JADLOSPIS

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

23.02.2026 - 08.03.2026



poniedziatek (2026-02-23)

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

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

Kajzerka (GLU)

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

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

Satata

wtorek (2026-02-24)

Zupa mleczna z ryzem
(MLE) (250g)

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

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

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Salata

$roda (2026-02-25)

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)
Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Pasta z twarogu z natka

pietruszki (MLE) (50g)
Pomidor
Salata

czwartek (2026-02-26)

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

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

Kajzerka (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Serek Tartare (MLE)
Pomidor

Satata

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

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

Kajzerka (GLU)

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

Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Pomidor

Satata

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

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)

Pomidor

Salata

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

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

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Paréwki (SOJ, GLU, SEL,
MLE, GOR)

Ketchup, tagodny
Pomidor

Salata

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

Koktajl mleczno-
bananowy (MLE) (200ml)

Mus owocowy 100%

Banan

Budyn waniliowy (MLE,
GLU¥ (2009)

Jabtko gotowane (100g)

Mus owocowy 100%

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

Zupa cukiniowa z ryzem
(SEL) (350g)

Gotowana piers z
kurczaka (100g)
Suréwka z marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Grysikowa (SEL, GLU)
(3509)

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

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa ogdrkowa z ryzem
(MLE, SEL) (350g)
Pieczona piers z
kurczaka (100g)
Marchewka duszona
(150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa ziemniaczana (SEL)
(3509)

Bitki wieprzowe z szynki,
duszone w sosie
(b/cebuli) (GLU) (160g)
Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Kasza gryczana,
gotowana

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa koperkowa z

makaronem zacierk
MLE, SEL, GLU, JAJ
350g)

Ryba pieczona (RYB)
100g)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Barszcz czerwony z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3509)

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

Makaron, ugotowany
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

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

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Pasta z brokuta (50g)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa z kurczakiem
(GLU, SOJ, GOR, MLE)
Papr;'karz b/cebuli (RYB)
(50q)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Satatka jarzynowa z
jogurtem b/groszku (JAJ,
MLE, SEL) (70g)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Serek Tartare (MLE)
Pomidor



poniedziatek (2026-02-23) wtorek (2026-02-24) $roda (2026-02-25) czwartek (2026-02-26) piatek (2026-02-27) sobota (2026-02-28) niedziela (2026-03-01)

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

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

(6LU) (100g)



poniedziatek (2026-03-02)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Satata

wtorek (2026-03-03)

Zupa mleczna z ryzem
(MLE) (250g)

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

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

Salata

Pomidor

$roda (2026-03-04)

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

Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 3509)

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Satata

czwartek (2026-03-05)

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

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

Kajzerka (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Satata

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Kiri (MLE)

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

Satata

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

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Pomidor

Salata

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

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

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Twardg krajanka
potttusty (MLE)

Pomidor

Satata

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

Serek homogenizowany,
naturalny (MLE)

Mus owocowy 100%

Banan

Jabtko gotowane (100g)

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200mI)

Koktajl jabtkowo-
szpinakowy (200ml)

Mus owocowy 100%

Zupa pomidorowa z
ryzem (SEL, MLE) (350g)
Duszona piers z kurczaka
w biatym sosie (MLE,
GLU) (100g)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa jarzynowa z
makaronem (MLE, GLU,
SEL) (3509)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Brokuty, gotowane w
wodzie

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 selerowa z
makaronem (GLU, MLE,
SEL) (350g)

Pyzy z miesem i mastem

(JAJ, MLE) (300g)
Suréwka z marchewki
(1509)

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE)
(3509)

Pulpety rybne (RYB, JAJ)

(1009)
Szpinak gotowany (GLU,

MLE) (1509)

Ryz biaty, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Sos boloniski (SEL, GLU)
(180g)

Makaron, ugotowany
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosot z ryzem (SEL)
(350g)

Filet z indyka duszony
(100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

ohea | kolaga | Kok ] koo ] kolca ] Kokogp | Koo |

Herbata czarna, napar
bez cukru

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Weka (GLU)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Weka (GLU)

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

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Thuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Weka (GLU)

Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Weka (GLU)

Midd pszczeli
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Weka (GLU)

Serek Tartare (MLE)
Pasta z pieczonej
marchewki (50g)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Weka (GLU)

Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Weka (GLU)
Szynkowa debowa
drobiowa

Serek Kiri (MLE)
Pomidor



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

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

Satatka z kaszg gryczang  Jogurt naturalny (MLE) Serek wiejski (MLE) Serek homogenizowany,  Satatka makaronowa z Jogurt naturalny (MLE) Serek homogenizowany,
i fasolkg szparagowa, z naturalny (MLE) warzywami, z olejem naturalny (MLE)
olejem (GLU) (100g) (JAJ, GLU) (100g)



Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

23.02.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Poledwica Sopocka (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
'?.9.%39..1.21.29399}..keesr.'.s'sm..!.J.?.g.vrtem (JAJ, MLE) (50g) 1P°f°la
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-bananowy (MLE) (200mi) e POTCI
» Obiad
Zupa cukiniowa z ryzem (SEL) (350g) e POTCI
Gotowana piers z kurczaka (100g) e PO
Suréwka z marchewki (150g) e PO
Ziemniaki, QOTOWANE WWOUZIE e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTCI
» Kolacja
Herbata czarna, NAPar BeZ CUKIU 3/4 szklanki (200mi)
WEK (BLU) ... s 6 kromek (309)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
S2yNkOWa AGDOWA FOBIOWE s 1 porcja (30g)
Dorsz w galarecie z brokulem i marchewka (SEL) (80g) S . 1
Pomidor 1/4 sztuki (509)




» Positek nocny

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Safatka z kaszg orkiszowg i fasolkg szparagowg, z olejem (GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2089 kcal - Wartos¢ energetyczna: 8771.47 kJ
Woda: 1924.1g Biatkoogotem: . 10199
THSZCZ: e 66.399 Weglowodany ogotem: ==~ 282.23 g
Cholesterol: o 827.2mg  Glukoza: 9.59
Fruktoza: = @ e 9.159 Sacharoza: = = ... 21.049
Laktoza: 23.04g Skrobia: 113.13g
Blonnik pokarmowy: 27.889 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 17.779
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 23.61g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.66 ¢
0goteM: Potas 4435.63 mg
SOU: e 1464.25mg Eosfor: 00 1502.29 mg
WapR: i 879.66mg  7elazo: @00 000 11.94 mg
Magnez: e 356.46 M9  witaminaD: @ 1.48 g
Witamina A: o 40532949 Tiamina: @000 1.24 mg
WitaminaE: o 1297m9  Nigcyna: 24.18 mg
Ryboflawina: D02 g T
Witamina C: 119.07 mg




24.02.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

1 porcja
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» Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Grysikowa (SEL, GLU) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Warto$¢ energetyczna: 2056 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 8631.28 kJ
Woda: @ 1588.6 g Biatko ogotem: =~ 91.1¢g
Tuszez: 69.979 Weglowodany ogétem: 275.82 g
Cholesterol: oo 209.6 mg Glukoza: . 3.21¢g
Fruktoza: 3449 Sacharoza: 15.549
Laktoza: 20.83g Skrobia: 127.09g
Bfonnik pokarmowy: 21.32g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.73 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 22.04g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.68 g
L Potas 3545.29 mg
SOd: 939-89Mm9 Fosfor: 000 1162.47 mg
Waph: 886.03Mg Zalazo: = @ 10.9 mg
Magnez: 243.48 M9 witaminaD: @@= 1.28 pg
WitaminaA: 11678319 Tiamina: 1.35mg
WitaminaE: o 9.7M9  Niacyna: 14.11 mg
Ryboflawing: L ——

Witamina C: 105.35 mg




25.02.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)

'.’.?.?I?.}..F.‘.'!’.?..’.?.Q.‘.‘...?...']?.?.'S?..R!SF.T.‘.‘.?E.“' (MLE) (50g) 1P°f°la
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Warto$¢ energetyczna: 2086 kcal Warto$¢ energetyczna: 8751.44kJ
Woda: @ 1518.74g Biatko ogétem: 989
Tuszez: 64.96 g Weglowodany ogotem: 274.99
Cholesterol: oo 108.5mg Glukoza: 10.07¢
Fruktoza: 9.23g Sacharoza: 20.75g
Laktoza: 16.429 Skrobia: . 93.214g
Bfonnik pokarmowy: 26.58 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.099
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.619 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.98g
L Potas 3549.35 mg
SOd: 1470.29mg  fFosfor: 000 982.79 mg
Waph: 605.69 Mg  Zalazo: 8.16 mg
Magnez: 256.3M9  witaminaD: @@= 0.11 g
WitaminaA: 3182.5419  Tiaminaz === 0.76 mg
WitaminaE: o 103m9 Niagyna: 20.54 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 95.54 mg

10



Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

26.02.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (2509) e POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) | @ e 1 plaster (30g)
S.s.r..e.!s.Iar.!e.rs..(.M&E.). ......................................................................... 1..?)13.'52..(?.9.9)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Budyri waniliowy (MLE, GLU) (200g) ] POTC]R
» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (350g) e POTC]
Bitki wieprzowe z szynki, duszone w sosie (b/cebuli) (GLU) (160g) e POTC]
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) e 1 porcja (150g)
Kasza gryczana, gotoWaNa e 1i1/3 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
WEK (BLU) ... s 6 kromek (309)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
Szynkowa z kurczakiem (GLU, SO, GOR MLE) o 1 porcja (30g)
Paprykarz b/cebuli (RYB) (S0g) S 1.4
Pomidor 1/4 sztuki (509)
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» Positek nocny

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Satatka makaronowa z brokutem (MLE, JAJ, GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2008 keal ~ WartoS¢ energetyczna: 8234.87 kJ
Woda: 1530.19g Biatko ogétem: 93.84¢
THSZCZ: e 61.719 Weglowodany ogotem: =~ = 271.099
Cholesterol: o 170mg  Glukoza: =~ 2774
Fruktoza: = @ e 3.069 Sacharoza: .. 16.61g
Laktoza: 21.04g Skrobia: 134.17 9
Blonnik pokarmowy: 19.34g  Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 21.19¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 17.94g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 798¢
0goteM: Potas 3209.32 mg
SO0: 885.82mg fogfor. 00000 1344.23 mg
WapR: e 763.14Mm9  Zelazo: @000 10.88 mg
Magnez: e 351.8Mm9  witaminaD: === 1.18 ug
Witamina A: 1686.3349 Tiamina: === 1.87 mg
WitaminaE: o 8.56M9 Niagyna: 16.8 mg
Rybofiawing: L —

Witamina C: 121.91 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

27.02.2026 (pigtek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (2509) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Biata (BLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) oot 1 porcja (30g)
T.wereg..!f.ralen!fe..99.*.?.'.95!!..(..“.’.'}.?2 ........................................... 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Jabtko gotowane (100g) ] POTC]R
» Obiad
Zupa koperkowa z makaronem zacierkg (MLE, SEL, GLU, JAJ) (3509) e POTC]
Ryba pieczona (RYB) (100g) e POTC
Brokuly, gotoWane W WOdzie e 1i1/2 porcji (150g)
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)
WEK (BLU) ... s 6 kromek (309)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
Poledwica SOpOCka (BLU, SO, SEL) . s 1 porcja (30g)
Satatka jarzynowa  jogurtem b/groszku (JAJ, MLE, SEL) (709) S . 1
Pomidor 1/4 sztuki (509)
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: =~ 1809 kcal -~ Wartos¢ energetyczna: = 7581.42 kJ
Woda: @ e, 1709.099 Biatko ogtem: 91.97¢g
ThSzZCZ: e 59.579 Weglowodany ogdtem: =~~~ 234.27 g
Cholesterol: =~ ... 198.9mg Glukoza: . 6.17¢g
Fruktoza: = = e 9.759 Sacharoza: = 959
Laktoza: o 21,229 Skrobia: 93.17¢g
Blonnik pokarmowy: 21.39g Kwasy tuszczowe nasycone ogotem 17.919
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.849g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.43¢
0goteM: Potas 3599.37 mg
SOU: e 1136.66mg Fosfor: 0000 1217.76 mg
Wap: 869.29m9  Zelazo: @@ @@ 7.66 mg
Magnez: e 251.52M9  witaminaD: @@= 1.57 pg
Witamina A: 15188249 Tiamina: =@ 0.93 mg
WitaminaE: o 11.19M9  Nigeyna: 12.7 mg
Ryboflawing: T —

Witamina C: 153.91 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

28.02.2026 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
JAAKUIZE, Cal (A ) e 1 sztuka (50g)
S.ZX!?.'SE..'S.‘?..“..?.‘?.[Y.Y.?.‘.’!?..YY.'..‘:‘R[E.?.‘C’.?...(GLU MLE, SOJ, GOR, SEL) | e 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

e A 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350q) e POTC]
Potrawka szpinakowa z indykiem (MLE, GLU) (180g) e 1 pOTC
Makaron, ugotowany (GLU) e M2 porei (100g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
K GLl) e 6 kromek (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Serek HOCh N M (ML E) et 1 porcja (30g)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ et 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)
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Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosc energetyczna: 1853 kcal = WartoS¢ energetyczna: 7109.37 kJ
Woda: 1279.339 Biatko ogtem: ... 949
Thszez: o 53.29 Weglowodany ogdtem: =~ 238.39
Cholesterol: . 300.3mg Glukoza: o 2799
Fruktoza: e 3.01g Sacharoza: =~ ... 9.72¢9
Laktoza: o 16.359 Skrobia: o 68.96 g
Blonnik pokarmowy: 21.98 9 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 21.26 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 10.89g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 2:32¢
0goteM: e Potas 2636.03 mg
SOd: e 786.94Mm9 fostor: 00 1002.2 mg
WapR: e 651.35m9  7elazo: 10.45 mg
Magnez: 2248m9  witaminaD: @000 1.04 ug
Witamina A: 1497.8919  Tiamina: 0.75mg
WitaminaE: . 6.2M9  Niaeyna: 9.09 mg
Rybofiawina: T

Witamina C: 92.95 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

01.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250q) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
K GLl) e 8 kromek (120g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ et 1 porcja (10g)
Parowki (S0, GLU, SEL, MLE, GOR) | et 2 sztuki (100g)
OO ND G 0UNY e 1..?)1%.'5?1..(1?.9)
Saiata 1/8 sztuki (1 5g)

» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy 1i1/3 szklanki
.................................................................................................................................. (300mI)
» Obiad
Rosdt z makaronem (SEL, GLU) (350q) S -1
Duszony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) S 1.1
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) | @ e 1 porcja (150g)
Ziemniaki, OIOWANE W WOUZIE e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) S 1.1
» Kolacja
Herbata czama, napar bez cukru o 314 szKlanki (200ml)
WK GLl) e 6 kromek (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
SZynKOWa dgbOWa IO OWa e 1 porcja (30g)
IOk TaNare (ML) e 1tyzka (20g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2100 keal - Wartos¢ energetyczna: 8823.86 kJ
Woda: 1801.71g Biatkoogdlem: .. 95.82¢
TWSZCZ: e 64.959 Weglowodany ogotem: 274599
Cholesterol: . 154.6mg Glukoza: o 499
Fruktoza: o 6.089 Sacharoza: oo 32.48 g
Laktoza: o 20839 Skrobia: 82.79 9
Btonnik pokarmowy: . 20.639 Kwasy thuszczowe nasycone ogtem 27.14¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 27.059 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 7.259
L Potas 3684.52 mg
SOd: W71.24mg fFosfor: 1162.93 mg
WapR: 883.78 M9 Zelazo: 9.52 mg
Magnez: e 2513 M9 witaminaD: = 1.04 g
Witamina A: 25783949 Tiamina: 1.55 mg
WitaminaE: o 7.31M9  Niagyna: 18.71 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 124.78 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

02.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Dzem brzoskwiniowy, NiskoStOdzZONy e 112/3 tyzeczki (259)
Re!ss!.w.'fe.§9999.'.<.2..(.9..L..l.!..§.9.J....§.EL> .......................................... 1..99.!9.@...(?.9.9)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) e 1 opakowanie (150g)
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem (SEL, MLE) (350g) e POTC]
Duszona piers z kurczaka w bialym sosie (MLE, GLU) (100g) e POTC]
Buraki tarte, gotowane e 314 szKlanKi (1509)
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)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) .. 1 porcja (109)
WEK (BLU) ... 6 kromek (309)
J2ja KUFZE, €BIE (JA) . 1 sztuka (50g)
Lopatka konserwowa (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) ..o 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (509)

19



» Positek nocny

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Safatka z kasza gryczang i fasolkg szparagowg, z olejem (GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2117 keal - Wartos¢ energetyczna: 8898.27 kJ
Woda: 1607.28g Biatko ogétem: 10539
THSZCZ: e 61.33g Weglowodany ogotem: =~ = 284.799
Cholesterol: o 326.7mg Glukoza: 6.96 9
Fruktoza: = @ e 7449 Sacharoza: . 18.23¢
Laktoza: 25479 Skrobia: . 125.54 g
Blonnik pokarmowy: 21,829 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 2389
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.06 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.059
0goteM: Potas 4031.02 mg
SOU: e 1059.7m9 Fosfor: 1509.84 mg
WapR: i 896.6m9 Zelazo: @00 000 12.56 mg
Magnez: e 346.52M9  witaminaD: @@ 1.13 g
Witamina A: o 17399619 Tiamina: = 1.2 mg
WitaminaE: o 8.29M9  Niagyna: 23.27 mg
Ryboflawina: 104 mg T
Witamina C: 98.25 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

03.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250q) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z koperkiem (MLE) (50g) S -1
SZYNKOWA dehOWA dTODIOWE e 1 porcja (30g)
Pomldor 1/4 sztuki (509)

» Il Sniadanie

e A 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Zupa jarzynowa z makaronem (MLE, GLU, SEL) (350g) e POTC]
Ryba pieczona (RYB) (100g) e POTC
Brokuly, gotoWane W WOdzie e 1i1/2 porcji (150g)
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)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) .. 1 porcja (109)
WEK (BLU) ... 6 kromek (309)
Szynka Biata (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) s 1 porcja (30g)
Serek Hochland Mini (MLE) . e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (509)
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 1882 kcal Wartosc energetyczna: =~ 7905.85 kJ
Woda: 1632.069 Biatko ogdtem: .. 95.78 g
TWSZCZ: e 24.229 Weglowodany ogotem: = 258.179
Cholesterol: . 120.5mg  Glukoza: o 4839
Fruktoza: o .079 Sacharoza: =~ o 6.27
Laktoza: o 26.23g Skrobia: o 113.26 g
Btonnik pokarmowy: . 22.169 Kwasy thuszczowe nasycone ogtem 20.85¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 11.69 Kwasy thuszczowe wielonienasycone 2.429
L Potas 3576.77 mg
SOd: /87.82mg posfor. 1227.27 mg
WapR: 91Mg Zelazo: 7.36 mg
Magnez: e 252.28M9  WitaminaD: 1.16 g
Witamina A: 8321609 Tiamina: 0.94 mg
WitaminaE: o 8.57M9  Niagyna: 10.58 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 215.69 mg
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04.03.2026 ($roda)

» Sniadanie

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

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

1 porcja
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» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

1/2 opakowania

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2211 keal - Wartosc energetyczna: 8373.34 kJ
Woda: 1644.079 Biatko ogotem: =~ ... 117.88 g
Thszez: e 72.06 g Weglowodany ogotem: 280.059
Cholesterol: 330.15mg Glukoza: . 9.619
Fruktoza: = e 939 Sacharoza: ... 17.799
Laktoza: = e 23.759 Skrobia: 64.02 g
Blonnik pokarmowy: 27449 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.19 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 21.879 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 2:069
0gotem: e Potas 3554.65 mg
S00: 1107.99m9  fFosfor: 1145.22 mg
WapR: 860.9/ M9 Felaze: 00 10.23 mg
Magnez: 257.62M9  witaminaD: @@= 1.7 ug
Witamina A: 2481249 Tiamina: @000 1.76 mg
WitaminaE: 9.83M9  Nigeyna: 14.83 mg
Ryboflawina: AT I ——

Witamina C: 104.93 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

05.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (2509) e POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) | @ e 1 plaster (30g)
S.s.rs!s.t!e&!!.!anf!..T.!D.!..(M.EE). ....................................................... 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Jabtko gotowane (100g) ] POTC]R
» Obiad
Zupa selerowa z makaronem (GLU, MLE, SEL) (350q) LY -1
Pyzy z migsem i mastem (JAJ, MLE) (300g) e POTC]
Suréwka z marchewki (150g) e POTC]
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
K GLl) e 6 kromek (90g)
L 1tyzka (259)
SZYNKOWA dehOWA drODIOWE e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)
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Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosc energetyczna: 2142 keal - WartoS¢ energetyczna: 8999.45 kJ
Woda: 1533.469 Biatko ogétem: =~ .. 99.259
Thszez: o 55.879 Weglowodany ogdtem: =~ 305.75 9
Cholesterol: . 264.55mg  Glukoza: = e 6.619
Fruktoza: e 9979 Sacharoza: ... 15.87 ¢
Laktoza: o 21249 Skrobia: e 95.92¢9
Blonnik pokarmowy: 25.099 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 23.149
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 11.65g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 489
0goteM: e Potas 3417.89 mg
SOd: e 1032mg  kosfr: 00 1136.88 mg
WapR: e 752.68 Mg Zelazp: 00 10.25 mg
Magnez: o 228.96 M9  witaminaD: @ 1ug
Witamina A: 3418.17 19  Tiamina: 0.9 mg
WitaminaE: . 6.58M9  Niagyna: 13.61 mg
Rybofiawina: L

Witamina C: 88.23 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

06.03.2026 (piatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (2509) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
SR KT (ML) e 1 opakowanie (17g)
S.zxn!sa.E.'.e.*.a..(.ﬁ.k.l.!...§.99...MEE...9.9R = 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) ] POTC]R
» Obiad
Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g) e POTC]
Pulpety rybne (RYB, JAJ) (100g) e POTC]
Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) e POTC]
Ry Ry, GO WY e 1i1/4 szklanki (150g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) .. 1 porcja (109)
WEK (BLU) ... 6 kromek (309)
SCIEK TAMATE (MLE) s 1lyzka (209)
Pasta z pieczonej marchewki (50g) S 1.4
Pomidor 1/4 sztuki (509)

27



» Positek nocny

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Satatka makaronowa z warzywami, z olejem (JAJ, GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2085 keal - Wartosc energetyczna: 8481.14 kJ
Woda: 1729.35g Biatkoogétem: . 90.979
THSZCZ: e 75.849 Weglowodany ogétem: = =~ 269.779
Cholesterol: o 207.75mg  Glukoza: 6.56 9
Fruktoza: = @ e 6.58g Sacharoza: = ... 7359
Laktoza: =~ o 28259 Skrobia: o 97.62¢g
Blonnik pokarmowy: 23.599 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 24.299
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 23.74g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.56 ¢
L Potas 3569.7 mg
SOd: 899.97Mm9 Fosfor: 000 1184.58 mg
WapA: 1053.65mg9  7elazo: 0000 12.59 mg
Magnez: o 295.78 M9 WitaminaD: @0 1.54 g
Witamina A: . 30390249 Tiamipa: @000 0.93 mg
WitaminaE: o 1464mg  Nigeyna: 10.34 mg
Ryboflawina: Tt
Witamina C: 275.29 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

07.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
L ) 2 kromki (30g)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
JAAKUIZE, Cal (A ) e 1 sztuka (50g)
L..e.eet.'fe..'senfsr.v!e!ve..(.9&9...9.98..SEL MLE, SOU) e 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Koktajl jabtkowo- szpinakowy (200m) ] POTC]R
» Obiad
Zupa brokutowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) e POTC]
Sos boloriski (SEL, GLU) (180g) _ e POTC]
Makaron, UgotOWany (GLU) e 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
K GLl) e 6 kromek (90g)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ oot 1 porcja (30g)
Serek HOCh N M (ML E) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

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

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartos¢ energetyczna: 2135keal - Wartos energetyczna: 7621.68 kJ
Woda: 1578.169 Biatko ogétem: 104.66 g
THISZCZ: e 70459 Weglowodany ogélem: 279.53 g
Cholesterol: oo 319.5mg Glukoza: . 4.879
Fruktoza: 6.68g Sacharoza: . 1.929
Laktoza: o 26239 Skrobia: o 69.19.9
Blonnik pokarmowy: 27.989  Kwasy thuszczowe nasycone ogéfem 23.96 9
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone 17.29 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.81¢
0goteM: e Potas 3245.46 mg
SOd: e 890.94mg rostor: 000 1418.46 mg
WP ... 127.37M9 Zelazo: 11.42mg
Magnez: 31211M9  witaminaD: @ 1.41 g
Witamina A: 2057.63 19 Tiamina: @00 1.02 mg
WitaminaE: . 9:32M9  Niagyna: 14.56 mg
Ryboflawina: DA g T

Witamina C: 151.21 mg
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08.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie
Zupa mleczna z zacierkg (MLE, GLU) (250g)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

1 porcja
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» Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Rosét z ryzem (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)
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Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Wartosc energetyczna: 1871 keal - Wartos¢ energetyczna: 7863.29 kJ
Woda: 1360.72g Biatko ogdtem: 95.79 9
Thuszez: oo 52449 Weglowodany ogtem: 244.57 g
Cholesterol: . o 119mg Glukoza: oo 2:519
Fruktoza: 2799 Sacharoza: . 4399
Laktoza: o 21.049 Skrobia: o 82.99 9
Blonnik pokarmowy: .. 16.679 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem 21.07¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 10.11g  Kwasy tuszczowe wielonienasycone 4479
0goteM: e Potas 3117.64 mg
SOd: e S15.71mg rosfor: 00 1053.74 mg
WapR: s 654.92M9 Felazo: 5.95 mg
Magnez: 211.:28 M9 witaminaD: @ 0.16 pg
Witamina A: 1182.72 49 Tiamina: 0.67 mg
WitaminaE: . %.62M9  Niagyna: 13.71 mg
Rybofiawina: L

Witamina C: 108.89 mg
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

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

o Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g) o~ . -
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

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

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

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

Koperek posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

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

e Banan - 1/2 sztuki (60g) 6 . -
e Mieko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml) Sposob przygotowania:
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g) e . -
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Spos6b przygotowania:
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)

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) = . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5q) 6 p -
o Marchew - 3 sztuki (140g) Sposob przygotowania:
e Sok z cytryny - 1i 2/3 tyzki (10ml)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

¢ Woda - 2/3 szklanki (150ml) 6 . .
¢ Mieszanka kompotowa - 1 i 2/3 porc;ji (509) Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

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

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

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

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

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

o Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) e p .
o Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

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

. Kasze ugotowaé, marchewke zetrzeé na grubych
« Fasolka szparagowa, gotowana - 1/5 porcji (30g)

oczkach. Kasze wymiesza¢ z warzywami i olejem.

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

* Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g) 6 p -
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:
Kasze ugotowaé na mleku.
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

PRZEPIS: Grysikowa (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

e Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) e . .
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Por - 1/8 sztuki (15g)

° Marchew, pietruszke i seler obraé, zetrze¢ na grubych
o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

oczkach. Mieso zala¢ woda i gotowaé. Nastepnie
dodaé wtoszczyzne i por, gotowaé do miekkosci okoto
10-15 minut. Na koniec wsypac¢ kasze manne i gotowac
jeszcze 3 minuty. Doprawié solg i pieprzem.

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

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

o Bufka tarta - 1/6 szklanki (20g) e p .
e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) Spos6b przygotowania:

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

o Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

PRZEPIS Pasta z brokuta (50g) - 1 porcja

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) e p -
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:

[ ]

* Brokuty, gotowane w wodzie - 1/3 porcji (40g) Brokut ugotowaé do miekkosci w osolonej wodzie.

* Koper, Swiezy - 1 yzeczka (49) Ostudzié. Koperek posiekaé. Do brokutu dodaé koperek,

* Sok z cytryny - 3/4 tyzki (Sml) sok z cytryny, gatke muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie

* Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) s6l. Wszystkie sktadniki rozgniesé¢ widelcem lub
zblendowac na paste.

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

* Platki gryczane - 3 i 3/4 tyzki (30g) 6 : .
o Mileko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

* Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) 6 ) -

e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1i1/3 porcji (40g) Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowaé na
gtadka paste.
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

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

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

Pieprz czarny - 3 szczypty (39)

Ryz biaty - 1/3 szklanki (80g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

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

Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59)

Ogorki kiszone - 4 sztuki (240g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

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

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

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

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

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

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) -~ . .
« Marchew - 2 i 3/4 sztuki (130g) Sposob przygotowania:

* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Marchewke pokroi¢ w kostke, udusié z dodatkiem oleju.

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

o Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) 6 . .
o Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5q) e . .
e Budyn w proszku - 1i 3/4 tyzki (15g) Sposob przygotowania:
e Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Ugotowaé budyn.
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g) e . .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob 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¢, a catosé
zblendowac. Oddzielnie ugotowac pokrojone w kostke
ziemniaki, a nastepnie potaczy¢ je ze zblendowanymi
warzywami. Pomidorki sparzyé¢, usunaé z nich skore,
pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do zupy. Make wymiesza¢ z
mlekiem, lekko zahartowa¢ i wlaé¢ zawiesine do zupy.
Catos¢ zagotowac. Dodaé masto, przyprawi¢ do smaku
i udekorowa¢ posiekang natka pietruszki.

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

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) e . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

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)

e Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

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

o Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g) e p .
« Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g) Sposob przygotowania:

* Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g) Rybe ugotowag, rozdrobié¢ widelcem. Ugotowaé ryz.

Doda¢ koncentrat pomidorowy, wymiesza¢.

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

o Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (30g) e . -
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposdb przygotowania:

* Makaron, ugotowany (GLU) - 1/7 porcji (30g) Makaron i warzywa ugotowaé. Wymieszaé wszystkie

sktadniki.

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

o Kasza orkiszowa - 1/6 szklanki (30g) e p .
o Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

PRZEPIS: Jabtko gotowane (100g) - 1 porcja

o Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposéb przygotowania:

 Makaron zacierka - 3/4 szklanki (120g) e p .
Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 4 tyzki (40ml)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 2 sztuki (200g)
Koper, $wiezy - 6 tyzeczek (24g)

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

o Dorsz, §wiezy - 1 sztuka (100g) e p -
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Spos6b przygotowania:

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g) e < -
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) Spos6b przygotowania:
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)

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

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

o Burak - 3/4 sztuki (80g) = . .
o Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:
e Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (90g)

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

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

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

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) 6 . .
Migso z podudzia indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szpinak, mrozony - 1 porcja (50g)

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

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

» Makaron zacierka - 1/5 szklanki (30g) e p .
o Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

Makaron bezjajeczny - 1/4 szklanki (20g) e . .
Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

o Lisé laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

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

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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 porcji

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

Sposadb przygotowania:

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) 6 . .
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

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

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

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)

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

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porc;ji (59)

Kasza gryczana - 1/5 woreczka (20g) e . .
Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

. Kasze ugotowaé, marchewke zetrzeé na grubych
Fasolka szparagowa, gotowana - 1/4 porcji (40g)

oczkach. Kasze wymiesza¢ z warzywami i olejem.
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

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

o Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g) e . .
o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

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

gtadka paste.

Makaron bezjajeczny - 1 2/3 szklanki (120g) e . .
Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g) Sposob przygotowania:

[ ]

o Brokuly, mrozone - 2/3 opakowania (300g)

« Kalafior - 1 porcja (200g)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

o Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

e Por - 1 sztuka (140g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Miegso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
o Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) 6 . .
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g) 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.

» Maka pszenna, typ 550 - 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)

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

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

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

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

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

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (20g) 6 . .
Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

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

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

Przygotowac sos.

o Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) o= . .
Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

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

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

- | . $mietang, 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)

o Maka ziemniaczana - 2 tyzki (50g) e ) -
Pietruszka, korzer - 1/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (100g)
Sztuka miesa, gotowana - 1/3 porcji (80g)
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

Jedna marchew ugotowac.. Ziemniaki obrac i
ugotowaé. Nastepnie dodaé do nich jajko, maki, sol i
zagnies$¢ ciasto. Ugotowane mieso zmieli¢, dodac
ugotowana startg jedng marchew i pietruszke.
Wymieszaé. Na stolnicy ciasto podzieli¢ na mate czesci
i kazdg sptaszczyé. Na srodek wylozy¢ farsz i zalepié
pyzy. Pyzy gotowac ok. 5 minut od wyptyniecia.

o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g) 6 . -
e Mieko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml) Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

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

o Kalarepa - 2/3 sztuki (100g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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)

Sposadb przygotowania:

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.

o Maka pszenna, typ 550 - 4 i 1/4 tyzki (50g)

e Dorsz, Swiezy - 5 sztuk (500g)

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)

Sposob przygotowania:

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Szpinak - 5 i 1/4 garsci (130g)

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

Sposdb przygotowania:

Szpinak ugotowac z dodatkiem oleju. Przyprawic.
Zabieli¢ jogurtem i zagesci¢ maka.

e Marchew - 1 sztuka (45g)

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

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Sposob przygotowania:

Marchewki obraé, ugotowaé badz upiec w piekarniku
do miekkosci. Po ostudzeniu pokroi¢, dodac¢ oliwe z
oliwek, przyprawy i zblendowag.
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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

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

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) e . .
o Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji Sposob przygotowania:

(509)

« Makaron, ugotowany (GLU) - 1/5 porcji (40g) Makaron i warzywa ugotowac. Wymieszac wszystkie

sktadniki.

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 - 1i2/3 tyzki (10ml)

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

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

Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g) 6 . .
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)

e Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

o Smietana 12% (MLE) - 2/3 lyzki (10q)

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 lyzki (5g) e p .
Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Podsmazyé migso na patelni. Po 2-3 minut dodaé

* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19) starta na tarce, na grubszych oczkach marchewke.

* Pieprz czamy - 1 szczypta (19) Wlaé passate, dodaé suszona bazylie, sél i pieprz do
[ ]
[ ]

Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g) smaku. Podawac z ugotowanym makaronem spaghetti.
Indyk, mieso mielone - 1 porcja (100g)

Passata - 1/4 szklanki (60g)
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PRZEPIS: Rosot z ryzem (SEL) (350g) - 1 porcja

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

o Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Sposadb przygotowania:

e Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposadb przygotowania:

Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do
smaku, dusi¢ w piekarniku do uzyskania odpowiedniej
miekkosci migsa (ok. 30 minut).
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Wykorzystane produkty

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

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)
Kajzerka (GLU) 720g (12 sztuk)
Kasza bulgur, ugotowana (GLU) 200g (1 porcja)
Kasza gryczana 20g (1/5
woreczka)
Kasza gryczana, gotowana 200g (1i1/3
szklanki)
Kasza manna 90g (1/2 szklanki)
Kasza orkiszowa 80g (1/2 szklanki)
Kawa zhozowa do gotowania (GLU) 70ml (14
tyzeczek)
Makaron bezjajeczny 1709 (2i 1/4
szklanki)
Makaron, ugotowany (GLU) 370g(1i3/4
porciji)
Makaron zacierka 180g (1i1/4
szklanki)
Maka pszenna, typ 550 110g (9 i 1/4 tyzki)
Maka ziemniaczana 50g (2 tyzki)
Ptatki gryczane 60g (7 i 1/2 tyzki)
Ptatki owsiane 1209 (12 tyzek)
Ryz biaty 240g (1i1/4
szklanki)
Ryz bialy, gotowany 150g (1i1/4
szklanki)
Weka (GLU) 18609 (124
kromki)

Warzywa
Brokuty, gotowane w wodzie 3409 (3i1/3
porcji)
Brokuty, mrozone 450¢g (1
opakowanie)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, 500g (3i1/3
brokut) porcji)
Burak 80g (3/4 sztuki)
Buraki tarte, gotowane 300g(1i2/3
szklanki)
Cukinia 110g (1/6 sztuki)
Fasolka szparagowa, gotowana 220g (1i1/2
porcji)
Fasolka szparagowa, mrozona 80g (1/5

opakowania)

Kalafior
Kalarepa

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper, swiezy

Korzen imbiru, surowy

Marchew
Ogorki kiszone

Passata
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Por

Salata

Seler korzeniowy
Seler naciowy
Szpinak

Szpinak, mrozony

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

200g (1 porcja)
1009 (2/3 sztuki)
209 (1i1/3
tyzeczki)

60g (15 tyzeczek)
2g (1/8 sztuki)
13959 (31 sztuki)

250q (4i1/4
sztuki)

60g (1/4 szklanki)

5809 (7i1/4
sztuki)

469 (7i2/3
tyzeczki)
1400g (8 i 1/4
sztuki)

280g (2 sztuki)
210g (1 sztuka)
315g (1 sztuka)
44g (1/8 sztuki)
180g (7i1/4
garsci)

50g (1 porcja)
2000g (23 1/2
sztuki)

560 (6 i 1/4
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny grecki (MLE)
Jogurt naturalny (MLE)

Mleko 2% ttuszczu

Serek Hochland mini (MLE)
Serek homogenizowany, naturalny

(MLE)
Serek Kiri (MLE)

Serek Tartare (MLE)
Serek wiejski (MLE)

Smietana 12% (MLE)

70ml (3 i 1/2 tyzki)

7609 (5
opakowan)

5690ml (24 i 3/4
szklanki)

180g (6 porcji)
7509 (5
opakowan)

34g (2
opakowania)
60g (3 tyzki)
1009 (1/2
opakowania)

1559 (10 1/3
tyzki)
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Twarég krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Indyk, migso mielone
Jaja kurze, cate (JAJ)

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

Mieso z piersi indyka, bez skory
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Mieso z podudzia indyka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Par6éwki (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)

1409 (4i2/3
porcji)

100g (1 porcja)
440g (8 3/4
sztuki)

90g (3 porcje)

100g (1 sztuka)

300g (1i1/2
sztuki)

90g (1/2 sztuki)

715g (7i1/4
sztuki)

100g (2 sztuki)
60g (2 plastry)

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

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

1509 (5 porcji)
30g (1 porcja)

100g (1 sztuka)
100g (1/3 porcji)

200g (2 porcje)

5g (1/2 porcji)
278ml (27 3/4
tyzki)

280g (28 porciji)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku
Cukier

15g (1 3/4 tyzki)
159 (11 1/4 tyzki)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony

Miéd pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

25¢g (1i2/3
tyzeczki)
25¢g (1 tyzka)

770g (7i2/3
sztuki)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Jabtko
Mieszanka kompotowa

Nasiona chia, suszone
Truskawki, mrozone

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok
marchwiowo-brzoskwiniowo-
jabtkowy

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

Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Pieprz czarny

300g (2i1/2
sztuki)

250g (1i1/3
sztuki)

7009 (23i1/3
porcji)

10g (1 tyzka)

60g (1/3 szklanki)

2800ml (11i2/3
szklanki)

300ml (1i1/3
szklanki)

40ml (6 i 2/3 tyzki)
3110ml (13
szklanek)

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

100ml (1/3
szklanki)

3g (3 szczypty)
15¢g (1 tyzka)
5q(1i1/4
lyzeczki)

2g (2/3 tyzeczki)

13g(6i1/2
sztuki)

79 (2i1/3
tyzeczki)

29 (2/3 tyzeczki)
5g (1i1/4
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
30g (30 szczypt)
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Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Ziota prowansalskie
Zelatyna

Dania gotowe

Mus owocowy 100%

1g (1/3 tyzeczki)
119 (3i2/3
lyzeczki)

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

400g (4
opakowania)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa
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