JADLOSPIS

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu 4 positki

23.03.2026 - 05.04.2026



poniedziatek (2026-03-23)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Satata

wtorek (2026-03-24)

Zupa mleczna z ryzem
(MLE) (250g)

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pasta z twarogu z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Pomidor

Salata

$roda (2026-03-25)

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

Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Serek Hochland mini
(MLE)

Cukinia

Satata

czwartek (2026-03-26)

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

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

Kajzerka (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Satata

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Twardg krajanka
potttusty (MLE)

Cukinia

Satata

piatek (2026-03-27) sobota (2026-03-28) niedziela (2026-03-29)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Serek Tartare (MLE)
Ogorki kiszone

Salata

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

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

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z kurczaka z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Miéd pszczeli

Pomidor

Satata

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

Jogurt naturalny (MLE)

Koktajl gruszkowo -
szpinakowy (200ml)

Jabtko gotowane (180g)

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200mlI)

Mus owocowy 100%

Jabtko gotowane (180g)

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

Zupa ziemniaczana (SEL)
(3509)

Mieso duszone
wieprzowe (SOJ, GOR,
SEL) (100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut), gotowany
Kasza jeczmienna,
pertowa, gotowana
Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Filet z indyka duszony
(100g)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami (SEL)
(3509)

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (GLU) (180g)
Makaron, ugotowany
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa koperkowa z ryzem,
niezabielana (SEL)
(350g)

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

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa brokutowa z
makaronem, niezabielana
(SEL, GLU) (350g)
Ryba pieczona (RYB)
(1009)

Suréwka z marchewki
(150q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Sos bolonski, duszony z
warzywami (SEL, GLU%
(180g)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Makaron, ugotowany
(GLU)

Rosot z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Duszona piers z kurczaka
w biatym sosie (MLE,
GLU) (100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut), gotowany
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Tartare (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Ogorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pasta z pieczonej
marchewki (50g)

Cukinia

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcez roslinny do
smarowania (MLEg
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pasta rybno-twarogowa
(RYB, MLE) (50g)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z brokuta (50g)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Ogorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Dzem truskawkowy,
niskostodzony
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Serek Kiri (MLE)
Cukinia

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Tartare (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Cukinia



poniedziatek (2026-03-30)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Satata

wtorek (2026-03-31)

Zupa mleczna z ryzem
(MLE) (250g)

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Serek Kiri (MLE)

Ogorki kiszone

Salata

sroda (2026-04-01)

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

Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Serek Tartare (MLE)
Cukinia

Satata

czwartek (2026-04-02)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pasta z twarogu z bazylia
(MLE) (50g)

Pomidor

Satata

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

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

Kajzerka (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Serek Tartare (MLE)
Cukinia

Satata

piatek (2026-04-03) sobota (2026-04-04) niedziela (2026-04-05)

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

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

Kajzerka (GLU)

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

Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony

Pomidor

Salata

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

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

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Salata

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

Jogurt naturalny (MLE)

Banan

Mus owocowy 100%

Jogurt naturalny (MLE)

Kisiel truskawkowy
(200g)

Jabtko gotowane (180g)

Babka wielkanocna (MLE,
JAJ) (60g)

Barszcz czerwony z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3509)

Pieczen rzymska (JAJ,
GLU) (100g)

Sos koperkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

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

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

Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (b/cebuli)
(JAJ) (1609)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z kurczakiem i
ziemniakami (SEL)
(3509)

Pierogi leniwe (MLE, JAJ,

GLU) (300g)

Surowka z marchewki i
jabtka (MLE) (150g)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pomidorowa z
ryzem (SEL, MLE) (350g)
Filet z indyka duszony
(100g)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa selerowa z

makaronem, niezabielana

(GLU, SEL) (350g)
Pulpety rybne, pieczone
(RYB, JAJ) (100g)
Marchewka duszona
(150q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE)
(350g)

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

Ryz biaty, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa jarzynowa z
ziemniakami,
niezabielana (SEL)
(350g)

Udko z kurczaka,
gotowane (100g)
Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut), gotowany
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Papr;'karz b/cebuli (RYB)
(509)

Cukinia

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

0gorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Midd pszczeli

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Serek Kiri (MLE)

Cukinia

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Serek Tartare (MLE)
Ogorki kiszone



Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4

positki
23.03.2026 (poniedziatek)
» Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) et POTCI
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) LY .. .
K L) e 2 kromki (60g)
A oo e 1 sztuka (60g)
TUSZCz 0NNy Q0 Sl oW A (ML) e 1 porcja (10g)
SO OO i ML) ettt 1 porcja (30g)
Szynka RzeZnika (GLU, SO, SEL, MLE) | ettt 1 porcja (30g)
e 2/3 sztuki (100g)
e 1/8 sztuki (159)
» Il $niadanie
Rttt A et 1 opakowanie (150g)
» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (350g) et POTCI
Migso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (100g) e DOTCH
Bukiet warzyw (marchewka, Kalafior, brokut), gotowany e 1 porcja (150g)
Kasza jeCzmienna, PerlowWa, QOIOWANE | @ e————————————————————————— 11 1/3 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) LY .. .
» Kolacja
b b R, et Ao S, 3/4 szklanki (200ml)
Kk Aot SO 3 kromki (90g)
TS ZCZ IOl Nny 00 Sar oW (ML) e 1 porcja (10g)
Serek Tartare MLE) .. LA, L Cavt )
POlRWICa SOPOCKE (BLU, S0, Bl ) et 1 porcja (30g)
G K KISz O et 3/4 sztuki (50g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 1878 keal  Wartosc energetyczna: 7906.21 kJ
Woda: e 1569.199 Biatkoogdtem: =~ o 91.08g
TSZCZ: | e 57.569 Weglowodany ogétem: . 258.14 9
Choleslerol 126 mg  Glukoza: 22g




@ Wartosci
=)/  odzywcze

Fruktoza

&

24.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g)

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4

2459 Sacharoza: o 6.52¢
20.839 Skrobia: e 117.899
19.65g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.69¢
11.29 g : 5.8

1516.83 mg 3090 mg
956.85mg  Fosfor: 1264.58 mg
261.24mg  Zelazo: 9.76 mg
1206350 WitaminaD: o 0.98 g

6.06mg Tiamina: 1.88 mg

1.64mg  Niacyna: 16.93 mg
109.43 mg

1 porcja

1 porcla

» Il $niadanie

Koktajl gruszkowo - szpinakowy (200ml)

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

N
=
3
o
3
=
—
o
=)
Qa
B S—



» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4

positki

3/4 szklanki (200m|)

Pasta z pieczonej marchewki (50g) 1 porcja
Cukinia 1/8 sztuki (509)
27 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1857 kcal Warto$¢ energetyczna 9069.9 kJ
1724.61g ; 90.24 g
51.51¢g 271.75¢
131.9mg  Glukoza: 5119
7449 Sacharoza: . 1573
16039 Skrobia: o 112:22¢
25,969  Kwasy thuszczowe nasycone ogétem: 1563 g
14.38g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.42¢g
1188.28 mg Potas: 4036.8 mg
841.07mg Fosfor: 1222.68 mg
330.65mg  Zelazo: e 12.63 mg
2098.95ug  WitaminaD: o 0.28 ug
8.96mg Tiamina: o 0.98 mg
1.39mg  Niacyna: 17.04 mg
136.19 mg
25.03.2026 (Sroda)
» Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) 1 porcla
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Weka (GLU) 2 kromki (60g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)




@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

» Il $niadanie

Jabtko gotowane (180g) .. LY . 1
» Obiad
Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (350g) LY i 1
Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (GLU) (180g) LA i
Makaron, UQOLOWANY (BLU) | ettt 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) LY 1
» Kolacja
Herbata CZamna, NaPAr DeZ CUKIU et 3/4 szklanki (200mi)
e ot 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do Smarowania (MLE) | ettt st 1 porcja (10g)
B Mkl oAb et Tt S, 1 poreja (30g)
Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50) LY . 1
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1992 kcal Wartos$é energetyczna: 7022.92 kJ
1502.66 g 98.38 g
54.65 g 287.59 g
129 mg 8.12¢g
14.48 g 11.81¢g
16.03 g 47.93 g
28.33¢g 19.15¢
11.94¢ 53¢
917.4mg Potas: 3047.99 mg
680.66 mg Fosfor: 907.07 mg
20036mg  Zelazo: 743 mg
WitaminaA: 1680.95p  WitaminaD: .. 1.23 g
WitaminaE: 772mg Tiamina: e 1.79mg
Ryboflawina: o 134mg  Niacyna: 15.54 mg
Witamina C: o 103.16 mg
26.03.2026 (czwartek)
» Sniadanie
Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (2509) 1 porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja




@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

BK Bl e 2 kromki (60g)
G Ll i) 1 sztuka (60g)
TS ZCZ 08l 0 ST oW AN (ML) e 1 porcja (10g)
SerekTartare MLE) . e 1y ZKa (209)
SZynka RZEZNKA (BLU, SOJ, SEL, MLE) ettt 1 porcja (30g)
PO 0T e 2/3 sztuki (100g)
i 1/8 sztuki (15g)

» Il $niadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) LY . 1
» Obiad
Zupa koperkowa z ryzem, niezabielana (SEL) (350g) LY .
Pulpet gotowany z miesa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) LA -
Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) | LY .
LI GO O AN W W OUZi ettt 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) = e POTCI
» Kolacja
Herbala CZaMa, NAPAr DOZ CUKIU ettt 3/4 szklanki (200mi)
i e 3 kromki (90g)
Thuszez roglinny do SmarOWania (MLE) @ oA A A e 1 porcja (10g)
Pastazbrokuta(50g) ... LY .
SZYNKa WIDIZOWE, QOIOWANA ettt 111/2 plastra (30g)
Ogorki kiszone 3/4 sztuki (509)

@ Wartosci

odzywcze
Warto¢ energetyczna: 1940keal - Wartos¢ energetyczna: 8164.31 kJ
Woda: 1671899 Bialkoogtem: 88.57¢
62469 Weglowodany ogétem: 266.49 9
194.2mg Glukoza: 4.88¢g
511g¢g 5.63¢
22.61¢g 123.46 ¢
22.1¢ 21.48 g
17.73 ¢ 8.17¢g
SO 1606.4mg Potas: 358650 mg
WaPR: e 924.47mg FOSfOr: e 1143.29 mg
Magnez: 287.54mg  Zelazo: 11.22 mg




Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

Wartosci
=)/  odzywcze

Witamina A: 2041.18 yg  WitaminaD: 0.44 ug
10.31mg  Tiamina: o 1.09 mg
1.93mg  Niacyna: o 15.04 mg
228.19 mg
27.03.2026 (piatek)
» Sniadanie

Zupa mleczna z kaszg orkiszowg (MLE, GLU) (250g) 1 porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Weka (GLU) 2 kromki (60g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)

T..‘f!i‘.’.??..'.‘I.‘i‘.l.?.!!.'f.?..'.’.9.'.‘.!.‘.‘.?.‘.!..(.'.‘.’!.L.E? ‘p°'°13(3°9)
e 1/6 sztuki (105g)
Saiata 1/8 sztuki (1 Sg)

» Il $niadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Zupa brokutowa z makaronem, niezabielana (SEL, GLU) (350g) L L.
Ryba pieczona (RYB) (100g) e POTCI
Suréwka z marchewki (150g) e POV
Ziemniaki, gotowane w wodzie 3 SEAUKI (2509)
Kompat wieloowocowy (200ml) e POTCI
» Kolacja
bl e ot el S 3/4 szklanki (200ml)
Weka (GLU) 3 kromki (90g)




@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

Pomidor 1/4 sztuki (SOg)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1839 kcal Warto$é energetyczna: 9001.13 kJ
1560.15 g 83.53 ¢
48.04 g 278.69 g
118.5 mg 9.19¢
9g 17.23 ¢
16.03 g 92.5¢
25.9¢ 16.85 g
10.14 g : 5.58 g
1022.42mg  POMAS: e 3512.02 mg
740.99 Mg FOSTOR: | e 968.14 mg
250.93mg  Zelazo: 7.49 mg
3464.69 g 1.14 g
7.78 mg 0.82 mg
1.21 mg 11.11 mg
127.86 mg
28.03.2026 (sobota)
» Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) 1 porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Weka (GLU) 2 kromki (60g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)
Tluszcz roslinny do smarowania (MLE) 1 porcja (1 Og)
Szynka wieprzowa, gotowana 1i1/2 plastra (30g)
Serek Tartare (MLE) 1yzka (20g)
Ogorki kiszone 1 sztuka (609)
Saiata 1/8 sztuki (1 Sg)
» Il $niadanie
Jabtko gotowane (180q) 1 porcja
» Obiad
Zupa kalafiorowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) 1 porcja
Sos boloriski, duszony z warzywami (SEL, GLU) (180g) 1 porcja
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla




» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4

1 porcja (200g)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

29.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

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

1/8 sztuki (50g)
1972 kcal Warto$é energetyczna 6946.32 kJ
1401.39g 0 90.8¢
55.38¢ 286.65g
133.9 mg 6.24¢g
12.24 ¢ 9.22¢
16.42 ¢ 70.38 ¢
25.76 ¢ 22.31¢g
9.43¢g 6.03g
199998 Mg POtas: e 2501.66 mg
686mg  Fosfor: e 964.43 mg
210.5mg Zelazo: 8.24 mg
1327.93 yg Witamina D 0.65 pg
4.67 mg Tiamina: 0.92 mg
1.28mg  Niacyna: e 13.54 mg
85.45mg
1 porcla
1 porcla
4 kromki (120g)
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» Il $niadanie

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy

@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4

positki

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1890 kcal

1791.39 g

1i1/3 szklanki (300ml)

7962.18 kJ

47.87 g

88.2¢g

168.4 mg

286.38 g

6.61g

5.38¢

20.07 g

30.55¢

20.36 g

87.47 g

8.74¢

20.19g

736.07 mg

4.53¢

Potas:

742.58 mg

3713.6 mg

Fosfor:

259.46 mg

1182.54 mg

Zelazo:

2640.17 pg

8.84 mg

6.05 mg

0.24 ug

Tiamina:

1.48 mg

0.88 mg

Niacyna:

123.41 mg

30.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

23.59 mg

1 porcla

11



Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

1 porcla

» Il $niadanie

Jogurt naturalny (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1 porcla

............................................ 1/8 sztuki (50g)

1980 kcal Wartos¢ energetyczna 9575.66 kJ
1666.04 g 0 98.82¢g
53.95¢ 284.22 ¢
197.45 mg 4.23¢
5.01g 12.31¢g
21.35¢ 86.4¢
26.51¢g 21.41¢g
12.02 ¢ 529¢g

12



@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

1316.76mg  Potas: o 3639.15mg
1082.65mg  Fosfor: oo 1279.81 mg
289.31mg  Zelazo: o 12:48 mg
1263.77pg  WitaminaD: o 1:38 g
5.81mg Tiamina: 1.54 mg
1.88mg  Niacyna: =~ o 15.1mg
109.38 mg
31.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g) e POTCI
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ST i
el et A, 2 kromki (60g)
i ko ol TR 1 sztuka (60g)
THuszoz 1OSINNY O SMATOWANIA (MLE) sttt sttt ettt sttt 1 porcja (10g)
Poledwica S0pOcka (BLU, SO, SEL) | ettt 1 porcja (30g)
Rk ALHh e S 1 opakowanie (179)
OGOTKIKISZOME ettt ettt ettt 1 sztuka (60g)
i 1/8 sztuki (15g)
» Il $niadanie
BANAN s SZ00KE (120g)
» Obiad
Zupa szpinakowa z kaszq manng (GLU, SEL, MLE) (350g) e POTCI
Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (b/cebuli) (JAJ) (160g) LA i
Brokuly, GOIOWANE W WOUZIE | ettt 111/2 porcji (1509)
ZIeMniakl, QOIOWANG W WOZIE e ——————————————— e A At 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) | SN i
» Kolacja
Herbata czama, NAPAIDEZ CUKIL | ettt 3/4 szklanki (200ml)
WEKA (BLU) ettt ettt 3 kromki (90g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) 1 porcja (1 Og)

13



@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4

positki

1 porcja (30g)

Pasta z twarogu z koperkiem (MLE) (50g) 1 porcja
Pomidor 1/4 sztuki (509)
E Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2076 kcal Wartos¢ energetyczna 8739.77 kJ
1570.13 g 6 96.07 g
57.04 g 304.2¢g
212.9 mg 845¢g
7.71¢g 17.96 g
16429 Skrobia: o 145.17 g
22349 Kwasy thuszczowe nasycone ogélem: 22499
13129 Kwasy thuszczowe wielonienasycone: 5.18¢
1582.39 mg Potas: 3400.36 mg
763.97 mg Fosfor: 1094.4 mg
263.51mg Zelazo: 9.6 mg
1323.36 yg  Witamina D 1.37 ug
738mg Tiamina: 1.47mg
176mg  Niaoyna: o 15.47 mg
167.48 mg
01.04.2026 (Sroda)
» Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (2509) 1 porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Weka (GLU) 2 kromki (60g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)

» Il $niadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad

Zupaz kurczakiem i ziemniakami (SEL) (3509)

14



» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4

1 porcja

02.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

3/4 sztuki (509)
1859 kcal Wartos$¢ energetyczna 9083.92 kJ
1509.87 g 0 92.96 ¢
50.26 g 267.88 g
172.9 mg 5.75¢g
8.17¢g 11.53 g
16.06 g 87.79¢g
24.69 g 22.68¢
8.15¢ 4.08¢g
2019.01 mg Potas: 3014.71 mg
657.85mg Fosfor: 938.21 mg
216.45mg  Zelazo: o 7:33 mg
2177.66pg  WitaminaD: o 0.5 g
4.49mg  Tiamina: e 0.85mg
1.26mg  Niacyna: 15.77 mg
80.2 mg
1 porcla
1 porcla

N
=
3
o
3
=
—
o
=)
Qa
1 S
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@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4

positki

» Il $niadanie

Jogurt naturalny (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

1865 kcal

1621.6 g

1 porcja

w
=
5
o
3
=

—
)
=)

a

[

7853.6 kJ

48.05¢g

91.22¢

122.9 mg

278 ¢

492¢

4344

21.22¢

15.93 ¢

17.67 g

105.62 g

11.76 g

17.46 g

978.44 mg

5.38 g

Potas:

957.76 mg

3852.66 mg

Fosfor:

256.29 mg

1198.25 mg

Zelazo:

1235.97 pg

8.81 mg

7.05mg

0.29 ug

Tiamina:

1.56 mg

0.88 mg

Niacyna:

104.73 mg

15.37 mg
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

03.04.2026 (piatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna 7 kaszg orkiszow (MLE, GLU) (250g) e POTCI
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) SN i
K et 2 kromki (60g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)

S.?.X.'.‘.'.‘.?!.Y.‘!!.‘?RT?..‘?.‘.’!’.?...99.‘.9.‘!‘.’?.’.‘.? ................................. 1i1/2 plastra (30g)

Serek Tartare MLE) .. e 1Y 2K8 (200)

CUKINI e st AAS 1P 1/6 sztuki (100g)

s 1/8 sztuki (15g)
» Il $niadanie

Kisiel truskawkowy (200g) e POTC]
» Obiad

Zupa selerowa z makaronem, niezabielana (GLU, SEL) (350g) RS o

Pulpety rybne, pieczone (RYB, JAJ) (100g) e POTCI

Marchewka duszona (150g) e POTC]

Zlemniak, QOIOWANE WWOHZIE e ———————————————————————— 3 sztuki (2509)

Kompot wieloawocowy (200ml) e POTC]
» Kolacja

) e e S 3/4 szklanki (200ml)

Weka (GLU) 3 kromki (90g)

Cukinia 1/8 sztuki (50g)

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyozna: 1890 keal  Wartos¢ energetyczna: 7955.78 kJ
Woda: 1808.59 Biatkoogotem: = . 86.82 ¢
Thuszez: 52.959 Weglowodany ogétem: 277.48¢g
Cholesterol 212.4mg Glukoza: 6.73 g
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@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

@ Wartosci

odzywcze
Fruktoza: 6.519 Sacharoza: = o 13.76 9
16.03g  Skrobia: 107.149
23.08g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 20.39¢
11.06 g : 5.42¢
1210.11 mg 3439.28 mg
701.07mg  FoSfOr: e 1057.56 mg
25247 mg  Zelazo: e 7.4 mg
2791.43 g WitaminaD: o 1:81g
5.92mg  Tiamina: 1.12mg
1.43mg  Niacyna: e 12.95 mg
124.81 mg
04.04.2026 (sobota)
» Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) 1 porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Weka (GLU) 2 kromki (60g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, S0J, SEL, MLE) 1 porcja (30g)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 1i2/3 tyzeczki (25g)
Pomidor 2/3 sztuki (100g)
Satata 1/8 sztuki (159)
» Il $niadanie
JabIko gotowane (180g) 1 porcja
» Obiad
Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g) 1 porcla
Leczo z migsem mielonym, cukinia i marchewka (200g) 1 porcla
Ryz biaty, gotowany 1i2/3 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)

18
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4

3 kromki (90g)

Pomidor 1/4 sztuki (509)
@ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1945keal  Wartosé energetyczna: 9435 kJ
1717.699 Biatkoogétem: .. 82459
52389 Weglowodany ogétem: 29433 ¢
14257Tmg  Glukoza: o 12459
19.079 Sacharoza: o 13.679
16159 Skrobia: o 119.82¢
24979 Kwasy thuszczowe nasycone ogélem: 17.859
12639 Kwasy thiszczowe wielonienasycone: 6.999
924.71 mg Potas: 3469.33 mg
691.41mg Fosfor: 1138.22 mg
247.7mg Zelazo: 9.15 mg
W.'.t.ﬂ.’.'.‘.'.'.‘.ﬁ.ﬁ ................................................... 1251.67pg  WitaminaD: = 0.23 ug
WitaminaE: 8.6mg Tiamina: 0.95mg
Ryboflawina: 1.36mg  Niacyna: 12.05 mg
Witamina C: o 16827 mg
05.04.2026 (niedziela)
» Sniadanie
Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250g) 1 porcla
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Weka (GLU) 4 kromki (120g)

» Il $niadanie

Babka wielkanocna (MLE, JAJ) (60g)

19



@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

» Obiad
Zupa jarzynowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) LY .
Udko z kurczaka, gotowane (100g) LY .
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokul), gOtOWaNY et 1 porcja (1509)
Ziemniakl, QOIOWANE W WOUZIE | ettt 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) LA i

» Kolacja
Herbala CZama, NaPArDeZ CUKI | et 3/4 szklanki (200mi)
et o 3 kromki (30g)
Thuszez roslinny do SmaroWania (MLE) | sttt ettt 1 porcja (109)
SZYNKA WIEPIZOWD, QOIOWANA ettt 111/2 plastra (30g)
Serek Tartare (MLE) ..o e Y 2K (200)
Ogorki kiszone 3/4 sztuki (509)

=7 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1815 kcal Warto$é energetyczna: 7625.64 kJ
1691.09 g 90.21¢
53.29¢ 252.29 ¢
384.8 mg 4114
435¢g 10.14 g
16.06 g 75.74¢
20.64 g 21.91¢g
10.86 g 51¢
1531.96mg  Potas: o 3886.54 mg
689.91 mg Fosfor: 1235.11 mg
254.68 mg Zelazo: 10.74 mg
1227.83 ug  Witamina D: 1.46 pg
S.9mg  TAMiNG o 1.27mg
185mg  Niacyna: 16.63 mg
204.97 mg
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@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

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

« Platki owsiane - 3 tyzki (30g)
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

o Mileko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
¢ Woda - 1/3 szklanki (100ml)
¢ Kawa zhozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

==\ Spos6b
ppzygotowania:

Wioszczyzne podgotowac w lekko osolonej wodzie
(ok. 2,5 szklanek wody) z lisciem laurowym do miekkosci. Po
ugotowaniu wyciagna¢ lis¢, a calos¢ zblendowaé. Oddzielnie
ugotowaé pokrojone w kostke ziemniaki, a nastepnie potaczyé je ze
zblendowanymi warzywami. Pomidorki sparzyé¢, usunaé z nich skoére,
pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do zupy. Make wymieszaé z mlekiem,
lekko
zahartowa¢ i wlaé zawiesine do zupy. Cato$¢ zagotowa¢. Dodac
masto, przyprawi¢ do smaku i udekorowa¢ posiekang natka
pietruszki.

PRZEPIS: Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (100g) - 1 porcja

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

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

o Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
« Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

——\ Sposob
przygotowania:

Mieso rozhi¢ i udusié.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

¢ Woda - 2/3 szklanki (150ml)
¢ Mieszanka kompotowa - 1 i 2/3 porcji (50g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Ugotowaé kompot.

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

¢ Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g)
e Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.
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@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

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

« Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g) =\ Sposob
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) I przygotowania:

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

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

Gruszka - 1/3 sztuki (50g) Sposéb

L]

¢ Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) przygotowania:
o Szpinak - 2 garscie (50g)

¢ Sok z cytryny - 1 2/3 tyzki (10ml)

« Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

¢ Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

« Kasza jeczmienna, perfowa - 1/5 woreczka (20g) —>=\ Sposéh
e Marchew - 3/4 sztuki (40g) przygotowania:
* Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)
o Li$é laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o grubych
e Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) oczkach.
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
e Ziemniaki, Srednie - 1/2 sztuki (45g)
¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
o Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
PRZEPIS: Filet z indyka duszony (100g) - 1 porcja
* Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g) —=\ Sposéh
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:

o Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g)
Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do smaku, dusi¢ w

piekarniku do uzyskania odpowiedniej migkkosci migsa (ok. 30
minut).

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

e Marchew - 1 sztuka (45g) —>=\ Sposéh

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

o Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g

" y (1) Marchewki obraé, ugotowac¢ badz upiec w piekarniku do migkkosci.
. Po

ostudzeniu pokroié, dodac oliwe z oliwek, przyprawy i zblendowac.

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

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) - 1 porcja
e Ptlatki gryczane - 3 i 3/4 tyzki (30g) —\ Sposéh
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) A przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.
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@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja

« Jablko - 1 sztuka (180q) Sposob

przygotowania:

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g) —=\ Sposoéh
Marchew - 3/4 sztuki (40g) 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, $rednie - 1/2 sztuki (45g)

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 - 1/3 tyzki (5g) —=\ Sposéh
e Marchew - 3/4 sztuki (40g) przygotowania:
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
« Pietruszka, korzer - 1/3 sztuki (30g)
« Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
o Li$c laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
¢ Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
o Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
¢ Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)
PRZEPIS: Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50g) - 1 porcja
« Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g) ==\ Sposéh
o Ketchup, tagodny - 1/5 tyzki (3g) przygotowania:
« Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g) i o i L.
« Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2/3 porcji (20g) Rybe ugotowag, rozdrobi¢ widelcem. Twardg rozgnies¢ rowniez
widelcem. Dodaé koncentrat pomidorowy, ketchup, przyprawy,
wymieszac.
PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja
« Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) —=\ Sposéh
o Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

¢ Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml) —=\ Sposdb
o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g) Il przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.
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PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem, niezabielana (SEL) (350g) - 4 porcje

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g)

Olej rzepakowy - 1 1/4 tyzki (12ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Ryz biaty - 2/3 szklanki (120g)
Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

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

Koper, $wiezy - 6 tyzeczek (24g)

@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pulpet gotowany z migsa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) - 1 porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g)

——\ Sposob
przygotowania:

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Szpinak - 5 i 1/4 garsci (130g)

—=—\ Spos6b
przygotowania:
Szpinak ugotowac¢ z dodatkiem oleju. Przyprawic¢. Zabieli¢ jogurtem i

zagesci¢ maka.

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

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Brokuty, gotowane w wodzie - 1/3 porcji (40g)
Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g)

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

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

—=—\ Spos6b
pszgotowania:
Brokut ugotowaé do migkkosci w osolonej wodzie. Ostudzi¢. Koperek
posiekac. Do brokutu dodaé koperek, sok z cytryny, gatke
muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie sél. Wszystkie sktadniki
rozgnies¢
widelcem lub zblendowaé na paste.

Kasza orkiszowa - 1/6 szklanki (30g)
Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Kasze ugotowac na mleku.
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@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

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

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) =\ Sposob
Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g) il przygotowania:

Marchew - 1 sztuka (459)

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

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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)

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

« Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g) >\ Sposob
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) OJ przygotowania:
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) —=—\ Sposob
o Marchew - 3 sztuki (140g) I przygotowania:
o Sok z cytryny - 1 2/3 tyzki (10ml)

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

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

Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (50g) —=\ Sposdh
Marchew - 1 sztuka (45g) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159)

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

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

25



PRZEPIS: Sos holoriski, duszony z warzywami (SEL, GLU) (180g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g)

Indyk, migso mielone - 1 porcja (100g)
Passata - 1/4 szklanki (60g)

@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

——\ Sposob
przygotowania:

Podsmazy¢ mieso na patelni. Po 2-3 minut doda¢ startg na tarce, na
grubszych oczkach marchewke. Wlaé passate, dodaé suszona
bazylie,

sl i pieprz do smaku. Podawa¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.

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

Makaron zacierka - 1/5 szklanki (30g)
Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml)

=\ Sposo6h
przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

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

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

Mieso z kurczaka ugotowaé, ostudzi¢, obra¢ i pokroi¢ na drobne
kawatki. Natke posiekaé. Z jogurtu i ketchupu przygotowa¢ sos. Sos i
natke wymieszacé razem z kurczakiem. Doprawic solg i pieprzem.

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

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Duszona piers z kurczaka w biatym sosie (MLE, GLU) (100g) - 1 porcja

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)

—=—\ Sposob
przygotowania:
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@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

PRZEPIS: Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Burak - 3/4 sztuki (80g) Sposéb

Marchew - 1 sztuka (45g) przygotowania:
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, $rednie - 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)

PRZEPIS: Pieczeii rzymska (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

* Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) —>=\ Sposéh

« Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) przygotowania:
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)

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

o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g)

o Kajzerka (GLU) - 1/6 sztuki (10g)

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

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59) =\ Sposob

« Koper, $wiezy - 2 i 1/2 lyzeczki (10g) &) przygotowania:

» Woda - 1/3 szklanki (80ml) ]

« Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5q) Przygotowac sos.
PRZEPIS: Paprykarz b/cebuli (RYB) (50g) - 1 porcja

o Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g) =\ Sposob

o Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g) i przygotowania:

¢ Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g)
Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowa¢ ryz. Dodaé koncentrat
pomidorowy, wymieszaé.

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

Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) ==\ Sposéh
Marchew - 2/3 sztuki (30g) przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Szpinak - 2 garscie (509)

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

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
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@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (b/cebuli) (JAJ) (160g) - 6 porcji

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (150g)
Kasza manna - 1/3 szklanki (60g)
Olej rzepakowy - 1i 3/4 tyzki (18ml)
Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
Pieprz czarny - 6 szczypt (6g)

Ryz biaty - 1 szklanka (180g)
Wieprzowina, topatka - 6 sztuk (600g)
Passata - 1 szklanka (240g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

¢ Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g)
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

=\ Sposo6h
przygotowania:

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

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (50g)
Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)
Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Pomidory w puszce - 1/7 szklanki (30g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g)

—=—\ Sposéb
ppzygotowania:

Kurczaka pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na oliwie. Posypaé
warzywa tyzka stodkiej papryki, jednoczes$nie doktadnie mieszajac,
aby sie nie migso i warzywa sie nie przypality. Usmazone migso
przetozyé do garnka, przyprawic¢ solg i pieprzem, doda¢ pomidory i
posiekang w kostke papryke. Doda¢ 2,5 litra bulionu. Dodaé
pokrojona
w plastry marchew i ziemniaki pokrojone w kostke. Gotowac na
wolnym ogniu az warzywa zmiekna. Doprawi¢ sola, pieprzem i
majerankiem, a na koniec doda¢ drobno posiekang natke pietruszki.

PRZEPIS: Pierogi leniwe (MLE, JAJ, GLU) (300g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g)

¢ Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

o Ziemniaki, Srednie - 1 2/3 sztuki (150g)

¢ Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g)

* Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)

o Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 2 i 2/3 porcji (80g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Ziemniaki ugotowacé, ostudzi¢ przecisnaé przez praske razem z
twarogiem. Doda¢ make, jajko i wymieszaé. Z ciasta formowac watki i

kroi¢ pod skosem na kluski. Ugotowaé w wodzie do momentu
wyplyniecia. Podawaé z mastem oraz cukrem z cynamonem.

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o Jabtko - 1/3 sztuki (70g)

o Marchew - 1i 3/4 sztuki (80g)
o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

——\ Sposob
przygotowania:
Marchew i jabtko zetrze¢ na matych oczkach, dodaé jogurt,
wymieszac.
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@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) =\ Sposob
Marchew - 1/5 sztuki (10g) I przygotowania:

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

o Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g)

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

o Bazylia, $wieza - 1 gars$c (3g) =\ Sposob
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) I przygotowania:

¢ Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)
Wszystkie sktadniki umie$ci¢ w misce i zblendowaé na gtadka paste.

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 lyzeczka (15g) —=\ Sposéh
Marchew - 1 sztuka (45g) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) —=\  Sposéh

« Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) przygotowania:
e Truskawki - 2/3 szklanki (85g) o
 Woda - 1/3 szklanki (100ml) Ugotowat kisiel.

PRZEPIS: Zupa selerowa z makaronem, niezabielana (GLU, SEL) (350q) - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) =\ Sposob
Marchew - 1/3 sztuki (20g) I przygotowania:

* Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) ) . B
« Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g) Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢ w kostke,

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g) gotowac z dodatkiem oleju. Doprawi¢ sola i pierzem.

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)
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@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

PRZEPIS: Pulpety rybne, pieczone (RYB, JAJ) (100g) - 5 porc;ji

Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g) —>=\ Sposéh

Dorsz, $wiezy - 5 sztuk (500g) przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (24q)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g)

Ziota prowansalskie - 3 szczypty (3g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 2i 1/2 sztuki (125g)

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) ==\ Sposéb
« Marchew - 2 i 3/4 sztuki (130g) &) przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml
JTZep Y y2ki (3mi) Marchewke pokroi¢ w kostke, udusié¢ z dodatkiem oleju.

PRZEPIS: Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g) - 1 porcja

Kalarepa - 2/3 sztuki (100g) Sposéb

Marchew - 1 sztuka (45g) przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) o . ] . )
Por - 1/8 sztuki (15g) Marchew i pietruszke obrac i zetrze¢ na duzych oczkach. Kalarepe i

ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Do gotujacego si¢ miesa dodaé
warzywa i gotowac ok. 15-20 minut. Doprawi¢ do smaku sola,
pieprzem bialym i gatka muszkatotowa. Zabieli¢ $mietana. Posypaé
natka pietruszki.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Koper, $wiezy - 3/4 tyzeczki (3g)

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

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

Cukinia - 1/5 sztuki (120g) >\ Sposéb
Mieso z podudzia indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) il przygotowania:

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Migso zmieli¢. W garnku rozgrzac olej i przesmazy¢ na nim migso i
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) posiekang cebule. Cukinie pokroi¢ w kostke i dodaé do miesa.
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Przyprawic¢ ulubionymi ziotami i solg. Pomidory sparzyé, obrac i
Passata - 1/2 szklanki (125) pokroi¢ w kostke. Nastepnie dodaé je razem z koncentratem do
pozostatych sktadnikéw. Dodaé¢ odrobine wody, dusi¢ jeszcze kilka
minut. Przyprawi¢ i podawac¢ z ugotowanym
ryzem/makaronem/ziemniakami.

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)
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PRZEPIS: Babka wielkanocna (MLE, JAJ) (60g) - 8 porcji

Butka tarta - 1/8 szklanki (1g)

Cukier - 3 1/3 tyzki (40q)

Cukier puder - 1/2 lyzki (5g)

Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g)

Maka ziemniaczana - 3 i 1/4 tyzki (80g)
Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Skorka cytrynowa - 1/6 tyzki (3g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Maka pszenna tortowa - 13 i 1/3 tyzki (160g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1i2/3 sztuki (80g)
Masto ekstra (MLE) - 4 porcje (40g)

@ Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu 4
positki

=\ Sposéh

ppzygotowania:
Przygotowac forme na babke (Srednica okoto 25¢cm), posmarowac ja
tyzka masta i wysypa¢ butka tarta. Piekarnik nagrzaé do 170 stopni.
Masto roztopi¢ w rondelku, doda¢ sok i skorke otarta z jednej cytryny,
odstawi¢ do ostudzenia. Do wigkszej miski wbi¢ jajka, doda¢ cukier i
ubija¢ okoto 10 min na gtadka, jasna piane. Do drugiej miski przesia¢
przez sitko obie maki i proszek do pieczenia oraz doktadnie
wymieszac. Do ubitych jajek doda¢ mieszanke maki i zmiksowaé
tylko
do potaczenia sktadnikéw. Do ciasta wlaé¢ wczesniej roztopione
masto. Ciasto przela¢ do wczesniej przygotowanej formy. Piec przez
okoto 45 minut az do suchego patyczka. Po wystudzeniu posypaé
babke cukrem pudrem.

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) - 4 porcje

Brokuly, mrozone - 2/3 opakowania (300g)
Kalafior - 1 porcja (200g)

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)

——\ Sposob
przygotowania:

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

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:
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