JADLOSPIS

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandéw

12.01.2026 - 25.01.2026



poniedziatek (2026-01-12)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Serek Tartare (MLE)
Pomidor

Safata

Jabtko

wtorek (2026-01-13)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Serek Hochland mini
(MLE)

Ogorek

Salata

Mandarynki

sroda (2026-01-14)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pasta z twarogu z
suszonymi pomidorami i
bazylig (MLE) (50g)
Ogorek

Satata

Pomararicza

czwartek (2026-01-15)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)

Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 850g)
Rzodkiewka

Satata

Kiwi

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa z kurczakiem
(GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pasta serowa ze
szczypiorkiem (MLE)
(50g

Papryka czerwona
Satata
Jabtko

piatek (2026-01-16) sobota (2026-01-17) niedziela (2026-01-18)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Salata

Mus owocowy 100%

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

Ketchup, tagodny
Ogoérek

Satata

Mandarynki

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

Koktajl mleczny kakaowo Mandarynki

Jogurt naturalny (MLE)

Mus owocowy 100%

Jabtko

- bananowy (MLE)
(250ml)

Budyn waniliowy b/cukru
(MLE, GLU) (200g)

Jabtko

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

Filet z indyka duszony
(1009)

Suréwka z marchewki i
jabtka (MLE) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami (SEL)
(3509)

Leczo (200g)

Kasza bulgur, ugotowana
(GLY)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Gotowana piers z
kurczaka (100g)
Suréwka z biatej kapusty
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa selerowa z
makaronem
petnoziarnistym (GLU,
MLE, SEL) (350g)
Gotabki bez zawijania z
miesa drobiowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (JAJ) (160g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa koperkowa z ryzem
brazowym (MLE, SEL)
(3500)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Kapusta biata zasmazana
(GLU) (200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z soczewica
czerwong i ziemniakami
(SEL) (350g)

Potrawka drobiowa (MLE,
GLU, SEL) (180g)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Pieczony schab w sosie
wiasnym (GLU) (100g)
Czerwona kapusta na
ciepto (200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)

Pasta z czerwonej fasoli

(509)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Satatka ryzowa z
turiczykiem (RYB, MLE)
(70g) .

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Satatka jarzynowa z

Poledwica Sopocka (GLU, jogurtem (JAJ, MLE, SEL)

S0J, SEL)
Pomidor

(709)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynkowa z kurczakiem
(GLU, SOJ, GOR, MLE)
Rzodkiewka



poniedziatek (2026-01-12) wtorek (2026-01-13) $roda (2026-01-14) czwartek (2026-01-15) piatek (2026-01-16) sobota (2026-01-17) niedziela (2026-01-18)

Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny

Satatka z kaszg kuskus i  Jogurt naturalny (MLE) Serek homogenizowany,  Satatka makaronowa z Jogurt naturalny (MLE) Serek homogenizowany,  Jogurt naturalny (MLE)
warzywami, z olejem naturalny (MLE) fasolka szparagowa naturalny (MLE)
(GLU¥ (1009) (JAJ, GLU) (100g)



poniedziatek (2026-01-19)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

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

Satata

Mandarynki

wtorek (2026-01-20)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

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

Salata

Mus owocowy 100%

sroda (2026-01-21)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)

Pasta z kurczaka z natka

pietruszki (MLE) (50g)
Ogorek

Salata

Kiwi

czwartek (2026-01-22)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Serek Kiri (MLE)
Pomidor

Satata

Mandarynki

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Pasta z twarogu ze
szczypiorkiem (MLE)
(509

Papryka czerwona
Satata

Pomararicza

piatek (2026-01-23) sobota (2026-01-24) niedziela (2026-01-25)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)

Ogorek

Salata

Mandarynki

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

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

Salata

Jabtko

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

Jogurt owocowy (MLE)

Jabtko

Mandarynki

Koktajl mleczno-

bananowy (MLE) (200ml)

Mus owocowy 100%

Kisiel truskawkowy
(200g)

Sok pomidorowy, bez soli

Zupa dyniowa z
ziemniakami (350g)
Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami Sz papryka)
(GLU¥ (180g

Kasza gryczana,
gotowana

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Krupnik z ziemniakami
(SEL, GLU) (350q)

Udko z kurczaka,
pieczone (100g)
Suréwka z buraka (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Nalesniki (MLE, GLU,
JAJ) (1509)

Farsz z migsem
mielonym do nalesnikéw
(150g)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa z ciecierzycy i
ziemniakami (SEL)
(350g)

Pieczeri rzymska (JAJ,
GLU) (100g)

Sos koperkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa pomidorowa z
makaronem
petnoziarnistym (SEL,
MLE, GLU) (350g)
Jajko sadzone (JAJ)
(100g)

Mizeria (MLE) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa szpinakowa z kaszg
manng (GLU, SEL, MLE)
(350g)

Makaron petnoziarnisty z
kapusta mieszang i
miesem (GLU, SEL)
(300g)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosot z ryzem (SEL)
(3509)

Filet z indyka pieczony
(1009)

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Dorsz w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80qg)

Serek Tartare (MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)
Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa z kurczakiem
(GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pasta z pieczonej
marchewki (50g)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta rybno-twarogowa
(RYB, MLE) (50g)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Ogorek

Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny

Satatka makaronowa z
ogorkiem kiszonym i
pomidorem, z olejem
(GLU) (100g)

Serek homogenizowany,
naturalny (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Satatka z kasza bulgur i
warzywami, z olejem
(1009)

Serek homogenizowany,
naturalny (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Serek wiejski (MLE)



12.01.2026 (poniedziatek)

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

» Il Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja



» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Safatka z kaszg kuskus i warzywami, z olejem (GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1900 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 7967.83 kJ
Woda: 1802.39g Biatko ogétem: 89.399
THSZCZ: e 59.399 Weglowodany ogotem: = = 262.65 9
Cholesterol: o 191.9mg  Glukoza: =~ . 11.86 9
Fruktoza: = @ e 21.359 Sacharoza: = o 22.949
Laktoza: 15.219  Skrobia: o 132.88 g
Blonnik pokarmowy: 41.599 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.68 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 17.81g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.649
0goteM: Potas 4502.09 mg
SOU: e 1498.11mg posfor: 1500.65 mg
WapA: 796.3Mg Zelazo: 000 12.65 mg
Magnez: e 387.3m9 witaminaD: @000 0.52 pg
Witamina A: . 31297719 Tiamina: @000 1.05 mg
WitaminaE: o 13.68mg  Njgeyna: 22.15 mg
Ryboflawina: -
Witamina C: 200.61 mg




Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

13.01.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD graham (Gl e 1 kromka (30g)
IR AMKE (Gl ) e 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ et 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) | e 1 plaster (30g)
Serek O M (ML) et 1 porcja (30g)
Mandarynkl 1 sztuka (659)

» Il Sniadanie

e A 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (350g) 1P°r°Ja
Kﬁ.ﬁ.z.e..P.'.J..'.s.l.l.!.r....999!9!!;?93.(.9&.!{) ........................................... 1.9.959.1.3,.(.2.9.9.9)_
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
ChleD graNam (Gl ) e 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Biata (BLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) oo 1 porcja (30g)
Pasta z czerwonej fasoli (50g) S -1
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

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




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartos¢ energetyczna: 1886 kcal - Wartod¢ energetyczna: 6968.25 kJ
Woda: 1374.69 Biatko ogdtem: . 78.82¢g
THSZCZ: 63.29 Weglowodany ogétem: 249.01 g
Cholesterol: o 135.7mg Glukoza: o 6.18 ¢
Fruktoza: 6.23¢ Sacharoza: 13.38 g
Laktoza: o 14.82g Skrobia: . 115.73 ¢
Blonnik pokarmowy: 37.939  Kwasy thuszczowe nasycone ogdtem 17.65¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.34g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 2:739
0gotem: Potas 3238.68 mg
SOd: e 1346.98mg posfor: 0 1283.48 mg
WapR: s /76.85M9 Zelaz: 11.81 mg
Magnez: 354.78 M9  witaminaD: @ 0.18 g
Witamina A: 1613.86 49 Tiamina: == 0.93 mg
WitaminaE: . 1095M9  Nigeyna: 19.15 mg
Ryboflawing: P

Witamina C: 162.29 mg




14.01.2026 (Sroda)

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

» Il Sniadanie
Jabiko

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja



» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: =~ 1950 keal -~ Wartos¢ energetyczna: = 8164.55 kJ
Woda: 1575.949g Biatko ogétem: =~ 97.074¢
THSZCZ: e 59419 Weglowodany ogotem: =~ = 253.05 ¢
Cholesterol: o 104.9mg  Glukoza: =~ o 14.25 ¢
Fruktoza: = @ e 20339 Sacharoza: = . 2139
Laktoza: o 549 Skrobia: 136.35 ¢
Blonnik pokarmowy: 41.799 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 15.93¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.47g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.84 g
0goteM: Potas 4386.74 mg
SOU: e 112008mg posfr: 1282.3 mg
WapA: 566.4M9 Zelazo: 00000 14.72 mg
Magnez: e 394.82m9 witaminaD: @00 0.94 ug
Witamina A: 1400.62 49 Tiamina: = 1.19 mg
WitaminaE: o 1584mg  Nigeyna: 32.37 mg
Rybofiawing: T ——

Witamina C: 335.51 mg




Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

15.01.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD graham (Gl e 1 kromka (30g)
IR AMKE (Gl ) e 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ et 1 porcja (10g)
Szynka Biata (BLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) oo 1 porcja (30g)
Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50q) S .11
Rzodkiewka =~ o e 31 113 sZtUKI (509)
Kiwi 1 sztuka (759)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) ] POTC]R
» Obiad
Zupa selerowa z makaronem petnoziarnistym (GLU, MLE, SEL) (350g) e POTC]
Gotabki bez zawijania z migsa drobiowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) 1 porcja
BrOKUlY, GOOW AN W WOUZie e 2 porcje (200g)
Ziemniaki, gotOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
ChIeb Graham (BLU) . 3 kromki (90g)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
SCIEK TAMATE (MLE) s 1lyzka (209)
Poledwica SOpOCka (BLU, SO, SEL) . 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (509)

10



» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Safatka makaronowa z fasolkg szparagowa (JAJ, GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2062 kcal Wartosc energetyczna: 8436.57 kJ
Woda: 1705359 Biatko ogétem: . 96.96 9
THSZCZ: e 68.46g Weglowodany ogotem: =~~~ 272.96 9
Cholesterol: o 395.75mg Glukoza: 10.79
Fruktoza: = @ e 999 Sacharoza: = 1539
Laktoza: =~ o 14.239  Skrobia: o 149.13 9
Blonnik pokarmowy: 43.339 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.38¢9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 19.66 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 13.219g
L Potas 4099.91 mg
SOd: 1388.44mg fFosfor: 000 1670.5 mg
WapA: 793.17mg  Zelazo: 15.61 mg
Magnez: o 434.46 M9 witaminaD: @000 1.85 g
Witamina A: . 1398.9119  Tiamina: 1.15 mg
WitaminaE: o 1084mg  Nigeyna: 25.84 mg
Ryboflawina: T I
Witamina C: 227.75mg

11



16.01.2026 (piatek)

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

» Il Sniadanie

Mandarynki

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja

12



» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 1999 keal - Wartosc energetyczna: 8381.42 kJ
Woda: 1662.859 Biatko ogétem: = .. 92.02¢9
TSZCZ: e 67.489 Weglowodany ogdtem: = 266.87 g
Cholesterol: . 185.3mg  Glukoza: =~ . 11.79
Fruktoza: = e 17.19 Sacharoza: = =~ 18.38 g
Laktoza: =~ o 15.259 Skrobia: o 161.199
Blonnik pokarmowy: 40.44 g Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 20.619
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 23.379 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.26 9
L Potas 4128.93 mg
SOd: 1599:5m9 fFosfor: 0000 1648.73 mg
WapR: i 1227.15M9  Zelaze: 12.42 mg
Magnez: o 418.88M9  WitaminaD: @@ 1.43 g
Witamina A: o 19122849 Tiamipa: = 1.25 mg
WitaminaE: o 16.95M9  Nigeyna: 20.41 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 264.46 mg
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17.01.2026 (sobota)

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

» Il $niadanie
Budyr waniliowy b/cukru (MLE, GLU) (200g)

» Obiad

Zupa z soczewicg czerwong i ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2079 keal - Wartos¢ energetyczna: 8722.13 kJ
Woda: 1409.469 Biatko ogdtem: .. 103.55¢
TWSZCZ: e 29.89 Weglowodany ogotem: 270.87 9
Cholesterol: . 105.2mg  Glukoza: o 4159
Fruktoza: o 4749 Sacharoza: oo 15.78 ¢
Laktoza: o 20.04g Skrobia: . 127.76 g
Btonnik pokarmowy: . 40.02g Kwasy thuszczowe nasycone ogtem 21.28 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 13.31g  Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 8.099
L Potas 3113.89 mg
SOd: 1150.25m9 Fosfor: 1336.63 mg
WapR: 76468 Mg Zelazo: 10.86 mg
Magnez: e 330.36m9 witaminaD: = 0.03 g
Witamina A: 1761.52 09 Tiamina: 1.08 mg
WitaminaE: o 933M9  Niagyna: 25.82 mg
Ryboflawing: L ——

Witamina C: 85.13 mg
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18.01.2026 (niedziela)

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

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosc energetyczna: 2072 keal  Wartos¢ energetyczna: 8670.7 kJ
Woda: 1619.479 Biatko ogotem: . 94.219
ThSZCZ: | e 72.679 Weglowodany ogotem: 247.54 9
Cholesterol: . 325mg Glukoza: == 10.67 g
Fruktoza: = = o 15.029 Sacharoza: = ... 16.78 9
Laktoza: =~ 14.829 Skrobia: o, 152.06 g
Blonnik pokarmowy: 36.179 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 24.319
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 35.599 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12269
0gotem: Potas 4038.76 mg
SOd: e 1530.33mg posfor: 00 1502.41 mg
WaPR: s 851.63mg  7elazo: @000 15.4 mg
Magnez: 367.79M9  WitaminaD: @ 1.89 g
Witamina A: 85419 Tiamina: @00 1.73 mg
WitaminaE: o 1336mg  Nigeyna: 26 mg
Rybofiawing: e MO

Witamina C: 188.89 mg
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19.01.2026 (poniedziatek)

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

» Il Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad

Zupa dyniowa z ziemniakami (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Satatka makaronowa z ogérkiem kiszonym i pomidorem, z olejem (GLU) (100g)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosc energetyczna: 1941 keal  Wartos¢ energetyczna: 8156.09 kJ
Woda: 1580.79 Biatko ogdtem: . 98.32¢g
ThSZCZ: | e 60.889 Weglowodany ogdtem: = 258.96 g
Cholesterol: . 137.7mg  Glukoza: = = o 5.739
Fruktoza: o 5.649 Sacharoza: 16.819
Laktoza: = o 14.79 Skrobia: o, 172.63 g
Blonnik pokarmowy: 36.49 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.059
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 17.41g  Kwasy tuszczowe wielonienasycone 2:319
0gotem: e Potas 3758.77 mg
SOd: e 2004.88mg rostor: 000 1751.29 mg
WaD n 1006.4m9  Zelazo: 0000 14.57 mg
Magnez: 493.81m9  witaminaD: @@= 1.14 ng
Witamina A: 2130.23 19 Tiamina: @000 2.04 mg
WitaminaE: . 11.64mg  Nigeyna: 23.86 mg
Rybofiawing: L

Witamina C: 173.54 mg
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20.01.2026 (wtorek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Jabiko

» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

WartoS¢ energetyczna: =~ 1964 keal WartoS¢ energetyczna: 8225.31kJ
Woda: 1414.849 Biatko ogtem: . 88.81¢g
Thuszez: oo 62.159 Weglowodany ogdtem: =~~~ 256.56
Cholesterol: . 3124mg Glukoza: = 759
Fruktoza: = = o 12.349 Sacharoza: = ... 16.89 9
Laktoza: . 10.029 Skrobia: . 155.67 g
Blonnik pokarmowy: . 38.25g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 17.359
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 19.54g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 11439
0gotem: Potas 3837.26 mg
SOd: e 1387.2mg9  Fosfor: 0 1363.5 mg
WaPR: e 525.18M9  7elazo: =000 13.98 mg
Magnez: 351.42m9  witaminaD: @@= 1.11 g
Witamina A: 2277.709  Tiamina: 1.06 mg
WitaminaE: . 1242mg  Nigeyna: 22.05 mg
Rybofiawing: L

Witamina C: 164.2 mg
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21.01.2026 (Sroda)

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

» Il Sniadanie

Mandarynki

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosc energetyczna: 1914 keal  Wartos¢ energetyczna: 8024.72 kJ
Woda: 1435.19 Biatkoogtem: . 94.25¢
ThSZCZ: | e 68.979 Weglowodany ogétem: 235.04 g
Cholesterol: . 411.8mg  Glukoza: =~ o 7.26 9
Fruktoza: = = o 7119 Sacharoza: = . 18.46 g
Laktoza: = o 20.159 Skrobia: o 145.64 ¢
Blonnik pokarmowy: 30.519 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 22.68 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 22.489 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.049
0gotem: Potas 3748.73 mg
SOd: e 1385.67mMg Eosfor: 000 1571.33 mg
WaPR: s 938.41mg  7elazo: @@ 14.32 mg
Magnez: 358.03m9 witaminaD: @00 2.03 g
Witamina A: 1307.83 19  Tiamina: 1.83 mg
WitaminaE: . 1.12mg  Nigeyna: 22.66 mg
Rybofiawing: TP ———

Witamina C: 136.39 mg
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22.01.2026 (czwartek)

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

» Il $niadanie
Koktajl mleczno-bananowy (MLE) (200ml)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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» Positek nocny

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Satatka z kasza bulgur i warzywami, z olejem (100q) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2010 keal  Wartosc energetyczna: 8285.91 kJ
Woda: 1450989 Biatko ogétem: 91.99
THSZCZ: e 68.13g Weglowodany ogotem: =~~~ 259.479
Cholesterol: o 201.15mg  Glukoza: o 7.839
Fruktoza: = @ e 7469 Sacharoza: .. 18.174¢
Laktoza: =~ o 17.239  Skrobia: o 115.45¢
Blonnik pokarmowy: 40.599 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.729
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.14g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.919
0goteM: Potas 3248.21 mg
SOU: e 1207.62mg posfor: 000 1305.14 mg
WapA: 723.38M9  Zelazo: @000 13.02 mg
Magnez: e 338.02m9 witaminaD: @0 1.17 ug
Witamina A: . 1577.0509  Tiamina: 1.45 mg
WitaminaE: o 1127m9  Nigeyna: 21 mg
Ryboflawina: T EEme I
Witamina C: 175.2 mg
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23.01.2026 (pigtek)

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

» Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Zupa pomidorowa z makaronem petnoziarnistym (SEL, MLE, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 1972 keal Wartosc energetyczna: 8261.97 kJ
Woda: 1436499 Biatkoogdtem: . 85.63
TWSZCZ: e 65.929 Weglowodany ogotem: 2530749
Cholesterol: . 4009mg Glukoza: .. 9.64 9
Fruktoza: o 10.159 Sacharoza: oo 14649
Laktoza: o 10419 Skrobia: 13148 g
Btonnik pokarmowy: . 38.139 Kwasy tluszczowe nasycone ogtem 19.76 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 19.78 g Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 9.799
L Potas 3384.19 mg
SOd: 1160.52mg Fosfor: 1201.2 mg
WapR: 298.66M9 Zelazo: 13.82 mg
Magnez: e 335./M9  witaminaD: 1.74 g
Witamina A: 23938249 Tiamina: 0.92 mg
WitaminaE: o 1232 Mg Nigeyna: 16.32 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 230.45mg
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

24.01.2026 (sobota)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD graham (Gl e 1 kromka (30g)
IR AMKE (Gl ) e 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ et 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) | e 1 plaster (30g)
Szynka Biata (BLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) oot 1 porcja (30g)
Mandarynkl 1 sztuka (659)

» Il Sniadanie

Kisiel truskawkowy (200g) ] POTC]R
» Obiad
Zupa szpinakowa z kasza manng (GLU, SEL, MLE) (350g) e POTC]
Makaron petnoziarnisty z kapusta mieszang i migsem (GLU, SEL) (300g) e POTC]
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
ChleD graham (Gl e 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50g) S 1.1 .
Poledwica Sopocka (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosc energetyczna: 1947 keal - Wartos¢ energetyczna: 8163.09 kJ
Woda: 1440.32g Biatko ogbtem: 95.63 g
Thuszez: o 6129 Weglowodany ogétem: =~ 258.8 g
Cholesterol: . o 168.5mg  Glukoza: o 7.169
Fruktoza: 6.8 Sacharoza: . 18.01¢
Laktoza: o 15.219 Skrobia: o 120.159
Blonnik pokarmowy: ... 37.629 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 17.8¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 20.459 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.169
0gotem: Potas 3032.33 mg
SOd: e 1831.26mg fosfor: 00 1340.48 mg
WapR: s 835.96M9 Zelazo: 12.91 mg
Magnez: 341.11M9  witaminaD: @ 1.16 g
Witamina A: 1521.9319  Tiamina: 1.79 mg
WitaminaE: . 11.74mg  Nigeyna: 22.46 mg
Rybofiawing: T

Witamina C: 182.86 mg
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25.01.2026 (niedziela)

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

» Il Sniadanie

Sok pomidorowy, bez soli

» Obiad
Rosét z ryzem (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja

4 kromki (120g)
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» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (200g)

Wartosc energetyczna: 1928 kcal Wartosc energetyczna: 8068.65 kJ
Woda: 1446.279 Biatko ogotem: =~ .. 96.65 g
TSZCZ: e 72.699 Weglowodany ogotem: = 224.52 g
Cholesterol: . 118mg  Glukoza: =~ . 9.919
Fruktoza: = e 13.029 Sacharoza: ... 7.659
Laktoza: 10.02g Skrobia: 152.6 9
Blonnik pokarmowy: 33.179 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21:25¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 19.92g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.899
L Potas 3778.94 mg
SOd: 836.68 M9 Fosfor: 00000 1222.34 mg
WapR: i 517.49m9  Zelazo: 0000 11.83 mg
Magnez: e 340.06 Mg  witaminaD: @@ 0.13 ug
Witamina A: o 20551249 Tiamina: 00000 0.87 mg
WitaminaE: o 11.73m9  Nigeyna: 19.68 mg
Ryboflawing: TP

Witamina C: 310.1Tmg
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

o Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Sposadb przygotowania:
o Kawa zbozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml) gy =p przyg )

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

Brokuty - 1/6 sztuki (80g) e . .
Makaron petnoziarnisty - 1/5 szklanki (20g) Sposob przygotowania:

e Marchew - 1 sztuka (45g)

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

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

o Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

e Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
o Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposadb przygotowania:

Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do
smaku, dusi¢ w piekarniku do uzyskania odpowiedniej
miekkosci migsa (ok. 30 minut).

PRZEPIS: Suréwka z marchewki i jabtka (MLE) (200g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5q) o~ . .
« Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
o Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

oK Marchew zetrze¢ na malych oczkach, doda¢ sok z
o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

cytryny i cukier.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Ugotowac kompot.
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

o 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 (80ml)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)

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

Cukinia - 1/8 sztuki (30g) e p .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

Pomidor koktajlowy - 1 sztuka (20g)

Rukola - 1/2 garsci (10g)

Kasza kuskus, gotowana - 1/8 szklanki (20g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g) e < -
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g)

e Cebula - 1/7 sztuki (159) 6 . -
Cukinia - 1/6 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kietbasa drobiowa, gotowana - 1/3 sztuki (30g)

Passata - 1/3 szklanki (80g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Kiethase pokroi¢ w plasterki i podsmazy¢ na patelni, az
sie zarumieni. Papryke oraz cukinie pokroi¢ na kawatki.
Cebule obraé, pokroi¢ w kawatki. Dodac olej i sdl.
Catos¢ dusic¢ przez kilka minut. Doda¢ passate i
gotowa¢ do przejscia smakow. Doprawi¢ do smaku.
Podawac¢ z pieczywem.
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Pasta z czerwonej fasoli (50g) - 1 porcja

o Czosnek - 1/3 zabka (2g) e . .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
woda - 1/4 szklanki (40g)

o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
e Papryka ostra mielona - 1/8 opakowania (1g)

Fasole z puszki optukaé pod woda. Wrzuci¢ do misy
blendera, doda¢ olej i przyprawy. Zblendowaé na gtadka
mase.

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

o Bazylia, $wieza - 1 gars¢ (3g) e p .
« Pomidory suszone na storicu - 1i 1/3 plastra (10g) Sposob przygotowania:

e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/3 tyzki (7ml)

} ) ) \ Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowac na
o Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

gtadka paste.

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

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g) e . .
Brokuty - 2/3 sztuki (300g) Spos6b przygotowania:

o Kalafior - 1 porcja (200g)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

e Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

e Por - 1 sztuka (140g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
o Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 lyzki (40g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) 6 . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

[ ]

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty (200g) - 1 porcja

o Cukier - 1/4 tyzki (3g) e . .
Kapusta biata - 1/8 sztuki (125g) Sposob przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

¢ Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke
o Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

posiekac, por pokroi¢ w drobng kostke, kukurydze
odsaczyé. Wszystko wymieszaé, dodaé tyzke soku z
cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
odrobing cukru i doktadnie wymiesza¢.

Por - 1/7 sztuki (20g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

PRZEPIS: Satatka ryzowa z turiczykiem (RYB, MLE) (70g) - 1 porcja

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Tunczyk w sosie wlasnym - 2/3 tyzki (20g)

* Ryz bialy, gotowany - 1/7 szklanki (15g)

o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

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

Sposob przygotowania:

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59) -~ . .
« 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: Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) e p -
o Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
o Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml)
o Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

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

« Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) e . .
Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

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

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

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki
pokroi¢ w kostke, gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢
$mietang, doprawic sola i pierzem.
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa drobiowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) -
porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) 6 . -
Kapusta pekiriska - 1 li$¢ (50g) Sposob przygotowania:

Kasza manna - 1/8 szklanki (5g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (15g)

Indyk, migso mielone - 1 porcja (100g)
Passata - 1/6 szklanki (40g)

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

PRZEPIS Satatka makaronowa z fasolka szparagowa (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

Marchew - 1/3 sztuki (20g) e p .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Spos6b przygotowania:

o Koper, swiezy - 1 tyzeczka (4g)

Fasolke i makaron ugotowaé. Marchewke zetrzeé na
duzych oczkach. Natke pietruszki posiekaé. Doprawié¢
solg i pieprzem. Cato$¢ wymieszac z olejem.

PRZEPIS Pasta serowa ze szczypiorkiem (MLE) (50g) - 1 porcja

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/5 porc;ji (30g)
Makaron, ugotowany (GLU) - 1/7 porcji (30g)

o Szczypiorek - 1 tyzka (5g) e . .
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

o Ser edamski (MLE) - 1i 1/3 porcji (40g) Ser zetrze¢ na drobnych oczkach tarki. Szczypiorek

drobno posiekaé. Ser, jogurt i szczypiorek umiesci¢ w
jednym naczyniu, doprawi¢ pieprzem i wymieszac.

PRZEPIS Zupa koperkowa z ryzem bragzowym (MLE, SEL) (350g) - 4 porcje

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) e p .
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) Spos6b przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

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 (24qg)

Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

e Dorsz, Swiezy - 1 sztuka (100g)
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposadb przygotowania:

PRZEPIS: Kapusta biata zasmazana (GLU) (200g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) e p -
Kapusta biata - 1/8 sztuki (190g) Sposob przygotowania:

[ ]

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4q)

PRZEPIS: Satatka jarzynowa z jogurtem (JAJ, MLE, SEL) (70g) - 1 porcja

o Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki 6 . .
(10g) Sposadb przygotowania:

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Ziemniaki, Srednie - 1/8 sztuki (10g)

Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (15g)

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

e Budyn w proszku - 1 3/4 tyzki (15g) = . .
o Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:

Ugotowa¢ budyn.
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

. (Szo(;:;)ewwa czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Sposéb przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Passata - 1/8 szklanki (20g)

o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach.

« Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) Sposéb przygotowania:

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

* Marchew - 1 sztuka (45g) Migso pokroi¢ w kostke. Obsmazyé na niewielkiej ilosci
. O!EJ rzepakowy - 1’ tyzka (1 Om!) oleju. Warzywa obra¢, pokroi¢ w kostke. Migso zala¢

* Pietruszka, korzefi - 1/3 sztuki (30g) woda, dodaé warzywa i gotowaé do miekkosci. Sos

* Por-1/8 sztuki (10g) zagescié maka. Doprawié do smaku.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

o Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) 6 . .
Marchew - 2/3 sztuki (30g) Spos6b przygotowania:

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

PRZEPIS: Pieczony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji

(100g)
o Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposadb przygotowania:

e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

o Kapusta czerwona - 1 1/3 szklanki (155g)
e Ocet spirytusowy - 1/2 tyzki (3ml)

o Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

o Dynia - 1/8 sztuki (80g)

o Marchew - 1/3 sztuki (19g)

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

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

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (100g)

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

o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
e Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposadb przygotowania:

Przygotowa¢ bulion migsno-jarzynowy.

Marchew obra¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Dynie
przekroi¢ na p6t, wydrazyé i wyrzuci¢ pestki i wnetrze.
Reszte pokroi¢ w kostke. Ziemniaki obra¢, pokroi¢ w
kostke. Na dnie wiekszego garnka rozgrzac oliwe.
Wrzuci¢ ziemniaki i smazy¢ ok. 5 minut, co jaki$ czas
mieszajgc. Nastepnie dodaé¢ marchew i smazy¢ kolejne
5 min.

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e . .
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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 - 3/4 porcji (90g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) 6 p -
Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (40g) Sposob przygotowania:

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Makaron bezjajeczny - 1/4 szklanki (20g) 6 . .

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Spos6b przygotowania:

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) Makaron ugotowaé. Pomidora pokroi¢ w kostke,
Pomidor - 1/6 sztuki (30g) usunaé wezesniej gniazda nasienne. Ogérka kiszonego
Ogdrki kiszone - 1/2 sztuki (30g) pokroié w kostke. Doprawié olejem i posiekang natka

pietruszki. Wymieszacé.

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g) o . ..
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1/2 sztuki (459)

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

Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach.
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PRZEPIS: Udko z kurczaka, pieczone (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Por - 1/8 sztuki (159)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Sposadb przygotowania:

Burak - 3/4 sztuki (80g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Jabtko - 1/5 sztuki (40g)
Marchew - 1 1/3 sztuki (60g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sok z cytryny - 1 2/3 tyzki (10ml)

Sposob przygotowania:

Marchew, buraka i jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszaé
z posiekang cebulg i natka pietruszki. Doprawi¢ solg i
pieprzem.

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

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

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

Sposdb 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.

Burak - 3/4 sztuki (80g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

Jogurt naturalny (MLE) - 1/8 opakowania (10g)

Sposadb przygotowania:
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Nales$niki (MLE, GLU, JAJ) (150g) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g) e . -
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

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

) \ Make wsypaé do miski, doda¢ jajko, mleko, 100 ml
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

wody i s6l. Zmiksowac na gtadkie ciasto, dodac oliwe i
ponownie wymieszaé. Z przygotowanego ciasta
usmazy¢ nalesniki.

PRZEPIS: Farsz z miesem mielonym do nale$nikéw (150g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) 6 . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

[ ]
* Pieprz czamy - 1 szczypta (19) Mieso usmazyé na oleju, doda¢ pokrojone pomidory,

koncentrat, fasole i kukurydze. Doprawi¢ wedle
uznania.

Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (90g)
Passata - 1/8 szklanki (20g)

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

e Banan - 1/2 sztuki (60g) 6 p -
e Mieko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml) Sposob przygotowania:
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

o Marchew - 3/4 sztuki (40g) e p -
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

Passata - 1/8 szklanki (20g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4qg)

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) e . .
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Sposob przygotowania:

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)

o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
e Grahamka (GLU) - 1/7 sztuki (15g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
o Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
e Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

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

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) 6 . .
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

Sposadb przygotowania:

Przygotowac sos.

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/7 porc;ji (20g)

’ Kasze ugotowaé, marchewke zetrzeé na grubych
Kasza bulgur, ugotowana (GLU) - 1/7 porcji (30g)

oczkach. Kasze wymiesza¢ z warzywami i olejem.

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

e Szczypiorek - 1 tyzka (5g) e p -
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

* Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 11 1/3 porcji (40g) Wszystkie sktadniki umie$cié w misce i zblendowaé na

gtadka paste.

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) e . .
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (159)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

e Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml) e ) -
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

Na rozgrzang patelnie z odrobing oliwy whi¢ jajko.
Smazy¢ przez chwile.
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Mizeria (MLE) (200g) - 1 porcja

e Ogorek - 1 sztuka (180g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1 tyzka (20ml)

Sposadb przygotowania:

0gorki umyé, obrac ze skorki i pokroi¢ w cieniutkie
plasterki. Doda¢ do nich jogurt grecki, sdl i pieprz.
Porzadnie wymieszac.

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

o Marchew - 1 sztuka (45g) 6 . .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Marchewki obraé, ugotowaé badz upiec w piekarniku
do miekkosci. Po ostudzeniu pokroi¢, dodac¢ oliwe z
oliwek, przyprawy i zblendowac.

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5q) 6 . .
¢ Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

o Truskawki - 2/3 szklanki (859)

. Ugotowac kisiel.
 Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Zupa szpinakowa z kaszg manng (GLU, SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

e Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) 6 . .
Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Szpinak - 2 garscie (50g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Makaron petnoziarnisty z kapustg mieszang i miesem (GLU, SEL) (300g) - 1 porcja

e Cebula - 1/2 sztuki (509)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (50g)
Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (80g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 1/6 lyzeczki (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposadb przygotowania:

Kapuste optukaé dwukrotnie na sitku pod biezaca,
chtodng woda, odcisna¢ i grubo posiekac. Cebule obraé
i pokroi¢ w kosteczke. Na duzej i gtebszej patelni z
pokrywa podgrzac olej, dodac cebule i zeszkli¢ oraz
delikatnie zrumienié jg przez okoto 5 minut. Dodaé
kapuste oraz przyprawy: sél, pieprz, kminek. Mieszajac
smazy¢ przez minute. Przykry¢ i gotowac przez okoto
20 minut, w miedzyczasie kilka razy przemieszac.
Nastepnie zdja¢ pokrywe i gotowac przez okoto 10
minut, az nadmiar ptynu wyparuje. Na koniec dodaé
posiekang natke pietruszki i oliwe. Pogotowac jeszcze
przez 1 - 2 minuty i odstawi¢ z ognia. Polaczy¢ z
ugotowanym makaronem.

e Dorsz, swiezy - 1/3 sztuki (30g)

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

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

o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2/3 porcji (20g)

Sposdb przygotowania:

Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Twardg rozgnies¢
réwniez widelcem. Dodaé koncentrat pomidorowy,
ketchup, przyprawy, wymieszac.

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

* Ryz biaty - 1/5 szklanki (40g)

e Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

e Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Mieso z podudzia indyka, bez skéry - 2/3 sztuki (100g)

Sposob przygotowania:

Filet z indyka umy¢, zamarynowa¢ w przyprawach do
smaku i natrze¢ czosnkiem, piec w piekarniku
nagrzanym do 190 stopni do uzyskania odpowiedniej
miekkos$ci migsa (ok. 30 minut). Filet pocia¢ na plastry
grubosci okoto 1 cm, podawac na ciepto do obiadu lub
do kanapek.
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej i marchewki (200g) - 1 porcja

o Kapusta pekiriska - 2i 1/3 liscia (120g) o~ . .
« Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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Wykorzystane produkty

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Zakres dat: 2026-01-12 / 2026-01-13 / 2026-01-14 / 2026-01-15 / 2026-01-16 / 2026-01-17 / 2026-01-18 / 2026-01-19 / 2026-01-20 / 2026-01-

21/2026-01-22 / 2026-01-23 / 2026-01-24 / 2026-01-25

Produkty zbozowe

Chleb graham (GLU) 18609 (62 kromki)
Grahamka (GLU) 1215¢g (12i 1/4
sztuki)
Jogurt naturalny grecki (MLE) 82ml (4 tyzki)
Kasza bulgur, ugotowana (GLU) 230g(1i1/4
porciji)
Kasza gryczana, gotowana 200g (1i1/3
szklanki)
Kasza jeczmienna, pertowa 25g (1/4
woreczka)
Kasza kuskus, gotowana 20g (1/8 szklanki)
Kasza manna 35g (1/5 szklanki)
Kawa zhozowa do gotowania (GLU) 70ml (14
lyzeczek)
topatka konserwowa (GLU, GOR, 90g (3 porcje)
SEL, MLE, S0J)
Makaron bezjajeczny 50g (2/3 szklanki)
Makaron petnoziarnisty 160g (1i3/4
szklanki)
Makaron, ugotowany (GLU) 30g (1/7 porcji)
Maka pszenna, typ 500 85g (7 tyzek)
Maka ziemniaczana 10g (1/3 tyzki)
Ryz biaty 55¢g (1/4 szklanki)
Ryz biaty, gotowany 15g (1/7 szklanki)
Ryz bragzowy 120g (2/3
szklanki)
Ryz brazowy, ugotowany 4009 (2 porcje)
Szynka Konserwowa Wieprzowa 90g (3 porcje)
(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)
Warzywa
Brokuty 4209 (3/4 sztuki)
Brokuly, gotowane w wodzie 400g (4 porcje)
Burak 160g (1i1/2
sztuki)
Cebula 115g (1 sztuka)
Ciecierzyca gotowana 20g (1 tyzka)
Cukinia 2409 (1/3 sztuki)
Czosnek 4g (3/4 zabka)
Dynia 80g (1/8 sztuki)
Fasola czerwona, konserwowa, 40g (1/4 szklanki)

odsgczona, optukana woda

Fasolka szparagowa, gotowana 2509 (1i2/3
porcji)
Fasolka szparagowa, mrozona 80g (1/5
opakowania)
Groszek zielony, konserwowy bez ~ 10g (1/8 szklanki)
zalewy
Kalafior 200g (1 porcja)
Kapusta biata 365g (1/6 sztuki)
Kapusta czerwona 155g (1i1/3
szklanki)
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik ~ 50g (1/2 szklanki)
Kapusta pekiniska 170g (3i1/3
liscia)
Koncentrat pomidorowy 30% 28g (1i3/4
tyzeczki)
Koper, $wiezy 52g (13 tyzeczek)
Marchew 1100g (24i1/3
sztuki)
Ogorek 7309 (4 sztuki)
Ogorki kiszone 40g (2/3 sztuki)
Papryka czerwona 230g (1 sztuka)
Passata 180g (3/4
szklanki)
Pietruszka, korzen 500g (6 1/4
sztuki)
Pietruszka, liscie 30g (5 tyzeczek)
Pomidor 580g (3i1/3
sztuki)
Pomidor koktajlowy 20g (1 sztuka)
Pomidory suszone na storicu 10g (1i1/3
plastra)
Por 300g (2i1/4
sztuki)
Rukola 10g (1/2 garsci)
Rzodkiewka 1509 (10 sztuk)
Satata 210g (1 sztuka)
Seler korzeniowy 2754 (3/4 sztuki)
Seler naciowy 244 (1/8 sztuki)
Soczewica czerwona, nasiona suche 20g (1/8 szklanki)
Szczypiorek 10g (2 tyzki)
Szpinak 50g (2 garscie)
Ziemniaki, gotowane w wodzie 2000g (23i1/2
sztuki)
Ziemniaki, Srednie 4259 (4i3/4
sztuki)
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Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny (MLE)
Jogurt owocowy (MLE)
Mleko 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)
Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny

(MLE)
Serek Kiri (MLE)

Serek Tartare (MLE)
Serek wiejski (MLE)

$mietana 12% (MLE)
Twardg krajanka potttusty (MLE)

Mieso i jaja

Indyk, migso mielone
Jaja kurze, cate (JAJ)

Kietbasa drobiowa, gotowana
Mieso z piersi indyka, bez skory

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory

Paréwki (S0J, GLU, SEL, MLE, GOR)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,

JAJ)

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

SEL)

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

Szynkowa z kurczakiem (GLU, SOJ,

GOR, MLE)

Wieprzowina, topatka
Wieprzowina, schab surowy bez
kosci

Wieprzowina, szynka surowa

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

910g (6
opakowan)

150g (1
opakowanie)

3220ml (14
szklanek)

70g (2 i 1/3 porc;ji)

1209 (4 porcje)
600g (4
opakowania)

179 (1
opakowanie)

80g (4 tyzki)
200g (1
opakowanie)
120g (8 tyzek)
150g (5 porc;ji)

100g (1 porcja)
4159 (8i1/3
sztuki)

30g (1/3 sztuki)
100g (1 sztuka)
190g (1 sztuka)
100g (2/3 sztuki)

6659 (6i2/3
sztuki

)
100g (2 sztuki)
60g (2 plastry)

90g (3 porcje)
1209 (4 porcje)

1509 (5 porcji)

90g (3 porcje)
90g (3 porcje)

100g (1 sztuka)
100g (1/3 porcji)

260 (2 2/3
porcji)

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

Ttuszez roslinny do smarowania
(MLE)

290ml (29 tyzki)
280g (28 porcji)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku
Cukier
Kakao 16%, proszek

Ryby i owoce morza

Dorsz, swiezy

Tuniczyk w sosie wtasnym

15g (1 i 3/4 tyzki)
13g (1 tyzka)
5g (1/2 tyzki)

1709 (1i2/3
sztuki)

20g (2/3 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Jabtko

Kiwi

Mandarynki

Mieszanka kompotowa

Nasiona chia, suszone
Pomarancza
Truskawki

Napoje
Herbata czarna, napar bez cukru
Sok pomidorowy, bez soli

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bazylia, Swieza
Bulion rosotowy

Bulion warzywny

120g (1 sztuka)

1060g (5 i 3/4
sztuki)

1509 (2 sztuki)
455q (7 sztuk)
7009 (23i1/3

porcji)

10g (1 tyzka)
320g (1 sztuka)
859 (2/3 szklanki)

2800ml (11i2/3
szklanki)

300ml (1i1/3
szklanki)

23ml (3 i 3/4 tyzki)
2530ml (10 1/2
szklanki)

2g (2 tyzeczki)
3g (1 garsc)
180ml (3/4
szklanki)

250ml (1
szklanka)
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Ketchup, tagodny
Kminek, suszony
Kolendra mielona
Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Ocet spirytusowy
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Papryka ostra mielona

Papryka stodka, mielona

Papryka wedzona
Pieprz czarny
Ziele angielskie

Ziota prowansalskie
Zelatyna

Dania gotowe

Mus owocowy 100%

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

23 (11 1/2 tyzki)
1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
39 (3/4 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)

9g (4 1/2 sztuki)

6g (2 tyzeczki)
3ml (1/2 tyzki)
49 (1i1/3
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/8
opakowania)
119 (2i 3/4
lyzeczki)

29 (1/2 tyzeczki)
339 (33 szczypty)
79 (2i1/3
lyzeczki)

1g (1 szczypta)
4q (1/2 tyzki)

400g (4
opakowania)
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