 (3i1/4
sztuki)

Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL) 50g (1 i 2/3 porcji)

Szynka Konserwowa Wieprzowa 100g (3i1/3
(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) porcji)
Szyn)ka RzezZnika (GLU, SOJ, SEL,  50g (1 i 2/3 porcji)
MLE

Szynkowa debowa drobiowa 509 (1 i 2/3 porcji)

Szynkowa z kurczakiem (GLU, SOJ, 50g (1 i 2/3 porcji)
GOR, MLE)

Wieprzowina, schab surowy bez 100g (1/3 porcji)
kosci
Wieprzowina, szynka surowa 200g (2 porcje)

Oleje i tluszcze

Masto ekstra (MLE) 1459 (14i1/2

porcji)
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Olej rzepakowy 145ml (14*i 1(2)
yzki

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier 109 (3/4 tyzki)
Ryby i owoce morza
Dorsz $wiezy, filety bez skory 40g (1/3 porc;ji)
Owoce, orzechy i nasiona
Jabtko 509 (1/4 sztuki)
Mieszanka kompotowa 3509 (11i2/3
porcji)
Napoje
Herbata czarna, napar bez cukru 2800ml (11i2/3
szklanki)
Sok z cytryny 15ml (2 i 1/2 tyzki)
Woda 1190ml (5
szklanek)
Przyprawy
Bazylia, suszona 1g (1 tyzeczka)
Bulion rosotowy 100ml (1/3
szklanki)
Chrzan tarty 10g (1 tyzeczka)
Liscie kolendry, suszone 2g (2/3 tyzeczki)
Lis¢ laurowy, suszony 4q (2 sztuki)
Majeranek, suszony 39 (1 tyzeczka)
Papryka stodka, mielona 8g (2 tyzeczki)
Papryka wedzona 1g (1/4 tyzeczki)
Pasta curry, zolta 29 (1/7 tyzki)
Pieprz czarny 129 (12 szczypt)
Ziele angielskie 59 (1i2/3
lyzeczki)
Zelatyna 29 (1/4 tyzki)

Produkty vege/vegan

Mleczko kokosowe 30ml (3 tyzki)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw.
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