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DIETY

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

10.11.2025 - 16.11.2025



poniedziatek (2025-11-10)

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 (2025-11-11)

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 (2025-11-12) czwartek (2025-11-13)

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

Serek, $mietankowa taka -

Tartare (MLE)
Pomidor
Satata

piatek (2025-11-14)

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

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

Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Twardg krajanka pétttusty
(MLE)

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

Salata

sobota (2025-11-15) niedziela (2025-11-16)

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

Miéd pszczeli

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)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Cukinia

Satata

Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il $niadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

Jabtko gotowane (180g)

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

Banan

Jogurt truskawkowy (MLE)

Sok marchwiowo-
bananowo-jabtkowy

Koktajl jabtkowo -
szpinakowy (200ml)

Zupa marchewkowa z
ryzem (SEL, MLE) (350g)
Potrawka szpinakowa z
indyka, duszona (MLE)
(180g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (350q)

Udko z kurczaka,
gotowane (100g)
Fasolka szparagowa,
gotowana

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (GLU) (180g)
Kasza gryczana, gotowana
Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa koperkowa z ryzem
(MLE, SEL) (350g)
Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane b/cebuli (JAJ)
(160g)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Ryba pieczona (RYB)
(1009)

Suréwka z marchewki
(150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa ziemniaczana (SEL)
(3509)

Potrawka brokutowa z
szynki (MLE) (180g)
Makaron, ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Gotowana piers z kurczaka
(100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)



poniedziatek (2025-11-10) wtorek (2025-11-11) Sroda (2025-11-12) czwartek (2025-11-13) piatek (2025-11-14) sobota (2025-11-15) niedziela (2025-11-16)

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) Pasta z kurczaka z natka ~ Serek, $mietankowa fagka- Dzem truskawkowy,
S0J, SEL, MLE) Maxpol (GLU, GOR, SEL, Szynka RzeZnika (GLU, Poledwica Sopocka pietruszki (MLE) (50g) Tartare (MLE) niskostodzony
Pasta rybno-twarogowa MLE, SOJ) S0J, SEL, MLE) RzeZnika (GLU, SOJ, SEL)  Poledwica Sopocka Konserwowa Wieprzowa Szynkowa z kurczakiem
(RYB, MLE) (50g) Serek, $mietankowa tgka -  Pomidor Pomidor Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Cukinia Tartare (MLE) Pomidor 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 (2025-11-10) wtorek (2025-11-11) Sroda (2025-11-12) czwartek (2025-11-13) piatek (2025-11-14) sobota (2025-11-15) niedziela (2025-11-16)



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




Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

10.11.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ) POTCJ
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ) POTCJ
K BLl) e 2 kromki (30g)
K eI (BLU) e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
L 1tyzka (259)
'.’.9!.?..‘.‘.‘.’.‘!.'.9?...3.‘.’.999.'.‘.?.‘...'3?5‘:5!.‘.!.'.‘.ﬁ...(EEU S0, L) e 1 porcja (30g)
Safata 3 liscie (15g)

» Il Sniadanie

e 1 porcja (100g)
» Obiad
Zupa marchewkowa z ryzem (SEL, MLE) (350g) ) POTCJ
Potrawka szpinakowa z indyka, duszona (MLE) (180g) ) POTCJ
Ziemniaki, gotOWaNe W WOdzie e 2i 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) L . -
» Kolacja
Herbata czama, napar bez cUKIU @ e 1 szklanka (250ml)
LN 6 kromek (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, 80U, SEL, MLE) e 1 porcja (30g)
Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50g) ) POTCJ
Cukinia 1/8 sztuki (50g)

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




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartos¢ energetyczna: 1838 keal Wartos¢ energetyczna: 7733.46 kJ
Woda: 1495.649 Biatkoogotem: 84.22¢
Thuszez: o 57.12g Weglowodany ogétem: 255.88 g
Cholesterol: 95.2mg Glukoza: . 4319
Fruktoza: o 439 Sacharoza: .. 8.1g
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 103.78 9
Bonnik pokarmowy: 21.719  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 1989
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone ogétem:  16.419 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.08¢
SOd: 722.86mg  Potas 2993.27
Wapii 565.54 MQ oo mg
Magnezz 270.6mg FoSfor: 931.95 mg
WitaminaA: 31813 g 281208 9.53 mg
WitaminaE: =~ 10.89 mg WitaminaD: = . 0.45 pg
Ryboflawina: 117 mg Jiamina: 0.77 mg
WitaminaC: 132.5mg NiaCyna: 11.78 mg




11.11.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla

» Il Sniadanie
Jabtko gotowane (180g)

» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL) (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: 1958 kcal  Wartosc energetyczna: =~ 8221.21 kJ
Woda: e 1852.979 Biatko ogétem: 90.514g
Thuszez: 60.98g Weglowodany ogotem: 259.619
Cholesterol: . 180.5mg Glukoza: 7.69
Fruktoza: 14359 Sacharoza: . 10.79 9
Laktoza: 14759 Skrobia: . 112.21g
Blonnik pokarmowy: 26.16 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 23.69
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 19.69g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.72¢
SOd: 721.37mg  Potas 3601.12
Wapii 739.24 MG oo mg
Magnez. 250.7mg Fostor e
WItamII‘IaA .................................................. 1213.11 ug ..Zelazo: ............................................................ 10'06 mg
WitaminaE: 9.56 mg WitaminaD: 0.54 g
RybOﬂaW|na 1 .34 mg .. ................................................................

........................................................................... Tiamina 0.9 mg
WitaminaC: =~ o 121.81 mg Niacyna: T 12.33 mg




12.11.2025 ($roda)

» Sniadanie

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

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

» Obiad
Zupa szpinakowa z ziemniakami (SEL MLE) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Satatka makaronowa z warzywami (MLE, JAJ, GLU) (100g)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartosc energetyczna: 2060 kcal - Wartosc energetyczna: 8674.04 kJ
Woda: 1907.22g Biatko ogtem: = .. 99.76 9
Thuszez: oo 60.57g Weglowodany ogétem: =~~~ 268.83 g
Cholesterol: . 100.2mg  Glukoza: = . 6.89
Fruktoza: = o 6.529 Sacharoza: = .. 14.49 ¢
Laktoza: = 20.219 Skrobia: e 96.42 g
Bonnik pokarmowy: 36.96 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.32¢
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogdtem: = 13.459 Kwasy tuszczowe wielonienasycone: 8.839
SO0: e 789.11mg  Potas: 3824.17
Wapn T039.77 et sssssssnesessses mg
............................................................................ mg  Fosfor: 1350.35
Magnez 536.07 MQ oo mg
WitaminaA: 3390.88 g Zelazo: 17.24 mg
WitaminaE: 12.47mg WitaminaD: = 0.75 ug
Ryboflawina: omg Tiamina: 1.98 mg
WitaminaC: 282.02mg Niacyna: 15.89 mg




13.11.2025 (czwartek)

» Sniadanie

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

» Obiad

Goiqbkl 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

N
oy
-
o
3
=
—~~
w
[=]
(=]
N

—
»
N
=
o
)
=
)
—~
N
o
=)
3
=

10



» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: 1822 keal  Wartos¢ energetyczna: 7658.71 kJ
Woda: 1722.559 Biatkoogdtem: . 84.96 g
Thuszez: o 55.88 g Weglowodany ogétem: 25733 g
Cholesterol: o 187.2mg  Glukoza: .. 1237 g
Fruktoza: oo 12119 Sacharoza: = o 19899
Laktoza: 11759 Skrobia: o 100.89 g
Blonnik pokarmowy: .. 23.819 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 25459
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: _ 10.67 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 4749
SO: 871.46mg  Potas 3706.05
Wapii: 577.62 MG oo mg
Magnezz 255.46mg  FOSTOT s 909.53 mg
WitaminaA: 134262 g 2818200 o 9.24 mg
WitaminaE: 9.26mg WitamimaD: 1.11 19
Ryboflawina: T4mg TIAMINA: 1.74 mg
WitaminaC: 176.85mg Niacyna: 15.72 mg

11



14.11.2025 (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) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

12



» Positek nocny

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) eV porcja
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 1988 kcal Wartos¢ energetyczna: 8343.07 kJ
Woda: e 1727.129 Biatko ogétem: 95.82¢g
Tuszez: 56.919 Weglowodany ogétem: 281.77 g
Cholesterol: . 133.6mg Glukoza: 5.34¢
Fruktoza: @ 5399 Sacharoza: . 12.02¢
Laktoza: 1649 Skrobia: . 71.18¢
Blonnik pokarmowy: 25.89 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 18.93¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 17.1g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.22¢
Saod: 1276.97 Potas 3531.91
............................................................................ mg mg
Waph: e 819.14mg  Fosfor 1058.45
Magnez 282.37 MQ oo mg
WitaminaA: 2912.15 pg Zelazo: 9.77 mg
WitaminaE: 10.62mg WitaminaD: . 1.21 g
Ryboflawina: 1.4mg Tiamina: 0.84 mg
WitaminaC: 106.05mg Niacyna: e 12.55 mg

13



Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

15.11.2025 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ) POTCJ
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ) POTCJ
K BLl) e 2 kromki (30g)
K eI (BLU) e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynkowa dgboWa drobiOWa e 1 porcja (30g)
".’.'.!.9.‘.’...'.’.?}95?.'.'. ........................................................................................... 1tyzka (259)
Safata 3 liscie (15g)

» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-bananowo-jabtkowy 1 1/3 szklanki
...................................................................................................................................... (300m)
» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (350g) ) POTC]
Potrawka brokutowa z szynki (MLE) (180g) LA - .
Makaron, UgotOWany (GLU) e 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) ) POTCJ
» Kolacja
Herbata czama, napar bez CUKIU e 1 szklanka (250ml)
WK BLl) e 6 kromek (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Serek, Smietankowa fgka - Tartare (MLE) e 1 opakowanie (20g)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,GOR,SEL) 1 porcja (30g)
Cukinia 1/8 sztuki (50g)

14



» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: 2075 keal - Wartos¢ energetyczna: 7385.61 kJ
Woda: 1681.58 g Biatkoogdtem: .. 93.659
Thszez: o 58.079 Weglowodany ogétem: 287.78 g
Cholesterol: o 152.5mg Glukoza: .. 4839
Fruktoza: oo 4739 Sacharoza: o 29.29
Laktoza: 14759 Skrobia: o 60.7 g
Blonnik pokarmowy: .. 21.59 Kwasy ttuszczowe nasycone ogélem 2258 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem:  20.1g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1179
SOd: 765.95mg  Potas 2621.54
Wapn: 617.78 MG oo mg
Magnezz 197.41mg  FOSTOI: 993.78 mg
WitaminaA: 2258.37 g 280201 o 6.21 mg
WitaminaE: 8.54mg WitaminaD: =~ 1.14 g
Ryboflawina: 1.00mg Tiamina: 1.58 mg
WitaminaC: 83.2mg Niacyna: 12.91 mg

15



16.11.2025 (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
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

16



Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartos¢ energetyczna: 1856 keal Wartos¢ energetyczna: 7794.35kJ
Woda: 1570.73g Biatkoogétem: . 94879
Thuszez: o 54.11g Weglowodany ogétem: 258.5¢
Cholesterol: 9mg Glukoza: . 6.89 g
Fruktoza: o 8.79 Sacharoza: .. 9.859
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 36.759
Bonnik pokarmowy: 28.47g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 18.85¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem:  12.17g  Kwasy thuszczowe wielonienasycone: 7.849
SOd: 351.12mg  Potas: 2788.26
Wapii 836.77 MQ oo mg
Magnezz 246.01mg FOSfOr: 868.98 mg
WitaminaA: 1267.84pg Ze1az0: 8.71 mg
WitaminaE: =~ 7.86mg WitaminaD: = 0.08 ug
Ryboflawina: 1.07 mg Jiamina: 0.69 mg
WitaminaC: 116.23mg  NIGCYNA: e 19.64 mg

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 ryzem (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)

Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g)

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

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

PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z indyka, duszona (MLE) (180g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Mieso z piersi indyka, bez skéry - 3/4 sztuki (80g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 3i 1/4 garsci (80g)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

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

* 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. Twardg rozgnies¢
o Dorsz $wiezy, filety bez skoéry - 1/3 porcji (30g) réwniez widelcem. Doda¢ koncentrat pomidorowy,

ketchup, przyprawy, wymiesza¢.

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

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

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

» Bazylia, swieza - 11 2/3 garsci (5g) Sposadb przygotowania:

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowa¢ na
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g) gtadka paste.

PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja

o Jabtko - 1 sztuka (180g) Spos6b przygotowania:
Jabtko ugotowaé¢ w wodzie.

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

« Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g) Sposob przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (100g)

Ziemniaki, Srednie - 1/2 sztuki (45g)

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

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)
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PRZEPIS: Udko z kurczaka, gotowane (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Por - 1/4 sztuki (40g)

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

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

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Sposob przygotowania:

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

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

Sposadb przygotowania:

Ptatki gryczane ugotowac¢ na mleku.

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

Banan - 1/2 sztuki (60g)

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml)
Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

Sposdb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowacé.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Szpinak - 10 garsci (250g)

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

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

Sposob przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

o Wioszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (80g)
e Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

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

Sposob przygotowania:
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

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 (1q) Brokut ugotowa¢ do migkkos$ci w osolonej wodzie.

o Brokuly, gotowane w wodzie - 1/4 porcji (40g) Ostudzi¢. Koperek posiekac. Do brokutu doda¢ 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

zblendowaé na paste.

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

« Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
e Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji

(50g) Makaron i warzywa ugotowaé. Wymiesza¢ 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) Spos6b przygotowania:
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kaszke ugotowaé na mleku.

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 - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

Cukier - 1/8 tyzki (1g) Sposob przygotowania:
Kapusta pekiriska - 1i 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)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (17g)

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

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

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposadb przygotowania:
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) - 2/3 tyzki (10g)

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) Sposob przygotowania:
« Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
o Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1 porcja (100g)
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu
PRZEPIS: Suréwka z marchewki (150g) - 1 porcja

e Marchew - 3 sztuki (135g) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Marchew zetrze¢ na malych oczkach, dodac olej,
doprawié.

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

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

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

e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (59g) Mieso z kurczaka ugotowaé, ostudzié, obra¢ i pokroié¢
¢ Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (40g) na

drobne kawatki. Natke posiekaé. Z jogurtu i ketchupu
przygotowac sos. Sos i natke wymieszaé razem z
kurczakiem. Doprawi¢ solg i pieprzem.

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

Cukinia - 1/8 sztuki (30g) Spos6b przygotowania:
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)

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

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

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

 Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) grubych oczkach.

e Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

« Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)
PRZEPIS: Potrawka brokutowa z szynki (MLE) (180g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) Sposéb przygotowania:

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

 Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g) Brokuty podzieli¢ na rézyczki, todyge oczysci¢ i pokroié¢
e Jogurt naturalny grecki Bieruni (MLE) - 1/2 tyzki (10g) w plastry. Brokuta ugotowac na parze, tak aby byt

« Brokuty, gotowane w wodzie - 1/3 porcji (60g) 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.
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

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

« Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposab przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (59g)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszaé z pozostatymi
sktadnikami.
PRZEPIS: Koktajl jabtkowo - szpinakowy (200ml) - 1 porcja
7 . . . o e .
o Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) Sposadb przygotowania:
o Jabtko - 1/4 sztuki (50g)
e Szpinak - 2 garscie (509) Wszystkie sktadniki zmiksowac.
e 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
. . . . . P el e .
Makaron gniazda, nitki - 1 1/3 sztuki (50g) Sposob przygotowania:

o Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

e Por - 1/7 sztuki (20g)

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

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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: 2025-11-10 / 2025-11-11/ 2025-11-12 / 2025-11-13 / 2025-11-14 / 2025-11-15/ 2025-11-16

Produkty zbozowe

Kajzerka (GLU) 360g (6 sztuk)
Kasza gryczana, gotowana 200g (1i1/3
szklanki)
Kasza jeczmienna, pertowa 25g (1/4
woreczka)
Kasza kuskus 40g (1/4 szklanki)
Kasza manna 20g (1/8 szklanki)
Kasza orkiszowa 20g (1/8 szklanki)
Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) 219 (3 i 1/2 tyzki)
Makaron gniazda, nitki 50g (1i1/3
sztuki)
Makaron swiderki (GLU) 90g (1 i 3/4 porcji)
Makaron, ugotowany (GLU) 200g (1 porcja)
Maka pszenna, typ 500 169 (1 1/3 tyzki)
Ptatki gryczane 40g (5 tyzek)
Ptatki owsiane 40g (4 tyzki)
Ryz biaty 70g (1/3 szklanki)
Weka (GLU) 900g (60 kromek)
Warzywa
Brokuty, gotowane w wodzie 250g (1i2/3
porciji)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, 200g (1i1/3
brokut) porciji)
Cukinia 280g (1/2 sztuki)
Fasolka szparagowa, gotowana 200g (1i1/3
porcji)
Kapusta pekiniska 60g (1i1/4 liscia)
Koncentrat pomidorowy 30% 3g (1/5 tyzeczki)
Koper ogrodowy 24q (6 tyzeczek)
Korzen imbiru, surowy 2g (1/8 sztuki)
Marchew 460g (10§ 1/4
sztuki)
Pietruszka, korzen 1609 (2 sztuki)
Pietruszka, liscie 31g(5i1/4
lyzeczki)
Pomidor 450g9 (2i2/3
sztuki)
Pomidor koktajlowy 209 (2 sztuki)
Pomidory w puszce 153g (2/3
szklanki)
Por 80g (2/3 sztuki)

Rukola 10g (1/2 garsci)

Salata
Seler korzeniowy
Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie
Ziemniaki, Srednie

Mieko i produkty mleczne

105g (21 liscie)
110g (1/3 sztuki)
380g (15i1/4
garsci)

1200g (14 sztuk)

225¢ (2 1/2
sztuki)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) 25g (1 i 1/4 tyzki)

Jogurt naturalny (MLE)

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

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Serek, Smietankowa taka - Tartare
(MLE)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszez roslinny do smarowania
(MLE)

Twarég krajanka potttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

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

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

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

450g (3
opakowania)

150q (1
opakowanie)

1930ml (8 1/3
szklanki)

60g (2
opakowania)

300g (2
opakowania)

60g (3
opakowania)

33g (21 1/4 tyzki)
1409 (14 porcji)

1209 (4 porcje)

179 (1/3 sztuki)
60g (2 porcje)

30g (1 porcja)

80g (3/4 sztuki)
100g (1/2 sztuki)
290g (2 3/4

sztuki)

1209 (4 porcje)

30g (1 porcja)

60g (2 porcje)
(

60g (2 porcje)
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LATERING

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

Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

60g (2 porcje)

280g (2 3/4
porcji)

103ml (10§ 1/3
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier
Dzem truskawkowy, niskostodzony

Kakao 16%, proszek
Midd 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-bananowo-jabtkowy

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona

Bazylia, Swieza

Gatka muszkatotowa, mielona
Ketchup, tagodny

Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony

1g (1/8 tyzki)

25¢ (1
opakowanie)
5g (1/2 tyzki)
509 (2 tyzki)

1309 (1§ 1/3
porcji)

180g (1i1/2
sztuki)

230g (1i1/4
sztuki)

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

1750ml (7 1/4
szklanki)

300ml (1i1/3
szklanki)

30ml (6 tyzek)
2740ml (11i1/3
szklanki)

2g (2 tyzeczki)

5¢g (1 i 2/3 garsci)
1g (1 szczypta)
8g (1/2 tyzki)
1g (1/4 tyzeczki)
69 (3 sztuki)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

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

Dania gotowe

Mus owocowy 100%

Wioszczyzna krojona w paski

2g (1 sztuka)

1g (1/3 tyzeczki)
8g(2i2/3
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
4g (1 tyzeczka)
3g (3/4 tyzeczki)
39 (3/4 tyzeczki)
129 (12 szczypt)
1g (1 szczypta)

5g(1i2/3
tyzeczki)

100g (1 porcja)
180g (1i3/4
szklanki)
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