JADLOSPIS

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw 4 positki

23.03.2026 - 05.04.2026



poniedziatek (2026-03-23)

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

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

Salata

Jabtko

wtorek (2026-03-24)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50g)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

Salata

Mandarynki

$roda (2026-03-25)

Kawa zbozowa 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) 3509)
Papryka czerwona
Satata

Kiwi

czwartek (2026-03-26)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Ogorek

Satata

Pomararcza

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

Ser edamski (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Rzodkiewka

Salata

Mandarynki

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

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

Jaja kurze, cate (JAJ)
Ogorek

Salata

Kiwi

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Kietbaski drobiowe
Musztarda (GOR)
Pomidor

Salata

Jabtko

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

Jogurt naturalny (MLE)

Koktajl gruszkowo -
szpinakowy (200ml)

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200mlI)

Mus owocowy 100%

Jabtko

Mandarynki

Kapusniak z kiszonej
kapusty z ziemniakami
(SEL) (350q)

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

Surowka z pora (MLE)
(200g)

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

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

Filet z indyka pieczony
(100g)

Suréwka z buraka (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami (SEL)
(350)

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

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa koperkowa z ryzem
brazowym (MLE, SEL)
(3509)

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

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

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

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Duszona piers z kurczaka
w sosie pieczarkowym
(MLE) (180g)

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)

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pasta z czerwonej
soczewicy (509)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Thuszez roslinny do
smarowania (MLEg
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Hochland mini
(MLE)

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Kiri (MLE)
Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Ogorek



poniedziatek (2026-03-30)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta serowa ze
szcz¥piorkiem (MLE)
(50g -
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Satata

Kiwi

wtorek (2026-03-31)

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

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

Ogorek

Salata

Pomararicza

sroda (2026-04-01)

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

Papryka czerwona
Salata

Jabtko

czwartek (2026-04-02)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

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

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

Rzodkiewka

Satata

Kiwi

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

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

Satata

Mandarynki

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

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

Ser edamski (MLE)
Ogorek

Salata

Pomararicza

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Kiethasa biala, z
kurczaka

Pomidor

Salata

Kiwi

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

Jogurt naturalny (MLE)

Jabtko

Mandarynki

Jogurt naturalny (MLE)

Kisiel truskawkowy
b/cukru (200g)

Jabtko

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 gryczana,
gotowana

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (JAJ) ?’1 60g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa gulaszowa z
ziemniakami (SEL)
(3509)

Schab duszony (100g)
Suréwka z marchewki i
jabtka (MLE) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pomidorowa z
ryzem brazowym (SEL,
MLE) (350q)

Filet z indyka duszony
(1009)

Suréwka z biatej kapusty
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa z soczewica
czerwong i makaronem
petnoziarnistym (SEL,
GLU) (350g)

Pulpety rybne, pieczone
(RYB, JAJ) (100g)
Suréwka z marchewki
(200q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE)
(3509)

Leczo (200g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Barszcz bialy z
ziemniakami, zabielany
(GLU, MLE) (350q)
Udko z kurczaka,
pieczone (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)
Paprykarz (RYB) (50g)
Szynka wieprzowa,
gotowana
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (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

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

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Ogoérek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLEz
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Serek Tartare (MLE)

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Kiri (MLE)

Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Tartare (MLE)
Ogorek



23.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

&

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

positki

» Il $niadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad
Kapusniak z kiszonej kapusty z ziemniakami (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

1813 kcal

2923.15g

57.39¢

120.4 mg

1 porcla

7601.45 kJ

85.7¢g

246.46 g

8.4¢g




@ Wartosci
=)/  odzywcze

Fruktoza

&

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

24.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

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

positki

14599 Sacharoza: . 129
9819 Skrobia: 159.199
39.01g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 21.53¢
12.77 g : 7.84 ¢
1668.83 mg 3619.28 mg
764.5mg  FOSTOr: e 1372.97 mg
343.63mg  Zelazo: e 14.58 mg
2061.53 g WitaminaD: e 1.02 yg
9.34mg Tiamina: 2.05mg
1.4mg  Niacyna: 25.99 mg

111.74 mg
1 porcja

» Il $niadanie

Koktajl gruszkowo - szpinakowy (200ml)

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




» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

27 Wartosci
=)/ odzywcze

&

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

positki

3/4 szklanki (200m|)

Wartos¢ energetyczna: 1798 kcal 8796 kJ
1601.77 g 81.06 g
58.75¢ 245.45 ¢
1463mg  Glukoza: 7.949
11019 Sacharoza: 1878
5019 Skrobia: 159,64
43.059  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 13.7¢
20.71g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 14.36 g
1458.49 mg Potas: 4261.11 mg
598.31 mg Fosfor: 1384.56 mg
427.86mg  Zelazo: oo 16.97 mg
2259.55pg WitaminaD: 031 g
131mg  Tiamina: 1.27mg
117mg  Niacyna: e 23.8 mg
168.21 mg
25.03.2026 (Sroda)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mlI) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 1 kromka (40g)
Grahamka (GLU) 1 sztuka (60g)




» Il $niadanie

Jablko

&

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

positki

» Obiad

Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

1833 kcal

1472.48 g

57.76 g

291.4 mg

19.75g

5.01¢g

40.55g

19.21¢

1220.6 mg

Potas:

479.41 mg

Fosfor:

334.61 mg

Zelazo:

2424.35 ug

15.97 mg

Tiamina:

1.41 mg

Niacyna:

335.72 mg

26.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

1 sztuka (1 80g)

6743.47 kJ

92.8¢

242.27 g

13.25¢

13.45¢

114.63 g

15.17 g

10.27 g

3752.94 mg

1227.07 mg

13.96 mg

2.01 pg

1.85 mg

26.51 mg

1 porcla



@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

i et 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do Smarowania (MLE) | ettt ettt 1 porcja (109)
Serek Tartare (MLE) .o LA L i,
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) e 1St (300)
e, 2/3 sztuki (100g)
St e 178 sztuki (159)
Pomarancza 1/2 sztuki (160g)

» Il $niadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200mi) LA i
» Obiad
Zupa koperkowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (350g) LA i
Pulpet gotowany z migsa drobiawego (JAJ, GLU) (100g) e POTCI
Szpinak gotowany (GLU, MLE) (200g) LA i
Ziemniaki, GOIOWANE W WOUZIE ettt 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200ml) et DOTCI
» Kolacja
Herbata czama, naparbBeZ CUKIU | | sttt 3/4 szklanki (200mi)
ClEh GTBNAIM (BLU) st ettt Attt ettt ettt ettt et et e 3 kromki (120g)
Thuszez rodlinny do SMArOWANIA (MLE) st st At e 1 porcja (10g)
Pastazbrokula(50g) ... LA i
Szynka WIEPIZOWa, QOIOWANA ettt ettt 11172 plastra (30g)
et S 174 sziuki (50g)

=1\  Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1926 kcal  WartoS¢ energetyczna: 8069.36 kJ
16879 Biatkoogblem: oo 82.46 g

72729 Weglowodany ogdtem: 242,889

276.95mg Glukoza: 8.51¢g

8.76 g 13.55¢

11.79¢ 165.66 g

37.17¢g 20.68 g

26.2 g 13.07¢

SO e TAAASMG POWS: e 4079.69 mg
L 828.32mg  Fosfor: e 1461.54 mg
Magnez: 465.99mg Zelazo: 18.04 mg




@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

Wartosci
=)/  odzywcze

Witamina A: 2668.78 g WitaminaD: = .. 0.72 pg
14.94mg  Tiamina: o 1.37mg
1.95mg  Niacyna: o 25.21 mg
322.85 mg
27.03.2026 (piatek)
» $niadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) L.
Chleb graham (GLU) e - KFOMKa (400)
Ll e 1 sztuka (60g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) S o o L)
Seredamski(MLE) e pOIC]a (309)
Szynka QOIOWANA Z PIETSI KUICZAKA ettt 2i 1/2 plastra (30g)
Rzodkiewka =~ @ o o] SZUUK (1050)
e 1/8 sztuki (15g)
skt 1 sztuka (659)
» Il $niadanie
e s 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Zupa brokutowa z makaronem pefnoziarnistym (SEL, MLE, GLU) (350g) e POTCJ
Ryba pieczona (RYB) (100g) e POTCI
Suréwka z kapusty kiszonej i marchewki (200g) e POV
e ek, 3 sztuki (250g)
Kompat wieloowocowy (200ml) e POTCI
» Kolacja
bl e ot el S 3/4 szklanki (200ml)
e bl e 3 kromki (120g)
Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE) e pOFf (109)
Serek Hochland mini (MLE) e pOIC]a (309)
Poledwma Sopocka (GLU, S0OJ, SEL) 1 porcja (30g)




&

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

positki

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

1751 kcal

1468.29 g

55.14 g

137.5mg

55¢g

5.43¢g

43.23 g

14.99 g

1828.27 mg

Potas:

784.32 mg

Fosfor:

352.19 mg

Zelazo:

2306.01 pg

10.21 mg

0.96 mg

166.52 mg

28.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

» Il $niadanie

Jablko

» Obiad

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

1/4 sztuki (509)

8596.68 kJ

83.71¢g

236.24 g

6.39 g

12.06 g

129.58 g

18.24 ¢

8.44¢

3791.81 mg

1300.47 mg

12.57 mg

1.27 ug

0.92 mg

20.43 mg

1 porcja
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&

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

29.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

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

positki

1 porcja
3/4 szklanki (200ml)
3 kromki (120g)
1 porcja (10g)
1 porcja (30g)
1 opakowanie (17g)
1/5 sztuki (50g)
1799 kcal Wartos$¢ energetyczna 6611.83 kJ
1301.75¢ 0 85.03¢
58.45¢ 236.7g
292.4 mg 10.43 ¢
16.5¢ 10.45¢
5.01g 112.5¢
36.87¢ 17.06 g
16.81¢ 10.49 g
1197.81mg  Potas: 2821.49 mg
431.78mg  Fosfor: e 1140.97 mg
291.92mg  Zelazo: 12.37 mg
1524.09 yg Witamina D 1.42 yug
10.79 mg Tiamina: 0.81 mg
117mg  Niacyna: 22.55 mg

175.53 mg
1 porcla
3 kromki (120g)

10



» Il $niadanie

Mandarynkl

&

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

positki

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1890 kcal

1481.62 g

68.85 g

100.35 mg

15.91¢

521¢g

38.99g

19.25¢

1812.45 mg

Potas:

504.88 mg

Fosfor:

373.65 mg

Zelazo:

2122.97 pg

13.37 mg

Tiamina:

1.42 mg

Niacyna:

155.57 mg

30.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

1 sztuka (659)

7896.47 kJ

84¢

236.81 g

10.04 g

15.36 g

157.63 g

18.42 ¢

11.49 g

3874.98 mg

1369.63 mg

12.65 mg

1.72 pg

0.9 mg

34.7 mg

1 porcla
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

positki

» Il $niadanie

Jogurt naturalny (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1920 kcal

1747.5¢

57.93 g

208.25 mg

8.51g

10.37¢g

40.17 g

17.98 ¢

1 kromka (40g)

9321.71 kJ

102.44 g

256.07 g

8.05¢

14.88 g

171.43 g

21.42¢g

8.96¢g

12
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

7 positki
=\ Wartosci
=)/  odzywcze
1800.26mg  Potas: .o 4324.45 mg
1218.65mg  Fosfor: o 1889.21 mg
535.46mg Zelazo: o 18.94 mg
1346.27 g WitaminaD: = o 1.38 ug
9.19mg  Tiamina: e 1.72mg
1.73mg  Niacyna: = o 25.2mg
169.14 mg
31.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) RS 1
Chleb graham (GLU) . e KTOMKa (409)
BB (Bl e ————————————————————————————— 1 sztuka (60g)
L X e 1 porcja (10g)
e ek et S, 1 sztuka (50g)
Poledwica Sopacka (BLU, SO, SEL) | ettt 1 porcja (30g)
e 2/3 sztuki (100g)
BB e ——————————————————————————————————— 1/8 sztuki (15g)
e 1/2 sztuki (160g)
» Il $niadanie
» Obiad
Zupa szpinakowa 2 ziemniakami (SEL, MLE) (350g) S
Golabki bez zawijania z miesa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (1609) e OTCI
Rt 2R Sttt 2 porcje (2009)
ZIemNiakiy QOIOWANE W WOZIE sttt 3 sztuki (250q)
Kompot wieloawocowy (200ml) | e POTC]
» Kolacja
Herbata czama, naparbez Ukl e 3/4 szklanki (200mi)
Chleb graham (GLU) 3 kromki (120g)

13
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

positki
Szynka Rzeznika (GLU, S0OJ, SEL, MLE) 1 porcja (30g)
Pasta z twarogu z koperkiem (MLE) (50g) 1 porcja
Pomidor 1/4 sztuki (509)
E Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1975 kcal Warto$é energetyczna 8275.77 kJ
1764.09 g : 89.3¢
64.44¢ 266.76 g
364.8 mg 12.18 ¢
18.65¢ 17.23 g
537g 173.74 ¢
39.49¢g 18.3¢g
22.12¢g 10.55¢
1167.09 mg Potas: 4165.46 mg
632.97 mg Fosfor: 1391.3 mg
384.01mg Zelazo: 15.78 mg
1565.96 uyg  Witamina D 2.01 ug
1417 mg  Tiamina: 1.61mg
167mg  Niacyna: e 23.89 mg
307.4 mg
01.04.2026 (Sroda)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mlI) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 1 kromka (40g)
Grahamka (GLU) 1 sztuka (60g)

» Il $niadanie

Mandarynkl

» Obiad
Zupa gulaszowa z ziemniakami (SEL) (350q)

14
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

positki
Schab duszony (100q) 1 porcja
Suréwka z marchewki i jabtka (MLE) (200g) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)
Chleb graham (GLU) 3 kromki (120g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) 1 porcja (10g)
Jajko w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) 1 porcja
Szynka gotowana z piersi kurczaka 2i1/2 plastra (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (509)
2\ Wartosci
=)/  odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1829 keal  Wartosc energetyczna: 8928.31 kJ
1714329  Biatkoogétem: =~ o 87.03 g
57.089 Weglowodany ogétem: .. 249.12 ¢
240.5mg  Glukoza: e 13.619
23.189 Sacharoza: = 22.199
5.019  Skrobia: o 147.559
39.449  Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 14.999
20.749  Kwasy tuszczowe wielonienasycone: 10.67 g
1877.35mg  POMAS: e 4161.21 mg
506.48mg  Fosfor: 1337.27 mg
367.61mg Zelazo: 16.21 mg
3511.69 yg  Witamina D 1.29 pug
15.34mg Tiamina: 1.78 mg
1.41mg - Niacyna: e 31.3mg
304.85 mg
02.04.2026 (czwartek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 1 kromka (40g)
Grahamka (GLU) 1 sztuka (60g)

15
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

positki

» Il $niadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

E Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1746 kcal

1537.02 g

56.73 g

105.3 mg

10.16 g

10.2g

38.47¢

16.88 g

1204.45 mg

Potas:

817.83 mg

Fosfor:

400.33 mg

Zelazo:

1790.18 pg

12.63 mg

Tiamina:

1.31 mg

Niacyna:

209.92 mg

1 porcla

7313.22 kJ
82.61¢g
23414 ¢
11.014g
13.16 ¢
149.98 g
18.18 g
9.68 g
4220.25 mg
1444.06 mg
12.27 mg
0.22 pg

1.1 mg
24.48 mg

16
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03.04.2026 (piatek)

» Sniadanie

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

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

1 porcla

» Il $niadanie

Kisiel truskawkowy b/cukru (2009)

» Obiad

Zupa z soczewicg czerwong i makaronem petnoziarnistym (SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Papryka czerwona 1/5 sztuki (50g)

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyozna: 1843keal  Wartodé energetyczna: 7734.76 kJ
Woda: e 1731.34g Biatkoogdtem: . 86.56
TSZCZ: e 58.889 Weglowodany ogétem: =~ 249.62 g
Choleslerol 374.8 mg Glukoza: 9.11¢g

17
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

c7. positki
Wartosci
=)/  odzywcze
Fruktoza: 899 Sacharoza: . 19.179
5.01g Skrobia: o 145.72 g
40.7g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 16.15¢
18.88 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 10.25¢
1551.06 mg Potas: 4015.68 mg
509.57mg  Fosfor: o 1337.41 mg
366.17mg Zelazo: o 141 mg
453203y  WitaminaD: 2.58 g
1342mg  Tiamina: . 1.34mg
141mg  Niacyna: . 22.64 mg
211.77 mg
04.04.2026 (sobota)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja

» Obiad

Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g)

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)

18
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

positki

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1751 kcal

1505.25 g

52.61¢

95.45 mg

Glukoza:

20.17 g

5.24¢

41.39¢g

11.23 ¢

1269.53 mg

Potas:

752.42 mg

Fosfor:

310.12 mg

Zelazo:

1395.57 g

9.74 mg

Tiamina:

0.93 mg

Niacyna:

298.68 mg

05.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie

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

» Il $niadanie

Babka wielkanocna (MLE, JAJ) (60g)

3 kromki (120g)

8589.95 kJ

70.98 g

249.48 g

13.55g

17.66 g

110.47 g

17.57 g

6.92¢g

3257.02 mg

1126.72 mg

11.55 mg

0.14 ug

0.81 mg

18.52 mg

1 porcla
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

positki
» Obiad
Barszcz bialy z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (350g) 1 porcla
Udko z kurczaka, pieczone (100g) 1 porcja
Czerwona kapusta na ciepto (200g) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)
Chleb graham (GLU) 3 kromki (120g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) 1 porcja (10g)
Szynka wieprzowa, gotowana 1i1/2 plastra (30g)
Serek Tartare (MLE) 1 tyzka (20g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)
27 Wartosci
=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 1918 kcal Warto$é energetyczna 8029.47 kJ
1510.31 g 6 89.79 g
65.14 245.76 g
425.3 mg 10.18 g
8.94¢ 10.43 g
543¢ 154.86 g
37.33¢g 23.57¢g
23.95¢g 10.18 ¢
1738mg  POMaS: e 4266.52 mg
605.11mg Fosfor: 1615.03 mg
404.31mg Zelazo: 18.53 mg
1301.28 pg  Witamina D 2 ug
11.35mg  Tiamina: e 1.14mg
1.44mg  Niacyna: o 31.09 mg
216.67 mg

20



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

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

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kapusniak z kiszonej kapusty z ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (50g)
Kiethasa podwawelska - 1/8 sztuki (20g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

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)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Kapuste kiszong drobno poszatkowaé, wtozy¢ do garnka i zala¢ woda
(1.5 L wody). Nastepnie doda¢ pokrojong marchew, ziemniaki, seler,
pietruszke. Gotowac ok. 1 godziny. Nastepnie doda¢ ziele angielskie i
liscie laurowe. Gotowac kolejne 30 minut. Pod koniec doprawié solg i
pieprzem.

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

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

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Mieso rozhi¢ i udusié.

PRZEPIS: Suréwka z pora (MLE) (200g) - 1 porcja

Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Por - 3/4 sztuki (120g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

——\ Sposob
przygotowania:
Pora umygé, pokroi¢ w potplasterki, sparzy¢ wrzatkiem na sicie.

Wymieszaé ze startag marchewka. Doda¢ tyzke jogurtu naturalnego,
doprawi¢ solg i pieprzem do smaku.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

——\ Sposob
przygotowania:

Ugotowa¢ kompot.

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

¢ Rzodkiewka - 1 sztuka (15g)
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

=\ Sposo6b
przygotowania:
Rzodkiewke umy¢, osuszyé, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach lub
pokroi¢ w drobng kostke. Twarég rozetrze¢ widelcem. Dodaé
rzodkiewke do twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, dodac jogurt i

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

¢ Gruszka - 1/3 sztuki (50g)

o Korzef imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g)
 Szpinak - 2 garscie (50g)

 Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

¢ Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
¢ Woda - 1/3 szklanki (80ml)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

Sposodb
przygotowania:

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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 (45g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach.

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

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Mieso z podudzia indyka, bez skory - 2/3 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

——\ Sposob
przygotowania:
Filet z indyka umyé, zamarynowaé w przyprawach do smaku i natrzeé
czosnkiem, piec w piekarniku nagrzanym do 190 stopni do uzyskania
odpowiedniej miekkosci migsa (ok. 30 minut). Filet pociac na plastry
grubosci okoto 1 cm, podawac na ciepto do obiadu lub do kanapek.

PRZEPIS: Suréwka z buraka (200g) - 1 porcja

o Burak - 3/4 sztuki (80g)

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

e Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

o Marchew - 1i 1/3 sztuki (60g)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Sok z cytryny - 1 2/3 tyzki (10ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Marchew, buraka i jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszac¢ z posiekana
cebula i natka pietruszki. Doprawic solg i pieprzem.

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

 Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g)
 Czosnek - 1/3 zabka (2g)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:
Soczewice doktadnie optukac na sitku i zala¢ szklankg wody.
Gotowacé, az wchionie catg wode. Wszystkie sktadniki wlozy¢ do
miseczki i zmiksowa¢ na paste. Doprawi¢ do smaku. Posypaé
pietruszka.
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

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

« Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
« Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g)
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

—=—\  Sposob
przygotowania:
Jajka ugotowacé, ostudzic, obraé, rozgnie$¢ widelcem. Koperek
posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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 sztuka (90g)

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

=\ Sposo6b
przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g)

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)
Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2/3 porcji (20g)

——\ Sposob
przygotowania:
Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Twardg rozgnie$¢ réwniez

widelcem. Dodaé koncentrat pomidorowy, ketchup, przyprawy,
wymieszac.

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml)
o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

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

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g)
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

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

Koper, $wiezy - 6 tyzeczek (24g)
Smietana 12% (MLE) - 1i 1/3 tyzki (20g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

o Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

* Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

¢ Kurczak, migso mielone - 2/3 szklanki (100g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (200g) - 1 porcja

* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Szpinak - 6 i 3/4 garsci (170g)

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

——\ Sposob
przygotowania:
Szpinak ugotowa¢ z dodatkiem oleju. Przyprawic¢. Zabieli¢ jogurtem i
zagesci¢ maka.

PRZEPIS: Pasta z brokuta (50g) - 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
posiekaé. Do brokutu dodaé koperek, sok z cytryny, gatke
muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie sél. Wszystkie sktadniki
rozgnies¢
widelcem lub zblendowaé na paste.
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

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

Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g) —=—\ Sposob
Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (50g) I 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)

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

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

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

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

Kapusta kwaszona - 1 szklanka (100g) =\ Sposob
Marchew - 11i2/3 sztuki (70g) &) przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) . . , L. .
Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umyé, obrac i zetrze¢ na

tarce o grubych oczkach. Wymiesza¢ marchewke i kapuste.
Nastepnie
dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszaé.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) =\ Sposéh

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Ciecierzyca gotowana - 1 tyzka (20g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) =\ Sposéh

Marchew - 1/3 sztuki (20g) przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 lyzeczka (1g) Podsmazy¢ mieso na patelni. Po 2-3’minut dodaé stgrtq na tarce, na
Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) grubs'zych oczkach marchewke. Wlaé passate, doda¢ suszong

Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g) bazylie, . .
Indyk, mieso mielone - 1 porcja (100g) sol i pieprz do smaku. Podawaé z ugotowanym makaronem spaghetti.
Passata - 1/4 szklanki (60g)
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PRZEPIS: Rosot 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 (159)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4

positki

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Duszona piers z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) - 1 porcja

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

« Pieczarka uprawna, $wieza - 4 sztuki (80g)

« Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposodh
przygotowania:

Pieczarki pokroi¢ w kostke lub w paski, cebule pokroi¢ w drobna
kostke. Sktadniki podsmazyé na oleju przez kilka minut, dodaé

$mietane i doprawic (sdl, pieprz, papryka, $wieza natka pietruszki).

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

Kapusta pekiniska - 2 i 1/3 liscia (120g)
Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposdb
przygotowania:

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

o Szczypiorek - 1 tyzka (5g)
¢ Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)
¢ Ser edamski (MLE) - 1i 1/3 porcji (40g)

Sposdb
przygotowania:

Ser zetrze¢ na drobnych oczkach tarki. Szczypiorek drobno posieka¢.
Ser, jogurt i szczypiorek umiesci¢ w jednym naczyniu, doprawié¢
pieprzem i wymiesza¢.

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

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, 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)

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

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g)

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

¢ Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
¢ Grahamka (GLU) - 1/6 sztuki (10g)

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

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

Sposodb
przygotowania:

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)
¢ Woda - 1/3 szklanki (80ml)

« Smietana 12% (MLE) - 1/3 lyzki (5g)

Sposodb
przygotowania:

Przygotowa¢ sos.

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

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

* Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g)

o Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
¢ Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g)

—=—\ Spos6b
przygotowania:
Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Cebule pokroi¢ w drobna kostke.
Ugotowac ryz. Dodaé koncentrat pomidorowy, wymieszaé.

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Szpinak - 2 garscie (509)

Smietana 18% thuszczu - 1/3 tyzki (10g)
Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) - 6 porc;ji

Cebula - 2/3 sztuki (60g)

Kapusta pekinska - 6 lisci (300g)

Kasza manna - 1/3 szklanki (60g)

Olej rzepakowy - 6 tyzek (60ml)

Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)

Pieprz czarny - 6 szczypt (6g)

Ryz biaty - 1 szklanka (180g)

Wieprzowina, topatka - 4 i 3/4 sztuki (480g)
Passata - 1 szklanka (240g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 3 sztuki (150g)

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

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

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
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 (1g)
Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/8 porcji (30g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g)

—=—\ Sposéb
pszgotowania:

Wotowine pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na oliwie. Dodaé
posiekang w kostke cebule i czosnek przecisniety przez praske.
Posypaé warzywa tyzka stodkiej papryki, jednoczes$nie doktadnie
mieszajac, aby sie nie migso i warzywa sie nie przypality. Usmazone
mieso przetozyé do garnka, przyprawic solg i pieprzem, dodaé
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 zmigkna. Doprawié sola,
pieprzem i majerankiem, a na koniec doda¢ drobno posiekang natke
pietruszki.

PRZEPIS: Schab duszony (100g) - 1 porcja

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

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)
« Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o Jabtko - 2/3 sztuki (100g)

o Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)
o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

« Brokuly, mrozone - 1/8 opakowania (20g)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)

—=—\ Sposo6b
przygotowania:
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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

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

e Ogorek - 1/8 sztuki (159) ——\ Sposob
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) il przygotowania:

Ogorka umy¢, osuszyé, obrac ze skorki i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke. Twardg rozetrze¢ widelcem.
Dodac ogorek do twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, doda¢ jogurt i
wymieszaé.

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (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 brazowy - 1/6 szklanki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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

¢ Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g) —=\ Sposéh
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) I 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: Suréwka z biatej kapusty (200g) - 1 porcja
o Cukier - 1/4 tyzki (3g) —=\ Sposéh
« Kapusta biata - 1/8 sztuki (125g) I przygotowania:
o Marchew - 3/4 sztuki (40g)
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posiekaé, por pokroi¢
« Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) w drobng kostke, kukurydze odsaczyé. Wszystko wymieszaé, dodaé
e Por-1/7 s'ztuki (20g) tyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
o Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) odrobing cukru i doktadnie wymieszaé.
o Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy b/cukru (200g) - 1 porcja

* Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) >\ Sposob
« Truskawki - 1/3 szklanki (50g) &) przygotowania:

¢ Woda - 1 szklanka (250ml) U ¢ Kisiel
gotowac kisiel.
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

PRZEPIS: Zupa z soczewica czerwong i makaronem petnoziarnistym (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g)
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g)
Dorsz, $wiezy - 5 sztuk (500g)

Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml)

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) - 2 i 1/2 sztuki (125g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Cukier - 1/3 tyzki (59)
Marchew - 4 i 1/4 sztuki (190g)
Sok z cytryny - 1 2/3 tyzki (10ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

Kalarepa - 2/3 sztuki (100g)

Marchew - 1 sztuka (459)

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

Por - 1/8 sztuki (159)

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)

$mietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (59)

——\ Sposob
przygotowania:
Marchew i pietruszke obraé i zetrze¢ na duzych oczkach. Kalarepe i
ziemniaki obraé i pokroi¢ w kostke. Do gotujacego sie migsa dodaé
warzywa i gotowac ok. 15-20 minut. Doprawi¢ do smaku sola,

pieprzem bialym i gatka muszkatotowa. Zabieli¢ $mietang. Posypaé
natka pietruszki.
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PRZEPIS: Leczo (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kiethasa drobiowa, gotowana - 1/3 sztuki (30g)
Passata - 1/3 szklanki (80g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

——\ Sposob
przygotowania:
Kietbase pokroi¢ w plasterki i podsmazy¢ na patelni, az sie zarumieni.
Papryke oraz cukinie pokroi¢ na kawatki. Cebule obraé¢, pokroi¢ w
kawatki. Dodac¢ olej i sél. Cato$¢ dusic przez kilka minut. Dodaé

passate i gotowacé do przejscia smakéw. Doprawi¢ do smaku.
Podawac z pieczywem.

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 lyzki (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)

—=—\ Sposéh

ppzygotowania:
Przygotowac forme na babke (Srednica okoto 25¢cm), posmarowac jg
tyzka masta i wysypa¢ butka tarta. Piekarnik nagrzaé do 170 stopni.
Masto roztopi¢ w rondelku, doda¢ sok i skorke otartg 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
wymieszaé. Do ubitych jajek dodaé¢ 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: Barszcz biaty z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (350g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 1850 - 1 1/3 tyzki (20g)
Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g)

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

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
Kietbasa biata, z kurczaka - 2/3 sztuki (30g)

——\ Sposob
przygotowania:
Ziemniaki i marchewke obraé. Ziemniaki pokroi¢ w kostke,
marchewke
w plasterki. W garnku umiesci¢ pokrojong w plastry kietbase,

ziemniaki i marchewke. Ugotowaé do miekkosci ziemniakéw. Dodac
zakwas, przyprawy, wymieszac.

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

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

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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@ Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 4
positki

PRZEPIS: Czerwona kapusta na ciepto (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (30g) Sposob

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

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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