niedziela (2026-05-17) poniedziatek (2026-05-18) wtorek (2026-05-19) §roda (2026-05-20) czwartek (2026-05-21) ‘ piatek (2026-05-22) sobota (2026-05-23)
07:00 Sniadanie i 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

07:00 Sniadanie

07:00 Sniadanie

07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Chleb graham Chleb petnoziarnisty z zyta Jajecznica z szynka i Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb zytni razowy
Pasta twarogowo-jajeczna  Ser edamski szczypiorkiem lekka 200g  Masto Salata Masto Masto ekstra
z porem Pomidor Pomidor Pasta rybna Pomidor Salatka z tuniczyka i Jajecznica z szynka 150g
Salata Masto ekstra Masto ekstra Pomidor Masto ekstra rzodkiewki 150g Pomidor
Masto ekstra Owsianka na mleku Chleb graham Herbata czarna, napar bez  Szynka wiejska Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez
Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, naparbez  cukru Zupa mleczna z kluskami  cukru cukru
cukru cukru cukru lanymi na mace razowej
200ml
Herbata czarna, napar bez
cukru
10:00 I $niadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 I Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 I Sniadanie 10:00 I Sniadanie
Jogurt naturalny, 2% Pomaraincza kisiel bez cukru 250ml Gruszka kisiel bez cukru 250ml pieczone jabtko z Grejpfrut
tluszczu cynamonem
13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad
Rosét - przepis bez Dietetyczny zurek Zupa ala grochéwka z Kapusniak z mtodej Zdrowa zupa grzyhowa Barszcz ukraifiski 300 ml ~ Zupa pomidorowa z ryzem
tluszczu Gulasz z miesa z kaszg czerwonej soczewicy kapusty Klopsy migesno-szpinakowe Nale$niki owsiane z serem  bragzowym 300ml
Kotlet schabowy 140g gryczana Fit fasolka po bretonsku Pieczone udko z z ziemniakami Kompot truskawkowo- szynka pieczona 140g z
Ziemniaki, pézne Ogorki kiszone, z koprem  Kompot truskawkowo- ziemniakami i marchewka  Surdéwka z biatej kapusty malinowy bez cukru ziemniakami 150g i satata
Mizeria na kefirze Kompot truskawkowo- malinowy bez cukru z groszkiem Kompot truskawkowo- Z jogurtem
Kompot truskawkowo- malinowy bez cukru Kompot truskawkowo- malinowy bez cukru Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru malinowy bez cukru malinowy bez cukru
16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek
Pomararcza Serek twarogowy, Maslanka naturalna Serek twarogowy, Maslanka naturalna Serek homogenizowany, Kefir, 2% tluszczu
homogenizowany, homogenizowany, naturalny
waniliowy waniliowy
19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja
Szynka biata, gotowana Chleb zytni razowy Chleb graham Chleb graham Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb graham
Rzodkiewka Masto ekstra Szynka drobiowa, mielona  masto 159 Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Masto ekstra Ogorek Szpinak Ser twarogowy, chudy Rzodkiewka Ser edamski Szynka wiejska
Chleb graham Kiethasa krakowska, sucha Papryka czerwona Dzem jagodowy, Salata Pomidor Ogorek
Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, naparbez  Masto ekstra niskostodzony Szynka parzona Herbata czarna, naparbez  Rzodkiewka
cukru cukru Herbata czarna, napar bez  inka na mleku 200ml Herbata czarna, napar bez  cukru Herbata czarna, napar bez
cukru cukru cukru
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niedziela (2026-05-17) poniedziatek (2026-05-18) wtorek (2026-05-19) sroda (2026-05-20) czwartek (2026-05-21) piatek (2026-05-22) sobota (2026-05-23)

Energia:

Kcal 2003 = 8418 kJ
Kcal z tluszczy 27,25 %
Kcal z biatka 22,77 %
Kcal z weglowodanéw
53,58 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
268,30 g

Btonnik: 39,94 g
Skrobia: 123,17 g

Biatko:

Biatko ogétem: 114,04 g
Biatko roslinne: 29,99 g
Biatko zwierzece: 74,93 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 60,64 g
Cholesterol: 439,78 mg

Energia:

Kcal 2029 8517 kJ
Kcal z tluszczy 30,94 %
Kcal z biatka 21,71 %
Kcal z weglowodanéw
51,12 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
259,29 g

Btonnik: 38,99 g
Skrobia: 122,61 g

Biatko:

Biatko ogétem: 110,10 g
Biatko roslinne: 28,70 g
Biatko zwierzece: 75,19 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 69,75 g
Cholesterol: 379,50 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2032 8289 kJ
Kcal z tluszczy 32,50 %
Kcal z biatka 17,83 %
Kcal z weglowodanéw
54,18 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
275,24 ¢

Btonnik: 47,31 g
Skrobia: 151,83 g

Biatko:

Biatko ogétem: 90,60 g
Biatko roslinne: 59,47 g
Biatko zwierzece: 26,84 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 73,38 g
Cholesterol: 400,00 mg

Energia:

Kcal 2030 7958 kJ
Kcal z tluszczy 24,65 %
Kcal z biatka 24,84 %
Kcal z weglowodanéw
54,29 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
275,50 g

Btonnik: 43,92 g
Skrobia: 113,23 g

Biatko:

Biatko ogétem: 126,06 g
Biatko roslinne: 30,21 g
Biatko zwierzece: 85,54 g

Tluszcz:
Thuszcz ogétem: 55,60 g
Cholesterol: 240,75 mg

Energia:

Kcal 2008 7981 kJ
Kcal z tluszczy 34,10 %
Kcal z biatka 18,86 %
Kcal z weglowodanéw
49,40 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
247,97 g

Btonnik: 41,17 g
Skrobia: 104,05 g

Biatko:

Biatko ogétem: 94,69 g
Biatko roslinne: 280 g
Biatko zwierzece: 33 79

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 76,07 g
Cholesterol: 410,60 mg

Energia:

Kcal 2056 8595 kJ
Kcal z tluszczy 33,80 %
Kcal z biatka 17,97 %
Kcal z weglowodanéw
52,19 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
268,24 g

Btonnik: 44,66 g
Skrobia: 126,82 g

Biatko:

Biatko ogétem: 92,37 g
Biatko roslinne: 26,66 g
Biatko zwierzece: 50,33 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 77,21 g
Cholesterol: 327,42 mg

Energia:

Kcal 2021 = 8495 kJ
Kcal z tluszczy 31,56 %
Kcal z biatka 21,93 %
Kcal z weglowodanéw
50,73 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
256,30 g

Btonnik: 38,75 g
Skrobia: 131,42 g

Biatko:

Biatko ogétem: 110,80 g
Biatko roslinne: 29,10 g
Biatko zwierzece: 78,62 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 70,87 g
Cholesterol: 602,20 mg



niedziela (2026-05-24) poniedziatek (2026-05-25) ‘ wtorek (2026-05-26)
07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Chleb zytni razowy Chleb graham Chleb graham

Pomidor Masto ekstra Masto ekstra

Paréwki z szynki Salata Pieczona piers z kurczaka na kanapki 40g
Masto Papryka czerwona Ogorek

Herbata czarna, napar bez cukru Schab wedzony Herbata czarna, napar bez cukru

Kremowa zupa mleczna z makaronem
Herbata czarna, napar bez cukru

10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie

kisiel bez cukru 250ml Gruszka Serek wiejski

Zupa koperkowa Dietetyczna zupa kapusciana Zupa ogorkowa 300ml

Miruna z suréwka z biatej kapusty i kasza gryczana Potrawka z kurczaka Makaron z musem i twarogiem

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Ziemniaki, pdzne Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru

Suréwka z pora
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru

16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek

Maslanka, truskawkowa Maslanka naturalna Jabtko

Chleb zytni staropolski Chleb zytni staropolski Chleb graham

Pomidor Masto ekstra Masto ekstra

Salata Rzodkiewka Pomidor

Masto ekstra Paprykarz domowy Pasta z twarogu i oliwek
Pasztet drobiowy Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru

Herbata czarna, napar bez cukru
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niedziela (2026-05-24) poniedziatek (2026-05-25) ‘ wtorek (2026-05-26)

Energia: Energia: Energia:

Kcal 2007 8187 kJ Kcal 2077 8697 kJ Kcal 2008 8415kJ

Kcal z tluszczy 33,43 % Kcal z tluszczy 24,44 % Kcal z tluszczy 25,28 %

Kcal z biatka 16,45 % Kcal z biatka 22,36 % Kcal z biatka 21,39 %

Kcal z weglowodanéw 54,37 % Kcal z weglowodanéw 59,38 % Kcal z weglowodanéw 56,37 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 272,82 g Weglowodany ogétem: 308,33 g Weglowodany ogétem: 282,97 g
Btonnik: 39,69 g Btonnik: 48,45 g Btonnik: 45,11 g

Skrobia: 143,05 g Skrobia: 113,35 g Skrobia: 110,05 g

Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogotem: 82,54 g Biatko ogétem: 116,09 g Biatko ogdotem: 107,40 g
Biatko roslinne: 28 96 g Biatko roslinne: 31,28 g Biatko roslinne: 26,54 g
Biatko zwierzece: 10 76 g Biatko zwierzece: 65,93 g Biatko zwierzece: 27,78 g
Tluszez: Tluszcz: Tluszcez:

Tluszcz ogétem: 74,56 g Thuszcz ogétem: 56,40 g Tluszcz ogétem: 56,41 g
Cholesterol: 141,88 mg Cholesterol: 250,70 mg Cholesterol: 177,93 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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CR~ zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa
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zdrowe
zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa
17.05.2026 (niedziela)

» 07:00 Sniadanie (E: 485kcal, B 0.: 22.98g, W 0.: 49.41g, T: 23.35g)

Chleb graham (E: 208kcal, B 0. 7.47g, W0.:43.839, T:1.539) @ 3 kromki (90g)
Pasta twarogowo-jajeczna z porem (E: 163kcal, B 0.: 15.06g, Wo.: 5.189,T:9.429) 0.5 porcji
Satata (E: 2kcal, B o.: 0.14g, W o.: 0.29g, T: 0.029) e 18 SZUUK (108)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, Wo.:0.119,T:1238¢) 1i1/2 plastra (15g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B o.: 6.45g, W o.: 9.3g, T: 3g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 90kcal, B o.: 6.45g, W 0.: 9.3g, T: 3g) 7i1/2 tyzki (150g)

» 13:00 Obiad (E: 865kcal, B 0.: 64.27g, W 0.: 117.13g, T: 18.44g)

Rosdt - przepis bez thuszczu (E: 213kcal, Bo.: 16.669, Wo0.:33.93, T:1.479) 0.5 porcji
Kotlet schabowy 140g (E: 278kcal, B o.: 34.38g, Wo.: 8469, T:12.079) ~ 1porcja
Ziemniaki, pozne (E: 174kcal,Bo.:3.89, Wo.: 419, T:0.29) 2i 1/4 sztuki (200g)
Mizeria na kefirze (E: 123kcal, Bo.:7.99, Wo.: 14.079,T:4.179) ... porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 77kcal, B 0.:1.53g, W0.:19.679,T:0.53g) 1 porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 141kcal, B 0.: 2.7g, W 0.: 33.9g, T: 0.69)
Pomarancza (E: 141kcal, B 0.: 2.7g, W 0.: 33.9g, T: 0.69) 1 sztuka (300g)

» 19:00 Kolacja (E: 422kcal, B 0.: 17.64g, W o.: 58.564, T: 15.25¢)

Szynka biata, gotowana (E: 38kcal, Bo.:7.2g, W0.:0.489,T:08¢)  ~ ~ 3i1/3plastra (40g)
Rzodkiewka (E: 18kcal, Bo.: 19, Wo0.:4.4,T:0.29) ] 6.i 2/3 sztuki (100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38¢) . 1i1/2 plastra (15g)
Chleb graham (E: 254keal, Bo.:9.13g, W0.:53.579, T:1.87¢9) 312/3 kromki (110g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta cukrzycowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2003 kcal Wartosc energetyczna: 8417.87 kJ
Biatko ogotem: o ..M404g Thszez: 60.64 g
Weglowodany ogétem: =~~~ 268.39 Weglowodany przyswajalne: ~~~~ 201.72g
Btonnik pokarmowy: 39.949 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: =~ 29.88¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 21.29g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 6.48 g
SO0 927,83 Mg SOk 419
tadunek Glikemiczny: 114.36 Stosunekn-3:n-6: 1:4
18.05.2026 (poniedziatek)

» 07:00 Sniadanie (E: 515kcal, B 0.: 17.93g, W 0.: 65.08g, T: 22.52g)

Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 192kcal, Bo.: 5.44g, W0.: 43.04g, T: 1.44g) ~~~~~~  2i1/4 kromki (80g)
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Owsianka na mleku (E: 138kcal, Bo.: 6.51g, Wo.:19.869,T:3.92¢) 0.5 porcji

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~ ~~~~ 3/4szklanki (200ml)
» 10:00 Il Sniadanie (E: 94kcal, B 0.: 1.8g, W 0.: 22.6g, T: 0.4q)

Pomaraficza (E: 94kcal, B 0.: 1.89, W 0.: 22.6g, T: 0.4g) e 2/3 s7tuki (200)
» 13:00 Obiad (E: 783kcal, B 0.: 51.12g, W 0.: 110.35¢g, T: 18.93g)

Dietetyczny zurek (E: 278kcal, Bo.: 14.61g, Wo.: 45.56¢,T:5.22g) ~~ ~~~~~ ~~ ~  1porcja

Gulasz z migsa z kaszg gryczang (E: 421kcal, B o.: 34.68g, W0.:43.679,T:13g) ~~~~~~~ 1porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 205kcal, B 0.: 21.84g, W 0.: 17.29g, T: 5.469)

Serek)twarogowy, homogenizowany, waniliowy (E: 205kcal, B 0.: 21.84g, W 0.: 17.29¢, T:
5.46g

» 19:00 Kolacja (E: 432kcal, B 0.: 17.41g, W o.: 43.97g, T: 22.44q)
Chleb zytni razowy (E: 182kcal, B 0.: 4.72g, W o.: 40.96g, T: 1.36q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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% zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa

Masto ekstra (E: 112kcal, B 0.: 0.11g, W 0.: 0.11g, T: 12.38g)

1i1/2 plastra (15¢g

| N—

19.05.2026 (wtorek)
» 07:00 Sniadanie (E: 555kcal, B 0.: 21.59g, W o.: 48.6g, T: 32.21g)

Jajeczr;ica z szynkgq i szczypiorkiem lekka 200g (E: 239kcal, B 0.: 13.74g, W 0.: 5.43¢, T: 1 porcja
18.27¢g
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 2 5. SELUKI (1009)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, W0.:0.119, T: 12.389) @ e 1i1/2 plastra (15g)
Chleb graham (E: 185kcal, B o.: 6.64g, W 0.: 38.96g, T: 1.369) e 2.1 213 KrOMKi (80g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B0.:0.29, Wo.: 09, T:09) ~ ~  3/4szklanki (200ml)
» 10:00 Il Sniadanie (E: 70kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 17g, T: 0.1g)
kisiel bez cukru 250ml (E: 70kcal, B 0.:0.19, Wo.: 179, T:0.19) o 1/3 szklanki (100ml)
» 13:00 Obiad (E: 845kcal, B 0.: 44.08g, W o0.: 139.33¢g, T: 18.71g)
Zupa a)lla grochdéwka z czerwonej soczewicy (E: 443kcal, B 0.: 24.37g, W 0.: 65.08g, T: 1 porcja
11.2g
Fit fasolka po bretorisku (E: 325kcal, Bo.: 18.18g, Wo0.: 54.589,T:6.989) ~~  ~ ~~~~  1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 77kcal, B o.: 1.53g, W0.:19.679,T:0.53g) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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zbiorowe

pacjenci z dieta cukrzycowa

» 16:30 Podwieczorek (E: 132kcal, B 0.: 9.6g, W 0.: 13.5g, T: 4.5g)

Maslanka naturalna (E: 132kcal, B 0.: 9.6g, W 0.: 13.5¢, T: 4.5g)

1i1/4 szklanki

............................................................................................................................................................................................... (300ml)
» 19:00 Kolacja (E: 430kcal, B 0.: 15.23g, W 0.: 56.81g, T: 17.869)
Chleb graham (E: 231kcal, Bo.:8.3g, Wo0.:48.79,T:1.79) . 3i1/3 kromki (100g)
Szynka drobiowa, mielona (E: 51kcal, Bo.:4.89, Wo.:0.8g,T:3.29) 2 plastry (40g)
Szpinak (E: 4kcal, Bo.:0.529, Wo0.:0.6¢,T:0.080) 3/4 garsci (20g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.3g, Wo0.:6.69,T:05¢) 1/3 sztuki (100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo0.:0.11g, T:12.38g) 111/2 plastra (15g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~~~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: ~~~~ 2032kcal Warto$¢ energetyczna: 8289.23 kJ
Biatkoogotem: 90.69 Thuszez: 73.38¢
Weglowodany ogétem: 275249 Weglowodany przyswajalne: ~ 180.36g
Btonnik pokarmowy: =~~~ 47.31g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.53 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 26.69 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: =~~~ 11.29
Sod: 129228 SOl 3.33¢
M9 stosunek n-3:n-6: 1:2.9
T e T TI o
20.05.2026 ($roda)
» 07:00 Sniadanie (E: 545kcal, B 0.: 36.86g, W 0.: 52.14g, T: 23.12g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0. 7:479, W 0.:43.83G, T: 1:530) oo 3 kromki (90g)
Masto (E: 108kcal, B 0.: 0.139, W0.:0.010, T 12.170) 11172 plastra (159)
Pasta rybna (E: 210kcal, B 0.: 28.16g, W 0. 4.2g, T: 9.22) e porcja
Pomidor (E: 19kcal, B o.: 0.9, Wo.: 4.9, T: 0.29) e 21 SERUKI (100G)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 81kcal, B 0.: 0.84g, W o.: 20.16g, T: 0.28g)

Gruszka (E: 81kcal, B 0.: 0.84g, W 0.: 20.16g, T: 0.28g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» 13:00 Obiad (E: 802kcal, B 0.: 46.65g, W 0.: 121.42g, T: 19.62g)

pacjenci z dieta cukrzycowa

Kapusniak z mtodej kapusty (E: 301kcal, Bo.: 18.75, W0.:45.63¢, T:6.84g)  ~ ~ .....lporcja
Pieczone udko z ziemniakami i marchewka z groszkiem (E: 424kcal, B 0.: 26.37g, W o.: 1 porcja
36120, T 12:250) o oeeeeeeesssssesses sSSP
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 77keal, B 0.: 1.53g, W 0.:19.679,T:0.53g) 1 porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 205kcal, B 0.: 21.84g, W 0.: 17.29g, T: 5.469)
Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy (E: 205kcal, B 0.: 21.84g, W 0.: 17.29¢, T:

5.460)

» 19:00 Kolacja (E: 397kcal, B 0.: 19.87g, W 0.: 64.49g, T: 7.12g)

Chleb graham (E: 162kcal, B 0.: 5.81g, W 0.: 34.09g, T: 1.19g)
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inka na mleku 200ml (E: 120kcal, B 0.: 6g, W 0.: 13.7g, T: 4g) e T0OMI
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2030 kcal Wartos¢ energetyczna: 7958.11 kJ
Biatko ogétem: =~ ..126.069 Tuszez: 55.6 g
Weglowodany ogétem: =~~~ 275.59 Weglowodany przyswajalne: ~~ 197.86 ¢
Btonnik pokarmowy: 43.92g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 16.54 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 18.51g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 9.979
SO0 23353 Mg SOl 5.599
tadunek Glikemiczny: 104.12 Stosunekn-3wn-6: ~~~~~~1:18
21.05.2026 (czwartek)
» 07:00 Sniadanie (E: 576kcal, B 0.: 27.49g, W o.: 72.4g, T: 21.79)
Chleb graham (E: 231kcal, Bo.:8.3g, Wo0.:48.79, T:1.7) 311/3 kromki (100g)
Satata (E: 3kcal, B 0.:0.28g, W 0. 0.58g, T: 0.04g) e 18 s7MUKI (20g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.:0.9g, W 0.: 4.1g, T: 0.2g) 2/3 sztuki (100g)

1i1/2 plastra (15¢g

1 N—

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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% zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa

Szynka wiejska (E: 50kcal, B o.: 8.169, W o.: 0.36g, T: 1.8¢) e 1 213 plastra (40g)
Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 200ml (E: 161kcal, B 0.: 9.54g, W o.: 0.5 porcji
100, T ) e
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o0.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 70kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 17g, T: 0.1g)
kisiel bez cukru 250ml (E: 70kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 17g, T: 0.1g) 1/3 szklanki (100ml)

» 13:00 Obiad (E: 808kcal, B 0.: 43.16g, W o.: 83.39g, T: 33.98g)

Zdrowa zupa grzybowa (E: 188kcal, Bo.: 10.66g, W0.:30.559,T:179) 0.5 porcji
Klopsy miesno-szpinakowe z ziemniakami (E: 456kcal, B 0.: 27.68g, W 0.: 15.04g, T: 1 porcja
00820) _
Surdwka z biatej kapusty (E: 87kcal, Bo.:3.299, Wo0.:18.13¢,T:093¢) 0.5 porcji
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 77kcal, Bo.: 1.53g, Wo0.:19.679,T:0.53g)  1porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 132kcal, B 0.: 9.6g, W 0.: 13.5g, T: 4.5g)
Maslanka naturalna (E: 132kcal, B 0.: 9.6g, W 0.: 13.5¢, T: 4.5g) 1i1/4 szklanki

» 19:00 Kolacja (E: 422kcal, B 0.: 14.34g, W 0.: 61.68g, T: 15.799)

Chleb zytni razowy (E: 250kcal, B o.: 6.499, Wo.:56.329, T:1.87) = 31 1/4 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38¢) . 1i1/2 plastra (15g)
Rzodkiewka (E: 18kcal, Bo.: 19, Wo0.:4.4, T:0.29) ] 61 2/3 sztuki (100g)
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.14g, W 0.: 0.29g, T: 0.029) e M8 sZtUK (109)
Szynka parzona (E: 40kcal, B o.: 6.4g, W 0.: 0.56g, T: 1.32g) e 21213 plastra (40g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, W0.:0g,T:09)  ~ ~~~ 3/4szklanki (200mI)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8
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pacjenci z dieta cukrzycowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2008 kcal Wartosc energetyczna: 7981.26 kJ
Biatkoogotem: 94.699 Tluszez: 76.07g
Weglowodany ogétem: ~~~~ 247.97g Weglowodany przyswajalne: ~~ 160.25¢
Btonnik pokarmowy: =~~~ 41.17 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~~~ 32.969
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 26.12g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 7.02g
Sod: 2404.95 SOl 5299
Mg gstosunek n-3:n-6 1:6
Caunei iikmiaamy. gy SIOBMEKIEE i L2
22.05.2026 (piatek)
» 07:00 Sniadanie (E: 533kcal, B 0.: 24.51g, W 0.: 53.7g, T: 26.469)

Chleb graham (E: 231kcal, B 0.: 8.3g, W 0.: 48.7¢g, T: 1.79) 3i1/3 kromki (1009)

Satatka z turiczyka i rzodkiewki 150g (E: 194kcal, B o.: 15.88g, W o.: 4. 999T12599)1p°"’la

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, Wo.: 09, T:09) ~  ~  ......3/4 szklanki (200ml)
» 10:00 Il Sniadanie (E: 85kcal, B 0.: 0.72g, W o.: 20.97g, T: 0.66q)

pieczone jabtko z cynamonem (E: 85kcal, B 0.: 0.72g, W0.:20.979, T:066¢) 1porcja
» 13:00 Obiad (E: 846kcal, B 0.: 44.34g, W 0.: 126.39g, T: 21.86g)

Barszcz ukrairiski 300 ml (E: 293kcal, Bo.: 12.51g, Wo.: 54.89, T:4.29) . .Jporca

Nalesniki owsiane z serem (E: 476kcal, B o.: 30.3g, Wo0.:51.929, T:17.13¢) 1.5 porcji

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 77kcal, B 0.: 1.53g, W 0.: 19.67g, T: 0.53g) 1 porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 148kcal, B 0.: 9.88g, W 0.: 6.63g, T: 9.1¢g)
Serek homogenizowany, naturalny (E: 148kcal, B 0.: 9.88g, W 0.: 6.63g, T: 9.1g)

» 19:00 Kolacja (E: 444kcal, B 0.: 12.92g, W o.: 60.55¢g, T: 19.13g)
Chleb zytni razowy (E: 250kcal, B 0.: 6.49g, W 0.: 56.32g, T: 1.87g)

w
—
S~
E-N
oy
[
o
3
=
—_
—
—
(=]
[{=]
~—

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 213 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9
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pacjenci z dieta cukrzycowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2056 kcal Wartosc energetyczna: 8594.92 kJ
Biatkoogotem: 92.37g Thuszez: 77.21g
Weglowodany ogétem: ~~~~ 268.24g Weglowodany przyswajalne: 17044 ¢
Btonnik pokarmowy: =~~~ 44.66 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: =~ 34.34¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 31.19g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 9.47¢g
Sod: 329061  SOL: 4.659
Mg stosunek n-3:n-6: 1:3.9
adunek Gikomiaany: iy RIS i L3
23.05.2026 (sobota)

» 07:00 Sniadanie (E: 563kcal, B o.: 28.53g, W 0.: 50.78¢, T: 29.51g)

Chleb zytni razowy (E: 182kcal, B o.: 4.72g, W 0.: 40.969,T: 1.36g) ~~~~~~~~~  2i1/4kromki (80g)

Jajecznica z szynk 1509 (E: 250kcal, B 0.: 22.6g, W0.: 5.619,T:15.579)  ~ 1porca

Pomidor (E: 19kcal, B o.: 0.99, W 0.: 4.1g, T 0.29) e 3. SZ VUK (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okeal, Bo.:0.2g, Wo.: 09, T:09)  ~ ..3/4szkanki (200mi)
» 10:00 11 Sniadanie (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, W 0.: 14.7g, T: 0.3g)

Grejpfrut (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, W o.: 14.7g, T: 0.3g) e 23, SZUUKI (150g)
» 13:00 Obiad (E: 776kcal, B 0.: 47.17g, W 0.: 118.91g, T: 17.05g)

Zupa S)omidorowa z ryzem bragzowym 300ml (E: 189kcal, B 0.: 6.26g, W o.: 40.05¢g, T: 1 porcja

1.69g

szynka pieczona 140g z ziemniakami 150g i satatg z jogurtem (E: 510kcal, B 0.: 39.38g, W 1 porcja

0.0 80100, T T 80) e

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 77kcal, B o.: 1.53g, Wo0.:19.679,T:0.53g) 1porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 175kcal, B 0.: 11.9g, W 0.: 16.45¢g, T: 7g)

Kefir, 2% ttuszczu (E: 175kcal, B 0.: 11.9g, W 0.: 16.45g, T: 79)

1i1/2 szklanki
(350ml)

» 19:00 Kolacja (E: 447kcal, B 0.: 22.3g, W 0.: 55.46g, T: 17.01g)

Chleb graham (E: 231kcal, B 0.: 8.3g, W 0.: 48.7g, T: 1.7q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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% zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa

Szynka wiejska (E: 76kcal, B 0.: 12.24g, W 0.: 0.54g, T: 2.7¢g)

4 plastry (60g

1 N—

24.05.2026 (niedziela)

» 07:00 Sniadanie (E: 567kcal, B 0.: 17.92g, W 0.: 52.77g, T: 33.94g)
Chleb zytni razowy (E: 204kcal, B 0.: 5.31g, W 0.: 46.08g, T: 1.53g)

2i 2/3 kromki (90g

i -

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: 0g, T: 0g) 3/4szk'ank'(2°°m')
» 10:00 Il Sniadanie (E: 70kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 17g, T: 0.1g)

kisiel bez cukru 250ml (E: 70kcal, B0.:0.1g, Wo0.:179,T:0.1g) 1/3 szklanki (100ml)
» 13:00 Obiad (E: 770kcal, B 0.: 40.35g, W 0.: 116.73g, T: 20.65g)

Zupa koperkowa (E: 259kcal, B o.: 5.93g, Wo.: 46.76¢,T:7.01g) ~~~~~~~~~~ ~~ 1porcja

Miruna z juréwkq z biatej kapusty i kasza gryczang (E: 434kcal, B 0.: 32.89g, W 0.: 50.3g, 1 porcja

T:13.11g

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 77kcal, B o.: 1.53g, W0.:19.679,T:0.53g) 1 porcja
» 16:30 Podwieczorek (E: 146kcal, B 0.: 6.8g, W 0.: 22.6g, T: 3g)

Maslanka, truskawkowa (E: 146kcal, Bo.: 6.8, W0.:22.69,T:3g) ~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11
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» 19:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 17.37g, W 0.: 63.72g, T: 16.879)

Chleb zytni staropolski (E: 231kcal, B 0.: 4.5g, W 0.: 52.1g, T: 1.4g)

2 1/2 kromki (100g)

Pasztet drobiowy (E: 89kcal, Bo.:11.38g, W0.:6.839,T:285) 0.5 porcji
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~~~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
E) Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2007 kcal Warto$¢ energetyczna: 8186.9 kJ
Biatkoogétem: 82549 Thuszez: 74.56 g
Weglowodany ogétem: ~~~~ 272.829 Weglowodany przyswajalne: ~~ 187.82¢g
Blonnik pokarmowy: 39.69g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 22.88¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~~ 16.47 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: =~~~ 7.14g
Mg stosunek n-3:n-6 1:3.6
I I o
25.05.2026 (poniedziatek)
» 07:00 Sniadanie (E: 607kcal, B 0.: 33.15g, W o.: 82.21g, T: 22.729)
Chleb graham (E: 162kcal, B 0.: 5.81g, W 0.: 34.09g, T: 1.19g) e 2111/8 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, Wo.:0.149,T:16.5¢9) 2 plastry (20g)
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.14g, W 0.: 0.29g, T: 0.02g) e 178 szt (10g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.3g, Wo0.:6.69,T:05¢) 1/3 sztuki (100g)
Schab wedzony (E: 54kcal, B 0.: 10g, W 0. 0.24g, T: 1.69) e 212/3 plastra (40g)
Kremowa zupa mleczna z makaronem (E: 207kcal, B 0.: 15.56g, W 0.: 40.85¢, T:2.91g) 0.5 porcji
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: 0g, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 81kcal, B 0.: 0.84g, W o.: 20.16g, T: 0.28g)

Gruszka (E: 81kcal, B 0.: 0.84g, W 0.: 20.16g, T: 0.28g)

» 13:00 Obiad (E: 792kcal, B 0.: 62.24g, W o.: 128.58¢, T: 8.5g)

Dietetyczna zupa kapusciana (E: 185kcal, B 0.: 8.64g, W 0.: 39.72¢, T: 1.87q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

12



Zdl’O\:VG
% zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa

Potrawka z kurczaka (E: 306kcal, B 0.: 45.2g, W 0.: 18.73g, T: 5.1g)

» 16:30 Podwieczorek (E: 145kcal, B 0.: 10.56g, W o.: 14.85g, T: 4.95¢)
Maslanka naturalna (E: 145kcal, B 0.: 10.56g, W o.: 14.85g, T: 4.95g)

» 19:00 Kolacja (E: 452kcal, B 0.: 9.3g, W 0.: 62.53g, T: 19.95g)
Chleb zytni staropolski (E: 231kcal, B 0.: 4.5g, W 0.: 52.1g, T: 1.4g)

26.05.2026 (wtorek)

» 07:00 Sniadanie (E: 512kcal, B 0.: 23.79g, W 0.: 60.07g, T: 21.57g)
Chleb graham (E: 254kcal, B 0.: 9.13g, W 0.: 53.57g, T: 1.879)

3i2/3 kromki (110g)

Pieczona piers z kurczaka na kanapki 40g (E: 110kcal, Bo.: 13.29g, Wo0.:2.03¢, T:5.52g) 1.5 porcji
Ogorek (E: 21kcal, B 0.: 1.05g, W 0.: 4.35g, T: 0.15g) e 3[4 sztuki (1500)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13
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» 10:00 Il Sniadanie (E: 140kcal, B 0.: 15g, W 0.: 3g, T: 7.5g)
Serek wiejski (E: 140kcal, B 0.: 15g, W 0.: 3g, T: 7.5g)

» 13:00 Obiad (E: 717kcal, B 0.: 35.76g, W o.: 134.25¢g, T: 6.29g)
Zupa ogorkowa 300ml (E: 174kcal, B 0.: 7.63g, W 0.: 30.59g, T: 3.559)

» 16:30 Podwieczorek (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, W 0.: 20.57g, T: 0.68g)
Jabtko (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, W 0.: 20.57g, T: 0.68g)

» 19:00 Kolacja (E: 554kcal, B 0.: 32.17g, W o.: 65.08g, T: 20.37g)
Chleb graham (E: 254kcal, B 0.: 9.13g, W 0.: 53.57g, T: 1.879)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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C\ zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa

PRZEPIS: Pasta twarogowo-jajeczna z porem - 0.5 porcji

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)

Por - 1/4 sztuki (35g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy potttusty - 1i 1/3 plastra (40g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana kwasna - (13ml)

Sposob przygotowania:

Ser ugnie$¢ widelcem. Jaja ugotowa¢ na twardo, a nastepnie pokroi¢ w kostke i wymieszaé¢ doktadnie sktadniki.
Nastepnie dodaé $mietane, posiekany por, dodaé pieprz, sél, kminek i wymieszaé doktadnie.

PRZEPIS: Rosot - przepis bez ttuszczu - 0.5 porcji

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/5 sztuki (40g)
Cebula - 1/6 sztuki (18g)

Makaron petnoziarnisty, swiderki - 1/3 szklanki (40g)
Marchew - 1/3 sztuki (179)

Pietruszka, korzer - 1/5 sztuki (17g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

S6l biata - (0g)

Lis¢ lubczyku, suszony - 1i 1/2 sztuki (3g)

Sposob przygotowania:

Filety z kurczaka umy¢ i oczy$¢ z tluszczu. Warzywa obrac, jezeli nie sa mtode. Cebule razem ze skorupkq opiec w
piekarniku lub skarmelizowaé na patelni - doda wspaniatego aromatu, a skorupka zapewni odpowiedni odcieri zupy.
Warzywa, lubczyk i kurczaka zalaé w garnku zimng wodga. Nie doprawiaé. Gotowaé minimum godzine na matym ogniu.
Rosot nie moze sie mocno gotowaé. Nastepnie dodac pietruszke i posoli¢ rosét do smaku. Gotowa¢ jeszcze pét godziny.
Doprawi¢ pieprzem i ewentualnie solg. Ugotowaé makaron i podawac¢ z rosotem.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 15
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PRZEPIS: Kotlet schabowy 140g - 1 porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji
(140q)

Sposdb przygotowania:

Schab oczyscic, pokroi¢ na plastry okoto 1,5 cm, rozbi¢ jak na kotlety, przyprawi¢ sola, pieprzem. Panierowaé w jajku i
butce tartej. Usmazy¢ na rozgrzanym oleju

PRZEPIS: Mizeria na kefirze - 2 porcje

o Kefir, 2% ttuszczu - 1i 2/3 szklanki (400ml)
e Ogorek - 1i2/3 sztuki (300g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - (0g)

Sposob przygotowania:

Ogoérka obraé, zetrzeé na tarce lub pokroi¢ w plasterki. Wlaé kefir, dodaé sél, pieprz, wymiesza¢ i odstawi¢ na kilka
minut.

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje

e Maliny - 4i 1/4 garsci (300g)
o Midd pszczeli - 1 tyzka (259)
e Truskawki - 2 szklanki (300g)

Sposob przygotowania:

Umyte owoce dodaé do wody (1200 ml) i gotowac ok. 30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Owsianka na mleku - 0.5 porcji

o Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
e Mieko 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (125ml)

Sposob przygotowania:

Ptatki ugotowaé na mleku,

PRZEPIS: Dietetyczny zurek - 4 porcje

e Jaja kurze cate - 3 i 1/4 sztuki (160g)
e Chrzan - 1 tyzeczka (10g)
Czosnek - 4 zabki (20g)

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)
Pietruszka, korzen - 1 1/4 sztuki (100g)
Por - 3/4 sztuki (100g)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)

Sol biata - (0g)

Ziemniaki, pézne - 5 i 2/3 sztuki (500g)

o Zurek staropolski, butelka Artman - 3/4 opakowania

(400mlI)

Sposob przygotowania:

Kietbasa delikatesowa z kurczaka - 3/4 sztuki (80g)

Warzywa umy¢ i obra¢, zala¢ wszystko wodg w garnku (ok. 1000 ml). Dodac pokrojong w plastry kietbase i czosnek.
Gotowa¢ pot godziny. Wyjaé warzywa i wlaé koncentrat zurku. Doprawi¢ majerankiem, chrzanem i pieprzem. Ugotowaé

rowniez jajka oraz ziemniaki w osobnych garnkach. Doda¢ do zupy.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Gulasz z miesa z kaszg gryczang - 1 porcja

e Cebula - 1/3 sztuki (38g)

e Cukier - 1/6 tyzki (2q)

Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1i 1/2 tyzeczki (9g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/4 porcji (125g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Maka orkiszowa razowa typ 1700 - 1/8 szklanki (3g)

Sposob przygotowania:

Mieso pokroi¢ w wiekszg kostke. Wymiesza¢ je z przyprawami i odstawi¢ na kilka godzin do lodéwki. Po tym czasie
mieso obsmazy¢ na rumiano i doda¢ pokrojong jedna cebule, ziele angielskie i li$¢ laurowy. Zala¢ wodg i dusi¢ ok.
godzine. Doprawi¢ do smaku i doda¢ make rozrobiong z niewielka iloscig wody.

kasze ugotowac. doprawi¢ do smaku rozgniesé¢

PRZEPIS: Jajecznica z szynka i szczypiorkiem lekka 200g - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1i2/3 sztuki (80g)

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

o Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Szynka z piersi kurczaka - 2/3 plastra (10g)

Sposdb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w pidrka, szynke w paski, szczypiorek posiekaé. Na patelni rozgrza¢ olej, wrzuci¢ cebule i szynke i chwile
podsmazaé. Doda¢ pieprz i s6l. Whi¢ jajka i smazy¢ do uzyskania pozadanej konsystencji. Jajecznice posypaé
szczypiorkiem.
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zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa

PRZEPIS: Zupa ala grochéwka z czerwonej soczewicy - 1 porcja

'(Sé)(;:z)ewica czerwona, nasiona suche - 1/3 szklanki
g

Bulion warzywny - 1i 2/3 szklanki (375ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

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

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Sol biata - (0g)

Ziemniaki - 3/4 sztuki (70g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)
Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

'(Sos gojowy bezglutenowy House of Asia - 1/3 tyzki
4ml
Lis¢ lubczyku, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule pokroi¢ w kostke. W garnku rozgrzacé olej i dodac cebule, papryke wedzona, lis¢ laurowy, ziele angielskie oraz
pieprz i smazy¢ przez ok. 6 minut. W miedzyczasie soczewice wsypaé do miski, zala¢ wodg i wyptukaé. Nastepnie wylaé
wode i czynno$¢ powtorzy¢é dwa razy. Ziemniaki obraé i pokroi¢ w duza kostke, czosnek przecinaé przez praske.

Warzywa doda¢ do garnka. Nastepnie dodaé pozostate sktadniki i przykryé garnek. Gotowac zupe na srednim ogniu przez
ok. 20 minut. Doprawi¢ do smaku majerankiem.
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PRZEPIS: Fit fasolka po bretonisku - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (13g)

e Czosnek - 1/5 zabka (1g)

e Fasola biata, nasiona suche - 1/3 szklanki (75g)
o Koncentrat pomidorowy 30% - 11 2/3 tyzeczki (25g)
o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

o Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - (0g)

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

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

* Papryka ostra mielona - 1/8 opakowania (1g)

Sposob przygotowania:

Fasolke zala¢ woda (ok. 500ml). Odstawi¢ na noc. Nastepnego dnia wyla¢ wode, w ktorej sie moczyta i przela¢ zimna
woda. Cebule i czosnek pokroi¢ w kosteczke. Podsmazy¢ na oliwie. Dodaé odsaczong fasole, ziele angielskie i liscie
laurowe. Smazy¢ ok. godziny. Po tym czasie doprawi¢ pozostatymi przyprawami i doda¢ koncentrat pomidorowy.
Wymieszac i gotowac kolejne 15 minut.

PRZEPIS: Pasta rybna - 1 porcja

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Cytryna - 1/5 sztuki (15g)

Dorsz, wedzony - 1/7 sztuki (60g)
Kapary, puszka - 1/2 tyzki (5g)
Makrela, wedzona - 1/6 sztuki (20g)
Ogorek - 1/3 sztuki (65g)

S6l biata - (0g)

Sardynka w oleju - 1/3 porcji (40g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposdb przygotowania:

Ogorek obraé i tyzeczkq usunaé nasiona. Pokroi¢ drobno, podobnie jak mieso z ryb. Doda¢ odsaczone z zalewy kapary,
posiekany szczypior, sok i skorke z cytryny oraz sél. Doktadnie wymieszacé.
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PRZEPIS: Kapusniak z mtodej kapusty - 1 porcja

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (50g)
e Bulion warzywny - 1/3 szklanki (90ml)
e Cebula - 1/4 sztuki (259)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (200g)

o Marchew - 1/2 sztuki (23g)

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

e Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (38g)

o Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - (0g)

e Ziemniaki - 1i 1/3 sztuki (120g)

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

Sposob przygotowania:

Mieso pokroi¢ w kostke. Doprawi¢ szczypta soli i pieprzu. Smazy¢ na rozgrzanej tyzce oliwy. Cebule drobno posiekac.
Warzywa obraé¢. Marchew i pietruszke pokroi¢ w plasterki, a ziemniaki w kostke. Podsmazy¢ przez ok. 3 minuty na
rozgrzanej

lyzce oliwie w duzym garnku. Zala¢ bulionem. Dodaé posiekang kapuste, li§¢ laurowy oraz ziele. Doprawi¢ szczypta soli i
pieprzu. Bulion doprowadzi¢ do wrzenia. Nastepnie zmniejszy¢ moc palnika i gotowa¢ do momentu az warzywa beda
miekkie, ok. 25 minut. Po 15 minutach doda¢ podsmazone wczes$niej migso. Z gotowej zupy wyjac lis¢ laurowy i ziele.

PRZEPIS: Pieczone udko z ziemniakami i marchewka z groszkiem - 1 porcja

Marchew z groszkiem, mrozona - 7 i 1/2 tyzki (150g)
Miod pszczeli - 1/8 tyzki (3g)

Musztarda - 1/2 lyzeczki (59g)

Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Maka orkiszowa razowa typ 1700 - 1/8 szklanki (7g)

Sposob przygotowania:

Piekarnik nagrza¢ do 220 stopni. Udko przeptukac pod biezacqg wodg, osuszy¢ i zdja¢ skore. Przygotowaé marynate: olej
wymieszac¢ z musztardg, miodem, odrobing pieprzu i octu. Udko doktadnie wysmarowaé i utozy¢ w naczyniu
zaroodpornym (lub rekawie), wtozy¢ do piekarnika. Piec okoto 30 minut, az udko bedzie tadnie zarumienione. W tym
czasie ugotowac ziemniaki w lekko osolonej wodzie, wedtug przepisu na opakowaniu. Do drugiego garnka wrzucic
marchewke z groszkiem, zala¢ wrzacg woda tak, aby tylko przykryta warzywa i gotowac¢ 10-15 minut. Odstawi¢ na bok.
Make potaczyé z odrobing zimnej wody, dodaé do warzyw, wymieszac i zagotowaé. Udka poda¢ z ziemniakami i
potrawka z marchewki i groszku. Danie posypac¢ obficie posiekang natka pietruszki.
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PRZEPIS: Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 200ml - 2 porcje

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (102g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Mleko 2% ttuszczu - 2 i 1/4 szklanki (500ml)

o Erytrol - 1 fyzeczka (5g)

o Maka orkiszowa razowa typ 1700 - 1/2 szklanki (70g)

Sposob przygotowania:

Wymieszaé make, jajka i sol. Mleko zagotowaé, doda¢ erytrol i wlewaé ciasto cienkim strumieniem i zamieszaé¢. Gotowac
1 minute.

PRZEPIS: Zdrowa zupa grzybowa - 0.5 porcji

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Sol biata - (0g)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100g)

Jogurt grecki, niskottuszczowy - 2 tyzki (40g)
Podgrzybek - 5 garsci (100g)

Sposdb przygotowania:

Marchewke i selera pokroi¢, podgrzybki umy¢ i rowniez pokroic.

Obra¢ ziemniaki i przekroi¢ je na potowy. Warzywa zala¢ bulionem i gotowac okoto 20 minut (lub do miekkosci
ziemniakow). Po tym czasie wyja¢ ziemniaki i troche podgrzybkéw, a pozostaly bulion z warzywami i grzybami
zblendowaé na krem.

Doda¢ pokrojone w kostke ziemniaki. Pozostawione podgrzybki, przyprawi¢. Przed podaniem doda¢ jogurt i posypaé
zielenina.
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PRZEPIS: Klopsy miesno-szpinakowe z ziemniakami - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 2/3 sztuki (30g)
o Cebula - 1/5 sztuki (20g)
Czosnek - 1 zabek (5g)

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - (0g)
[ ]

Szpinak - 4 garscie (100g)
Wieprzowina, migso mielone - 2/3 porcji (100g)
Passata - 1/3 szklanki (100g)

Sposob przygotowania:

Mieso mielone wymiesza¢ z jajkiem i ulubionymi przyprawami. Szpinak posiekac i przesmazy¢ z czosnkiem na oliwie.
Dodaé¢ do miesa, wymieszac i uformowa¢ pulpety. W garnku zagotowa¢ wode, wiozy¢ pulpety i gotowaé ok. 15 min. W
miedzyczasie ugotowac ziemniaki . Wiekszo$¢ wody, w ktorej gotowaly sie pulpety odlaé¢, do pozostatej czesci dodaé
passat=e jogurt i doprawiac. Tak przygotowany sos podgrzaé i podawac¢ z ziemniakami.

PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty - 0.5 porcji

e Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2/3 tyzki (13g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (63g)

Marchew - 1/4 sztuki (11g)

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

Por - 1/7 sztuki (18g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Kukurydza, konserwowa - 1i 3/4 tyzki (38g)
Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Sposdb przygotowania:

Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posiekaé, por pokroi¢ w drobna kostke, kukurydze odsaczyé. Wszystko
wymieszaé, doda¢ tyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ sola, pieprzem i odrobing cukru i doktadnie
wymieszac.
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PRZEPIS: Satatka z tunczyka i rzodkiewki 150g - 1 porcja

e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

o Oliwki czarne, bez pestki - 2/3 tyzki (129)

o Rzodkiewka - 3 sztuki (45g)

o Turiczyk w sosie wtasnym - 2 i 1/3 tyzki (70g)
S6l morska - (0g)

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

Satata zielona, liscie - 4 liscie (20g)

Pieprz biaty, mielony - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Rzodkiewke i oliwki pokroi¢. Liscie sataty porwaé¢ na mniejsze kawatki. Posieka¢ cebule. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki
z
tuiczykiem. Oliwe wymieszaé z sokiem z cytryny oraz pieprzem i solg. Sosem pola¢ satatke.

PRZEPIS: pieczone jabtko z cynamonem - 1 porcja

e Jabtko - 3/4 sztuki (160g)
o Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposdb przygotowania:

jabtko odetnij z gory, lekko natnij, posyp cynamonem, zapiecz
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PRZEPIS: Barszcz ukrairiski 300 ml - 6 porcji

Burak - 1i 3/4 sztuki (200g)

Cebula - 1 sztuka (105g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Fasola biata, w puszce - 20 tyzek (400g)
Kapusta wloska - 4 i 1/2 liscia (250g)
Marchew - 2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 1i 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (120g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 1 tyzka (18g)
Bulion rosotowy - 8 i 1/3 szklanki (2000ml)
Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Ziemniaki - 9 sztuk (820g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz ziotowy - 2/3 lyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

W szerokim garnku na oliwie zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule. Dodac obrang i startag marchewke, pietruszke oraz
selera i co chwile mieszajac smazy¢ przez okoto 3 minuty. Buraczki obraé i pokroi¢ w kosteczke, dodaé do garnka z
zupa.

Zala¢ goracym bulionem i zagotowaé. W miedzyczasie dodaé poszatkowang kapuste, fasolke wraz z zalewa z puszki,
obrany caly zabek czosnku i przyprawy. Doprawic solg i §wiezo zmielonym czarnym pieprzem. Po zagotowaniu
zmniejszy¢ ogien i gotowaé pod uchylong pokrywa przez ok. 20 minut do miekkosci jarzyn.

Dodac¢ obranego pomidora pokrojonego w kosteczke i gotowac jeszcze przez 5 minut. Na koniec dodac sok z cytryny.
Podawac ze $mietang i koperkiem oraz ugotowanymi ziemniakami.
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PRZEPIS: Nalesniki owsiane z serem - 1.5 porcji

o Jaja kurze cate - 3/4 sztuki (38g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (19g)

o Ksylitol - 3/4 tyzeczki (5g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Ptatki owsiane - 3 i 3/4 tyzki (38g)

Ser twarogowy chudy - 2 i 1/2 plastra (75g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (94ml)

Ekstrakt wanilii, bez alkoholu - 1/2 tyzeczki (2ml)
Maka orkiszowa razowa typ 1700 - 1/7 szklanki (19g)

Sposob przygotowania:

Z ptatkéw owsianych nalezy zrobi¢ make za pomoca blendera (lub uzy¢ gotowej). Do miski wbic jajka i wla¢ mleko.
Wymieszac¢ wszystko razem. Nastepnie doda¢ obie maki i sol. Miksowaé lub miesza¢ trzepaczka do osiggniecia gtadkiej
masy bez grudek. Na sam koniec dodac¢ olej. Nale$niki smazy¢ na patelni teflonowej bez dodatku tluszczu. Nalesniki
nalewa¢ réwnomiernie tyzka wazowa na patelnie. Piec z dwdch stron. Do kolejnej miski doda¢ twardg, ksylitol i wanilie.
Wszystko doktadnie wymieszaé. Nalesniki smarowac twarogiem i zawingé w koperte. Mozna polaé jogurtem naturalnym.

—
.

PRZEPIS: Jajecznica z szynka 150g - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Szynka z piersi kurczaka - 2 i 2/3 plastra (40g)

Sposob przygotowania:

Cebule pokroi¢ w pidrka, szynke w paski, szczypiorek posiekaé. Na patelni rozgrzaé olej, wrzuci¢ cebule i szynke i chwile
podsmazac. Dodaé pieprz i s6l. Whi¢ jajka i smazy¢ do uzyskania pozadanej konsystencji. Jajecznice posypaé
szczypiorkiem.
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PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem bragzowym 300ml - 1 porcja

¢ Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
» Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

e Ryz brazowy - 1/5 szklanki (40g)

e S6l biata - (0g)

o Bulion rosotowy - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposdb przygotowania:

W garnku podgrzaé bulion i dodac ryz oraz przecier pomidorowy. Gotowacé, az ryz bedzie miekki. Doprawi¢ pieprzem,
sola,
na koniec posypaé natka pietruszki.

PRZEPIS: szynka pieczona 140g z ziemniakami 150g i satatg z jogurtem - 1 porcja

e Cukier - 1/4 tyzki (3g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)

o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

o Lisc¢ laurowy, suszony - 5 sztuk (10g)

o Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - (0g)

 Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/3 porcji (140g)
e Ziemniaki, péZne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

o Salata - 1/7 sztuki (30g)

e Ocet jabtkowy - 3/4 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

mieso doprawié, upiec, ziemniaki ugotowaé w osolonej wodzie. Satate umy¢, poszarpaé, dodaé jogurt naturalny, ocet
jabkowy i przyprawy
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PRZEPIS: Zupa koperkowa - 4 porcje

Marchew - 2 sztuki (90g)

Olej rzepakowy - 1i 1/4 tyzki (12ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Por - 2/3 sztuki (80g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz brazowy - 1 szklanka (200g)
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 5 tyzek (90g)
Koper, swiezy - 6 tyzeczek (24g)

Sposob przygotowania:

Warzywa umy¢ i obrac. Zetrze¢ je na duzych oczkach. Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusic¢ na
odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢ woda (2000 ml) i gotowaé 7-10 minut. Dodac ryz i gotowac do jego
miekkosci. Na koniec doda¢ $mietane i koperek.

PRZEPIS: Miruna z suréwka z biatej kapusty i kasza gryczang - 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (259)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)
Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)
Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Miruna, filet - 1/3 sztuki (150g)
Ogorek kwaszony - 1 sztuka (60g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposdb przygotowania:

Mirune przyprawic solg, pieprzem, stodka papryka i ziotami prowansalskimi, doda¢ masto i piec w folii okoto 20 minut.
Ziemniaki ugotowac i posypac koperkiem. Kapuste, marchewke i ogdrka zetrze¢ na tarce. Cebule pokroi¢ w pidrka.
Warzywa polac olejem, przyprawi¢ i wymieszac.
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PRZEPIS: Pasztet drobiowy - 10 porc;ji

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 5 sztuk (5009)
Marchew - 4 i 1/3 sztuki (200g)

Otreby owsiane - 14 i 1/4 tyzki (100g)
Pietruszka, korzen - 1i 1/4 sztuki (100g)

Por - 3/4 sztuki (100g)

Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (1509)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 5 sztuk (500g)
Ziele angielskie, mielone - 2 tyzeczki (6g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 10 szczypt (10g)

Sposdb przygotowania:

Warzywa umy¢ i obraé, cebule podpali¢, zeby miata lepszy aromat. Migso umyé¢, oczysci¢ i wlozyé do garnka z
warzywami. Zala¢ woda, aby bylo jej niewiele nad warzywami i miegsem. Gotowa¢ minimum 2 godziny. Nalezy pamiegta¢ o
zdjeciu szumowin. Nastepnie dodaé wszystkie przyprawy. Wyja¢ mieso i warzywa. Mieso oddzieli¢ od kosci, odrzucié¢
chrzastki i skory. Migso zmieli¢ z cebula, czosnkiem, marchewkami i selerem. Doprawi¢ do smaku sola, pieprzem i gatka
muszkatotowa. Mase pasztetowa wymieszacé z jajkami i otrebami. Przetozy¢ do foremki. Piec w piekarniku przez 50
minut

w 190 stopniach.

PRZEPIS: Kremowa zupa mleczna z makaronem - 0.5 porcji

Makaron petnoziarnisty, $widerki - 1/4 szklanki (25g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (115ml)
Morele - 1 sztuka (459) s
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g) y*
Ser twarogowy chudy - 1 1/4 plastra (38g)

Erytrol - 2 i 1/4 tyzeczki (11g) 6 o
. (S
— e W
Sposob przygotowania:

Ugotowac makaron i odcedzi¢. Zagotowaé mleko, lekko ostudzi¢, dodac¢ ser twarogowy, erytrol i zblendowaé. Makaron
pola¢ kremowg polewa i dodaé pokrojone morele.

A
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PRZEPIS: Dietetyczna zupa kapusciana - 1 porcja

Cebula - 3/4 sztuki (75g)

Czosnek - 1 zahek (59)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (250g)
Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)
Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

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

Seler naciowy - 1/6 sztuki (63g)

S6l biata - (0g)

Ziele angielskie, mielone - 2/3 tyzeczki (29)

Sposob przygotowania:

Kapuste poszatkowaé, papryke pokroi¢ w kostke, seler w plasterki. Cebule posiekaé, a pomidory obraé ze skorki i pokroi¢
w kostke. Warzywa zala¢ 3 litrami wody, dorzuci¢ liscie laurowe i ziele angielskie, obrany czosnek i gotowaé okoto 30
minut, az kapusta zmieknie. Doprawi¢ majerankiem, kminkiem mielonym, solg i pieprzem.

PRZEPIS: Potrawka z kurczaka - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 2/3 sztuki (140g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Mtoda marchewka, puszka - 1/5 porcji (25g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

o Jogurt grecki, niskottuszczowy - 6 i 1/4 tyzki (125g)
o Maka orkiszowa razowa typ 1700 - 1/8 szklanki (15g)

Sposdb przygotowania:

Filet umy¢ i pokroi¢ w kostke. Na patelni podsmazy¢ pokrojona cebulka ze sprasowanym czosnkiem, po chwili wrzuci¢
mieso, przyprawic solg i pieprzem. Po 5 minutach dodaé¢ pokrojone marchewki. Catos¢ dusié, co jakis czas podlewajac
woda. Po 20 minutach dodac jogurt grecki wymieszany z maka.
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PRZEPIS: Suréwka z pora - 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/4 tyzki (259)
e Marchew - 1 sztuka (45g)

e Por - 1/2 sztuki (70g)

e Pieprz czarny - (0g)

e S6l biata - (0g)

Sposob przygotowania:

Pora umyé, pokroi¢ w pétplasterki, sparzyé¢ wrzatkiem na sicie. Wymieszac ze starta marchewka. Doda¢ tyzke jogurtu
naturalnego, doprawic solg i pieprzem do smaku.

PRZEPIS: Paprykarz domowy - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (8g)

 Koncentrat pomidorowy, 30% - 1/3 tyzeczki (6g)
o Makrela, wedzona - 1/8 sztuki (13g)

o Marchew - 1/5 sztuki (9g)

e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

e Pieczarka uprawna, $wieza - 2/3 sztuki (13g)
o Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Pieprz cayenne - 1 szczypta (19)

 Ryz brazowy - 1/8 szklanki (6g)

e S0l biata - (0g)

e Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Ryz gotowa¢ w garnku. Mieso makreli doktadnie oddzieli¢ od osci. Cebule obrac i posiekaé drobno. Posiekang cebule
smazy¢ na patelni na niewielkiej ilosci oleju wraz z listkiem laurowym i zielem angielskim. Doda¢ startg na grubej tarce
marchewke. Doktadnie wymieszacé. Po krétkiej chwili dodaé¢ podobnie starte pieczarki. Dusi¢, az warzywa zmiekna. Dodaé
reszte przypraw oraz koncentrat pomidorowy. Smazy¢ przez chwile. Odstawic i studzi¢. Do lekko przestudzonych warzyw
dodac¢ rozdrobniong makrele i ugotowany ryz. Doktadnie wymieszaé i doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Doda¢
odrobing

pieprzu cayenne, aby paprykarz byt lekko pikantny.
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PRZEPIS: Pieczona piers z kurczaka na kanapki 40g - 1.5 porcji

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (60g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Mieso umyé i osuszy¢. Natrzeé olejem, pieprzem, solg, majerankiem, kurkumg i papryka. Zawing¢ doktadnie folig
aluminiowa i wstawi¢ na dwie godziny do lodéwki. Nastepnie piec w 180 stopniach przez okoto 40 minut.

PRZEPIS: Zupa ogorkowa 300ml - 4 porcje

Noga (udo) kurczaka - 1/2 sztuki (80g)
Koper ogrodowy - 3 lyzeczki (12g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Ogorek kwaszony - 1 1/3 sztuki (80g)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Por - 1/2 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)
S6l biata - (0g)

Smietana 12% tluszczu - 2 tyzki (36g)
Ziemniaki, pézne - 4 i 3/4 sztuki (440g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac seler, pietruszke razem z porem i miesem przez ok. godzine. Po tym czasie wyja¢ warzywa. Marchew i
ziemniaki obrac oraz pokroi¢ w kostke i doda¢ do gotujacego sie wywaru. Catos¢ gotowaé 15 minut. 0gorki pokroi¢ w
cienkie plasterki (mozna zetrzeé na tarce), doda¢ do pozostatych sktadnikéw i gotowaé 5 minut. Na koniec dodaé
$mietane i posiekany koperek.
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PRZEPIS: Makaron z musem i twarogiem - 1 porcja

o Cukier - 1/4 tyzki (3g)

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/4 tyzki (25g)

o Makaron petnoziarnisty, $widerki - 1 szklanka (100g)
o Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

o Ser twarogowy, chudy - 1 2/3 plastra (50g)

e Mus, jagody i jabtka z bananem - BoboVita - 1
opakowanie (75g)

Sposdb przygotowania:

Makaron ugotowac¢ zgodnie z instrukcjg. W misce wymiesza¢ twarég z jogurtem, cukrem i cynamonem. Rozmrozone
truskawki pokroi¢ na éwiartki. Makaron wytozy¢ na talerze, pola¢ twarogiem ze $mietang i dorzuci¢ mus truskawkowy .

PRZEPIS: Pasta z twarogu i oliwek - 2 porcje

) ?slbwl)(l zielone, marynowane, konserwowe - 2 i 1/2 tyzki
g

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)

e Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 lyzeczki (159)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ser twarogowy chudy - 6 i 2/3 plastra (200g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Rozgnies$¢ ser widelcem i doktadnie zamiesza¢ z jogurtem. Oliwki pokroi¢ drobno. Posieka¢ i dodaé szczypior i natke
pietruszki. Wymiesza¢ sktadniki, przyprawic solg i pieprzem.
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Wykorzystanie produktu

pacjenci z dieta cukrzycowa

Zakres dat: 2026-05-17 / 2026-05-18 / 2026-05-19 / 2026-05-20 / 2026-05-21 / 2026-05-22 / 2026-05-23
/ 2026-05-24 / 2026-05-25 / 2026-05-26

Produkty zbozowe

Butka tarta
Chleb graham

Chleb petnoziarnisty z zyta
Chleb zytni razowy

Chleb zytni staropolski
Kasza gryczana
Makaron petnoziarnisty, Swiderki

Maka orkiszowa razowa typ 1700
Otreby owsiane

Ptatki owsiane
Ryz brazowy

Warzywa

Burak
Cebula
Chrzan
Czosnek

Fasola biata, nasiona suche
Fasola biata, w puszce
Kapary, puszka

Kapusta biata

Kapusta wloska

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, swiezy

Kukurydza, konserwowa
Marchew

Mtoda marchewka, puszka
Ogorek
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10g (1/8 szklanki)

1130g (37§ 2/3
kromki)

80g (2i1/4
kromki)

4709 (13i1/3
kromki)

200g (5 kromek)
100g (1 woreczek)

165 (1 3/4
szklanki)

115g (3/4
szklanki)

100g (14i1/4
tyzki)

589 (5 i 3/4 tyzki)
2469 (1i1/3
szklanki)

1989 (1i3/4
sztuki)

600g (5i3/4
sztuki)

129 (1i1/4
lyzeczki)

519 (10 1/4
zgbka)

7549 (1/3 szklanki)
402g (20 tyzek)
5g (1/2 tyzki)
613g (1/4 sztuki)
2529 (4i2/3
liscia

61g (4 tyzeczki
169 (4 tyzeczki
24g (6 tyzeczek
389 (1 3/4 tyzki)
700g (15i 2/3
sztuki)

25g (1/5 porc;ji)
765g (411/4
sztuki)

N N -

Ogorek kwaszony 140g (2i1/3
sztuki)
Ogorki kiszone, z koprem 60g (1 sztuka)
Oliwki czarne, bez pestki 129 (2/3 tyzki)
Oliwki zielone, marynowane i 509 (2 i 1/2 tyzki)
konserwowe
Papryka czerwona 2509 (1 sztuka)
Passata 100g (1/3
szklanki)
Pieczarka uprawna, swieza 13g (2/3 sztuki)
Pietruszka, korzen 413g (5i1/4
sztuki)
Pietruszka, liscie 559 (9i1/4
tyzeczki)
Podgrzybek, surowy 100g (5 garsci)
Pomidor 11829 (7 sztuk)
Por 4759 (3i1/3
sztuki)
Rzodkiewka 335g (22i1/3
sztuki)
Salata 100g (1/2 sztuki)
Salata zielona, liscie 20g (4 liscie)
Seler korzeniowy 6269 (2 sztuki)
Seler naciowy 63g (1/6 sztuki)
Soczewica czerwona, nasiona suche 80g (1/3 szklanki)
Szczypiorek 60g (12 tyzek)
Szpinak 120g (4i3/4
garsci)
Ziemniaki 1012g (11i1/4
sztuki)
Ziemniaki, pézne 1790g (19 3/4
sztuki)
Mieko i produkty mleczne
inka na mleku 200ml 100ml

Jogurt grecki, niskottuszczowy
Jogurt naturalny, 2% tluszczu

165g (8 i 1/4 tyzki)
433g (21 2/3
tyzki)

750ml (3 1/4
szklanki)
930ml (3 i 3/4
szklanki)
200ml (3/4
szklanki)
720ml (3i1/4
szklanki)

Kefir, 2% ttuszczu
Maslanka naturalna
Maslanka, truskawkowa

Mleko 2% ttuszczu
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Mieko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser edamski
Ser twarogowy, chudy

Ser twarogowy, potttusty

Serek homogenizowany, naturalny

Serek twarogowy, homogenizowany,

waniliowy

Serek wiejski
Smietana 12% tluszczu
Smietana kwasna

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate

Kietbasa delikatesowa, z kurczaka

Kietbasa krakowska, sucha
Mieso z piersi indyka, bez skory

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Mieso z ud kurczaka, bez skory
Noga (udo) kurczaka

Paréwki z szynki

Schab wedzony

Szynka biata, gotowana

Szynka drobiowa, mielona
Szynka parzona

Szynka wiejska

Szynka z piersi kurczaka
Wieprzowina, migso mielone
Wieprzowina, schab surowy bez

kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Masto

masto 15¢
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115ml (1/2
szklanki)

409 (2 plastry)
403g (13i1/3
plastra)

40g (1i1/3
plastra)

130g (81i2/3
lyzeczki)

2609 (13 tyzek)

150 (7 i 1/2 tyzki)

1464 (8 tyzek)
13ml

670g (13 1/4
sztuki)

80g (3/4 sztuki)
409 (8 plastrow)
500g (5 sztuk)

290g (1i1/2
sztuki)

600g (6 sztuk)
80g (1/2 sztuki)
80g (2 sztuki)
409 (2i2/3
plastra)

40g (3i1/3
plastra)

409 (2 plastry)
40g (2i2/3
plastra)

100g (6§ 2/3
plastra)

509 (3i1/3
plastra)

100g (2/3 porcji)
140g (2/3 porcii)

2659 (2i2/3
porcji)

45g (4i1/2
plastra)

15g (1 tyzka)

pacjenci z dieta cukrzycowa

254q (25 1/3
plastra)

72ml (7 i 1/4 tyzki)
48ml (4 i 3/4 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Masto ekstra

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Cukier 10g (3/4 tyzki)
Dzem jagodowy, niskostodzony 409 (2i2/3
tyzeczki)
Erytrol 189 (3i2/3
tyzeczki)
kisiel bez cukru 250ml 300ml(1i1/4
szklanki)
Ksylitol 6g (3/4 tyzeczki)
Midd pszczeli 754 (3 tyzki)
Ryby i owoce morza
Dorsz, wedzony 60g (1/7 sztuki)
Makrela, wedzona 339 (1/4 sztuki)
Miruna, filet 1509 (1/3 sztuki)
Sardynka w oleju 40g (1/3 porcji)
Tunczyk w sosie wtasnym 709 (2 1/3 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Cytryna 15g (1/5 sztuki)
Grejpfrut 1509 (2/3 sztuki)
Gruszka 280g (2i1/4
sztuki)
Jabtko 330g(1i3/4
sztuki)
Maliny 900g (12i 3/4
garsci)
Morele 45g (1 sztuka)
Pomararicza 500g (1i2/3
sztuki)
Truskawki 900g (6 szklanek)

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru 3800ml (15i 3/4

szklanki)

Sok z cytryny 22ml (3 i 2/3 tyzki)

Przyprawy

Bulion rosotowy 2298ml (9 2/3

szklanki)
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Bulion warzywny 565ml (2i1/3
szklanki)
Cynamon, mielony 4q (1 tyzeczka)
Ekstrakt wanilii, bez alkoholu 2ml (1/2 tyzeczki)
Gatka muszkatotowa, mielona 10g (10 szczypt)
Kminek, suszony 29 (2/3 tyzeczki)
Kolendra mielona 1g (1/3 tyzeczki)
Kurkuma, mielona 2g (1/2 tyzeczki)
Lis¢ laurowy, suszony 33g(16i1/2
sztuki)
Lis¢ lubczyku, suszony 5g (2 i 1/2 sztuki)
Majeranek, suszony 9g (3 tyzeczki)
Musztarda 5g (1/2 tyzeczki)
Natka pietruszki, suszona 1g (1/3 tyzeczki)
Ocet jabtkowy 5ml (3/4 tyzki)
Ocet spirytusowy 2ml (1/3 tyzki)
Papryka ostra mielona 19 (1/8
opakowania)
Papryka stodka, mielona 1g (1/4 tyzeczki)
Papryka, w proszku 3g (3/4 tyzeczki)
Papryka wedzona 2g (1/2 tyzeczki)
Pieprz biaty, mielony 1g (1 szczypta)
Pieprz cayenne 2g (1 szczypta)
Pieprz czarny 439 (43 szczypty)
Pieprz ziotowy 6g (2 tyzeczki)
f\o:s sojowy bezglutenowy House of 4ml (1/3 tyzki)
sia
Sél biata 289 (28 szczypty)
Sol morska 0g
Ziele angielskie 23g(7i2/3
lyzeczki)

Dania gotowe

Marchew z groszkiem, mrozona 150g (7 i 1/2 tyzki)

Mus, jagody i jabtka z bananem - 759 (1
BoboVita opakowanie)
Zurek staropolski, butelka Artman 400ml (3/4

opakowania)
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pacjenci z dieta cukrzycowa
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	07:00 Śniadanie (E: 485kcal, B o.: 22.98g, W o.: 49.41g, T: 23.35g)
	10:00 II Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 6.45g, W o.: 9.3g, T: 3g)
	13:00 Obiad (E: 865kcal, B o.: 64.27g, W o.: 117.13g, T: 18.44g)
	16:30 Podwieczorek (E: 141kcal, B o.: 2.7g, W o.: 33.9g, T: 0.6g)
	19:00 Kolacja (E: 422kcal, B o.: 17.64g, W o.: 58.56g, T: 15.25g)
	07:00 Śniadanie (E: 515kcal, B o.: 17.93g, W o.: 65.08g, T: 22.52g)
	10:00 II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 1.8g, W o.: 22.6g, T: 0.4g)
	13:00 Obiad (E: 783kcal, B o.: 51.12g, W o.: 110.35g, T: 18.93g)
	16:30 Podwieczorek (E: 205kcal, B o.: 21.84g, W o.: 17.29g, T: 5.46g)
	19:00 Kolacja (E: 432kcal, B o.: 17.41g, W o.: 43.97g, T: 22.44g)
	07:00 Śniadanie (E: 555kcal, B o.: 21.59g, W o.: 48.6g, T: 32.21g)
	10:00 II Śniadanie (E: 70kcal, B o.: 0.1g, W o.: 17g, T: 0.1g)
	13:00 Obiad (E: 845kcal, B o.: 44.08g, W o.: 139.33g, T: 18.71g)
	16:30 Podwieczorek (E: 132kcal, B o.: 9.6g, W o.: 13.5g, T: 4.5g)
	19:00 Kolacja (E: 430kcal, B o.: 15.23g, W o.: 56.81g, T: 17.86g)
	07:00 Śniadanie (E: 545kcal, B o.: 36.86g, W o.: 52.14g, T: 23.12g)
	10:00 II Śniadanie (E: 81kcal, B o.: 0.84g, W o.: 20.16g, T: 0.28g)
	13:00 Obiad (E: 802kcal, B o.: 46.65g, W o.: 121.42g, T: 19.62g)
	16:30 Podwieczorek (E: 205kcal, B o.: 21.84g, W o.: 17.29g, T: 5.46g)
	19:00 Kolacja (E: 397kcal, B o.: 19.87g, W o.: 64.49g, T: 7.12g)
	07:00 Śniadanie (E: 576kcal, B o.: 27.49g, W o.: 72.4g, T: 21.7g)
	10:00 II Śniadanie (E: 70kcal, B o.: 0.1g, W o.: 17g, T: 0.1g)
	13:00 Obiad (E: 808kcal, B o.: 43.16g, W o.: 83.39g, T: 33.98g)
	16:30 Podwieczorek (E: 132kcal, B o.: 9.6g, W o.: 13.5g, T: 4.5g)
	19:00 Kolacja (E: 422kcal, B o.: 14.34g, W o.: 61.68g, T: 15.79g)
	07:00 Śniadanie (E: 533kcal, B o.: 24.51g, W o.: 53.7g, T: 26.46g)
	10:00 II Śniadanie (E: 85kcal, B o.: 0.72g, W o.: 20.97g, T: 0.66g)
	13:00 Obiad (E: 846kcal, B o.: 44.34g, W o.: 126.39g, T: 21.86g)
	16:30 Podwieczorek (E: 148kcal, B o.: 9.88g, W o.: 6.63g, T: 9.1g)
	19:00 Kolacja (E: 444kcal, B o.: 12.92g, W o.: 60.55g, T: 19.13g)
	07:00 Śniadanie (E: 563kcal, B o.: 28.53g, W o.: 50.78g, T: 29.51g)
	10:00 II Śniadanie (E: 60kcal, B o.: 0.9g, W o.: 14.7g, T: 0.3g)
	13:00 Obiad (E: 776kcal, B o.: 47.17g, W o.: 118.91g, T: 17.05g)
	16:30 Podwieczorek (E: 175kcal, B o.: 11.9g, W o.: 16.45g, T: 7g)
	19:00 Kolacja (E: 447kcal, B o.: 22.3g, W o.: 55.46g, T: 17.01g)
	07:00 Śniadanie (E: 567kcal, B o.: 17.92g, W o.: 52.77g, T: 33.94g)
	10:00 II Śniadanie (E: 70kcal, B o.: 0.1g, W o.: 17g, T: 0.1g)
	13:00 Obiad (E: 770kcal, B o.: 40.35g, W o.: 116.73g, T: 20.65g)
	16:30 Podwieczorek (E: 146kcal, B o.: 6.8g, W o.: 22.6g, T: 3g)
	19:00 Kolacja (E: 454kcal, B o.: 17.37g, W o.: 63.72g, T: 16.87g)
	07:00 Śniadanie (E: 607kcal, B o.: 33.15g, W o.: 82.21g, T: 22.72g)
	10:00 II Śniadanie (E: 81kcal, B o.: 0.84g, W o.: 20.16g, T: 0.28g)
	13:00 Obiad (E: 792kcal, B o.: 62.24g, W o.: 128.58g, T: 8.5g)
	16:30 Podwieczorek (E: 145kcal, B o.: 10.56g, W o.: 14.85g, T: 4.95g)
	19:00 Kolacja (E: 452kcal, B o.: 9.3g, W o.: 62.53g, T: 19.95g)
	07:00 Śniadanie (E: 512kcal, B o.: 23.79g, W o.: 60.07g, T: 21.57g)
	10:00 II Śniadanie (E: 140kcal, B o.: 15g, W o.: 3g, T: 7.5g)
	13:00 Obiad (E: 717kcal, B o.: 35.76g, W o.: 134.25g, T: 6.29g)
	16:30 Podwieczorek (E: 85kcal, B o.: 0.68g, W o.: 20.57g, T: 0.68g)
	19:00 Kolacja (E: 554kcal, B o.: 32.17g, W o.: 65.08g, T: 20.37g)
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