JADLOSPIS

Dieta podstawowa 4 posifki

02.02.2026 - 08.02.2026



poniedziatek (2026-02-02)

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Miéd pszczeli

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Ogorek

Satata

wtorek (2026-02-03)

Zupa mleczna z
brazowym ryzem (MLE)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

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

Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 8509)
Pomidor

Salata

$roda (2026-02-04)

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

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

Pasta z twarogu z
ogorkiem zielonym (MLE)
(50g)

Rzodkiewka

Satata

czwartek (2026-02-05)

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Serek Tartare (MLE)
Papryka czerwona
Satata

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

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

Ogorek

Satata

piatek (2026-02-06) sobota (2026-02-07) niedziela (2026-02-08)

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

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

Pomidor

Salata

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Paréwki (SOJ, GLU, SEL,
MLE, GOR)

Ketchup, tagodny
Ogorek

Salata

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

Mandarynki

Budyn waniliowy (MLE,
GLUK (200g)

Drozdzéwka z serem
(GLU, MLE, JAJ)

Jabtko

Koktajl mleczno-
bananowy (MLE) (200ml)

Mus owocowy 100%

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

Zupa curry z kurczakiem,
cukinig i ryzem
brazowym (350g)
Pierogi z serem biatym i
mastem (300g) (GLU,
MLE)

Suréwka z marchewki i
jabtka (MLE) (150g)
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa pieczarkowa z
makaronem
petnoziarnistym (MLE,
SEL, GLU) (350g)
Kotlet z piersi kurczaka,
panierowany, pieczony
(GLU, JAJ) z'1 00g)
Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa jarzynowa z
ziemniakami (MLE, SEL)
(350)

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (z papryka)
(GLU¥ (180g

Kasza jeczmienna,
pertowa, gotowana (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa koperkowa z ryzem
brazowym (MLE, SEL)
(350g)

Pulpet gotowany z miesa
drobiowego (JAJ, GLU)
(1009)

Sos pietruszkowy (GLU,
MLEE(SOmI)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa brokutowa z
makaronem
petnoziarnistym (SEL,
MLE, GLU) (350g)

Jajka gotowane w sosie
chrzanowym (MLE, JAJ,
GLU) (130g)

Surowka z marchewki
(150q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa z ciecierzyca i
ziemniakami (SEL)
(350)

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)
Potrawka szpinakowa z
indykiem (MLE, GLU)
(180g)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosot z ryzem (SEL)
(350g)

Pieczony schab w sosie
wiasnym (GLU) (100g)
Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa z kurczakiem
(GLU, SOJ, GOR, MLE)
Paprykarz (RYB) (50g)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pasta z czerwonej
soczewicy i suszonych
pomidoréw (50g)
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor



02.02.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

Dieta podstawowa 4 positki

1 porcja

» Il Sniadanie

Mandarynki

» Obiad

Zupa curry z kurczakiem, cukinig i ryzem brazowym (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2022 kcal

Wartos¢ energetyczna:

8490.32 kJ




Dieta podstawowa 4 positki

Woda: e 1460.83g Biatko ogétem: = = . 86.42 g
ThSzCz: 609 Weglowodany ogotem: 275.32 9
Cholesterol: 115.3mg  Glukoza: = = 7239
Fruktoza: = e 9359 Sacharoza: ... 21.259
Laktoza: o 16459 Skrobia: 102.05 g
Blonnik pokarmowy: 19.319  Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 20.76 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.06g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.869
OGO M. e Potas 2441.63 mg
SOU: e 1249.24mg9 rosfor: 00 932.35 mg
WapR: e 601.59Mg  Zelazo: @ 6.69 mg
Magnez: e 229.34M9  witaminaD: @00 0.7 ug
Witamina A: 2608-55 19 Tiamina: @0 1.01 mg
WitaminaE: 8.46M9 Niagyna: 9.18 mg
Ryboflawing: T —

Witamina C: 86.61 mg




03.02.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (250g)

Dieta podstawowa 4 positki

1 porcja
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» Il $niadanie
Budyr waniliowy (MLE, GLU) (200g)

» Obiad

Zupa pieczarkowa z makaronem petnoziarnistym (MLE, SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2028 kcal

Wartos¢ energetyczna:

8499.92 kJ




Dieta podstawowa 4 positki

Woda: e 1519.159 Biatko ogtem: =~ .. 98.39 9
ThSzCz: 59.649 Weglowodany ogotem: =~ 268.08 g
Cholesterol: 399.2mg Glukoza: 4339
Fruktoza: = e 4169 Sacharoza: = ... 17.74 9
Laktoza: oo 21499 Skrobia: 113.539
Blonnik pokarmowy: 23.339 Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 23.649
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 17.18 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.03 g
OGO M. e Potas 3268.36 mg
SOU: e 1M7.1mg rosfor: 1453.27 mg
WapR: e 1033.51 M9 Zelazo: 8.67 mg
Magnez: e 274.39M9  witaminaD: @@= 00 2.43 g
Witamina A: 25453849 Tiamipa: @000 0.92 mg
WitaminaE: 6.93M9  Niagyna: 22.52 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 90.3 mg




04.02.2026 (Sroda)

» Sniadanie

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

Dieta podstawowa 4 positki

1 porcja
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'?.9339.}..?.!{259.99.5.999!.'5!.9{!13.'.9.'.9nvm (MLE) (50g) e Y porcja
Rzodkiewka . 311/3 sZtuki (50g)
Safata 1/8 sztuki (159)

» Il $niadanie
Drozdzéwka z serem (GLU, MLE, JAJ)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2048 kcal Wartos¢ energetyczna:

8564.29 kJ




Dieta podstawowa 4 positki

Woda: e 1354.299 Biatko ogtem: = .. 96.82 g
ThSzCz: 55.889 Weglowodany ogotem: =~ 280.79 9
Cholesterol: 110.5mg  Glukoza: = 5.02¢9
Fruktoza: = e 4899 Sacharoza: ... 16.49
Laktoza: oo 16.66 g Skrobia: o 88 g
Blonnik pokarmowy: 25.359 Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 20.89 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 14.42g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.39
OGO M. e Potas 2853.52 mg
SOU: e 888.3mg rosfor: 00 889.56 mg
WapR: e 620.48 M9  Zelazo: 00 7.41 mg
Magnez: e 183.11M9  witaminaD: == 1.09 pg
Witamina A: 1467.51 19 Tiaminaz 1.61 mg
WitaminaE: 9.11M9  Niagyna: 14.32 mg
Ryboflawing: T —

Witamina C: 219.54 mg




05.02.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

Dieta podstawowa 4 positki

1 porcja

» Il Sniadanie
Jabiko

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa 4 positki

Wartosc energetyczna: 2051 keal - WartoS¢ energetyczna: 8602.65 kJ
Woda: 1645.79 Biatko ogotem: = = ... 86.76 g
Thszez: o 68.279 Weglowodany ogdtem: =~ 265.01 g
Cholesterol: . 287.85mg Glukoza: =~ e 5.439
Fruktoza: e 8939 Sacharoza: = ... 8.32¢
Laktoza: o 16,629 Skrobia: 133.39¢
Blonnik pokarmowy: 19.18 9  Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 21.66 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 23.3g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10229
0goteM: e Potas 3605.73 mg
SOd: e 962.5mg fosforr 00 1172.64 mg
WaPR: e 664.48mg  7elazo: =000 9.75 mg
Magnez: e 265.9M9  witaminaD: @00 0.93 g
Witamina A: 2172.0709  Tiamina: = 0.94 mg
WitaminaE: o 11.06mg  Nigeyna: 17.12 mg
Rybofiawina: T

Witamina C: 207.72 mg




06.02.2026 (piatek)

» Sniadanie

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

Dieta podstawowa 4 positki

1 porcja
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» Il $niadanie
Koktajl mleczno-bananowy (MLE) (200ml) e Y porcja
» Obiad
Zupa brokutowa z makaronem petnoziarnistym (SEL, MLE, GLU) (350) e Y porcja
Jajka gotowane w sosie chrzanowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) e Y porcja
Surowka z marchewki (150g) e Y porcja
Ziemniaki, gotowane W wodzie 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e Y porcja
» Kolacja
Herbata czarna, naparbez cukru e ] 3/4 szklanki (200ml)
Chleb mieszany (GLU) 3 kromki (90g)

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2012 kcal Wartos¢ energetyczna:

8444.56 kJ

10



Dieta podstawowa 4 positki

Woda: e 1759.449 Biatko ogtem: =~~~ .. 92.53 9
ThSzCz: 56.39 Weglowodany ogotem: =~ 280.36 g
Cholesterol: 456.35mg Glukoza: =~ 8.49
Fruktoza: = e 7299 Sacharoza: ... 19.99
Laktoza: oo 23.66g Skrobia: o 82.97¢
Blonnik pokarmowy: 27299 Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 22,259
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 15.779  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 5.32 9
OGO M. e Potas 3885.97 mg
SOU: e 1352.68 Mg rosfo: 000 1363.49 mg
WapR: e 1132.93m9  7elazo: 10.4 mg
Magnez: e 2/6.1mg9  witaminaD: === 2.01 g
Witamina A: 3837.45¥9 Tiamina: @000 1.14 mg
WitaminaE: 6.36M9  Niagyna: 10.03 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 166.8 mg

11



07.02.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Zupa z ciecierzycg i ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1853 kcal Wartos¢ energetyczna:

Dieta podstawowa 4 positki

1 porcja
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6846.37 kJ
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Dieta podstawowa 4 positki

Woda: e 1223.529 Biatko ogtem: = .. 89.259
ThSzCz: 53.739 Weglowodany ogotem: =~ 242.79 9
Cholesterol: 299.5mg Glukoza: 2.699
Fruktoza: = e 2849 Sacharoza: .. 439
Laktoza: o 16039 Skrobia: 68.92 g
Blonnik pokarmowy: 21.59 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.13 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 14.04g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.67 9
OGO M. e Potas 2317.94 mg
SOU: e 7744m9  fosfor;: 0 1008.13 mg
WapR: e 583.23M9  Zelazo: @00 8.39 mg
Magnez: e 217.06 M9 witaminaD: === 1.04 pg
Witamina A: 1375.0709  Tiamina: 0.75 mg
WitaminaE: 7.25M9  Niacyna: 8.6 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 85.13 mg

13



08.02.2026 (niedziela)

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

Dieta podstawowa 4 positki

1 porcja

» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy

» Obiad
Rosét z ryzem (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna:

Wartos¢ energetyczna:

8844.46 kJ

14



Dieta podstawowa 4 positki

Woda: 1688.19 g Biatko ogotem: = =~ . 89.62¢
Thuszez: o 52.719 Weglowodany ogdtem: = =~ 284.73 ¢
Cholesterol: . 142.6 mg Glukoza: =~~~ .. 7.28¢
Fruktoza: = o 8289 Sacharoza: = ... 41.819
Laktoza: o 16039 Skrobia: 77319
Blonnik pokarmowy: 17.26 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 219
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 26.07g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 6.8 9
OGO M. e Potas 3384.32 mg
SO0d: e 113.94m9  fFosfor: 951.83 mg
WapR: e 630.03mg  Zelazo: =000 10.03 mg
Magnez: e 222.1mg9  witaminaD: == 0.99 g
Witamina A: . 2142.64 19 Tiamina: 000000 1.42 mg
WitaminaE: 6.35M9  Niagyna: 17.62 mg
Rybofiawing: L ——

Witamina C: 81.28 mg

15



Dieta podstawowa 4 positki

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

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

Kasze ugotowaé na mleku.

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

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

¢ Kawa zbozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)

PRZEPIS: Zupa curry z kurczakiem, cukinig i ryzem bragzowym (350g) - 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g) e . .-
Cukinia - 1/6 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:
Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (5g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Mleczko kokosowe - 3 tyzki (30ml)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pietruszka, liscie - 2/3 lyzeczki (4g)

Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
Pasta curry, z6tta - 1/7 tyzki (2g)

W szerokim garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w
kosteczke cebule. Dodac¢ drobno starty obrany imbir i
czosnek. Wymieszac i chwile podsmazaé. Dodaé
obrang i starta na tarce marchewke i mieszajac co
chwile smazy¢ ok. 2 minuty. Dodaé pokrojong w
kosteczke papryke, a za chwile pokrojong w kostke
cukinie. Mieszajac co chwile smazy¢ przez ok. 5 minut,
w miedzyczasie dodaé paste curry.

Wlaé bulion i zagotowaé. Gotowac pod uchylona
pokrywa przez ok. 8 minut do miekkos$ci warzyw.
Doprawi¢ sol3. Zmiksowa¢ razem z mleczkiem
kokosowym. Podawac¢ z posiekang natka pietruszki.

16



Dieta podstawowa 4 positki

PRZEPIS: Pierogi z serem biatym i mastem (300g) (GLU, MLE) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g) e . -

« Cukier - 1/3 lyzki (5q) Sposob przygotowania:

* Cukier waniliowy - 11 1/4 fyzeczki (5g) Make przesia¢, dodaé s6l i wymieszaé. Dodaé olej

* Masto ekstraL(MLE) - 1/2 porcji (59) rzepakowy (50 ml) i szklanke goracej wody. Ponownie
* Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g) ) wymieszac i rozpoczaé wyrabianie ciasta. Gladkie,

* Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 311/3 porcji (100g) wyrobione ciasto zawinaé w folie i odstawié na pét

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

czasu.
PRZEPIS: Suréwka z marchewki i jabtka (MLE) (150g) - 1 porcja
e Cukier - 1/3 tyzki (5g) e . -
o Jabtko - 1/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:
* Marchew - 11 3/4 sztuki (80g) Marchew i jabtko zetrzeé¢ na matych oczkach, dodaé
o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml) jogurt, wymieszac.

 Woda - 2/3 szklanki (150ml) e . .
¢ Mieszanka kompotowa - 1 i 2/3 porcji (50g) Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) e . .
Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/3 porcji (40g)
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Dieta podstawowa 4 positki

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

o Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g) = . .
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59g) e . .
* Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Sposob przygotowania:

* Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Jajka ugotowac, ostudzic, obrac, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5q) e p .
o Budyn w proszku - 1 3/4 tyzki (159) Sposob przygotowania:

o Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Ugotowaé budyn.

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

e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Makaron petnoziarnisty - 1/5 szklanki (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

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

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

Sposob przygotowania:

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) e . .
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) Spos6b przygotowania:

o Bufka tarta - 1/6 szklanki (20g)

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

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

18



Dieta podstawowa 4 positki

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

o Kapusta pekiriska - 1i1/3 liscia (70g) e . .
e Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:

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

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

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

Kasze ugotowaé na mleku.

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

e Ogorek - 1/8 sztuki (15g) e . .
o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

o Twardg krajanka péittusty (MLE) - 1 porcja (30g) Ogdrka umyé, osuszyé, obraé ze skérki i zetrzeé na

tarce o grubych oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke.
Twardg rozetrze¢ widelcem. Doda¢ ogérek do twarogu.
Doprawic solg i pieprzem, dodac jogurt i wymieszac¢.

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350q) - 4 porcje

Brokuty - 2/3 sztuki (300g) 6 p -
Kalafior - 1 porcja (200g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1 sztuka (140g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

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

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/2 porc;ji (80g)

Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)
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Dieta podstawowa 4 positki

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) = . .
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

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

Kasze ugotowaé na mleku.

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) e p -
Olej rzepakowy - 4 tyzki (40ml) Sposob przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (120g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Koper, swiezy - 6 tyzeczek (24g)

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)
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Dieta podstawowa 4 positki

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

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

o Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
e Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

Sposadb przygotowania:

Przygotowac sos.

PRZEPIS: Paprykarz (RYB) (50g) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g) 6 . .
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59g) Sposob przygotowania:

Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g)
Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/3 porcji (30g)

Rybe ugotowac, rozdrobié¢ widelcem. Cebule pokroi¢ w
drobna kostke. Ugotowac¢ ryz. Dodac¢ koncentrat
pomidorowy, wymieszac.

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

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

Kasze ugotowaé na mleku.

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

e Banan - 1/2 sztuki (60g) e . .
e Mieko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml) Sposoh przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

Brokuty - 1/6 sztuki (80g) e . .
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

e Marchew - 1 sztuka (45g)

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

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

o Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
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Dieta podstawowa 4 positki

PRZEPIS: Jajka gotowane w sosie chrzanowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e . .
e Chrzan tarty - 1 lyzeczka (10g) Sposob przygotowania:

o Woda - 1/4 szklanki (60ml)
» Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
e Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

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

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

Jajka ugotowa¢ na twardo. Przygotowac¢ sos
chrzanowy.

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

PRZEPIS: Pasta z czerwonej soczewicy i suszonych pomidoréw (50g) - 1 porcja

. '(szogé)ewma czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Sposéb przygotowania:

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pomidory suszone w oleju - 1i 1/3 plastra (10g)

Soczewice doktadnie optukaé na sitku i zalaé szklanka
wody. Gotowa¢, az wchionie catg wode. Wszystkie
sktadniki wtozy¢ do miseczki i zmiksowaé na paste.
Doprawi¢ do smaku. Posypa¢ pietruszka.

PRZEPIS: Zupa z ciecierzycg i ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

o Marchew - 3/4 sztuki (40g) 6 . -
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Spos6b przygotowania:

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

Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ciecierzyca gotowana - 1 tyzka (20g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)
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Dieta podstawowa 4 positki

PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z indykiem (MLE, GLU) (180g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) = . .
¢ Mieso z podudzia indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Szpinak - 2 garscie (50g)

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

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

PRZEPIS: Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250q) - 1 porcja

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

Kasze ugotowaé na mleku.

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

o Marchew - 2/3 sztuki (30g) 6 . -
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e . -
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

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 porc;ji
(100g)

e Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
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Wykorzystane produkty

Dieta podstawowa 4 positki

Zakres dat: 2026-02-02 / 2026-02-03 / 2026-02-04 / 2026-02-05 / 2026-02-06 / 2026-02-07 / 2026-02-08

Produkty zbozowe

Butka tarta 30g (1/4 szklanki)
Chleb mieszany (GLU) 930g (31 kromki)
Jogurt naturalny grecki (MLE) 25ml (1 1/4 tyzki)
Kajzerka (GLU) 360g (6 sztuk)
Kasza jeczmienna, pertowa, 200g (1 porcja)
gotowana (GLU)

Kasza manna 30g (1/6 szklanki)
Kasza orkiszowa 30g (1/6 szklanki)
Kawa zhozowa do gotowania (GLU)  35ml (7 tyzeczek)
topatka konserwowa (GLU, GOR, 30g (1 porcja)

SEL, MLE, S0J)
Makaron petnoziarnisty
Makaron petnoziarnisty, ugotowany

50g (2/3 szklanki)
200g (1 porcja)

(GLU)
Makaron zacierka 30g (1/5 szklanki)
Maka pszenna, typ 500 80g (6 i 2/3 tyzki)
Ptatki gryczane 30g (3 i 3/4 tyzki)
Ptatki owsiane 60g (6 tyzek)
Ryz biaty 30g (1/6 szklanki)
Ryz brazowy 170g (1 szklanka)
Warzywa
Brokuty 4009 (3/4 sztuki)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,  150g (1 porcja)
brokut)
Buraki tarte, gotowane 150g (3/4
szklanki)
Cebula 50g (1/2 sztuki)
Ciecierzyca gotowana 20g (1 tyzka)
Cukinia 100g (1/6 sztuki)
Czosnek 4g (3/4 zabka)
Fasolka szparagowa, gotowana 80g (1/2 porcji)
Kalafior 200g (1 porcja)

Kapusta pekiniska 70g (1 1/3 liscia)

Koncentrat pomidorowy 30% 5g (1/3 tyzeczki)
Koper, swiezy 29g(7i1/4
lyzeczki)

Korzen imbiru, surowy 5g (1/8 sztuki)
Marchew 7459 (16 2/3
sztuki)

Ogorek

Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, Swieza

Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidory suszone w oleju

Pomidory w puszce
Por

Rzodkiewka

Satata
Seler korzeniowy
Seler naciowy

3159 (1i3/4
sztuki)

80g (1/3 sztuki)
509 (2 1/2
sztuki)

290g (3i2/3
sztuki)

32g (5i1/3
tyzeczki)

2509 (1i1/2
sztuki)

109 (1i1/3
plastra)

20g (1/8 szklanki)
210g (1i1/2
sztuki)

100g (6§ 2/3
sztuki)

105g (1/2 sztuki)
120g (1/3 sztuki)
12g (1/8 sztuki)

Soczewica czerwona, nasiona suche 20g (1/8 szklanki)

Szpinak
Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

50g (2 garscie)
1000g (11 3/4

sztuki)
450g (5 sztuk)

Mieko i produkty mleczne

Mleko 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)

Serek Hochland mini (MLE)
Serek Tartare (MLE)

Smietana 12% (MLE)

Twardg krajanka potttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)
Kurczak, mieso mielone

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

2480ml (10 3/4
szklanki)

60g (2 porcje)
60g (2 porcje)
20g (1 tyzka)
120g (8 tyzek)
1309 (4i1/3
porcji)

250g (5 sztuk)

1009 (2/3
szklanki)

100g (1/2 sztuki)
909 (1/2 sztuki)
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Mieso z ud kurczaka, bez skéry 3259 (3i1/4

sztuki)
Par6éwki (SOJ, GLU, SEL, MLE, GOR)  100g (2 sztuki)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, 30g (1 plaster)

JAJ)
Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL)

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

Szynka Konserwowa Wieprzowa
(GLU, MLE, S0OJ, GOR, SEL)

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

60g (2 porcje)

Szyn)ka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, 60g (2 porcje)
MLE
Szynkowa debowa drobiowa 60g (2 porcje)

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

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Masto ekstra (MLE)
Olej rzepakowy

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku 15g (1 i 3/4 tyzki)
Cukier 209 (1 2/3 tyzki)
Cukier waniliowy 5g(1i1/4

tyzeczki)
80g (1 sztuka)

30g (1 porcja)
100g (1/3 porcji)

1009 (1 porcja)

10g (1 porcja)
110ml (11 tyzek)
140g (14 porcji)

Drozdzéwka z serem (GLU, MLE,
JAJ)

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 259 (1i2/3
lyzeczki)

Miod pszczeli 25g (1 tyzka)

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory 70g (2/3 porc;ji)
Owoce, orzechy i nasiona

Banan 60g (1/2 sztuki)
Jabtko 170g (1 sztuka)

Mandarynki 65g (1 sztuka)

Dieta podstawowa 4 positki

Mieszanka kompotowa

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok

marchwiowo-brzoskwiniowo-

jabtkowy
Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Chrzan tarty

Ketchup, tagodny

Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pasta curry, zétta
Pieprz czarny

Ziele angielskie

Zelatyna

Produkty vege/vegan

Mleczko kokosowe

Dania gotowe

Mus owocowy 100%

3509 (11i2/3
porcji)

1400ml (5 i 3/4
szklanki)

300ml (1i1/3
szklanki)

20ml (3 i 1/3 tyzki)
1890ml (7i3/4
szklanki)

1g (1 tyzeczka)
100ml (1/3
szklanki)

10g (1 tyzeczka)
15¢g (1 tyzka)

1g (1/3 tyzeczki)
4g (2 sztuki)

1g (1/3 tyzeczki)
6g (1i1/2
tyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
29 (1/7 tyzki)
11g (11 szczypt)
59 (1i2/3
tyzeczki)

29 (1/4 tyzki)

30ml (3 tyzki)

100g (1
opakowanie)
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