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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

15.12.2025 - 21.12.2025



poniedziatek (2025-12-15) wtorek (2025-12-16) sroda (2025-12-17) czwartek (2025-12-18) piatek (2025-12-19) sobota (2025-12-20) niedziela (2025-12-21)

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 bazylia  Szynka Biata Rzeznika Konserwowa Wieprzowa smarowania (MLE) smarowania (MLE) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Midd pszczeli (MLE) (50g) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Twardg krajanka péttlusty  Szynkowa debowa Pasta z twarogu z natka
Poledwica Sopocka Szynkowa debowa Serek Hochland mini (MLE) GOR, SEL) (MLE) drobiowa pietruszki (MLE) (50g)
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  drobiowa Pomidor Serek, $mietankowa tgka -  Szynkowa z kurczakiem Serek Hochland mini (MLE) Cukinia
Pomidor Cukinia Salata Tartare (MLE) MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  Pomidor Satata
Salata Satata Pomidor Cukinia Satata
Satata Salata
Mus owocowy 100% Jabtko gotowane (180g) Koktajl mleczny kakaowo - Banan Jogurt truskawkowy (MLE)  Sok marchwiowo- Koktajl jabtkowo -
bananowy (MLE) (250ml) bananowo-jabtkowy szpinakowy (200ml)

Zupa ziemniaczana (SEL)  Krupnik z ziemniakami Zupa szpinakowa z Zupa koperkowa z ryzem Zupa jarzynowa z Zupa selerowa z Rosét z makaronem (SEL,
(3509) (SEL) (350q) ziemniakami (SEL, MLE) (MLE, SEL) (350g) makaronem (GLU, SEL, ziemniakami (MLE, SEL) GLU) (350q)
Pierogi z serem biatym Udko z kurczaka, (3509) Roladka drobiowa, MLE) (350g) (3509) Filet z indyka duszony
(300g) (GLU, MLE) gotowane (100g) Gulasz z szynki duszona, w sosie (100g) Ryba pieczona (RYB) Leczo z migsem mielonym, (100g)
Suréwka z marchewki i Fasolka szparagowa, wieprzowej, duszonej z Buraki tarte, gotowane (100g) cukinig i marchewka Marchewka duszona
jabtka (MLE) (150g) gotowana warzywami (GLU) (180g)  Ziemniaki, gotowane w Brokuly, gotowane w (2009) (150qg)
Kompot wieloowocowy Ziemniaki, gotowane w Kasza gryczana, gotowana wodzie wodzie Makaron, ugotowany (GLU) Ziemniaki, gotowane w
(200ml) wodzie Kompot wieloowocowy Kompot wieloowocowy Ziemniaki, gotowane w Kompot wieloowocowy wodzie

Kompot wieloowocowy (200ml) (200ml) wodzie (200ml) Kompot wieloowocowy

(200ml) Kompot wieloowocowy (200ml)

(200ml)

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)
Ttuszcez roslinny do Ttuszez roslinny do Ttuszez roslinny do Ttuszez roslinny do Ttuszez roslinny do Ttuszcez roslinny do Ttuszez roslinny do
smarowania (MLER 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 natkg  Serek, Smietankowa tagka- 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) Jajko w galarecie z Pomidor Pomidor Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  RzeZnika (GLU, MLE, SOJ, MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Cukinia brokutem i marchewka Pomidor GOR, SEL) Pomidor

(JAJ) (80g) Cukinia

Pomidor



poniedziatek (2025-12-15) wtorek (2025-12-16) Sroda (2025-12-17) czwartek (2025-12-18) piatek (2025-12-19) sobota (2025-12-20) niedziela (2025-12-21)
Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE) Serek homogenizowany, Satatka makaronowa z Jogurt naturalny Hej (MLE)  Satatka z kasza kuskus i Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE)
naturalny (MLE) warz)y(wami)(MLE, JAJ, warzywami (GLU) (100g) naturalny (MLE)
GLU) (100g



poniedziatek (2025-12-15) wtorek (2025-12-16) Sroda (2025-12-17) czwartek (2025-12-18) piatek (2025-12-19) sobota (2025-12-20) niedziela (2025-12-21)



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




15.12.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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» Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartos¢ energetyczna: 1833 keal Wartos¢ energetyczna: 7710.81kJ
WOLA: s 1330369 Biatkoogtem: 80.46 g
THISZCZ: s 55.699 Weglowodany ogétem: 260.34 g
Cholesterol: oo 56mg Glukoza: 5.22 g
FIUKROZA: | o s 7.699 Sacharoza: .. 11.25¢
Laktoza: o 11759 Skrobia: e 95.75 ¢
Bonnik pokarmowy: 20.27g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.01g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem:  13.01g Kwasy thuszczowe wielonienasycone: 6.66 g
SOd: 684.16 mg Potas: 2163.48
Wapii 450.07 MQ oo mg
Magnezz 168.38mg  FOSTOr: 655.43 mg
WitaminaA: 2025.56 pg Zelazo: 5.63 mg
WitaminaE: 813mg WitaminaD: .. 0.45 pg
Ryboflawina: 0.87mg liamina: 0.67 mg
WitaminaC: 62.38mg Ni@Cyma: o 6.99 mg




16.12.2025 (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: 1963 keal - Wartos¢ energetyczna: 8237.21 kJ
Woda: 1948.759 Biatkoogotem: .. 94729
Tuszez: o, 58.78 g Weglowodany ogotem: =~ 261.72 g
Cholesterol: . 270.5mg Glukoza: 799
FrUKOZa: e 14639 Sacharoza: .o 11.05¢
Laktoza: 14.75g Skrobia: 112.26 g
Blonnik pokarmowy: ... 27.139 Kwasy uszczowe nasycone ogdtem 20.99 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 20.82g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.98¢
SOd: 929.46mg Potas: o 3712.9 mg
WAPR: 760.14MG  FOSION: s 1236.1 mg
Magnez: o 268.93mg Zelazo: o 10.91 mg
Witamina A: o 1467.68 ug  WitaminaD: oo 0.97 ug
WitaminaB: o 9.97mg Tiamina: o 0.94 mg
Ryboflawina: .. e 1.51mg  Niacyna: 12.52 mg
Witamina C: 130.99 mg




17.12.2025 ($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




Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

18.12.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (250g) ) POTC]
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)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR,SEL) 1 porcja (30g)
5.‘.9!9.'.‘....3..['.'.!E.‘.?.'.‘..'S?.‘.’.‘.’E..'.?.'.‘.?.......T.E.’.F.‘i‘..’.? (ML) e 1 opakowanie (20g)
Safata 3 liscie (15g)

L 1 sztuka (1209)
» Obiad
Zupa koperkowa z ryzem (MLE, SEL) (350g) ) POTCJ
Roladka drobiowa, duszona, w sosie (100g) ) POTCJ
Buraki tarte, gotowane e 314 sZklanki (150g)
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) S o
» 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 Hochland mini (MLE) e 1 opakowanie (30g)
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

10



» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: 1847 keal - Wartos¢ energetyczna: 7770.89 kJ
Woda: 1614.18g Biatkoogdtem: . 81.73 ¢
Thuszez: o 58.39 Weglowodany ogdtem: 260.95 g
Cholesterol: o 80.9mg Glukoza: . 8.49
Fruktoza: oo 7.739 Sacharoza: o 27.79 9
Laktoza: 11759 Skrobia: o 107.98 g
Blonnik pokarmowy: .. 18.06g Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 24439
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: = 12.459 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 5.96
SO: 661.25mg  Potas 3456.08
Wapii: 490.9T MO oo mg
Magnezz 238.12mg  FOSTOT: s 845.61 mg
WitaminaA: 1210.24 pg 2818200 o 7.6 mg
WitaminaE: 7.0mg WitaminaD: 0.12 pg
Ryboflawina: 1.05mg JIAMINA: 0.68 mg
WitaminaC: 04,00 mg Niacyna: 20.28 mg

11



19.12.2025 (pigtek)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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» Il Sniadanie
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$¢ energetyczna: 1977 kcal Warto$¢ energetyczna: 8295.07 kJ
Woda: e 1745.889 Biatko ogétem: 97.599
Tuszez: 57.19 Weglowodany ogétem: 275.814g
Cholesterol: . 133.6mg Glukoza: 4.699
Fruktoza: @ 489 Sacharoza: 9.79
Laktoza: 1649 Skrobia: . 70.11g
Blonnik pokarmowy: 23.849 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 18.94¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 17.13 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.23¢
Saod: 1172.77 Potas 3386.71
............................................................................ mg mg
Waph: e 818.04 mg  Fosfor 1089.75
Magnez 280.77 MQ oo mg
WitaminaA: 817.05 pg Zelazo: 10.06 mg
WitaminaE: 11.29mg WitaminaD: = . 1.21 g
Ryboflawina: 1.43mg Tiamina: 0.82 mg
WitaminaC: 166.36 mg  NIACYNA: e 12.55 mg

13



20.12.2025 (sobota)

» Sniadanie

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

1 porcla
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» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-bananowo-jabtkowy

» Obiad
Zupa selerowa z ziemniakami (MLE SEL) (350q)

» 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: 2000 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 7068.74 kJ
Woda: e 2003.02g Biatko ogétem: 92,514
Tuszez: 57.219 Weglowodany ogétem: =~ 273.39 g
Cholesterol: @ o 158.6mg Glukoza: 7.06 g
Fruktoza: @ 7449 Sacharoza: 29.099
Laktoza: 14759 Skrobia: 62.78 g
Bfonnik pokarmowy: 23.74g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.799
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 14.9 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.549
SOd: 768.72mg  Potas 3106.32
Wapii 662.7 MY oo mg
Magnez: 231.41mg Fosfor e
Witamina A& TR — e
WitaminaE: 6,81 Mg  (yipmiepy 0.8 g
Ryboflawina: = 1.07/mg 0.79 mg
WitaminaC: 92.81M9 Niacyna: 13.92 mg

15



21.12.2025 (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

Wartosc energetyczna: . 1813 keal Wartos¢ energetyczna: 7612.41 kJ
Woda: 1698.059 Biatko ogdtem: . 90.98 g
THISZCZ: s 53.289 Weglowodany ogétem: 255.19 g
Cholesterol: oo 90mg Glukoza: 9.14 g
FIUKROZA: | o s 10.66g Sacharoza: .. 12.63 g
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 37.21 ¢
Bonnik pokarmowy: 27.519g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.12¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  12.18 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 7.859
SOd: 460.24mg Potas: o 3243.9 mg
Wapa: 876.97mg Fosfor: o 909.96 mg
Magnez: e 26741mg  Zelazo: .o 8.49 mg
Witamina A: 3644.88 yg  WitaminaD: . 0.08 g
WitaminaB: o 8.44mg Tiamina: o 0.71 mg
Ryboflawina: = o 1.16mg  Niacyna: 12.82 mg
Witamina C: 135.74 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 ziemniaczana (SEL) (350g) - 1 porcja

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

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

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

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Pierogi z serem biatym (300g) (GLU, MLE) - 8 porc;ji

o Maka pszenna, typ 500 - 33 i 1/3 tyzki (400g) Sposéb przygotowania:

e Cukier - 1i2/3 tyzki (20g)

e Cukier waniliowy - 5 tyzeczek (20g) Make przesiaé, dodac sél i wymieszaé. Dodac olej

e Olej rzepakowy - 12 tyzek (120ml) rzepakowy (50 ml) i szklanke goracej wody. Ponownie
e Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 21 i 1/3 porcji (640g) wymieszac i rozpoczac¢ wyrabianie ciasta. Gtadkie,

o Smietana 12% (MLE) - 3 i 1/3 tyzki (50g) wyrobione ciasto zawina¢ w folig i odstawi¢ na pét

godziny do lodéwki. Po wyciggnieciu oderwaé kawatek,
a reszte schowac z powrotem (zeby ciasto nie
wysychato). Oderwany kawatek porzadnie rozwatkowac
i za pomoca szklanki powycinaé kétka. Krazek ciasta
utozyé na wewnetrznej czesci dioni i druga dlonig
delikatnie go rozciaggnaé. Na srodek natozy¢ farsz,
ciasto zlozy¢ na pot i zlepi¢ boki na ksztatt pieroga.
Surowe pierogi odktada¢ na blat oprészony maka i
przykryé je Sciereczka. Z pozostatego ciasta zrobic to
samo. W duzym garnku zagotowaé¢ wode z dodatkiem
soli. Do wrzatku wrzucaé pojedynczo kilka pierogéw,
zmniejszy¢ ogien i gotowac okoto 3 minut od momentu
wyplyniecia. Nalezy zamiesza¢ wode od czasu do
czasu.
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KRCLDWICE

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

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

o Jabtko - 1/3 sztuki (70g) Sposab przygotowania:
o Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g)
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g) Marchew i jabtko zetrze¢ na matych oczkach, dodaé

jogurt, wymieszaé.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposadb 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) Sposadb przygotowania:

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

 Twarég krajanka potttusty (MLE) - 2/3 porcji (20g) Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Twardg rozgnies¢
o Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1/3 porcji (30g) réwniez widelcem. Doda¢ koncentrat pomidorowy,

ketchup, przyprawy, wymieszac.

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 ugotowa¢ na mleku.

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

o Bazylia, Swieza - 1i2/3 garsci (59) Sposdb przygotowania:

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

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

PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja

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

Jabtko ugotowaé w wodzie.
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KRCLDWICE

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu
PRZEPIS: Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (259) Sposab 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)

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposdb 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: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

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

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/5 szklanki (50ml)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)
Brokuty, gotowane w wodzie - 1/7 porc;ji (20g)

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

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

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

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)

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

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

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

e 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)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (25g) Sposob przygotowania:
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

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

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Wioszczyzne ugotowaé, zmieli¢ z dodatkiem oleju.

 Wioszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g) Mase naktadac na rozbite migso, zawija¢ roladke.
Udusié.
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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: Zupa mleczna z kasza orkiszowa (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

» Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) Sposadb przygotowania:
o Mieko 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)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Makaron $widerki (GLU) - (50g)

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

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

e Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml) Sposadb przygotowania:
 Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
o Dorsz $wiezy, filety bez skory - 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.
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KRCLDWICE

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

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

Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (5g)

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

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/4 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (40g)

Sposob przygotowania:

Mieso z kurczaka ugotowaé, ostudzi¢, obraé i pokroié¢
na

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

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)

Sposdb przygotowania:

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

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

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Sposob przygotowania:

Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroié¢
w kostke, gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢
$mietang,

doprawi¢ sola i pierzem.

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

Cukinia - 1/5 sztuki (120g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pomidor - 3/4 sztuki (130g)

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

Indyk, migso mielone - 3/4 porcji (90g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposdb przygotowania:

W garnku rozgrzac oliwe i przesmazy¢ na niej mieso i
posiekang cebule. Papryke i cukinie pokroi¢ w kostke i
dodac¢ do miesa. Przyprawi¢ ulubionymi ziotami i sola.
Pomidory sparzy¢, obraé i pokroi¢ w kostke. Nastepnie
dodac je razem z koncentratem do pozostatych
sktadnikéw. Dodaé odrobine wody, dusi¢ jeszcze kilka
minut. Przyprawi¢ i podawaé z ugotowanym ryzem.

Sposadb przygotowania:

Ugotowa¢ kompot.
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

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

* Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g) Sposab przygotowania:

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

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

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

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

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

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

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

PRZEPIS: Filet z indyka duszony (100g) - 1 porcja

e Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g) Sposob przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
« Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Filet z indyka umy¢, zamarynowac w przyprawach do

smaku i natrze¢ czosnkiem, piec w piekarniku
nagrzanym do 190 stopni do uzyskania odpowiedniej
miekkosci migsa (ok. 30 minut). Filet pocigé na plastry
grubosci okoto 1 cm, podawac na ciepto do obiadu lub
do kanapek.

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

o Marchew - 3 sztuki (140g) Sposdb przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Wykorzystanie produktu

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Zakres dat: 2025-12-15/ 2025-12-16 / 2025-12-17 / 2025-12-18 / 2025-12-19 / 2025-12-20 / 2025-12-21

Inne

Makaron swiderki (GLU) 90g
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 zhozowa do gotowania (GLU) 21g (3 i 1/2 tyzki)
Makaron gniazda, nitki 35g (1 sztuka)

Makaron, ugotowany (GLU) 200g (1 porcja)

Maka pszenna, typ 500 4169 (34i2/3
tyzki)
Ptatki gryczane 409 (5 tyzek)
Ptatki owsiane 409 (4 tyzki)
Ryz biaty 40g (1/5 szklanki)
Weka (GLU) 900g (60 kromek)
Warzywa
Brokuty, gotowane w wodzie 210g(1i1/3
porcji)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,  50g (1/3 porcji)
brokut)
Buraki tarte, gotowane 150g (3/4
szklanki)
Cukinia 400g (2/3 sztuki)
Fasolka szparagowa, gotowana 1509 (1 porcja)
Fasolka zielona, surowa 50g (1/2 porcji)
Koncentrat pomidorowy 30% 139 (3/4 tyzeczki)
Koper ogrodowy 14g (3i1/2
lyzeczki)
Korzeri imbiru, surowy 2g (1/8 sztuki)
Marchew 4259 (9i1/3
sztuki)
Pietruszka, korzen 140g (1i3/4
sztuki)
Pietruszka, liscie 31g(5i1/4
lyzeczki)

Pomidor

Pomidor koktajlowy

Pomidory w puszce

Por

Rukola

Salata

Seler korzeniowy

Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

Mieko i produkty mleczne

5809 (3i1/3
sztuki)

20g (2 sztuki

)
20g (1/8 szklanki)

809 (2/3 sztuki)
10g (1/2 garsci)
105g (21 liscie)
190g (2/3 sztuki
3009 (12 garsci)
1000g (11i3/4
sztuki)

3159 (3i1/2
sztuki)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) 30g (1 i 1/2 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)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Indyk, migso mielone
Jaja kurze, cate (JAJ)

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

Lopatka 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

450g (3
opakowania)

150g (1
opakowanie)

1930ml (8 1/3
szklanki)

90g (3
opakowania)

300g (2
opakowania)

409 (2
opakowania)

81q (5 i 1/3 tyzki)
1409 (14 porcji)

780g (26 porcji)

90g (3/4 porcji)
259 (1/2 sztuki)
60g (2 porcje)

30g (1 porcja)

100g (1 sztuka)
105g (1/2 sztuki)

290g (2 3/4
sztuki)
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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

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

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

80g (3/4 porcji)

201ml (20 tyzek)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier
Cukier waniliowy
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-bananowo-jabtkowy

Sok z cytryny
Woda

24q (2 tyzki)
24g (6 tyzeczek)

25¢ (1
opakowanie)

5q (1/2 tyzki

)
259 (1 tyzka) Dania gotowe

Mus owocowy 100%
Wioszczyzna krojona w paski

130g (1§ 1/3
porcji)

180g (1 1/2
sztuki)

300g (1i2/3
sztuki)

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

1750ml (7 1/4
szklanki)

300ml (1i1/3
szklanki)

25ml (5 tyzek)
2890ml (12
szklanek)

Przyprawy

Bazylia, Swieza
Bulion rosotowy

Gatka muszkatotowa, mielona

Ketchup, tagodny

Lis¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku

Papryka wedzona
Pieprz czarny

Sol biata

Ziele angielskie

Zelatyna

5g (1i2/3 garsci)
50ml (1/5
szklanki)

1g (1 szczypta)
8 (1/2 tyzki)

69 (3 sztuki)

2g (1 sztuka)

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

4g (1 tyzeczka)
2g (1/2 tyzeczki)
3g (3/4 tyzeczki)
10g (10 szczypt)
1g (1 szczypta)
59 (1i2/3
tyzeczki)

2g (1/4 tyzki)

100g (1 porcja)
205g (2 szklanki)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu
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