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Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

01.12.2025-07.12.2025



poniedziatek (2025-12-01) wtorek (2025-12-02) $roda (2025-12-03) czwartek (2025-12-04) piatek (2025-12-05) sobota (2025-12-06) niedziela (2025-12-07)

Zupa mleczna z ptatkami ~ Zupa mleczna z ryzem Zupa mleczna z ptatkami ~ Zupa mleczna z kasza Zupa mleczna z kasza Zupa mleczna z ptatkami ~ Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU) (MLE) (250g) gryczanymi (MLE) (250g)  manng (MLE, GLU) (250g)  orkiszowa (MLE, GLU) owsianymi (MLE, GLU) gryczanymi (MLE) (250g)
(2509) Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku (250g) (2509) Kawa zbozowa na mleku
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) Kawa zbhozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)
(MLE, GLU) (200mlI) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) (MLE, GLU) (200mlI) (MLE, GLU) (200mI) Weka (GLU)
Weka (GLU) Kajzerka (GLU) Kajzerka (GLU) Kajzerka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Ttuszcz roslinny do
Kajzerka (GLU) Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Kajzerka (GLU) Kajzerka (GLU) smarowania (MLE)
Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) Ttuszez roslinny do Tluszez roslinny do Szynka Biata Rzeznika
smarowania (MLE) Pasta z twarogu z natka Poledwica Sopocka Szynka Biata Rzeznika smarowania (MLE) smarowania (MLE) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Dzem brzoskwiniowy, pietruszki (MLE) (50g) Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) Twardg krajanka potttusty  Szynkowa debowa Serek Hochland mini (MLE)
niskostodzony Lopatka konserwowa Serek Hochland mini (MLE) Serek, $mietankowa tgka -  (MLE) drobiowa Pomidor
Szynka Rzeznika (GLU, Maxpol (GLU, GOR, SEL, Pomidor Tartare (MLE) Szynkowa z kurczakiem Dzem truskawkowy, Satata
S0J, SEL, MLE) MLE, SOJ) Satata Pomidor MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  niskostodzony
Pomidor Pomidor Satata Pomidor Pomidor
Salata Satata Salata Satata
Koktajl mleczny kakaowo - Mus owocowy 100% Jabtko gotowane (180g) Jogurt truskawkowy (MLE)  Sok marchwiowo- Banan Jabtko gotowane (180g)
bananowy (MLE) (250ml) brzoskwiniowo-jabtkowy
Zupa selerowa z Zupa dyniowa z kasza Zupa ziemniaczana (SEL)  Zupa koperkowa z Barszcz czerwony z Zupa jarzynowa z Rosét z makaronem (SEL,
ziemniakami (MLE, SEL) jaglang (350g) (350q) makaronem zacierka (MLE, ziemniakami (SEL, MLE) ziemniakami (SEL, MLE) GLU) (350q)
(3509) Gotowana piers$ z kurczaka Nalesniki (MLE, GLU, JAJ)  SEL, GLU, JAJ) (350g) (350g) (3509) Udko z kurczaka,
Gulasz z szynki (1009) (1509) Golabki bez zawijania z Ryba pieczona (RYB) Sos bolonski (SEL) (180g)  gotowane (100g)
wieprzowej, duszonej z Fasolka zielona, gotowana Twarozek do nale$nikow migsa wieprzowego, w (100g) Makaron, ugotowany (GLU) Bukiet warzyw
warzywami (GLU) (180g)  Ziemniaki, gotowane w (MLE) (120g) sosie pomidorowym, Szpinak gotowany (GLU, Kompot wieloowocowy (marchewka, kalafior,
Kasza gryczana, gotowana wodzie Kompot wieloowocowy zapiekane b/cebuli (JAJ)  MLE) (150g) (200mI) brokut)
Kompot wieloowocowy Kompot wieloowocowy (200ml) (160g) Ryz biaty, gotowany Ziemniaki, gotowane w
(200ml) (200ml) Brokuty, gotowane w Kompot wieloowocowy wodzie

wodzie (200ml) Kompot wieloowocowy

Ziemniaki, gotowane w (200ml)

wodzie

Kompot wieloowocowy

(200ml)



poniedziatek (2025-12-01) wtorek (2025-12-02) sroda (2025-12-03) czwartek (2025-12-04) piatek (2025-12-05) sobota (2025-12-06) niedziela (2025-12-07)

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)
Serek, Smietankowa tagka -  Szynka Biata Rzeznika Szynkowa debowa Szynka Rzeznika (GLU, Serek Kiri (MLE) Serek, Smietankowa tagka -  Midd pszczeli
Tartare (MLE) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) drobiowa S0J, SEL, MLE) Konserwowa Wieprzowa Tartare (MLE) Szynka Biata Rzeznika
Poledwica Sopocka Pasta z brokuta (50g) Dorsz w galarecie z Pasta z pieczonej Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Szynkowa z kurczakiem (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  Pomidor brokutem i marchewka marchewki (50g) GOR, SEL) MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  Pomidor
Pomidor (SEL) (80g) Cukinia Pomidor Pomidor

Pomidor
Satatka makaronowa z Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE) Satatka z kasza bulgur i Serek homogenizowany, Serek wiejski (MLE) Jogurt naturalny (MLE)
warzywami, z olejem (JAJ, naturalny (MLE) warzywami, z olejem naturalny (MLE)
GLU) (100g) (100g)



poniedziatek (2025-12-01) wtorek (2025-12-02) sroda (2025-12-03) czwartek (2025-12-04) piatek (2025-12-05) sobota (2025-12-06) niedziela (2025-12-07)



KRCLDWICE

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

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




01.12.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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%ﬁ.*e.te ............................................................................................................ 3 liscie (15g)
» Il Sniadanie

Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) o porcja
» Obiad

Zupa selerowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350g) i porcja

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Satatka makaronowa z warzywami, z olejem (JAJ, GLU) (100g)




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartos¢ energetyczna: 1956 keal Wartos¢ energetyczna: 8235.48 kJ
Woda: 1784.69g Biatkoogotem: . 89.59¢
L2 60.16g Weglowodany ogétem: 277.44 ¢
Cholesterol: oo 100.2mg Glukoza: oo 8.169
FIUKROZA: | o s 7.749 Sacharoza: .. 16.77 g
Laktoza: o 20219 Skrobia: . 102,01 g
Bonnik pokarmowy: 30.48 g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.599
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: ~ 14.47g  Kwasy thuszczowe wielonienasycone: 8.96 9
SOd: 751.72mg  Potas: o 3100.3 mg
Wap: 802.06 mg Fosfor: 1343.67
Magnez B13.46 MY oo mg
WitaminaA: 1249.94 g Zelazo: 10.3 mg
WitaminaE: 7.82mg WitaminaD: . 0.75 ug
Ryboflawina: 1.54mg Tiamina: 1.74 mg
WitaminaC: 81.72mg Ni@cyma: 14.03 mg




02.12.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla

» Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Zupa dyniowa z kaszg jaglang (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 opakowanie (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1980 kcal ~ Warto$c energetyczna: =~ 8334.21 kJ
Woda: e 1745.259¢ Biatko ogétem: 100.51 g
Tuszez: 60.16 g Weglowodany ogétem: =~ 256.61 g
Cholesterol: @ o 171.3mg Glukoza: 4.01g
Fruktoza: @ 4159 Sacharoza: . 6.189
Laktoza: 14759 Skrobia: 105.47 g
Bfonnik pokarmowy: 25.559g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.68 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 22.46 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.25¢
SOd: 673.97mg Potas 3392.55
Wapii 768.25 MG oo mg
Magnez: 289.07mg  Fosfor 1aae
Witamina A&~ g e
WitaminaE: 11,68 Mg e 0.46 g
Ryboflawina: .. A8 Mg s —— 1.05 mg
WitaminaC: 121.86 mg Niacyna: T 21.83 mg




03.12.2025 ($roda)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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» Il Sniadanie
Jabtko gotowane (180g)

» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartosc energetyczna: . 1900 keal Wartos¢ energetyczna: 8003.15kJ
Woda: 1539.629 Biatko ogdtem: . 93.799
TSZCZ: e 24.229 Weglowodany ogotem: 261.72 g
Cholesterol: 159mg  Glukoza: . 6.619
Fruktoza: o 139 Sacharoza: .. 9.13g
Laktoza: o 16459 Skrobia: o 104.189
Bonnik pokarmowy: 20.02g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.73 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 7.99g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 4.099
SOd: 833.88 mg Potas: 2328.16
Wapni 822.64 MY oo mg
Magnezz 151.38mg  FOSFOr 731.68 mg
WitaminaA: 1168.57 g Ze1z0: o 5.89 mg
WitaminaE: 6.39mg WitaminaD: = 119
Ryboflawina: 1.16mg Jiamina: 0.68 mg
WitaminaC: 85.53mg NI@CYNa: e 7.62 mg




04.12.2025 (czwartek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Jogurt truskawkowy (MLE)

» Obiad
Zupa koperkowa z makaronem zacierkg (MLE, SEL, GLU, JAJ) (350g)

Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane b/cebuli
(JAJ) (160g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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» Positek nocny

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Satatka z kaszg bulgur i warzywami, z olejem (100g) eV porcja
Wartosci odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 1904 kcal = Warto$c energetyczna: =~ 7816.88 kJ
Woda: e 1844.47 ¢ Biatko ogétem: 88.48 g
Tuszez: 579 Weglowodany ogotem: 274.41 g
Cholesterol: @ o 146.2mg Glukoza: 7.999
Fruktoza: @ 8349 Sacharoza: 000 . 11.76 9
Laktoza: 16.49 Skrobia: 144.44 g
Bfonnik pokarmowy: =~ 28.8g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.56 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 15.34 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9
Sod: 1002.59 Potas 4063.54
............................................................................ mg mg
Waph: e 863.13 mg  Fosfor 1291.94
Magnez 370.56 MQ .o mg
WitaminaA: 2408.46 pg Zelazo: 12.88 mg
WitaminaE: 10.79 mg WitaminaD: = . 1.13 g
Ryboflawina: 1.69mg  JIAMINAL e 1.93 mg
WitaminaC: 178.07mg Niacyna: e 18.55 mg
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05.12.2025 (pigtek)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 opakowanie (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2032 kcal Wartos¢ energetyczna: 8529.65kJ
Woda: 1941.249 Biatkoogotem: .. 91.18¢
Thszez: o 60.21g Weglowodany ogétem: 279.84 ¢
Cholesterol: . 146.5mg  Glukoza: o 2.429
FrUKOZa: e 6.499 Sacharoza: .o 34.86 ¢
Laktoza: o 14759 Skrobia: o 103.08 ¢
Blonnik pokarmowy: ... 25.579 Kwasy uszczowe nasycone ogdtem 22.39 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 21119 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.36¢
SOd: 856.43mg Potas 3256.83
Wapii 887.9 MY oo mg
Magnez: . 260,15 mg  Fostor -
Witamina A&~ T —— i
WitaminaB: o 1381 MG i e —" 1.44 g
Ryboflawina: = T.2Mg o 0.75 mg
Witamina C: o 162:13M9 Njaeyna: 10.58 mg
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06.12.2025 (sobota)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)
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Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartosc energetyczna: . 1933 keal Wartos¢ energetyczna: 6792.9 kJ
Woda: 1332.369 Biatko ogdtem: . 96.52¢
Thuszez: 55.77g Weglowodany ogétem: 267.12 g
Cholesterol: 96.2mg Glukoza: =~ . 10.37¢g
Fruktoza: 9.749 Sacharoza: .. 20.74 ¢
Laktoza: o 11759 Skrobia: e 55.75 ¢
Bonnik pokarmowy: 20.51g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.87 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 8.81g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 5.489
SO: . 977.9mg Potas: 2290.9 mg
Wapa: 02.94mg Fosfor: o 717.36 mg
Magnez: 204.16mg  Zelazo: .o 7.41 mg
Witamina A: 951.75pg WitaminaD: .. 0.47 ug
WHAMINAE: e 5.33mg Tiamina: . 0.59 mg
Ryboflawina: oo 1.04mg Niacyna: o 11.04 mg
Witamina C: 71.31 mg

15



07.12.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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» Il Sniadanie
Jabtko gotowane (180g)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)
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Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartos¢ energetyczna: 1852 keal Wartos¢ energetyczna: 7776.02 kJ
Woda: 1561.83g Biatkoogotem: 84.779
Thuszez: o 53.69 Weglowodany ogétem: 268.7 ¢
Cholesterol: 125mg  Glukoza: . 6.94 9
Fruktoza: o 13349 Sacharoza: . 9.779
Laktoza: oo 11759 Skrobia: o 36.379
Bonnik pokarmowy: 27.68 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.79
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: = 10.34g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 5.799
SOd: 377.84mg  Potas 2817.11
Wapii 736.32 MG oo mg
Magnezz 17452mg  FOSTOr: 766.93 mg
WitaminaA: 104373 g Zelaz0: o 6.92 mg
WitaminaE: 7.47mg WitaminaD: 0.18 pg
Ryboflawina: 113mg Jiamina: 0.63 mg
WitaminaC: 99.66 mg NIACYNa: e 10.01 mg
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KRCLDWICE

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu
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: Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposob przygotowania:

o Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml) Wszystkie sktadniki zmiksowac.
o Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

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

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

o Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢
o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) w kostke, gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢

o Smietana 12% (MLE) - 1/5 tyzki (3g) $mietana,

e Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g) doprawic sola i pierzem.

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

o Woda - 2/3 szklanki (150ml)

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

o Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)

o Wiloszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (80g)

e Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

e Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)

18



KRCLDWICE

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu
PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposadb przygotowania:
* Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji

(50q) Makaron i warzywa ugotowaé. Wymiesza¢ wszystkie
o Makaron $widerki (GLU) - 2/3 porcji (30g) sktadniki.

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposadb przygotowania:
e Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)
Ryz ugotowac na mleku.

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

e Pietruszka, liscie - 1i2/3 lyzeczki (10g) Sposdb przygotowania:

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

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

PRZEPIS: Zupa dyniowa z kasza jaglang (350g) - 5 porc;ji

o Dynia - 3/4 sztuki (700g) Spos6b przygotowania:

o Kasza jaglana - 2 woreczki (200g)

o Marchew - 2 sztuki (95g) Przygotowac bulion migsno-jarzynowy.

o Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml) Marchew obra¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Dynie

o Pietruszka, liScie - 2 tyzeczki (12g) przekroié na pot, wydrazy¢ i wyrzuci¢ pestki i wnetrze.
o Kurkuma, mielona - 1 lyzeczka (4g) Reszte pokroi¢ w kostke. Na dnie wigkszego garnka

o Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g) rozgrzac oliwe. Wrzuci¢ marchew i smazy¢ ok. 5 minut,
e Pieprz czarny - 2 szczypty (29) co jakis czas mieszajac.

e Bulion rosotowy - 1/8 szklanki (25g)

e Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2 i 1/4 sztuki (225g) Kolejno doda¢ dynie i przyprawy. Wymieszac i smazyé
e Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g) ok. 2 minut. Warzywa zala¢ bulionem, dodac liscie

o Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g) laurowe, zmniejszy¢ moc palnika, a garnek przykryé.

« Kolendra mielona - 2/3 tyzeczki (2g) Gotowac ok. 15 minut. Doprawi¢ przyprawami.

Kasze ugotowaé osobno.
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PRZEPIS: Gotowana piers z kurczaka (100g) - 1 porcja

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

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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)

Brokuty, gotowane w wodzie - 1/4 porc;ji (40g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

Sposob przygotowania:

Brokut ugotowaé do miekkosci w osolonej wodzie.
Ostudzi¢. Koperek posieka¢. Do brokutu doda¢ koperek,
sok z cytryny, gatke muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie
s6l. Wszystkie sktadniki rozgnies¢ widelcem lub
zblendowac¢ na paste.

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Ptatki gryczane - 2 i 1/2 tyzki (20g)

PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (180g)

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Sposdb przygotowania:

Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.

Sposob przygotowania:

Jabtko ugotowaé w wodzie.

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach.
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

PRZEPIS: Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) - 1 porcja

 Maka pszenna, typ 500 - 6 i 2/3 lyzki (80g) Sposéb przygotowania:

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Make wsypaé do miski, doda¢ jajko, mleko, 100 ml wody
» Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259) i s6l. Zmiksowac na gtadkie ciasto, dodac oliwe i

ponownie wymieszaé. Z przygotowanego ciasta
usmazy¢ nalesniki.

PRZEPIS: Twarozek do nalesnikéw (MLE) (120g) - 1 porcja

e Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1 tyzka (20g)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 3 i 1/3 porcji (100g) Twardg rozdrobni¢ widelcem, wymieszaé z jogurtem i

cukrem waniliowym.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/6 szklanki (40ml)

Brokuly, gotowane w wodzie - 1/7 porc;ji (20g)
Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1/3 porcji (40g)

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

» Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposdb przygotowania:
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

Kaszke ugotowaé na mleku.
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu
PRZEPIS: Zupa koperkowa z makaronem zacierka (MLE, SEL, GLU, JAJ) (350g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposab przygotowania:
Makaron zacierka - 1/3 szklanki (50g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane b/cebuli (JAJ)
(160g) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (17g) Sposob przygotowania:
Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Kapusta pekiriska - 1 1/4 liscia (60g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (133g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Pasta z pieczonej marchewki (50g) - 1 porcja

o Marchew - 1 sztuka (45g) Spos6b przygotowania:

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

« Bazylia, suszona - 1 lyzeczka (1g) Marchewki obra¢, ugotowac badz upiec w piekarniku do
e Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1) migkkosci. Po ostudzeniu pokroi¢, dodac oliwe z oliwek,
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) przyprawy i zblendowaé.
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

PRZEPIS: Satatka z kaszg bulgur i warzywami, z olejem (100g) - 1 porcja

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

« Kasza bulgur, ugotowana (GLU) - (50g) Kasze ugotowaé, wymieszaé z warzywami, dodaé
e Fasolka zielona, gotowana - 1/5 porcji (20g) jogurt.

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

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

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

Burak - 3/4 sztuki (80g) Sposdb przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

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

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

PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) Sposdb przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Szpinak - 5i 1/4 garsci (130g) Szpinak ugotowa¢ z dodatkiem oleju. Przyprawi¢.
e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g) Zabieli¢ jogurtem i zagesci¢ maka.
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PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% (MLE) - 1/5 tyzki (3g)
Ziemniaki, Srednie - 2/3 sztuki (50g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Fasolka zielona, gotowana - 1/2 porcji (50g)

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)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Sposdb 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.

Sposdb przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

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

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g) Sposab 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: Udko z kurczaka, gotowane (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
Por - 1/4 sztuki (40g)

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

Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Zakres dat: 2025-12-01 / 2025-12-02 / 2025-12-03 / 2025-12-04 / 2025-12-05 / 2025-12-06 / 2025-12-07

Produkty zbozowe

Kajzerka (GLU) 360g (6 sztuk)
Kasza bulgur, ugotowana (GLU) 50g
Kasza gryczana, gotowana 200g (1i1/3

szklanki)
Kasza jaglana 200g (2 woreczki

Kasza manna

Kasza orkiszowa

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)
Makaron gniazda, nitki

)
209 (1/8 szklanki)
209 (1/8 szklanki)
21g (3 1/2 tyzki)
35g (1 sztuka)

)

)

)

Makaron $widerki (GLU) 30g (2/3 porc;ji
Makaron, ugotowany (GLU) 200g (1 porcja
Makaron zacierka 50g (1/3 szklanki

Maka pszenna, typ 500 91g (7 i 2/3 tyzki)
Ptatki gryczane 409 (5 tyzek)
Ptatki owsiane 409 (4 tyzki)
Ryz biaty 50g (1/4 szklanki)
Ryz bialy, gotowany 200g (1i2/3
szklanki)
Weka (GLU) 900g (60 kromek)
Warzywa
Brokuty, gotowane w wodzie 210g(1i1/3
porcji)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, 200g (1i1/3
brokut) porcji)
Burak 80g (3/4 sztuki)
Cukinia 50q (1/8 sztuki)
Dynia 700g (3/4 sztuki)
Fasolka zielona, gotowana 2209 (2i1/4
porcji)
Kapusta pekiniska 60g (1 1/4 liscia)
Koper ogrodowy 14g (3i1/2
lyzeczki)
Marchew 395g (8i3/4
sztuki)
Passata 70g (1/4 szklanki)
Pietruszka, korzen 140g (1i3/4
sztuki)
Pietruszka, liscie 359 (5i3/4
lyzeczki)
Pomidor 6509 (3i3/4

sztuki)

Pomidory w puszce

Por

Salata

Seler korzeniowy
Seler naciowy
Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

Mieko i produkty mleczne

153g (2/3
szklanki)

809 (2/3 sztuki)
105g (21 liscie)
200g (2/3 sztuki)
15g (1/8 sztuki)
130g (5i1/4
garsci)

7509 (8i3/4
sztuki)

280g (3 sztuki)

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

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt truskawkowy (MLE)
Mieko spozywcze, 2% ttuszczu
Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Serek Kiri (MLE)

Serek, Smietankowa taka - Tartare
(MLE)

Serek wiejski (MLE)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszez roslinny do smarowania
(MLE)

Twarég krajanka potttusty (MLE)

Mieso i jaja

Indyk, mieso mielone
Jaja kurze, cate
Jaja kurze, cate (JAJ)

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

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

300g (2
opakowania)

150q (1
opakowanie)

2030ml (8 i 3/4
szklanki)

60g (2
opakowania)

300g (2
opakowania)

179 (1 sztuka)

60g (3
opakowania)

200g (1
opakowanie)

21g (1 1/3 tyzki)
1409 (14 porcji)

180g (6 porcji)

80g (3/4 porcji
179 (1/3 sztuki
25g (1/2 sztuki

30g (1 porcja

N N -

30g (1 porcja)

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

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL)

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU,
S0J, GOR, MLE)

Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

4509 (4i1/2
sztuki)

60g (2 porcje)
120g (4 porcje)
60g (2 porcje)

60g (2 porcje)
60g (2 porcje)

180g (1 3/4
porcji)

110ml (11 tyzek)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Cukier waniliowy

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony
Dzem truskawkowy, niskostodzony

Kakao 16%, proszek
Miéd pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz swiezy, filety bez skory

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Jabtko
Mieszanka kompotowa
Nasiona chia, suszone

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok
marchwiowo-brzoskwiniowo-
jabtkowy

Sok z cytryny

19 (1/8 tyzki)
4q (1 tyzeczka)
25¢g (1 porcja)
25q (1
opakowanie)
5g (1/2 tyzki)
25¢ (1 tyzka)

1409 (1i1/3
porcji)

180g (1i1/2
sztuki)

360g (2 sztuki)
210g (7 porcji)
10g (1 tyzka)

1750ml (7 1/4
szklanki)

300ml (1
opakowanie)

5ml (1 tyzka)

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Gatka muszkatotowa, mielona
Kolendra mielona

Kurkuma, mielona
Lis¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz czarny

Sol biata

Ziele angielskie

Zelatyna

Dania gotowe

Mus owocowy 100%
Wiloszczyzna krojona w paski

2810ml (11i3/4
szklanki)

39 (3 tyzeczki)
65ml (1/4
szklanki)

1g (1 szczypta)

5g(1i2/3
lyzeczki)

79 (1i3/4
tyzeczki)

119 (5i1/2
sztuki)

2g (1 sztuka)

2g (2/3 tyzeczki)
89 (2i2/3
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
99 (2i 1/4
lyzeczki)

3g (3/4 tyzeczki)

89 (2 tyzeczki)

169 (16 szczypt)
1g (1 szczypta)
49 (1i1/3
tyzeczki)

2g (1/4 tyzki)

100g (1 porcja)
80g (3/4 szklanki)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu
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