KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

06.10.2025 - 12.10.2025



poniedziatek (2025-10-06)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Miod pszczeli

Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

Salata

wtorek (2025-10-07)

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 z bazylia
(MLE) (509)

Szynkowa debowa
drobiowa

Cukinia

Satata

Sroda (2025-10-08) czwartek (2025-10-09)

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

Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
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 jajeczna z koperkiem
i jogurtem (JAJ, GOR, MLE)
(509) _
Konserwowa Wieprzowa
Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
GOR, SEL)

Pomidor

Satata

piatek (2025-10-10)

Zupa mleczna z kasza

orkiszowa (MLE, GLU)

(250q)

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)

Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do

smarowania (MLE)

'(I'warég krajanka pétttusty
LE

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

Salata

sobota (2025-10-11) niedziela (2025-10-12)

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

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

Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Serek Hochland mini (MLE)
Pomidor

Satata

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

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Cukinia

Satata

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

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowy

Jabtko gotowane (180g)

Koktajl mleczny kakaowo -
bananowy (MLE) (250ml)

Gruszka pieczona (130g)

Jogurt truskawkowy (MLE)

Mus brzoskwiniowy z
jogurtem (MLE) (100g)

Koktajl jabtkowo -
szpinakowy (200ml)

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

Potrawka brokutowa z
szynki (MLE) (180g)
Ryz bialy, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa dyniowa z kasza
jaglana (350g)

Schab gotowany (100g)
Sos pietruszkowy (MLE,
GLU) (80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa koperkowa z ryzem
(MLE, SEL) (3509)
Roladka drobiowa duszona
(100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa ogorkowa z
ziemniakami (MLE, SEL)
(3500)

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

Zupa jarzynowa z
makaronem (GLU, SEL,
MLE) (250g)

Ryba pieczona (RYB)
(1009)

Sos grecki (SEL, GLU)
(80g

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Leczo z miesem mielonym,
cukinig i marchewka
(200g)

Makaron, ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosoét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Udko z kurczaka,
gotowane (100g)
Marchewka duszona
(150q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



poniedziatek (2025-10-06) wtorek (2025-10-07) $roda (2025-10-08) czwartek (2025-10-09) piatek (2025-10-10) sobota (2025-10-11) niedziela (2025-10-12)

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)
Szynka RzeZnika (GLU, Lopatka konserwowa Pasta z brokuta (50g) Serek Hochland mini (MLE) ~Serek Kiri (MLE) Serek, $mietankowa tagka -  Dzem truskawkowy,
S0J, SEL, MLE) Maxpol (GLU, GOR, SEL, Szynka RzeZnika (GLU, Poledwica Sopocka Szynka Biata Rzeznika Tartare (MLE) niskostodzony
Pasta rybno-twarogowa MLE, SOJ) S0J, SEL, MLE) Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) Konserwowa Wieprzowa Szynkowa z kurczakiem
(RYB, MLE) (50g) Serek Hochland mini Pomidor Pomidor Pomidor Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Cukinia (MLE) GOR, SEL) Pomidor

Pomidor Cukinia
Jogurt naturalny Hej (MLE) Serek homogenizowany, Satatka makaronowa z Jogurt naturalny Hej (MLE) Safatka z kasza kuskus i Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE)

naturalny (MLE) warz)y(wami)(MLE, JAJ, warzywami (GLU) (100g)  naturalny (MLE)

GLU) (100g



poniedziatek (2025-10-06) wtorek (2025-10-07) $roda (2025-10-08) czwartek (2025-10-09) piatek (2025-10-10) sobota (2025-10-11) niedziela (2025-10-12)



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




06.10.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-brzoskwiniowy

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: 1965keal  Wartos¢ energetyczna: 8255.65 kJ
Woda: 1729.359 Biatkoogdtem: . 89.33 ¢
Thuszez: o 60.049 Weglowodany ogétem: 276.14 g
Cholesterol: o 112mg Glukoza: 5.579
Fruktoza: oo 5.299 Sacharoza: o 31.67¢
Laktoza: 11759 Skrobia: o 106.11g
Blonnik pokarmowy: .. 20.339 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 21.179
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  18.14g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.32¢
SO: 748.65mg  Potas 2806.52
Wapii: 517.04 MG oo mg
Magnezz 21439 mg  FOSTOT s 929.61 mg
WitaminaA: 3338.03 g 281420 o 7.53 mg
WitaminaE: 11.14mg WitaminaD: 1.15 g
Ryboflawina: 119 mg JIaMINa: 1.63 mg
WitaminaC: 120.23mg Niacyna: 14.18 mg




07.10.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla

» Il Sniadanie
Jabtko gotowane (180g)

» 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: 2052 kcal Wartos¢ energetyczna: =~ 8642.9 kJ
Woda: e 1953.979 Biatko ogétem: 102.95¢
Thuszez: 60.17g Weglowodany ogotem: 272.68 g
Cholesterol: . 155.3mg Glukoza: 8.01g
Fruktoza: 14.61g Sacharoza: =~~~ . 11.25g
Laktoza: 14759 Skrobia: . 118.77 g
Blonnik pokarmowy: 25.499 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 24.14 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 19.02g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 79
SOd: 672.86 mg Potas 3685.58
Wapii 809.56 MG oo mg
Magnez. 285.25mg  Fosfor e
WItamII‘IaA .................................................. 1478.31 ug ..Zelazo: ............................................................ 12'59 mg
WitaminaE: 8.69 mg WitaminaD: 1.06 g
RybOﬂaW|na 1 .52 mg .. ................................................................

........................................................................... Tlamlna 18 mg
WitaminaC: =~ o 125.54 mg Niacyna: T 17.89'mg




08.10.2025 ($roda)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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» Il Sniadanie
Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Satatka makaronowa z warzywami (MLE, JAJ, GLU) (100g) eV porcja
Wartosci odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 1978 kcal ~ Warto$c energetyczna: =~ 8335.03 kJ
Woda: e 1622.45g Biatko ogétem: 87.78 g
Tuszez: 58.23g Weglowodany ogétem: =~ 260.21g
Cholesterol: @ o 80.8mg Glukoza: .~~~ 6.1g
Fruktoza: @ 5869 Sacharoza: 0. 12.78 9
Laktoza: 20.219 Skrobia: 100.02 g
Bfonnik pokarmowy: 32.19g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.35g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 14.08 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.21¢g
SOd: 670.04 mg Potas 3179.66
Wapii TA3.29 MG oo mg
o Trro e Fostor T
\ﬁi't"é'rﬁiﬁ"a"}i """"""""""""""""""""""""" T L T e ———————— mg
........................................................................... Zelazo: 7 mg
Witaminaf: B.19MG ity 0.16 ng
Ryboflawina: = 1,31 Mg 0.77 mg
WitaminaC: 102.09 mg Niacyna: T 17.65 mg




09.10.2025 (czwartek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Gruszka pieczona (130g)

» Obiad
Zupa ogérkowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Warto$¢ energetyczna: =~ 1795keal  Wartos¢ energetyczna: 7556.03 kJ
Woda: @ 1616.119 Bialko ogétem: =~~~ 85.14¢g
Tuszez: 53.349 Weglowodany ogétem: 257.24¢g
Cholesterol: oo 265.8mg Glukoza: 5.579
Fruktoza: 11.289 Sacharoza: =~~~ 9.049
Laktoza: 11759 Skrobia: 112.47¢
Blonnik pokarmowy: 25.09g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.31¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 10.11 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 59
Sod: 1013.32 Potas 2680.98
............................................................................ mg mg
Waph: 553.05mg Fosfor: 932.65 mg
Magnez: 201.26mg Zelazo: 9.66 mg
WitaminaA: 1701.72pg  WitaminaD: 1.56 pg
WitaminaE: 6.61mg Tiamina: 1.45mg
Ryboflawina: = . 1.4mg  Niacyna: = o 13.74 mg
Wltamlna C: 95.68 mg

11



10.10.2025 (pigtek)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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» Il Sniadanie
Jogurt truskawkowy (MLE)

» Obiad
Zupa jarzynowa z makaronem (GLU, SEL, MLE) (250g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Safatka z kasza kuskus i warzywami (GLU) (100g) S .4 .
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1952 keal - Wartos¢ energetyczna: 8191.81 kJ
Woda: 1768.739 Biatkoogotem: .. 93.25¢
Thszez: o 53.079 Weglowodany ogétem: 283.46 g
Cholesterol: . 100mg Glukoza: o 5.059
FrUKOZa: e 5.389 Sacharoza: . 10.58 g
Laktoza: o 1649 Skrobia: o 74514
Blonnik pokarmowy: ... 25.759 Kwasy uszczowe nasycone ogdtem 20.28 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  13.28 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.38 g
Sod: 1123.39 Potas 3440.96
............................................................................ mg mg
WapR: s 840.53 mg  Fosfor 1034.02
Magnez 276.99 MO oo mg
WitaminaA: 1230.01pg 2120 10.06 mg
WitaminaE: 10.21mg WitaminaD: 1.17 g
Ryboflawina: 1.37mg Tiamina: 0.84 mg
WitaminaC: 17116 mg  NIaCYNa: 11.84mg

13



11.10.2025 (sobota)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

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

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)
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Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartos¢ energetyczna: =~ 1966 kcal - Warto$c energetyczna: =~ 6915.9kJ
Woda: 1788.91g Biatko ogétem: =~~~ 95.52 ¢
Tuszez: 56.49 Weglowodany ogétem: 264.32 g
Cholesterol: oo 144.8mg Glukoza: .~~~ 7.04¢g
Fruktoza: 7739 Sacharoza: 10.25¢g
Laktoza: 14759 Skrobia: 66.77
Blonnik pokarmowy: 25.73g  Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 24.95 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 13.94g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 6.46 9
SOd: 725.67 mg  Potas: 3132.96
Wapii 859.68 MY oo mg
Magnez: s3257mg Fostor
Witamina A~ B005TG g g e 23
WHAMINAE: e 11.95M9 WitaminaD- T 0.72 g
RyDOFIAWING: .. o LG Mg i 0.95 mg
WitaminaC: 253.77 mg Niacyna: 13.28 mg

15



12.10.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla

» Il Sniadanie
Koktajl jabtkowo - szpinakowy (200ml)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

—
»
N
=
o
)
=
)
Py
N
a
=)
3
=

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)
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Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartos¢ energetyczna: 1798 keal  Wartos¢ energetyczna: 7552.13 kJ
Woda: 1731.66 g Biatkoogdtem: . 87.24¢
Thuszez: o 52.66g Weglowodany ogétem: 257.94 9
Cholesterol: 125mg  Glukoza: . 9:599
Fruktoza: o 11199 Sacharoza: .. 1298 ¢
Laktoza: oo 11759 Skrobia: o 37.219
Bonnik pokarmowy: 29.56 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.26 g
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: _ 10.59 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8339
SOd: 504.9mg  Potas 3242.36
Wapii 905.84 MG oo mg
Magnezz 262.88mg  FOSTO: 911.61 mg
WitaminaA: 370018 ug 281420 9.49 mg
WitaminaE: =~ 8.06mg WitaminaD: = 0.18 ug
Ryboflawina: 1.3mg Tiamina: 0.81 mg
WitaminaC: 129.09 mg NiaCyna: e 11.32mg

17



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

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g) Sposab przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Ziemniaki, Srednie - 2/3 sztuki (50g)

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

PRZEPIS: Potrawka brokutowa z szynki (MLE) (180g) - 1 porcja

o Brokuty - 1/8 sztuki (60g) Spos6b przygotowania:

e Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Brokuly podzieli¢ na rézyczki, fodyge oczysci¢ i pokroié
« Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g) w plastry. Brokuta ugotowac na parze, tak aby byt

o Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g) miekki, ale jednoczesnie zachowat intensywny zielony
e Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) kolor. Brokuta zmiksowac¢ olejem, sokiem z cytryny,

solg i pieprzem. Kurczaka pokroi¢ w kostke, podsmazy¢
na patelni, doda¢ sos brokutowy. Zabieli¢ jogurtem.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50g) - 1 porcja

o Ketchup, tagodny - 1/5 tyzki (3g) Spos6b przygotowania:

¢ Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)

o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2/3 porcji (20g) Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Twarég rozgnies¢
« Dorsz swiezy, filety bez skéry - 1/3 porcji (30g) réwniez widelcem. Doda¢ koncentrat pomidorowy,

ketchup, przyprawy, wymiesza¢.
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PRZEPIS: Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g) - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
e Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

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

Bazylia, $wieza - 1 2/3 garsci (59)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (180g)

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

Dynia - 3/4 sztuki (700g)

Kasza jaglana - 1i 1/2 woreczka (150g)

Marchew - 2 sztuki (95g)

Oliwa z oliwek - 1 1/2 tyzki (15ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Kurkuma, mielona - 1 tyzeczka (4g)

Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2 i 1/4 sztuki (225g)
Bulion warzywny, stoik Winiary - 1 2/3 tyzki (25g)
Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
Kolendra mielona - 2/3 tyzeczki (2g)

PRZEPIS: Schab gotowany (100g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowa¢ na mleku.

Sposob przygotowania:

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

Sposob przygotowania:

Jabtko ugotowaé¢ w wodzie.

Sposadb przygotowania:

Przygotowac bulion migsno-jarzynowy.

Marchew obra¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Dynie
przekroi¢ na pot, wydrazy¢ i wyrzucié pestki i wnetrze.
Reszte pokroi¢ w kostke. Na dnie wiekszego garnka
rozgrzac oliwe. Wrzuci¢ marchew i smazy¢ ok. 5 minut,
co jaki$ czas mieszajac.

Kolejno doda¢ dynie i przyprawy. Wymieszac i smazyé
ok. 2 minut. Warzywa zala¢ bulionem, doda¢ liscie
laurowe, zmniejszy¢ moc palnika, a garnek przykry¢.
Gotowac ok. 15 minut. Doprawi¢ przyprawami.

Kasze ugotowac osobno.

Sposob przygotowania:
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

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

o Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
e Pietruszka, liscie - 1i 2/3 lyzeczki (10g)

o Smietana 12% (MLE) - 1/5 tyzki (3g) Przygotowac sos.

o Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposdb przygotowania:
o Ptatki gryczane - 2i 1/2 tyzki (20g)
Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

o Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposéb przygotowania:

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

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

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

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz bialy - 1/5 szklanki (40g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Smietana 12% (MLE) - 1/5 tyzki (3g)
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

PRZEPIS: Roladka drobiowa duszona (100g) - 1 porcja

 Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (80g) Sposdb przygotowania:

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

 Wloszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g) Wloszczyzne ugotowaé, zmieli¢ z dodatkiem oleju.
Mase naktadaé na rozbite mieso, zawijaé roladke.
Udusié.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

o Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g) Spos6b przygotowania:

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Brokut ugotowa¢ do migkkos$ci w osolonej wodzie.

o Brokuly, gotowane w wodzie - 1/4 porcji (40g) Ostudzi¢. Koperek posiekaé¢. Do brokutu dodaé koperek,
e Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) sok z cytryny, gatke muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie
o Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) s6l. Wszystkie sktadniki rozgnies¢ widelcem lub

zblendowac na paste.

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

« Jogurt naturalny grecki Bierur (MLE) - 1/4 tyzki (59) Sposab przygotowania:
e Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji

(50q) Makaron i warzywa ugotowaé. Wymieszaé wszystkie
o Makaron $widerki (GLU) - 3/4 porcji (40g) sktadniki.

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

» Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposob przygotowania:
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kaszke ugotowaé na mleku.

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

 Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposadb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Jajka ugotowac, ostudzic, obraé, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu
PRZEPIS: Gruszka pieczona (130g) - 1 porcja

o Gruszka - 1 sztuka (130g) Sposab przygotowania:
Upiec gruszke w piekarniku.

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

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

Ogorki kiszone - 1/2 sztuki (25g)

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

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

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

o Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) Sposob przygotowania:
o Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kasze ugotowaé na mleku.
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z makaronem (GLU, SEL, MLE) (250q) - 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)

Makaron $widerki (GLU) - 1 porcja (50g)

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/3 porc;ji (50g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)

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

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

PRZEPIS: Sos grecki (SEL, GLU) (80g) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
 Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59g)
o Wiloszczyzna krojona w paski - 2/3 szklanki (60g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ sos grecki.

Sposdb przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor koktajlowy - 2 sztuki (20g)
Rukola - 1/2 garsci (10g)

Kasza kuskus - 1/4 szklanki (40g)
Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

Sposob przygotowania:
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

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

e Brzoskwinia - 1 sztuka (85g) Sposab przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 3/4 tyzki (15g)

Brzoskwini obra¢ ze skorki, zblendowaé na gtadki mus,
podawac¢ z kleksem z jogurtu naturalnego.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposadb przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

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

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

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

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) W garnku rozgrzac oliwe i przesmazyé na niej migso i
e Pomidor - 3/4 sztuki (130g) posiekang cebule. Papryke i cukinie pokroi¢ w kostke i
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) doda¢ do migsa. Przyprawic¢ ulubionymi ziotami i sola.
« Indyk, mieso mielone - 2/3 porcji (70g) Pomidory sparzy¢, obraé i pokroi¢ w kostke. Nastepnie

dodac je razem z koncentratem do pozostatych
sktadnikow. Dodaé odrobine wody, dusi¢ jeszcze kilka
minut. Przyprawic¢ i podawac z ugotowanym ryzem.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

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

o Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g)

e Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszaé z pozostatymi
sktadnikami.
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

PRZEPIS: Koktajl jabtkowo - szpinakowy (200ml) - 1 porcja

o Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) Sposab przygotowania:
o Jabtko - 1/4 sztuki (50g)
e Szpinak - 2 garscie (509) Wszystkie sktadniki zmiksowag.

Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)
« Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
o Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g) Sposadb przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

e Por - 1/7 sztuki (20g)

o Lisc laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

e Lisc¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)

PRZEPIS: Udko z kurczaka, gotowane (100g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:
e Por - 1/4 sztuki (40g)

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

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

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

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

o Marchew - 3 sztuki (140g) Sposadb przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Zakres dat: 2025-10-06 / 2025-10-07 / 2025-10-08 / 2025-10-09 / 2025-10-10 / 2025-10-11 / 2025-10-12

Produkty zbozowe

Kajzerka (GLU)
Kasza jaglana

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana (GLU)

Kasza kuskus

Kasza manna

Kasza orkiszowa

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)
Makaron gniazda, nitki
Makaron $widerki (GLU)
Makaron, ugotowany (GLU)
Maka pszenna, typ 550
Ptatki gryczane

Ptatki owsiane

Ryz biaty

Ryz biaty, gotowany

Weka (GLU)

Warzywa

Brokuty
Brokuty, gotowane w wodzie

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,

brokut)

Cukinia

Dynia

Fasolka szparagowa, gotowana

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Korzen imbiru, surowy
Marchew

Ogorki kiszone
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor

360g (6 sztuk)

1509 (1 1/2
woreczka)

200g (1 porcja)

40g (1/4 szklanki)
20g (1/8 szklanki)
20g (1/8 szklanki)
21g (3 i 1/2 tyzki)
35g (1 sztuka)
90g (1 i 3/4 porcji)
200g (1 porcja)
35g (3 tyzki)

409 (5 tyzek)

40g (4 tyzki)

85g (1/2 szklanki)

200g (1i2/3
szklanki)

900g (60 kromek)

60g (1/8 sztuki)
190g (1i1/4
porcji)

2009 (1i1/3
porciji)

400g (2/3 sztuki)
7009 (3/4 sztuki)
2009 (1i1/3
porcji)
18g(1i1/4
lyzeczki)

35¢ (8i3/4
lyzeczki)

29 (1/8 sztuki)
5209 (11 2/3
sztuki)

259 (1/2 sztuki)
160g (2 sztuki)
43g (7i1/4
lyzeczki)

5809 (3i1/3
sztuki)

Pomidor koktajlowy

Por

Rukola

Salata

Seler korzeniowy

Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

Mieko i produkty mleczne

20g (2 sztuki)
809 (2/3 sztuki)
10g (1/2 garsci)
105g (21 liscie)
110g (1/3 sztuki)
3009 (12 garsci)
1000g (11 3/4
sztuki)

1409 (1i2/3
sztuki)

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) 45g (2 i 1/4 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)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Indyk, migso mielone
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
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL)

450g (3
opakowania)

150g (1
opakowanie)

1930ml (8 1/3
szklanki)

1209 (4
opakowania)

300g (2
opakowania)

179 (1 sztuka)

20g (1
opakowanie)

249 (1 2/3 tyzki)
1409 (14 porc;ji)

120g (4 porcje)

70g (2/3 porcji)
50g (1 sztuka)
60g (2 porcje)

30g (1 porcja)

80g (1/3 sztuki)

450q (4i1/2
sztuki)

60g (2 porcje)
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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, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

90g (3 porcje)
60g (2 porcje)

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

1009 (1/3 porcji)

180g (1 3/4
porcji)

80ml (8 tyzek)

15ml (1§ 1/2 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Dzem truskawkowy, niskostodzony

Kakao 16%, proszek
Miod pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz swiezy, filety bez skory

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Brzoskwinia
Gruszka
Jabtko

Mieszanka kompotowa
Nasiona chia, suszone

@

«7) Napoje
Herbata czarna, napar bez cukru

Sok marchwiowo-brzoskwiniowy

Sok z cytryny
Woda

25¢ (1
opakowanie

)
5g (1/2 tyzki)
25¢ (1 tyzka)

130g (1 1/3
porcji)

60g (1/2 sztuki)
85¢ (1 sztuka)
130g (1 sztuka)

230g(1i1/4
sztuki

)
210g (7 porcji)
20q (2 tyzki)

1750ml (7 1/4
szklanki)

300ml (1i1/3
szklanki)

30ml (6 tyzek)
2840ml (11i3/4
szklanki)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Przyprawy

Bazylia, Swieza

Bulion warzywny, stoik Winiary
Gatka muszkatotowa, mielona

Ketchup, tagodny
Kolendra mielona

Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz czarny

Sél biata

Ziele angielskie

Dania gotowe

Wiloszczyzna krojona w paski

5g (1i2/3 garsci)
25¢ (1 2/3 tyzki)
)

1g (1 szczypta
3 (1/5 tyzki)

59 (1i2/3
lyzeczki)
5g(1i1/4
tyzeczki)

1g (1/3 tyzeczki)
10g (5 sztuk)

2g (1 sztuka)

3g (1 tyzeczka)
79 (2i1/3
lyzeczki)

79 (1i3/4
tyzeczki)

2g (1/2 tyzeczki)
89 (2 tyzeczki)
16g (16 szczypt)
1g (1 szczypta)

49 (1i1/3
lyzeczki)

1659 (1i2/3
szklanki)
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