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Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

20.10.2025 - 26.10.2025



poniedziatek (2025-10-20)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, SOJ)

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

Salata

wtorek (2025-10-21)

Zupa mleczna z ryzem
(MLE) (250g)

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu (MLE)
(509)

Lopatka konserwowa
Maxpol (GLU, GOR, SEL,
MLE, SOJ)

Pomidor

Kietki kalarepy

sroda (2025-10-22) czwartek (2025-10-23)

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

Kajzerka (GLU)

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

Serek Hochland mini (MLE)
Pomidor

Satata

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

Kajzerka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z twarogu z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

Satata

piatek (2025-10-24)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Kietki lucerny

sobota (2025-10-25) niedziela (2025-10-26)

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

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

Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)

pasta jajeczna z koperkiem
i jogurtem (JAJ, GOR, MLE)
(50g)

Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

Satata

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

Weka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Twardg krajanka péttlusty
(MLE)

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

Satata

Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie

Jabtko gotowane (180g)

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(250ml)

Mus brzoskwiniowy z
jogurtem (MLE) (100g)

Budyn waniliowy b/cukru
(MLE) (200g)

Jogurt brzoskwiniowy
(MLE)

Serek homogenizowany,
naturalny (MLE)

Mus 100% banan jabtko
Kubus$

Zupa szpinakowa z kaszg
manng (GLU, SEL, MLE)
(3500)

Indyk w sosie
pomidorowo-dyniowym
(180g)

Ryz biaty, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa ziemniaczana (SEL)
(3500)

Pieczen rzymska (JAJ,
GLU) (100g)

Sos koperkowy (GLU, MLE)
(80ml)

Brokuty z olejem (150g)
Kasza jeczmienna,
pertowa, gotowana (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa koperkowa z ryzem
(MLE, SEL) (350g)

Mieso duszone wieprzowe
(S0J, GOR, SEL) (100g)
Fasolka szparagowa,
gotowana

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

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

Leczo z migsem mielonym,
cukinig i marchewka
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa ogoérkowa z ryzem
(MLE, SEL) (350g)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Marchewka duszona
(150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami (SEL) (350g
Sos bolonski (SEL) (180g
Makaron, ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosoét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Gotowana piers z kurczaka
(100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



poniedziatek (2025-10-20) wtorek (2025-10-21) $roda (2025-10-22) czwartek (2025-10-23) piatek (2025-10-24) sobota (2025-10-25) niedziela (2025-10-26)

Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez

cukru cukru cukru cukru cukru cukru cukru
Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU)
Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcez roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Thuszcez roslinny do Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka Paprykarz b/cebuli (RYB)  Szynka Biata Rzeznika Midd pszczeli Pasta z brokuta (50g) Salatka ryzowa z Serek Hochland mini (MLE)
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  (50q) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) topatka konserwowa Serek, $mietankowa tagka -  turiczykiem (RYB, MLE) Konserwowa Wieprzowa
Serek Hochland mini Szynkowa z kurczakiem Jajko w galarecie z Maxpol (GLU, GOR, SEL, Tartare (MLE) (709) Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
(MLE) MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  brokutem i marchewka MLE, S0J) Pomidor Szynka RzeZnika (GLU, GOR, SEL)
Pomidor Cukinia (JAJ) (80q) Pomidor S0J, SEL, MLE) Pomidor
Pomidor Pomidor

Serek homogenizowany, Satatka makaronowa z Jogurt naturalny Hej (MLE)  Satatka z kasza kuskus i Serek wiejski Krasnystaw  Jogurt naturalny Hej (MLE) Serek homogenizowany,
naturalny (MLE) ogorkiem kiszonym i warzywami (GLU) (100g) (MLE) naturalny (MLE)

pomidorem, z olejem

(GLU) (100g)



poniedziatek (2025-10-20) wtorek (2025-10-21) $roda (2025-10-22) czwartek (2025-10-23) piatek (2025-10-24) sobota (2025-10-25) niedziela (2025-10-26)



Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

Alergeny:

1. GLU - GLUTEN (pszenica, zyto, jeczmien, ptatki owsiane)
2. MLE - MLEKO i produkty pochodne (+laktoza)

3. JAJ - JAJA i produkty pochodne

4. GOR - GORCZYCA

5. S0J - SOJA i produkty pochodne

6. 0ZI - ORZESZKI ZIEMNE (arachidowe) i produkty pochodne
7. ORZ - ORZECHY

8. SEL - SELER i produkty pochodne

9. SEZ - SEZAM i produkty pochodne

10. RYB - RYBY i produkty pochodne V




20.10.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

1 porcla
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» Il Sniadanie
Jabtko gotowane (180g)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosc energetyczna: . 2037 kcal - Wartos¢ energetyczna: 8556.67 kJ
Woda: 2165129 Biatko ogotem: 98.79
L2 60.959 Weglowodany ogétem: 274.04 g
Cholesterol: 143.0mg  Glukoza: oo 11.149
FIUKROZA: | o s 18.089 Sacharoza: . 12.37¢
Laktoza: o 14759 Skrobia: o 113.4¢
Bonnik pokarmowy: 30.15g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.599
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  15.7g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 7.019
SOd: 748.17mg Potas: o 3961.8 mg
Wapa: 960.53mg Fosfor: o 1254.1 mg
Magnez: 356.93mg Zelazo: .o 16.33 mg
Witamina A: 3735.52pg  WitaminaD: . 0.4 g
WitaminaB: o 1687 mg Tiamina: o 1.07.mg
Ryboflawina: o 1.71mg  Niacyna: 14.88 mg
Witamina C: 300.04 mg




21.10.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

1 porcla

» Il Sniadanie
Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml)

» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Satatka makaronowa z ogarkiem kiszonym i pomidorem, z olejem (GLU) (100g) ~~~~~~~~~~~~ 1porcja
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2065 kcal  Warto$¢ energetyczna: 8623.86 kJ
Woda: e 1890.539 Biatko ogétem: 99.62¢g
Tuszez: 69.59 Weglowodany ogétem: 269.26 g
Cholesterol: . 218mg Glukoza: 5.11g
Fruktoza: @ 5429 Sacharoza: . 6.52¢
Laktoza: 21159 Skrobfia: 122.89¢
Blonnik pokarmowy: 23.29 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 24.019
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 22.34g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.28 g
Sod: 1043.26 Potas 2848.77
............................................................................ mg mg
Waph: e 778.87 mg  Fosfor 1146.62
Magnez 222,69 MG oo mg
WitaminaA: 1242.8 g Zelazo: 9.45 mg
WitaminaE: 11.33mg WitaminaD: . 1.53 pg
Ryboflawina: 1.74mg Tiamina: 1.33 mg
WitaminaC: 164.82mg Niacyna: e 14.36 mg




22.10.2025 ($roda)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

1 porcla
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» Il Sniadanie
Mus brzoskwiniowy z jogurtem (MLE) (100g)

» Obiad
Zupa koperkowa z ryzem (MLE, SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: 1889 keal  Wartos¢ energetyczna: 7927.95kJ
Woda: 1677.899 Biatkoogdtem: . 91.05¢
Thuszez: o 66.429 Weglowodany ogétem: 242.65g
Cholesterol: o 177.2mg  Glukoza: o 5.26 g
Fruktoza: oo 5.789 Sacharoza: o 1047 g
Laktoza: 11759 Skrobia: o 93.97¢
Blonnik pokarmowy: .. 23.219 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 24629
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: _ 18.73 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1.9
SO: 812.31 mg Potas 3211.07
Wapii: 567.14 MY oo mg
Magnezz 211.07mg  FOSTOr s 883.83 mg
WitaminaA: 1260.26 jg  281820: o 9.05 mg
WitaminaE: 10.42mg WitaminaD: 1.39 g
Ryboflawina: T4mg TIAMINA: i 1.86 mg
WitaminaC: 11351 mg Nacyna: 15.75 mg




23.10.2025 (czwartek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Budyr waniliowy b/cukru (MLE) (200g)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartos¢ energetyczna: =~ 2063 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8658.41 kJ
Woda: 1854.08 g Biatko ogétem: =~ 92.93 ¢
Tuszez: 69.88 g Weglowodany ogétem: 273.13 g
Cholesterol: oo 140.1mg Glukoza: 6.47¢9
Fruktoza: 7399 Sacharoza: 12879
Laktoza: 21.159g Skrobia: 92.95¢
Blonnik pokarmowy: 19.679 Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 23.07g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 23.25g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10479
SOd: 720.16 mg  Potas 3670.23
Wapii 77272 MG oo mg
Magnez: 266.05 mg  Fosfor 105352
Witamina A~ 217G g g i
WitaminaE: T1.71Mg Qi 0.57 g
Ryboflawina: .. 10T Mg 0.89 mg
WitaminaC: 147.97M9 Niaeyna: 16.9 mg

11



24.10.2025 (piatek)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

1 porcla
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» Il Sniadanie
Jogurt brzoskwiniowy (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

12



» Positek nocny

Serek wiejski Krasnystaw (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (200g)

Wartos¢ energetyczna: 1957 keal - Wartos¢ energetyczna: 8219.78 kJ
Woda: 1573.029 Biatkoogotem: .. 9789
Thszez: o 69.129 Weglowodany ogétem: 247.519
Cholesterol: . 135.4mg  Glukoza: o 5.26 g
FrUKOZa: e 5.169 Sacharoza: 8.229
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 89.34¢
Blonnik pokarmowy: ... 23.479 Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 23.579
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: _ 17.67 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone .98 9
Sod: 1228.61 Potas 3083.86
............................................................................ mg mg
Wapi: e 620.87mg  Fosfor: e 857.68 mg
Magnez: oo 226.35mg Zelazo: o 9.48 mg
Witamina A: o 3653.35ug WitaminaD: .. 1.23 g
Witamina B: o 11.07mg Tiamina: e 0.7 mg
Ryboflawina: oo 1.14mg  Niacyna: o 11.25mg
Witamina C: 96.61 mg

13



Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

25.10.2025 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ) POTCJ
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ) POTCJ
K BLl) e 2 kromki (30g)
K eI (BLU) e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (S0g) ) POTCJ
'.’.9!.?..‘.‘.‘.’.‘!.'.9?...3.‘.’.999.'.‘.?.‘...'3?5‘:5!.‘.!.'.‘.ﬁ...(EEU S0, L) e 1..99!9.1.9.(.?.9.9)
Safata 3 liscie (1 5g)

» Il Sniadanie

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) e 1 opakowanie (150g)
» Obiad
Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (350g) ) POTCJ
Sos boloriski (SEL) (180g) ) POTCJ
B 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) L . -
» Kolacja
Herbata czama, napar bez cUKIU @ e 1 szklanka (250ml)
LN 6 kromek (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Satatka ryzowa z turiczykiem (RYB, MLE) (70g) ) POTC]
Szynka Rzeznika (GLU, S0J, SEL, MLE) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

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

14



Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartos¢ energetyczna: =~ 2072 kcal = Wartos¢ energetyczna: 7353.39 kJ
Woda: 1497.05g Biatko ogétem: 106.66 g
Tuszez: 65.38 g Weglowodany ogétem: 256.87 g
Cholesterol: oo 352.7mg Glukoza: . 3.61¢g
Fruktoza: 3.889 Sacharoza: 5.519
Laktoza: 14759 Skrobia: 65.25 g
Blonnik pokarmowy: 20.44g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 23.799
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 22.58 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.98 g
SOd: 911.18 mg  Potas 2486.57
Wapii 683.54 MY oo mg
Magnez: 222.26mg  Fosfor tet e
Witamina A~ T6045 g g i
WitaminaB: o 9.17TMg  itamina D- T 2.96 g
Ryboflawina: .. 1,23 Mg e 0.69 mg
WitaminaC: 82.86 mg Niacyna: 15.26 mg

15



26.10.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Mus 100% banan jabtko Kubus$

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartos¢ energetyczna: 1908 keal Wartos¢ energetyczna: 8006.29 kJ
Woda: 1474499 Biatkoogétem: . 97799
Thuszez: o 61.03g Weglowodany ogétem: 236.3 ¢
Cholesterol: 154.5mg Glukoza: . 2739
Fruktoza: o 2.849 Sacharoza: . 5.05¢
Laktoza: o 14759 Skrobia: oo 36.549
Bonnik pokarmowy: 24.28 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.629
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone ogétem: = 20.28 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.01g
SOd: 401.51mg  Potas 2664.61
Wapii: 604.2 MY oo mg
Magnezz 193.0mg Fosfor: 964.4 mg
WitaminaA: 035,50 pg  Zelazoi 6.32 mg
WitaminaE: =~ 8.18mg WitaminaD: = o 0.37 ug
Ryboflawina: 0.92mg Tiamina: 0.54 mg
WitaminaC: 67.65mg NICYNA: 18.5mg

17



Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa
PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
o Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
Ptatki ugotowac na mleku.

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

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) Sposadb przygotowania:
o Kawa zhozowa do gotowania (GLU) - 1/2 tyzki (3g)
o Woda - 3/4 szklanki (180ml) Kawe ugotowaé na wodzie, doda¢ mleka.

PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja

o Jabtko - 1 sztuka (180g) Sposab przygotowania:

Jabtko ugotowaé w wodzie.

PRZEPIS: Zupa szpinakowa z kasza manng (GLU, SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposab przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Szpinak - 10 garsci (250g)

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

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

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

o Dynia - 1/6 sztuki (150g) Spos6b przygotowania:

 Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 sztuka (100g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Mieso przyprawic¢ pieprzem, oregano oraz majerankiem

e Pomidor - 1 1/2 sztuki (250g) i

o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) pokroi¢ w czastki. Poddusi¢ na patelni w niewielkiej

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) ilo$ci wody. Obrang dynie i pomidora pokroi¢ w kostke.

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Dotozy¢ do migsa i skropi¢ oliwa. Dusi¢, az warzywa
bedg miekkie.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposdb przygotowania:
o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.
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Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

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

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
e Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)
Ryz ugotowa¢ na mleku.

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

e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:

o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 2/3 porcji (509)
Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.

PRZEPIS: Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposadb przygotowania:
o Truskawki - 1/3 szklanki (60g)
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g) grubych oczkach.

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

Passata - 1/8 szklanki (20g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Pieczen rzymska (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Sposob przygotowania:
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)

« Kajzerka (GLU) - 1/6 sztuki (10g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)

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

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
* Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
e Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g) Przygotowa¢ sos.

o Woda - 1/3 szklanki (100ml)
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PRZEPIS: Brokuty z olejem (150g) - 1 porcja

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

e Brokuly, gotowane w wodzie - 1 porcja (150g)
PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g)
o Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Paprykarz b/cebuli (RYB) (50g) - 1 porcja

» Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)
e Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)
o Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/5 porc;ji (20g)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Sposob przygotowania:

Brokuty ugotowa¢ w osolonej wodzie. podawaé
wymieszane z olejem rzepakowym.

Sposadb przygotowania:

Ugotowac kompot.

Sposadb przygotowania:

Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowac¢ ryz.
Doda¢ koncentrat pomidorowy, wymieszac.

PRZEPIS: Satatka makaronowa z ogérkiem kiszonym i pomidorem, z olejem (GLU) (100g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Pomidor - 1/6 sztuki (30g)

Makaron $widerki (GLU) - 1/3 porc;ji (20g)
0Ogorki kiszone - 1/3 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowaé. Pomidora pokroi¢ w kostke, usungé
wczesniej gniazda nasienne. 0gdrka kiszonego pokroié¢
w kostke. Doprawi¢ olejem i posiekang natkq pietruszki.
Wymieszaé.

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

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

o Pfatki gryczane - 2 i 1/2 tyzki (20g)

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

Sposdb przygotowania:

e Brzoskwinia - 1 sztuka (85g)

e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 3/4 tyzki (15g)

Sposadb przygotowania:

Ptatki gryczane ugotowac¢ na mleku.

Brzoskwini obrac ze skorki, zblendowaé na gtadki mus,
podawac z kleksem z jogurtu naturalnego.
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Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa
PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem (MLE, SEL) (350g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposab przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

o Smietana 12% (MLE) - 1 tyzka (15g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Migso rozbi¢ i udusic.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, szynka surowa - 1 1/4 porcji (120g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposob przygotowania:
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.

PRZEPIS: Jajko w galarecie z brokutem i marchewka (JAJ) (80g) - 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) Sposadb przygotowania:
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

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

Bulion rosotowy - 1/5 szklanki (50ml)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

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

o Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposab przygotowania:
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kaszke ugotowaé na mleku.
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

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

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g) Sposab przygotowania:

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)

Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1i 2/3 porcji (50g) Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposadb przygotowania:
Budyn w proszku - 1i 3/4 tyzki (15g)
Ugotowa¢ budyn.

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Makaron $widerki (GLU) - 1/3 porc;ji (20g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
Fasolka zielona, surowa - 1/5 porcji (20g)

PRZEPIS: Leczo z miesem mielonym, cukinig i marchewka (200g) - 1 porcja

Cukinia - 1/5 sztuki (120g) Spos6b przygotowania:

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) W garnku rozgrzac oliwe i przesmazy¢ na niej migso i
Pomidor - 3/4 sztuki (130g) posiekang cebule. Papryke i cukinie pokroi¢ w kostke i
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) dodac do migsa. Przyprawi¢ ulubionymi ziotami i solg.
Indyk, migso mielone - 3/4 porcji (90g) Pomidory sparzy¢, obra¢ i pokroi¢ w kostke. Nastepnie

dodac je razem z koncentratem do pozostatych
sktadnikéw. Dodaé odrobine wody, dusi¢ jeszcze kilka
minut. Przyprawi¢ i podawa¢ z ugotowanym ryzem.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposadb przygotowania:
Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowa¢ kompot.
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

PRZEPIS: Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) - 1 porcja

Cukinia - 1/8 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidor koktajlowy - 2 sztuki (20g)

Rukola - 1/2 garsci (10g)

Kasza kuskus - 1/8 szklanki (20g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

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

Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) Sposadb przygotowania:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kasze ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Zupa ogdrkowa z ryzem (MLE, SEL) (350g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g) Sposob przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
0Ogorki kiszone - 1/2 sztuki (25g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposdb przygotowania:
Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1 porcja (100g)

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

Marchew - 3 sztuki (140g) Sposab przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.
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PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

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

Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Brokuly, gotowane w wodzie - 1/4 porcji (40g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

Sposob przygotowania:

Brokut ugotowaé do miekkosci w osolonej wodzie.
Ostudzi¢. Koperek posiekaé¢. Do brokutu doda¢ koperek,
sok z cytryny, gatke muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie
sol. Wszystkie sktadniki rozgnies¢ widelcem lub
zblendowac na paste.

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

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

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g)

Sposob przygotowania:

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

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g)

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)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Ziemniaki, Srednie - 1/2 sztuki (45g)

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

Pieprz biaty, mielony - 3 szczypty (3g)

PRZEPIS: Sos bolonski (SEL) (180g) - 1 porcja

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (15g)

Indyk, mieso mielone - 3/4 porc;ji (80g)
Passata - 1/4 szklanki (70g)

Sposadb przygotowania:

Sposob przygotowania:

Podsmazy¢ mieso na patelni. Po 2-3 minut dodaé

startg na tarce, na grubszych oczkach marchewke. Wlaé
passate, dodaé suszong bazylie, sél i pieprz do smaku.
Podawac¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.
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Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa
PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposob przygotowania:
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.

PRZEPIS: Satatka ryzowa z turiczykiem (RYB, MLE) (70g) - 1 porcja

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) Spos6b przygotowania:

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ryz bialy - 1/8 szklanki (15g) Ryz ugotowaé. Dodaé do niej turiczyka, pokrojona

o Turiczyk w sosie wiasnym - 1 lyzka (30g) pietruszke. Doda¢ jogurt. Cato$¢ wymiesza¢ i doprawié¢
« Jogurt naturalny grecki Bierui (MLE) - 1/4 tyzki (5g) do smaku solg i pieprzem.

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

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g) Sposob przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

Lis¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)

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

* Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
o Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposdb przygotowania:
o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.
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Wykorzystanie produktu

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Zakres dat: 2025-10-20 / 2025-10-21 / 2025-10-22 / 2025-10-23 / 2025-10-24 / 2025-10-25 / 2025-10-26

Produkty zbozowe

Kajzerka (GLU)

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana (GLU)

Kasza kuskus
Kasza manna
Kasza orkiszowa

Kawa zhozowa do gotowania (GLU)

Makaron gniazda, nitki
Makaron $widerki (GLU)
Makaron, ugotowany (GLU)
Maka pszenna, typ 500
Ptatki gryczane

Ptatki owsiane

Ryz biaty

Ryz bialy, gotowany
Weka (GLU)

Warzywa

Brokuty
Brokuty, gotowane w wodzie

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,

brokut)

Cukinia

Dynia

Fasolka szparagowa, gotowana
Fasolka zielona, surowa

Kietki kalarepy

Kietki lucerny

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Marchew
Ogorki kiszone

Passata
Pietruszka, korzen

370g (6 1/4
sztuki)

200g (1 porcja)

20g (1/8 szklanki)
40g (1/4 szklanki)
20g (1/8 szklanki)
21g (3§ 1/2 tyzki)
35g (1 sztuka)
40g (3/4 porcji)
200g (1 porcja)
15g (1 1/4 tyzki)
40g (5 tyzek)
40q (4 tyzki)
1009 (1/2
szklanki)

200g (1i2/3
szklanki)

900g (60 kromek)

20g (1/8 sztuki)
190g (1 1/4
porciji)

150g (1 porcja)

3609 (2/3 sztuki)
1509 (1/6 sztuki)
150g (1 porcja)
20g (1/5 porcji)
10g (1 tyzka)

10g (1 tyzka)

13g (3/4 tyzeczki)
35q (8 3/4
tyzeczki)

435g (9i2/3
sztuki)

45g (3/4 sztuki)
90g (1/3 szklanki)

1909 (2i 1/3
sztuki)

Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidor koktajlowy

Por

Rukola

Salata

Seler korzeniowy

Seler naciowy

Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

Mieko i produkty mleczne

Jogurt brzoskwiniowy (MLE)

25g (4i1/4
tyzeczki)

10109 (6 sztuk)
20g (2 sztuki)
40g (1/4 sztuki)
10g (1/2 garsci)
75¢ (15 lisci)
150g (1/2 sztuki)
15g (1/8 sztuki)
250g (10 garsci)
1000g (11 3/4
sztuki)

90g (1 sztuka)

150g (1
opakowanie)

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) 50g (2 i 1/2 tyzki)

Jogurt naturalny (MLE)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Serek, Smietankowa taka - Tartare
(MLE)

Serek wiejski (MLE)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Indyk, mieso mielone

Jaja kurze, cate (JAJ)

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

topatka konserwowa Maxpol (GLU,
GOR, SEL, MLE, S0J)

300g (2
opakowania)

2150ml (9 1/3
szklanki)

90g (3
opakowania)
450g (3
opakowania)
20g (1
opakowanie)
200g (1
opakowanie)
409 (2 i 2/3 tyzki)
1409 (14 porc;ji)

1309 (4i1/3
porcji)

1709 (1i2/3
porcji)

1009 (2 sztuki)
30g (1 porcja)

60g (2 porcje)
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Mieso z piersi indyka, bez skory 100g (1 sztuka)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory 175g (1i3/4
sztuki)

Paré)wki z szynki (SEL, MLE, GOR, 40g (1 sztuka)

S0J

Pas§tet z kurczaka, pieczony (GLU, 30g (1 plaster)

JAJ

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, 90g (3 porcje)

S0J, SEL)

Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, 90g (3 porcje)

MLE, GOR, SEL)

Szyn)ka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, 60g (2 porcje)

MLE

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, 60g (2 porcje)

S0J, GOR, MLE)

100g (1 sztuka)
1209 (1 1/4
porcji)

Wieprzowina, topatka
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy 125ml (12§ 1/2

tyzki)
Oliwa z oliwek 5ml (1/2 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

15g (1 i 3/4 tyzki)
25g (1 tyzka)

Budyn w proszku
Miod pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory 120g (1i1/4
porcji)

Tunczyk w sosie wlasnym 30g (1 tyzka)

Owoce, orzechy i nasiona

Brzoskwinia 85g (1 sztuka)
Jabtko 180g (1 sztuka)
Mieszanka kompotowa 210g (7 porcji)
Truskawki 60g (1/3 szklanki)

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru 1750ml (7 i 1/4

szklanki)

Sok z cytryny 15ml (3 tyzki)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Gatka muszkatotowa, mielona
Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Pieprz biaty, mielony
Pieprz czarny

Ziele angielskie
Zelatyna

Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubu$

2760ml (11 1/2
szklanki)

29 (2 tyzeczki)
50ml (1/5
szklanki)

1g (1 szczypta)

2g (1/2 tyzeczki)
3g (1 1/2 sztuki)
29 (1 sztuka)

59 (1i2/3
lyzeczki)

79 (2i1/3
lyzeczki)

4q (1 tyzeczka)
2g (1/2 tyzeczki)
3g (3 szczypty)
139 (13 szczypt)
2g (2/3 tyzeczki)
29 (1/4 tyzki)

100g (1
opakowanie)
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