sobota (2026-08-15) niedziela (2026-08-16) poniedziatek (2026-08-17)

Chleb petnoziarnisty z zyta Jajecznica na parze
Chleb petnoziarnisty z zyta

Masto ekstra
Szynka wieprzowa
Mix satat

Sos winegret
Papryka czerwona

Herbata czarna, napar bez

cukru

Jaglanka z jabtkiem
Chleb zytni jasny

Szynka wiejska

Papryka czerwona

Masto ekstra

Herbata czarna, napar bez

Masto ekstra
Herbata czarna, napar bez

wtorek (2026-08-18)

07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie

Chleb zytni razowy
Masto ekstra
Poledwica z indyka
Pomidor

inka na mleku 200ml

$roda (2026-08-19)

Owsianka na mleku

Chleb petnoziarnisty z zyta
Masto ekstra

satatka z selera
marynowanego z szynka
Herbata czarna, napar bez

‘ czwartek (2026-08-20) piatek (2026-08-21)

Chleb petnoziarnisty z zyta Chleb petnoziarnisty z zyta

Masto ekstra

Satata

Papryka czerwona

Jaja gotowane

Herbata czarna, napar bez
cukru

Satatka z turiczyka i
rzodkiewki 150g

Masto ekstra

Herbata czarna, napar bez
cukru

10:00 Il $niadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il $niadanie 10:00 Il Sniadanie

Maslanka naturalna

Serek wiejski 3%

Pomararncza

Ser twarogowy, chudy
DZzem ananasowy,
niskostodzony

Mus jabtkowo-
truskawkowy Owolovo

Kefir, 2% tluszczu

12:30 Obiad 12:30 Obiad 12:30 Obiad 12:30 Obiad 12:30 Obiad 12:30 Obiad 12:30 Obiad

Dietetyczny zurek
szynka pieczona 120g z

kasza jaglang 50g i satatka

z kapusty pekinskiej
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Zupa jarzynowa z kluskami
kk

Kompot truskawkowo-

malinowy bez cukru

Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Zupa pomidorowa z ryzem  Zupa koperkowa
brazowym 300ml

Pieczone pulpety drobiowe Makaron z truskawkami
w sosie pomidorowym z
ziemniakami i gotowang

Ziemniaki, wczesne
Suréwka z marchewki i
jabtka

Pieczone kotlety mielone
1209

Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Zupa szczawiowa w fit
wersji 300ml

Ryz z kurczakiem curry
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Zupa fasolowa
Pieczone kotlety z
ciecierzycy w sosie
Ziemniaki, wczesne
Salatka z salatg lodowa,
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Mintaj 1309 z kiszong
kapusta 200g i
ziemniakami 200g
Zupa brokutowa
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

19:00 Podwieczorek 19:00 Podwieczorek 19:00 Podwieczorek 19:00 Podwieczorek 19:00 Podwieczorek 19:00 Podwieczorek 19:00 Podwieczorek

kisiel 250 ml

Deser, owocowy krem z
jogurtem Gerber

Kefir, 2% ttuszczu

Serek twarogowy,
homogenizowany,
waniliowy

Mus jabtkowy Owolovo

Serek wiejski

Sok warzywno-owocowy

19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja

Chleb zytni razowy

Masto ekstra

Kiethasa zywiecka
pomidor bez skorki
Herbata czarna, napar bez
cukru

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Masto ekstra
Pasztet drobiowy

Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez

Masto ekstra

Serek jogurtowy - Almette
Rzodkiewka

Mix satat

Herbata czarna, napar bez

cukru

Masto ekstra
Szynka parzona

pomidor bez skorki
Herbata czarna, napar bez

Chleb petnoziarnisty z zyta Chleb petnoziarnisty z zyta Chleb petnoziarnisty z zyta Chleb petnoziarnisty z zyta Szynka wedzona, chuda
Masto ekstra
Poledwica z piersi

Mix satat

Chleb petnoziarnisty z zyta
Masto ekstra

inka na mleku 200ml

Chleb peinoziarnisty z zyta
Masto ekstra

Ser twarogowy, chudy
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

kakao na ciepto



sobota (2026-08-15)

Energia:

Kcal 2070 = 7985 kJ
Kcal z tluszczy 32,79 %
Kcal z biatka 18,66 %
Kcal z weglowodanéw
51,89 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
268,54 g

Btonnik: 34,56 g
Skrobia: 118,14 g

Biatko:

Biatko ogétem: 96,54 g
Biatko roslinne: 25 18¢g
Biatko zwierzece: 53 86¢g
Tluszcez:

Tluszcz ogétem: 75,41 g
Cholesterol: 419,60 mg

niedziela (2026-08-16) poniedziatek (2026-08-17) wtorek (2026-08-18) Sroda (2026-08-19) czwartek (2026-08-20) piatek (2026-08-21)

Energia:

Kcal 1985 8318 kJ
Kcal z tluszczy 30,65 %
Kcal z biatka 22,95 %
Kcal z weglowodanéw
49,51 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
245,68 g

Btonnik: 40,00 g
Skrobia: 98,36 g

Biatko:

Biatko ogétem: 113,88 g
Biatko roslinne: 29,41 g
Biatko zwierzece: 34,75 g

Thuszez:
Thuszcz ogétem: 67,60 g
Cholesterol: 681,18 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2057 8090 kJ
Kcal z tluszczy 24,84 %
Kcal z biatka 17,65 %
Kcal z weglowodanéw
58,96 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
303,209

Btonnik: 28,07 g
Skrobia: 89,15 g

Biatko:

Biatko ogétem: 90,75 g
Biatko roslinne: 206 g
Biatko zwierzece: 44, 5¢

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 56,78 g
Cholesterol: 251,20 mg

Energia:

Kcal 1949 7660 kJ
Kcal z tluszczy 33,64 %
Kcal z biatka 18,90 %
Kcal z weglowodanéw
51,08 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
248,90 g

Btonnik: 39,52 g
Skrobia: 125,71 g

Biatko:

Biatko ogétem: 92,07 g
Biatko roslinne: 25,84 g
Biatko zwierzece: 57,22 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 72,84 g
Cholesterol: 297,68 mg

Energia:

Kcal 1986 8168 kJ
Kcal z tluszczy 30,91 %
Kcal z biatka 19,46 %
Kcal z weglowodanéw
52,56 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
260,95 g

Btonnik: 39,96 g
Skrobia: 129,22 g

Biatko:

Biatko ogétem: 96,64 g
Biatko roslinne: 197 g
Biatko zwierzece: 62 9¢g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 68,21 g
Cholesterol: 367,14 mg

Energia:

Kcal 1971 =7732kJ
Kcal z tluszczy 35,11 %
Kcal z biatka 18,34 %
Kcal z weglowodanéw
49,55 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
24415¢g

Btonnik: 39,09 g
Skrobia: 93,75 g

Biatko:

Biatko ogétem: 90,37 g
Biatko roslinne: 18,47 g
Biatko zwierzece: 18,20 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 76,88 g
Cholesterol: 603,60 mg

Energia:

Kcal 1955 8172 kJ
Kcal z tluszczy 30,62 %
Kcal z biatka 20,13 %
Kcal z weglowodanéw
52,74 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
257,76 g

Btonnik: 38,51 g
Skrobia: 106,20 g

Biatko:

Biatko ogétem: 98,38 g
Biatko roslinne: 27,73 g
Biatko zwierzece: 65,76 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 66,52 g
Cholesterol: 226,00 mg



sobota (2026-08-22) niedziela (2026-08-23) ‘ poniedziatek (2026-08-24)
07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie

Chleb petnoziarnisty z zyta Chleb petnoziarnisty z zyta Chleb petnoziarnisty z zyta
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Pardéwki z kurczaka Jajecznica z szynka 150g Szynka z piersi kurczaka
Papryka czerwona Ogorek Papryka czerwona
Satata Herbata czarna, napar bez cukru Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace pszennej
Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru

10:00 Il Sniadanie 10:00 I Sniadanie 10:00 Il Sniadanie
Jogurt naturalny, 2% tluszczu Jabtko Mus jabtkowy Owolovo

12:30 Obiad 12:30 Obiad 12:30 Obiad

Zupa pieczarkowa Rosot - przepis bez ttuszczu lekki Lazanki domowe
Lekkostrawne gotabki bez zawijania, w sosie pomidorowym Kotlet schabowy 140g Krupnik z ryzem na lekko
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Ziemniaki, wczesne Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru

Mizeria na kefirze
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru

19:00 Podwieczorek 19:00 Podwieczorek 19:00 Podwieczorek

Pieczona owsianka ze $liwkami kisiel 250 ml Serek homogenizowany, waniliowy
Chleb peinoziarnisty z zyta Chleb pelnoziarnisty z zyta Masto ekstra

Masto ekstra Masto ekstra Szynka parzona

Ser edamski Satata mastowa Mix satat

pomidor bez skorki Ser mozzarella light Chleb petnoziarnisty z zyta
Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru pomidor bez skorki

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



sobota (2026-08-22) niedziela (2026-08-23) ‘ poniedziatek (2026-08-24)

Energia: Energia: Energia:

Kcal 1992 = 8240 kJ Kcal 2046 = 8034 kJ Kcal 1951 = 8064 kJ

Kcal z tluszczy 36,13 % Kcal z tluszczy 31,69 % Kcal z tluszczy 33,66 %

Kcal z biatka 18,36 % Kcal z biatka 19,57 % Kcal z biatka 17,87 %

Kcal z weglowodanéw 48,58 % Kcal z weglowodanéw 51,47 % Kcal z weglowodanéw 51,60 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 241,91 g Weglowodany ogétem: 263,25 g Weglowodany ogétem: 251,69 g
Btonnik: 35,60 g Btonnik: 35,82 g Btonnik: 41,76 g

Skrobia: 143,52 g Skrobia: 100,13 g Skrobia: 109,77 g

Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogotem: 91,43 g Biatko ogétem: 100,09 g Biatko ogotem: 87,15 g

Biatko roslinne: 26,71 g Biatko roslinne: 21,11 g Biatko roslinne: 14,25 g
Biatko zwierzece: 32,43 g Biatko zwierzece: 59,00 g Biatko zwierzece: 52,42 g
Tluszez: Tluszcz: Tluszcez:

Tluszcz ogétem: 79,96 g Tluszcz ogétem: 72,04 g Tluszcz ogétem: 72,96 g
Cholesterol: 364,91 mg Cholesterol: 569,00 mg Cholesterol: 315,06 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrO\:ve
% y zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa

alergeny
jaja
gluten
laktoza
seler
gorczyca

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



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

15.08.2026 (sobota)
» 07:30 Sniadanie (E: 597kcal, B 0.: 22.86g, W o0.: 69.13g, T: 28.21g)

Chleb petnoziarnisty z 2yta (E: 240keal, Bo.: 6.89, Wo.:53.89, T:18g) 2i 3/4 kromki (100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38) ) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka wieprzowa (E: 104kcal, B 0.: 13.47, W0.:0.139, T:5.5) o 3 plastry (60g)
Mix satat (E: 4kcal, B o.: 0.48g, W 0.: 0.33g, T: 0.069) e V1174 garsei (309)
Sos winegret (E: 105kcal, Bo.: 0.5, W0.:8.169, T:7.979) 1.5 porcji
Papryka czerwona (E: 32kcal,Bo.:1.3g, Wo.:6.69,T:0.59) ] 1/3 sztuki (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: 66kcal, B o.: 4.8g, W 0.: 6.75g, T: 2.25g)
Maslanka naturalna (E: 66kcal, B 0.: 4.8g, W 0.: 6.75g, T: 2.25q) 2/3 szklanki (150ml)

» 12:30 Obiad (E: 740kcal, B 0.: 52.47g, W 0.: 95.35g, T: 20.79qg)
Dietetyczny zurek (E: 264kcal, B 0.: 16.98g, W 0.: 36.98¢g, T: 6.45g) 1 porcja

szynka pieczona 120g z kaszg jaglang 50g i satatka z kapusty pekiriskiej (E: 460kcal, B o.: 1 porcja
35.28g, W o.: 54.5¢, T: 14.28g)

» 19:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 40g, T: 0.1g)
kisiel 250 ml (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 40g, T: 0.1g) 1/3 szklanki (100ml)

» 19:00 Kolacja (E: 497kcal, B 0.: 16.31g, W 0.: 57.31g, T: 24.069)

Chleb zytni razowy (E: 227kcal, Bo.:5.99, Wo.:51.2, T:1.79) 21 3/4 kromki (100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, Wo.:0.119,T:1238¢) 1i1/2 plastra (15g)
Kietbasa zywiecka (E: 122kcal, B o.: 8.69, Wo.: 09, T:9.68) 10 plastréw (40g)
pomidor bez skorki (E: 36kcal, Bo.: 1.59, Wo.:69,T:0.39) 1i1/2 sztuki (150g)
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: ~~~ 2070kcal Wartos¢ energetyczna: 7984.77 kJ
Biatkoogotem: 96.549 Tluszez: 75419
Weglowodany ogétem: =~~~ 268.54g Weglowodanyprzyswajalne: ~~ 168.44g
Btonnik pokarmowy: =~ 34.56 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~~~ 30.12g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: =~ 29.43g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 7.959
S6d: 23T AT SOl 5219
Mg stosunek n-3:n-6: 1:6.7
ok Giikemicanys g SOMISRIIRE i 18
16.08.2026 (niedziela)
» 07:30 Sniadanie (E: 563kcal, B 0.: 24.02g, W o.: 63.75g, T: 26.1g)
Jajecznica na parze (E: 192kcal, Bo.: 16.01g, Wo.:5.74¢, T: 11.72g) .. Xporcja
Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 240kcal, Bo.: 6.8, Wo.:53.89,T:1.8¢) - 21i3/4 kromki (100g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 2/3 s27tuki (100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.:0.11g, W0.:0.11g,T:12.38¢) 1i1/2 plastra (15g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2g, Wo.:09,T:0g) ~~~~~~~  3/4szklanki (200ml)
» 10:00 Il Sniadanie (E: 162kcal, B 0.: 22g, W o.: 4.8g, T: 6g)
Serek wiejski 3% (E: 162kcal, B 0.: 229, W 0.: 4.8g, T: 6g) e Y0 yzek (200g)
» 12:30 Obiad (E: 804kcal, B 0.: 50.17g, W o0.: 112.84g, T: 20.14g)
Zupa jarzynowa z kluskami lekka (E: 357kcal, B 0.: 21.21g, Wo.: 56.429,7:8.39g) ~~~~~~ 1porcja
Pieczone pulpety drobiowe w sosie pomidorowym z ziemniakami i gotowang marchewka 1 porcja
(E:431kcal, B 0.0 28.759, W 0.0 52.550, T: 11.690) @
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, B o.: 0.21g, Wo0.:3.87¢,T:0.06g) 1 porcja

» 19:00 Podwieczorek (E: 140kcal, B 0.: 2.4g, W 0.: 29¢g, T: 1.2g)
Deser, owocowy krem z jogurtem Gerber (E: 140kcal, B 0.: 2.4g, W 0.: 29g, T: 1.2g)

» 19:00 Kolacja (E: 316kcal, B 0.: 15.29g, W 0.: 35.29g, T: 14.169)
Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 144kcal, B 0.: 4.08g, W 0.: 32.28¢, T: 1.08g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



Zdl’O\:V€
% zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa

Ogorek (E: 14kcal, B 0.: 0.7g, W 0.: 2.9g, T: 0.1g) e 213 s7tuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: ~~~~~~ 1985kcal Warto$¢ energetyczna: 8317.53 kJ
Biatkoogétem: 113889 Thuszez: 67.69
Weglowodany ogétem: 245689 Weglowodany przyswajalne: ~ 136.58¢g
Btonnik pokarmowy: ~~~~~ 40g Kwasytluszczowe nasycone ogétem: 25.73 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 20.7g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: =~~~ 7.969
Sod 1846.15 SOl 3.979
Mg stosunek n-3:n-6: 1:2.9
i G sooy StosuneknSin6: i 1520

17.08.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (E: 578kcal, B 0.: 22.91g, W 0.: 81.27¢, T: 19.7g)

Jaglanka z jabtkiem (E: 260kcal, B 0.: 11.249, W 0.:45.59, T: 4.379) o POTCI
Chleb zytni jasny (E: 124kcal, Bo.:1.99, W0.:28.79, T: 0.650) 1i1/3 kromki (50g)
Szynka wiejska (E: S0kcal, B 0.: 8.16g, W 0.: 0.36g, T: 1.8¢) e 21 213 plastra (40g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.:1.3g, W0.:6.69, T:0.59) 1/3 sztuki (100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:1238¢) 1i1/2 plastra (15g)
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: 170kcal, B 0.: 0.1g, W o.: 40g, T: 0.1g)
kisiel 250 ml (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 40g, T: 0.1g) 1/3 szklanki (100ml)

» 12:30 Obiad (E: 732kcal, B 0.: 30.91g, W 0.: 120.91g, T: 12.66g)

Zupa gomidorowa z ryzem bragzowym 300ml (E: 151kcal, B 0.: 5.16g, W 0.: 31.75¢g, T: 1 porcja
1.38g

Makaron z truskawkami (E: 565kcal, B 0.: 25.54g, W 0.: 85.29¢, T:11.22g) ~~~~~~~~~~~  1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, Bo.: 0.21g, Wo0.:3.879,T:0.06g) ~~~~~  1porcja

» 19:00 Podwieczorek (E: 125kcal, B 0.: 8.5g, W 0.: 11.75¢, T: 59)
Kefir, 2% ttuszczu (E: 125kcal, B 0.: 8.5g, W 0.: 11.75g, T: 5g) 1 szklanka (250ml)

» 19:00 Kolacja (E: 452kcal, B 0.: 28.33g, W o.: 49.27¢, T: 19.32g)
Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 144kcal, B 0.: 4.08g, W 0.: 32.28g, T: 1.08g) 11 3/4 kromki (60g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



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

Masto ekstra (E: 112kcal, B 0.: 0.11g, W 0.: 0.11g, T: 12.38g) 1i1/2 plastra (15g)

18.08.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (E: 564kcal, B 0.: 22.98g, W o0.: 74.29¢, T: 21.21g)

Chleb zytni razowy (E: 250kcal, B o.: 6.49, W0.:56.329, T: 1.87g) 3 1/4 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:1238¢) 1i1/2 plastra (15g)
Poledwica z indyka (E: 63kcal, Bo.:9.48g, Wo0.:0.069, T:2.769) 6 plastrow (60g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 213 sZUUKi (100g)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, B o0.: 6g, W 0.: 13.7g, T: 4g) 100ml

» 10:00 Il Sniadanie (E: 71kcal, B 0.: 1.35g, W 0.: 16.95g, T: 0.3g)
Pomarancza (E: 71kcal, B 0.: 1.35g, W 0.: 16.95¢g, T: 0.3g) 1/2 sztuki (150g)

» 12:30 Obiad (E: 768kcal, B 0.: 39.58g, W o.: 103.44g, T: 25.37g)

Zupa koperkowa (E: 198kcal, B 0.: 5.229, W0.:39.089,T:3829) . ..Jporcja
Ziemniaki, wezesne (E: 142kcal, Bo.: 3.69, Wo0.:32.69,T:0.2) 2i 1/4 sztuki (200g)
Surdwka z marchewki i jabtka (E: 151kcal, Bo.:1.16g, W0.:15.5, T:1043¢) 1 porcja
Pieczone kotlety mielone 120g (E: 261kcal, B 0.:29.39g, W0.:12.399,T:10.86g) 1 porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, B 0.:0.21g, Wo0.:3.879,T:0.06g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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» 19:00 Podwieczorek (E: 190kcal, B 0.: 20.16g, W 0.: 15.96g, T: 5.04g)

Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy (E: 190kcal, B 0.: 20.16g, W 0.: 15.96g, T:

5.04g)

6 tyzek (120g)

» 19:00 Kolacja (E: 356kcal, B 0.: 8g, W 0.: 38.264, T: 20.92g)

Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 144kcal, B 0.: 4.08g, W 0.: 32.28g, T: 1.08g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo0.:0g,T:0g) ~~~~~~  3/4 szKlanki (200ml)
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1949 kcal Wartos¢ energetyczna: 7660.37 kJ
Biatkoogotem: 92.07g Thuszez: 72.84 ¢
Weglowodany ogétem: =~~~ 248.99 Weglowodany przyswajalne: ~~~ 193.92¢
Btonnik pokarmowy: =~ 39.52g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~~~ 61.86 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~~ 74.559 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 14.349
S6d: 1728.23 SOl 4.38¢
M9 stosunek n-3:n-6: 1:3.3
ok Giikamicanys gy SOMMBRIINE i 13
19.08.2026 (Sroda)

» 07:30 Sniadanie (E: 584kcal, B o.: 23.58g, W 0.: 77.52g, T: 22.73g)

Owsianka na mleku (E: 213kcal, B 0.:10.17g, W0.: 30.399, T:6.12g) ~~~~~ ~~ ~ lporcja

» 10:00 11 Sniadanie (E: 100kcal, B 0.: 13.9g, W o.: 10.17g, T: 0.37g)

Ser twarogowy, chudy (E: 69kcal, B 0.: 13.86g, W o.: 2.45¢, T: 0.35g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta cukrzycowa

» 12:30 Obiad (E: 769kcal, B 0.: 43.13g, W o.: 88.52g, T: 29.05g)

Zupa szczawiowa w fit wersji 300ml (E: 211kcal, B 0.: 10.74g, W o0.: 30.79g, T: 5.729)

» 19:00 Podwieczorek (E: 100kcal, B 0.: 0.6g, W 0.: 23.4g, T: 0.2g)

Mus jabtkowy Owolovo (E: 100kcal, B 0.: 0.6g, W o.: 23.4g, T: 0.29)

» 19:00 Kolacja (E: 433kcal, B 0.: 15.43g, W 0.: 61.34g, T: 15.869)

Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 240kcal, B 0.: 6.8g, W o.: 53.8¢g, T: 1.8g)

N
w
S~
=
oy
-
o
3
=
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Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~ ~~~~ 3/4szklanki (200ml)
E) Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: ~~~~ 1986kcal Wartos¢ energetyczna: 8167.76 kJ
Biatkoogétem: 96.649 Thuszez: 68.21g
Weglowodany ogétem: ~~~~ 260.95g Weglowodanyprzyswajalne: ~ 176.34g
Btonnik pokarmowy: 39.96 g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 227¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 22.45g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 7.959
Séd: 1935.81 SOl 4.149
Mg stosunek n-3:n-6: 1:3.9
I T o
20.08.2026 (czwartek)
» 07:30 Sniadanie (E: 505kcal, B 0.: 20.65g, W 0.: 56.6g, T: 24.269)
Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 216kcal, B o.: 6.12g, Wo0.: 48.429,T:1.629) ~~ ~~ 2i2/3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo0.:0.11g, T:12.38) 111/2 plastra (15g)
Satata (E: Skcal, B 0.: 0.42g, W o.: 0.87g, T: 0.069) e T stk (30g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.3g, Wo0.:6.69,T:05¢) 1/3 sztuki (100g)
Jaja gotowane (E: 140kcal, Bo.: 12.5g, Wo0.:0.6¢, T:9.79) 2 sztuki (100g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8
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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: 77kcal, B 0.: 0.57g, W o.: 19.95g, T: 0.3g)
Mus jabtkowo-truskawkowy Owolovo (E: 77kcal, B 0.: 0.57g, W 0.: 19.95g, T: 0.3g)

» 12:30 Obiad (E: 751kcal, B 0.: 26.73g, W o.: 105.42g, T: 27.12g)
Zupa fasolowa (E: 203kcal, Bo.:5.89, Wo0.:22.889,T:10.3g) 0.5 porcji
Pieczone kotlety z ciecierzycy w sosie (E: 245kcal, Bo.: 14.74g, W0.:34.3g, T:6.05¢) ~ ~ 1porcja

Safatka z salatg lodow, (E: 145kcal, Bo.:2.38g, Wo0.:11.779,T: 10.519) ~~~~~~~~  1porcja

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, B 0.: 0.21g, Wo0.:3.87¢, T:0.06g) 1 porcja
» 19:00 Podwieczorek (E: 186kcal, B 0.: 20g, W o.: 4g, T: 10g)

Serek wiejski (E: 186kcal, B 0.: 20g, W o.: 4g, T: 10g) e T0/yzek (2009)
» 19:00 Kolacja (E: 452kcal, B 0.: 22.42g, W o.: 58.18g, T: 15.2g)

Szynka wedzona, chuda (E: 85kcal, Bo.: 11.11g, W 0.: 6.42g, T: 1.63g) 4 plastry (60g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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21.08.2026 (piatek)

» 07:30 Sniadanie (E: 509kcal, B 0.: 22.95g, W o.: 58.864, T: 22.64g)
Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 240kcal, B 0.: 6.8g, W 0.: 53.8¢, T: 1.8¢g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo0.:09,T:0g) ~  3/4szklanki (200ml)
» 10:00 Il Sniadanie (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, W o.: 9.4g, T: 4q)

Kefir, 2% thuszczu (E: 100keal, B o.: 6.8g, W0.: 9.4, T: 49) e L SZKIGKT (200m)
» 12:30 Obiad (E: 733kcal, B 0.: 41.36g, W 0.: 93.99g, T: 24.82g)

Mintaj 1309 z kiszong kapustg 200g i ziemniakami 200g (E: 442kcal, B 0.: 27.83g, W o.: 1 porcja

e LI )

Zupa brokutowa (E: 275kcal, Bo.: 13.329, Wo.:29.189, T:13.48¢) ... porca

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, B o.:0.219, W0.:3.879, T:0.069) 1 porcja

» 19:00 Podwieczorek (E: 115kcal, B 0.: 0.75g, W o.: 27.88g, T: 0.03g)
Sok warzywno-owocowy (E: 115kcal, B 0.: 0.75g, W o.: 27.88g, T: 0.03g)

» 19:00 Kolacja (E: 498kcal, B 0.: 26.52g, W 0.: 67.63g, T: 15.03g)
Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 168kcal, B 0.: 4.76g, W 0.: 37.66g, T: 1.26q)

Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 61kcal, B 0.: 0.12g, Wo0.:15.129,T:0.08g) 21 2/3 tyzeczki (40g)
kakao na ciepto (E: 125kcal, B 0.:7.71g, W 0.: 12.33g, T: 5.09g) e X porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: ~~~ 1955kcal Warto$¢ energetyczna: 8172.44 kJ
Biatkoogotem: 98.38g Tluszez: 66.52 g
Weglowodany ogétem: 257769 Weglowodany przyswajalne: ~ 183.03g
Btonnik pokarmowy: =~~~ 38.51g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 22.15¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 29.56 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 6.63 9
Sod: 233722 SOk 49
Mg stosunek n-3:n-6: 1:3.4
Cadanek Gikemioany, T PR L
22.08.2026 (sobota)
» 07:30 Sniadanie (E: 524kcal, B 0.: 15.29g, W 0.: 48.31g, T: 32.1g)

Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 168kcal, B 0.: 4.76g, W0.: 37.669,T:1.26g) 2 kromki (70g)

Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo0.:0.11g, T:12.38g) 111/2 plastra (15g)

Parowki z kurczaka (E: 209kcal, Bo.: 8.649, Wo.:3.369,T:17.929) 2 sztuki (80g)

Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.3g, Wo0.:6.69,T:05¢) . 1/3 sztuki (100g)

Satata (E: 3kcal, B 0.: 0.28g, W 0. 0.58g, T: 0.04g) e 118 s2tuki (20g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo0.:0g,T:0g) ~~~~~ 3/4szKlanki (200ml)
» 10:00 Il Sniadanie (E: 120kcal, B 0.: 8.6g, W o.: 12.4g, T: 4q)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu (E: 120kcal, Bo.: 8.6g, Wo.:12.49,T:4g) ~~~~  101lyzek (200g)
» 12:30 Obiad (E: 742kcal, B 0.: 44.95g, W 0.: 101.96g, T: 18.93g)

Zupa pieczarkowa (E: 199%cal, B o.: 6.78g, Wo0.:37.419,T:423) . lporca

Lekkostrawne gotabki bez zawijania, w sosie pomidorowym (E: 527kcal, B o.: 37.96g, W o.: 1 porcja

0680, . T4.080)

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, Bo.:0.21g, Wo0.:3.879,T:0.069) ~~~~~  1porcja
» 19:00 Podwieczorek (E: 206kcal, B 0.: 5.48g, W o.: 42.83g, T: 3.22g)

Pieczona owsianka ze $liwkami (E: 206kcal, Bo.: 5.489, Wo0.:42.83g,T:3.22g) ~~~~~~~~  1porcja

» 19:00 Kolacja (E: 400kcal, Bo.: 17.11g, W o.: 36.41g, T: 21.719)
Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 144kcal, B 0.: 4.08g, W 0.: 32.28g, T: 1.08g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11
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Ser edamski (E: 142kcal, B 0.: 11.75g, W 0.: 0.05g, T: 10.53g) e 21 1/4 plastra (459)
pomidor bez skorki (E: 24kcal, Bo.: 19, Wo.:49,T:0.29) . 1 sztuka (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~  1992kcal Wartos¢ energetyczna: 8239.68 kJ
Biatko ogétem: 91439 Thuszez: 79.96 g
Weglowodany ogétem: 241919 Weglowodany przyswajalne: =~ 194.2¢g
Blonnik pokarmowy: 35.69 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 36.55¢9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 27.08 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 9.399
Sod 1867.57 SOk e 419
M9 Stosunek n-3:n-6 1:7.6
PP — L

23.08.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (E: 585kcal, B 0.: 22.69g, W 0.: 51.6g, T: 34.13g)

Chleb petnoziarnisty z 2yta (E: 192kcal, B o.: 5.44g, W0.:43.04g, T: 1.44g) = 2i1/4 kromki (80g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38) ) 1i1/2 plastra (15g)
Jajecznica z szynk 1509 (E: 267kcal, B o.: 16.249, W 0.: 5.55g, T: 20.219) ~  ....Jporcja
Ogérek (E: 14kcal, B 0.: 0.7g, W 0.: 2.9, T: 0.19) e 213 sZtUKi (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: 75kcal, B 0.: 0.6g, W 0.: 18.15g, T: 0.6g)
Jabtko (E: 75kcal, B 0.: 0.6g, W 0.: 18.15g, T: 0.6g) 3/4 sztuki (1509)

» 12:30 Obiad (E: 766kcal, B 0.: 57.78g, W 0.: 97.24g, T: 17.86q)

Rosdt - przepis bez thuszczu lekki (E: 207kcal, Bo.: 11.69, W0.:38.249,T:1.36g) 1 porcja
Kotlet schabowy 140g (E: 278kcal, B o.: 34.38g, Wo.: 8469, T:12.079)  1porcja
Ziemniaki, wezesne (E: 142kcal, Bo.:3.69, Wo0.:32.69,T:0.29) 2i 1/4 sztuki (200g)
Mizeria na kefirze (E: 123kcal, Bo.:7.99, Wo.: 14.079,T:4.179) o ......]porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, B 0.: 0.21g, W 0.: 3.87g, T: 0.06g) 1 porcja

» 19:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 40g, T: 0.1g)
kisiel 250 ml (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 40g, T: 0.1g) 1/3 szklanki (100ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12
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» 19:00 Kolacja (E: 450kcal, B 0.: 18.92g, W o.: 56.264g, T: 19.35¢)

Chleb petnoziarnisty z 2yta (E: 240kcal, Bo.: 6.89, Wo.:53.89,T:18g) = 2i 3/4 kromki (100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38) 1i1/2 plastra (15g)
Satata mastowa (E: 4kcal, B 0.: 0.41g, W 0.: 0.67g, T: 0.07g) e /T 878K (30G)
Ser mozzarella light (E: 94kcal, Bo.:11.4g, Wo0.:1.689, T:5.19) . 3 plastry (60g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2046 kcal Wartos¢ energetyczna: 8034.37 kJ
Biatko ogétem: 100,099 Thuszez: e 72.049
Weglowodany ogotem: 263259 Weglowodany przyswajalne: ~ 160.13g
Bfonnik pokarmowy: 35.82g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 26.49
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 25.37 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 8.419
SOd: 2273.9mg SOk 4.599
Ladunek Glikemiczny 85.88 Stosunek n-3:n-6 1:3.1

24.08.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (E: 533kcal, B 0.: 25.84g, W 0.: 66.09g, T: 20.99g)

Chleb petnoziarnisty z Zyta (E: 168kcal, B 0.: 4.76g, W 0.: 37.669,T: 1.269) 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.:0.11g, Wo0.:0.119,T:1238¢) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka z piersi kurczaka (E: 38kcal, Bo.:8.48g, W0.:0.089,T:048g) ~~~~~~ 2i2/3plastra (40g)
Papryka czerwona (E: 16kcal, B 0.: 0.65g, W 0.: 3.3g, T: 0.259) e M SZHUK (509)
Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace pszennej (E: 199kcal, B 0.: 11.64g, W 0.: 24.94g, 1 porcja
T 8020)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200m|)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 75kcal, B 0.: 0.45g, W o.: 17.55g, T: 0.15q)

Mus jabtkowy Owolovo (E: 75kcal, B 0.: 0.45g, W o.: 17.55¢, T: 0.15g) 3/4 opakczwanie;
1509

» 12:30 Obiad (E: 751kcal, B 0.: 32.42g, W 0.: 103.17g, T: 26.45g)
tazanki domowe (E: 550kcal, B 0.: 19.85g, W 0.: 71.04g, T: 22.83g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13
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Krupnik z ryzem na lekko (E: 190kcal, B o.: 12.489, Wo0.:29.49, T:3.59) ~ ...Jporca
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 11keal, B 0.: 0.099, Wo0.:2.73, T:0.03g) 1 porcja
» 19:00 Podwieczorek (E: 232kcal, B 0.: 13g, W 0.: 27.2g, T: 89g)
Serek homogenizowany, waniliowy (E: 232kcal, B 0.: 13g, W 0.: 27.2g, T: 8g) 13i1/3 ly(ieczk)i
200g

» 19:00 Kolacja (E: 360kcal, B 0.: 15.44g, W o.: 37.68g, T: 17.37g)
Masto ekstra (E: 127kcal, B 0.: 0.12g, W 0.: 0.12g, T: 14.03g)
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£j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .....1991keal
Biatkoogétem: 87.159
Weglowodany ogétem: . ...251.69g
Blonnik pokarmowy: 41.769
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 26.71 g
Sod 2654.21
L
Ladunek Glikemiczny: 72.71

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Sos winegret - 1 porcja

o Midd pszczeli - 1/5 tyzki (59)
o Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g)
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Wymieszacé wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Dietetyczny zurek - 4 porcje

e Jaja kurze cate - 4 sztuki (200g)

e Chrzan - 1 tyzeczka (10g)

Czosnek - 4 zabki (20g)

Kietbasa delikatesowa z kurczaka - 1 sztuka (120g)

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 - 4 i 1/3 sztuki (400g)

o Zurek staropolski, butelka Artman - 1/2 opakowania
(240mlI)

Sposob przygotowania:

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 15



%% Zdl’O\:V€
% zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa

PRZEPIS: szynka pieczona 1209 z kaszg jaglang 50g i satatka z kapusty pekinskiej - 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
o Kapusta pekiniska - 1 lis¢ (50g)

Kasza jaglana - 1/2 woreczka (509)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 5 sztuk (10g)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/4 porcji (120g)
e Erytrol - 2/3 tyzeczki (3g)

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

Sposob przygotowania:

mieso doprawi¢, skropi¢ oliwa, upiec, kasze ugotowaé w osolonej wodzie. Kapuste pekinska poszatkowaé doprawi¢ do
smaku, z jogurtem , ocet jabkowym i przyprawami

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje

e Maliny - 3/4 garsci (50g)
o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
e Truskawki - 1/7 szklanki (20g)

Sposdb przygotowania:

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 16
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PRZEPIS: Jajecznica na parze - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
* Koper ogrodowy - 1 lyzeczka (4g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Do miski wbi¢ jajko i mleko i koperek. Widelcem delikatnie wymieszaé sktadniki ze soba. Miseczke wstawié¢ do garnka z
gotujaca sie woda (kapiel wodna) lub umiesci¢ w parowarze. Mieszaé az do $cigcia.

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z kluskami lekka - 1 porcja

Biatko jaja kurzego - 1/2 sztuki (18g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)

Kapusta wloska - 7 i 1/4 liscia (400g)

Kasza manna - 1/8 szklanki (15g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (120g)

Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)

S6l biata - (0g)

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1/4 szklanki (58ml)

Sposob przygotowania:

Warzywa poddusi¢, doda¢ bulion i lekko zagotowaé. Doprawic solg i gotowac kolejne 12 minut. Pomidory rozgnies¢
widelcem, doda¢ do zupy wraz z majerankiem. W osobnym garnku mleko zagotowaé z dodatkiem soli, wsypaé kasze i
ponownie zagotowac cato$¢ ciagle mieszajac. Dodac biatko, natke i wymieszaé. Nastepnie z przygotowanej masy
uformowac kluseczki, wrzucic je do goracej wody, pamietajac, aby ich nie ugotowaé. Podawaj kuleczki z kaszy razem z

zupa.
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PRZEPIS: Pieczone pulpety drobiowe w sosie pomidorowym z ziemniakami i gotowang marchewka - 1
porcja

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (269)

Kasza jaglana - 1/7 woreczka (15g)

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
Ziemniaki - 1 2/3 sztuki (140g)

Passata - 2/3 szklanki (150g)

Sposob przygotowania:

Marchew umyé¢, obraé i gotowaé w wodzie do migkkosci. Ugotowang marchewke pokroi¢ w kostke. Kasze ugotowaé
wedlug wskazéwek na opakowaniu. Ziemniaki gotowac¢ na srednim ogniu, pod czesciowym przykryciem do miekkosci.
Ugotowane ziemniaki odcedzi¢ i rozgnies¢.

W misce wymieszac: mieso, jajko, kasze, marchew, posiekang natke pietruszki oraz sél. Wyrobi¢ mieso i uformowaé
pulpeciki. Uformowane pulpeciki utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Pulpeciki piec w rozgrzanym do
180

stopni piekarniku przez ok. 25-30 minut.

marchewke obraé , pokroi¢ ugotowa¢ z dodatkiem bulionu do miekkosci Upieczone pulpeciki podawaé z ziemniakami i
gotowana marchewkga

PRZEPIS: Jaglanka z jabtkiem - 1 porcja

o Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

o Kasza jaglana - 1/3 woreczka (40g)

o Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

o Mieko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Sposdb przygotowania:

Optukac kasze jaglang. Zagotowa¢ kasze wraz z mlekiem . Gotowaé¢ na matym ogniu pod przykryciem przez ok. 12 minut.
Wylozy¢ do miseczki, posypa¢ cynamonem i dodaé pokrojone jabtko
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PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem bragzowym 300ml - 1 porcja

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

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

Sol biata - (0g)

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)

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: Makaron z truskawkami - 1 porcja

o Makaron zytni razowy, rurka - 1i 2/3 szklanki (100g)
o Serek wiejski, lekki - 7 i 1/2 tyzki (1509)

o Siemie Iniane - 1 tyzka (10g)

e Truskawki - 1 szklanka (150g)

Sposdb przygotowania:

Makaron ugotowac al dente. W miedzyczasie truskawki umy¢ i pozbawi¢ szyputek, a nastepnie pokroi¢ w kostke.
Makaron wymieszac z serkiem i truskawkami, cato$¢ posypaé siemieniem Inianym
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PRZEPIS: Pasztet drobiowy - 10 porcji

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 - (0g)

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: Zupa koperkowa - 4 porcje

Marchew - 2 sztuki (90g)

Olej rzepakowy - (Oml)

Pietruszka, korzer - 1 sztuka (80g)
Por - 2/3 sztuki (80g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz brazowy - 3/4 szklanki (160g)
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposdb przygotowania:

Warzywa umy¢ i obra¢. 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 gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i gotowac do jego
miekkosci. Na koniec dodaé¢ $mietane i koperek.
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PRZEPIS: Suréwka z marchewki i jabtka - 1 porcja

o Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml)
o Jabtko - 1/3 sztuki (60g)

e Marchew - 2 sztuki (90g)

e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Marchew i jabtko obraé, zetrze¢ na tarce. Cato$¢ wymieszac, dodajac sok z cytryny oraz tyzke oleju rzepakowego.

PRZEPIS: Pieczone kotlety mielone 120g - 4 porcje

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (519)

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 1i 1/4 zabka (6g)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 3 szklanki (480g)
Pieczarka uprawna, $wieza - 10 sztuk (200g)

Ptatki owsiane - 4 i 3/4 tyzki (48g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Pieczarki pokroi¢ na ¢wiartki, cebule poszatkowa¢ i dusi¢ na odrobinie wody na patelni. Przyprawi¢ do smaku solg,
pieprzem i tymiankiem. Gdy cata woda odparuje z pieczarek, przetozy¢ je do miski i taczy¢ z miesem, jajkiem i ptatkami
owsianymi. Platki owsiane zastapig butke tarta, uzywana przy tradycyjnych kotletach mielonych. Dodac¢ ich tyle, by masa
nie byta zbyt rzadka, ale nie powinna by¢ tez za bardzo zbita. Cato$¢ doprawi¢ jeszcze majerankiem, solg i pieprzem. Z
masy formowa¢ kotlety i utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Piec okoto 30 min w piekarniku nagrzanym
do 180 stopni.
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PRZEPIS: Owsianka na mleku - 1 porcja

o Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)
o Mieko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Sposob przygotowania:

Ptatki ugotowaé na mleku,

PRZEPIS: salatka z selera marynowanego z szynka - 1 porcja

« Ananas, plastry w syropie - 1 plaster (33g)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 2/3 tyzki (33g)
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

o Seler wyborny, konserwowy - 4 tyzki (100g)

o Szynka wiejska - 2i 1/4 plastra (33g)

Sposdb przygotowania:

sktadniki mocno posiekaé, potaczyé, doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Zupa szczawiowa w fit wersji 300ml - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2/3 tyzki (13g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - (0g)

e Szczaw - 2/3 garsci (40g)

o Wiloszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)
e Ziemniaki - 1i 1/2 sztuki (1359)

o Bulion drobiowy, stoik Winiary - 1/3 tyzki (6g)

Sposob przygotowania:

Bulion ze stoiczka wymieszac z wrzacg woda (ok. 11). Do bulionu dodaé¢ szczaw, pokrojong wloszczyzne i pokrojone w
kostke ziemniaki. Doprawi¢ szczypta soli i pieprzu. Gotowaé do miekkosci sktadnikéw. Pod koniec odlaé¢ chochle zupy i
rozmieszac z jogurtem, wlaé ponownie do garnka i rozmieszaé. W miedzyczasie ugotowac jajka. Przekroi¢ na ¢wiartki i
podawac z zupa.
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PRZEPIS: Ryz z kurczakiem curry - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (120g)
Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)

Mleczko kokosowe - 10 tyzek (100ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidory w puszce - 1/3 szklanki (100g)

Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g)

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (50g)

Sposob przygotowania:

Kurczaka przyprawic curry i usmazy¢ na patelni z olejem. Ryz ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu. Do kurczaka
dodac¢ pokrojona w kostke cebule. Gdy wszystko sie usmazy¢, dodaé pokrojone pomidory. Poczekaé az sos lekko
zgestnieje. Na koniec doda¢ mleczko kokosowe. Podawacé z ryzem.

PRZEPIS: Zupa fasolowa - 0.5 porcji

Bulion warzywny - 1/8 szklanki (20ml)
Cebula - 1/8 sztuki (13g)

Cukinia - 1/8 sztuki (31g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Ziemniaki, péZne - 1/2 sztuki (45g)

Fasola biata, gotowana - 1/4 szklanki (43g)

Sposob przygotowania:

Na oliwie zeszkli¢ cebule, doda¢ czosnek oraz starte warzywa. Jak juz beda miekkie wlaé bulion i gotowa¢ 10 minut. Na
koniec dodaé ugotowang wczesniej fasole, doprawi¢ do smaku. Przed podaniem posypac¢ pietruszka.
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PRZEPIS: Pieczone kotlety z ciecierzycy w sosie - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2/3 sztuki (30g)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

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

S6l biata - (0g)

Ciecierzyca, sucha - 3 i 1/3 tyzki (50g)

Sposob przygotowania:

Ugotowang ciecierzyce zmiksowac blenderem, dodaé pozostate sktadniki i doktadnie wymieszaé, najlepiej dionia.
Formowa¢ kotlety, uktadaé na blasze wylozonej papierem do pieczenia lub na silikonowej macie. Piec w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni ok. 30 minut, az nabiorg rumianego koloru.

PRZEPIS: Satatka z salata lodowg, - 1 porcja

Olej Iniany - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)
Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)
Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Satata lodowa - 1/4 sztuki (100g)
S6l biata - (0g)

Sposdb przygotowania:

Satate umy¢, porwaé na mniejsze kawatki. Doda¢ pomidory koktajlowe, rzodkiewke i papryke. Wszystko wymieszac¢ i
dodac przyprawy, tyzke oleju oraz natke pietruszki.
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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 - 1 szczypta (1g)

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: Mintaj 130g z kiszona kapusta 200g i ziemniakami 200g - 1 porcja

e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 szklanka (100g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

¢ Mintaj, Swiezy - 1 porcji (130g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Sol biata - (0g)

e Ziemniaki, pézne - 2 i 3/4 sztuki (250g)

o Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Sposob przygotowania:

Rybe umy¢, oprészy¢ sola i pieprzem, skropi¢ sokiem z cytryny i oliwa (1/2 tyzki), potozy¢ na folii aluminiowej. Zawina¢ i
wlozyé do piekarnika. Piec 15-20 minut w temperaturze 200 stopni. Ziemniaki ugotowaé, nastepnie przygotowac z nich
purée. Marchew obra¢ i zetrze¢ na tarce i wymieszac z pozostatg oliwg oraz kiszong kapusta.
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PRZEPIS: Zupa brokutowa - 2 porcje

Brokuty - 1/2 sztuki (2509)

Cukinia - 1/2 sztuki (300g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Kalafior - 1 1/4 porcji (250g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Por - 1 sztuka (140g)

Kurkuma, mielona - 1 1/4 tyzeczki (5g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Jogurt naturalny probiotyczny Jana - 1/2 opakowania
(100ml)

Sposdb przygotowania:

Oliwe rozgrzac¢ w garnku. Nastepnie doda¢ posiekanego pora, pokrojony czosnek. Doprawi¢ wszystko solg i pieprzem
oraz dusi¢ ok. 2 minut. Kolejno wrzuci¢ podzielonego na rézyczki kalafiora. Doprawi¢ go kurkuma oraz ulubionymi
przyprawami. Zla¢ woda (ok. 400ml) i gotowac ok. 10-15 minut. Nastepnie nalezy doda¢ pokrojong w kostke cukinie,
podzielony na rézyczki brokut. Gotowac przez kolejne 5 minut. Zabieli¢ jogurtem i gotowaé przez 2 minuty. Podawaé
posypane natka pietruszki.

PRZEPIS: kakao na ciepto - 1 porcja

o Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Sposdb przygotowania:

w mleku rozpus$é kakao
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PRZEPIS: Zupa pieczarkowa - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (63g)
Smietana, 18% thuszczu - 1/2 tyzki (13g)
Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (150g)
Bulion rosotowy - 1/5 szklanki (50ml)
Masto ekstra - 1/8 plastra (1g)

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

Sposob przygotowania:

Pieczarki oczy$¢ i pokroi¢ w ¢wiartki, przysmazy¢ je na odrobinie masta, przetozyé do miseczki. Marchew, pietruszke,

seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule posiekaé, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w gruba kostke. W garnku o grubym dnie
podgrzaé masto, dodac cebule, liScie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone warzywa. Cato$¢ zalaé bulionem.
Gotowa¢ okoto 20 minut, po tym czasie doda¢ pieczarki i gotowa¢ okoto 15 minut. Odlaé¢ cze$¢ bulionu, wymiesza¢ ze

$mietang i dola¢ do zupy. Podawac z natka pietruszki.

PRZEPIS: Lekkostrawne gotabki bez zawijania, w sosie pomidorowym - 2 porcje

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Kasza manna - 1/4 szklanki (40g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (100g)

S6l biata - (0g)

Indyk, mieso mielone - 2 i 3/4 porcji (280g)
Passata - 1 szklanka (240g)

Sposdb przygotowania:

Ryz ugotowac na péttwardo, przestudzié, wymieszacé z jajkiem, miesem, kasza i przyprawami (sol, pieprz, oregano).
Uformowa¢ wedle uznania. Na gteboka patelnie wlaé passate, zagotowac ja i wlozy¢ do niej gotabki. Dusi¢ ok. 30 minut
pod przykryciem.
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PRZEPIS: Pieczona owsianka ze sliwkami - 1 porcja

Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)
Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)
$liwki - 1 3/4 sztuki (100g)

Erytrol - 1/5 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Sliwki przeciaé i wyjaé pestke. Pokroi¢ owoce na kawatki. Ptatki owsiane wsypaé do naczynia zaroodpornego, zalaé
mleczkiem kokosowym i woda ( 1/2 szklanki). Dodaé cynamon i pokrojone sliwki. Wymiesza¢. Dostodzi¢ stodzikiem.
Piec w 180 stopniach przez ok. 25 minut.

PRZEPIS: Jajecznica z szynka 150g - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Cebule pokroi¢ w pidrka, szynke w paski, szczypiorek posiekaé. Na patelni rozgrza¢ olej, wrzuci¢ cebule i szynke i chwile
podsmazac. Dodacé pieprz i s6l. Whi¢ jajka i smazy¢ do uzyskania pozadanej konsystencji. Jajecznice posypaé
szczypiorkiem.
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PRZEPIS: Rosot - przepis bez ttuszczu lekki - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (10g)
Makaron petnoziarnisty, swiderki - 1/3 szklanki (40g)
Marchew - 3/4 sztuki (33g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (33g)

Pietruszka, liscie - 1i 1/4 tyzeczki (79)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

S6l biata - (0g)

Lis¢ lubczyku, suszony - 3 i 1/2 sztuki (7g)

Sposob przygotowania:

Filety z kurczaka umy¢ i oczy$¢ z tluszczu. Warzywa obrac, jezeli nie sa mtode. Warzywa, lubczyk i kurczaka zalaé w
garnku zimng woda. Nie doprawiaé. Gotowaé minimum godzine na matym ogniu. Rosét nie moze sie mocno gotowac.
Nastepnie dodac¢ pietruszke i posoli¢ rosét do smaku. Gotowac jeszcze pé6t godziny. Doprawié pieprzem i ewentualnie
sola. Ugotowa¢ makaron i podawac z rosotem.

PRZEPIS: Kotlet schabowy 140g - 1 porcja

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

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - (0g)

¢ Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji
(1409)

Sposob przygotowania:

Schab oczysci¢, pokroi¢ na plastry okoto 1,5 cm, rozbi¢ jak na kotlety, przyprawi¢ sola, pieprzem. Panierowac w jajku i
butce tartej. Usmazyé na rozgrzanym oleju
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PRZEPIS: Mizeria na kefirze - 2 porcje

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - (0g)

Sposob przygotowania:

Ogorka obraé, zetrzec¢ na tarce lub pokroi¢ w plasterki. Wla¢ kefir, dodaé sél, pieprz, wymieszaé i odstawi¢ na kilka
minut.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace pszennej - 2 porcje

* Jaja kurze, cate - 3/4 sztuki (40g)

Sol biata - (0g)

Mleko 2% ttuszczu - 1i 3/4 szklanki (400ml)

Erytrol - 1 tyzeczka (59)

Maka orkiszowa razowa typ 1700 - 1/3 szklanki (40g)

Sposob przygotowania:

Wymieszaé make, jajka i sol. Mleko zagotowaé, dodaé erytrol i wlewacé ciasto cienkim strumieniem i zamieszaé¢. Gotowa¢
1 minute.
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PRZEPIS: Lazanki domowe - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Grzyby mun, suszone - 1 gar$¢ (20g)
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (60g)
Kiethasa podwawelska - 1/5 sztuki (50g)
Makaron tazanki - 2/3 szklanki (60g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Sposob przygotowania:

Grzyby umy¢ pod biezacq wodg, wlozy¢ do rondelka, zala¢ zimng wodg - tak aby woda przykryta grzyby, moczy¢ przez
kilka godzin lub przez noc. Nastepnie gotowacé je w wodzie, w ktérej sie moczyly, przez okoto 20 minut. Odcedzi¢
zachowujac oddzielnie wywar i grzyby. Kapuste optukaé dwukrotnie na sitku pod biezaca, chtodng woda, odcisngé i grubo
posiekac. Cebule obraé i pokroi¢ w kosteczke. Na duzej i glebszej patelni z pokrywa podgrzac olej, doda¢ cebule i
zeszkli¢

oraz delikatnie zrumienic tacznie z pokrojong kiethasa przez okoto 5 minut. Dodaé kapuste oraz przyprawy: sél, pieprz,
kminek. Mieszajac smazy¢ przez minute. Doda¢ namoczone grzyby oraz wla¢ wode z grzybéw. Przykryé i gotowaé przez
okoto 20 minut, w miedzyczasie kilka razy przemieszaé. Nastepnie zdja¢ pokrywe i gotowac przez okoto 10 minut, az
nadmiar ptynu wyparuje. Na koniec dodaé posiekang natke pietruszki i oliwe. Pogotowac jeszcze przez 1 - 2 minuty i
odstawi¢ z ognia. Potaczy¢ z ugotowanym makaronem.

PRZEPIS: Krupnik z ryzem na lekko - 4 porcje

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)

Sol biata - (0g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 2 i 2/3 szklanki (270g)
Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 2 sztuki (200g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Sposdb przygotowania:

Udka umyé, wtozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 2,5 L). Zagotowaé, wyszumowac, doda¢ pokrojong wtoszczyzne, ziele
angielskie i li$¢ laurowy. Doda¢ pokrojong w plastry marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke pietruszki.
Wszystko gotowaé okoto 40 minut na matym ogniu. Dodaé ryz i od czasu do czasu zamieszaé. Doprawic solg i pieprzem.
Gotowac do miekkosci.
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Wykorzystanie produktu

pacjenci z dieta cukrzycowa

Zakres dat: 2026-08-15/ 2026-08-16 / 2026-08-17 / 2026-08-18 / 2026-08-19 / 2026-08-20 / 2026-08-21
/ 2026-08-22 / 2026-08-23 / 2026-08-24

Produkty zbozowe

Butka tarta
Chleb petnoziarnisty z zyta

Chleb zytni jasny

Chleb zytni razowy

Kasza jaglana

Kasza manna

Makaron tazanki

Makaron petnoziarnisty, Swiderki
Makaron zytni razowy, rurka

Maka orkiszowa razowa typ 1700
Otreby owsiane

Ptatki owsiane

Ryz brazowy

Warzywa

Brokuty
Cebula

Cebula czerwona
Chrzan

Ciecierzyca, sucha
Cukinia
Czosnek

Fasola biata, gotowana
Grzyby mun, suszone
Kalafior

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik

Kapusta pekiniska
Kapusta wloska

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, swiezy

Marchew
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10g (1/8 szklanki)

13109 (37 1/3
kromki)

50g (1i1/3
kromki)

210g (6 kromek)
105¢ (1 woreczek)
55¢g (1/3 szklanki)
60g (2/3 szklanki)
40g (1/3 szklanki)

100g (1i2/3
szklanki)

40g (1/3 szklanki)
100g (14i1/4
tyzki)

1189 (11 3/4
tyzki)

360g (2 szklanki)

2509 (1/2 sztuki)

388g (3i2/3
sztuki)

509 (1/2 sztuki)
129 (1i1/4
lyzeczki)

509 (3 i 1/3 tyzki)
3329 (1/2 sztuki)
53¢ (10§ 2/3
zgbka)

43g (1/4 szklanki)
20g (1 garsc)
250g (1i1/4
porcji)

160g (1 1/2
szklanki)

50g (1 lis¢)

400g (7i1/4
liscia)

309 (2 tyzeczki)
4q (1 tyzeczka)
24q (6 tyzeczek)
67649 (15 sztuk)

Mix satat
Ogorek

Oliwki czarne, bez pestki
Papryka czerwona

Passata
Pieczarka uprawna, swieza
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

pomidor bez skorki
Pomidor koktajlowy
Pomidory w puszce
Por

Rzodkiewka

Satata

Salata lodowa
Satata mastowa
Satata zielona, liscie
Seler korzeniowy

Seler wyborny, konserwowy
Szczaw

Szczypiorek

Ziemniaki

Ziemniaki, p6zne

Ziemniaki, Srednie
Ziemniaki, wczesne

Mieko i produkty mleczne

inka na mleku 200ml
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt naturalny probiotyczny Jana

Kefir, 2% tluszczu

160g (6 1/3
garsci)

700q (3 3/4
sztuki)

129 (2/3 tyzki)
490q (2 1/4
sztuki)

390g (1i2/3
szklanki)

2509 (12 1/2
sztuki)

333g (4i1/4
sztuki)

789 (13 tyzeczek)

200g (1i1/4
sztuki)

500g (5 sztuk)
60g (3 sztuki)
2209 (1 szklanka)
420g (3 sztuki)

2059 (13i2/3
sztuki)

80g (1/3 sztuki)
100g (1/4 sztuki)
30g (1/7 sztuki)
20g (4 liscie)
410g (1i1/4
sztuki)

1009 (4 tyzki)
40g (2/3 garsci)
20g (4 tyzki)
2754 (3 sztuki)

6959 (7i3/4
sztuki)

360g (4 sztuki)

7509 (8i1/3
sztuki)

200ml

2969 (14 i 3/4
tyzki)

100ml (1/2
opakowania)

850ml (3i1/2
szklanki)
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Maslanka naturalna 150ml (2/3
szklanki)
Mleko 2% ttuszczu 600ml (2i2/3
szklanki)
Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu 258ml (1
szklanka)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 300ml(1i1/3
szklanki)
Ser edamski 45g (2i1/4
plastra)
Ser mozzarella light 60g (3 plastry)
Ser twarogowy, chudy 1409 (4i2/3
plastra)
Serek homogenizowany, waniliowy 200g (13i1/3
lyzeczki)
Serek jogurtowy - Almette 30g (1 1/2 tyzki)
Serek twarogowy, homogenizowany, 1209 (6 tyzek)
waniliowy
Serek wiejski 200g (10 tyzek)
Serek wiejski 3% 200g (10 tyzek)
Serek wiejski, lekki 1509 (7 i 1/2 tyzki)
Smietana 12% ttuszczu 92g (5 tyzek)
Smietana 18% tluszczu 139 (1/2 tyzki)
Mieso i jaja
Biatko jaja kurzego 189 (1/2 sztuki)
Indyk, mieso mielone 280g (2i3/4
porcji)
Jaja gotowane 100g (2 sztuki)
Jaja kurze, cate 7589 (14i3/4
sztuki)
Kiethasa delikatesowa, z kurczaka 1209 (1 sztuka)
Kietbasa podwawelska 50g (1/5 sztuki)
Kiethasa zywiecka 409 (10 plastrow)
Kurczak, mieso mielone 100g (2/3
szklanki)
Mieso mielone, wieprzowe z szynki 4809 (3 szklanki)
Mieso z piersi indyka, bez skory 500g (5 sztuk)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory ~ 130g (2/3 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skory 7009 (7 sztuk)
Parowki z kurczaka 80g (2 sztuki)
Poledwica z indyka 60g (6 plastrow)
Poledwica z piersi kurczaka 50g (5 plastréw)
Szynka parzona 100g (6 2/3
plastra)
Szynka wedzona, chuda 60g (4 plastry)
Szynka wiejska 739 (4i3/4
plastra)
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pacjenci z dieta cukrzycowa

Szynka wieprzowa 60g (3 plastry)

Szynka z piersi kurczaka 50g (3i1/3
plastra)

Wieprzowina, schab surowy bez 1409 (2/3 porcji)

kosci

Wieprzowina, szynka surowa 120g (1i1/4

porcji)
Oleje i tluszcze
Masto ekstra 280g (28 plastry

10ml (1 tyzka

)

Olej Iniany )
40ml (4 tyzki)
)

)

Olej rzepakowy
Olej rzepakowy, ttoczony na zimno
Oliwa z oliwek

Cukier, stodycze i przekaski

10ml (1 tyzka
75ml (7§ 1/2 tyzki

Dzem ananasowy, niskostodzony 20g(1i1/3
lyzeczki)
Dzem truskawkowy, niskostodzony 409 (2i2/3
tyzeczki)
Erytrol 10g (2 tyzeczki)
Kakao 16%, proszek 5g (1/2 tyzki)
kisiel 250 ml 300ml(1i1/4
szklanki)
Midd pszczeli 46g (1 3/4 tyzki)

Ryby i owoce morza

Mintaj, Swiezy
Tunczyk w sosie wtasnym

Owoce, orzechy i nasiona

Ananas, plastry w syropie

130g (1 porcji)
70g (2 i 1/3 tyzki)

33g (1 plaster)

Jabtko 260g (1i1/3
sztuki)

Maliny 1689 (2i1/3
garsci)

Pomarancza 1509 (1/2 sztuki)
Siemie Iniane 10g (1 tyzka)
Sliwki 100g (1 3/4
sztuki)

Truskawki 210g(1i1/3
szklanki)
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Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru
Sok warzywno-owocowy

Sok z cytryny

Przyprawy

Bulion drobiowy, stoik Winiary
Bulion rosotowy

Bulion warzywny

Curry, w proszku

Cynamon, mielony

Gatka muszkatotowa, mielona
Kminek, suszony

Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Musztarda

Natka pietruszki, suszona
Ocet jabtkowy
Oregano, suszone
Pieprz bialy, mielony
Pieprz cayenne

Pieprz czarny

Sol biata

Sol morska

Tymianek, suszony

Ziele angielskie

Produkty vege/vegan

Mleczko kokosowe

Dania gotowe

Deser, owocowy krem z jogurtem
Gerber

Mus jabtkowo-truskawkowy Owolovo
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3200ml (13i1/3
szklanki)

250ml (1
szklanka)

33ml (5 1/2 tyzki)

6g (1/3 tyzki)
250ml (1
szklanka)

120ml (1/2
szklanki)

29 (2/3 tyzeczki)
4q (1 tyzeczka)
10g (10 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)
6g(1i1/2
lyzeczki)

25¢ (12 1/2
sztuki)

79 (3 i 1/2 sztuki)
6g (2 tyzeczki)
10g (1 tyzeczka)
1g (1/3 tyzeczki)
5ml (3/4 tyzki)

29 (2/3 tyzeczki)
1g (1 szczypta)
1g (1 szczypta)
30g (30 szczypt)
5g (5 szczypt)
1g (1 szczypta)
4g(1i1/3
lyzeczki)

15¢ (5 tyzeczek)

100ml (10 tyzek)

200g (1
opakowanie)

150g (3/4
opakowania)

pacjenci z dieta cukrzycowa

Mus jabtkowy Owolovo 350g (1i3/4
opakowania)

Wtoszczyzna krojona w paski 3229 (3i1/4
szklanki)

Zurek staropolski, butelka Artman 240ml (1/2

opakowania)
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	07:30 Śniadanie (E: 597kcal, B o.: 22.86g, W o.: 69.13g, T: 28.21g)
	10:00 II Śniadanie (E: 66kcal, B o.: 4.8g, W o.: 6.75g, T: 2.25g)
	12:30 Obiad (E: 740kcal, B o.: 52.47g, W o.: 95.35g, T: 20.79g)
	19:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 0.1g, W o.: 40g, T: 0.1g)
	19:00 Kolacja (E: 497kcal, B o.: 16.31g, W o.: 57.31g, T: 24.06g)
	07:30 Śniadanie (E: 563kcal, B o.: 24.02g, W o.: 63.75g, T: 26.1g)
	10:00 II Śniadanie (E: 162kcal, B o.: 22g, W o.: 4.8g, T: 6g)
	12:30 Obiad (E: 804kcal, B o.: 50.17g, W o.: 112.84g, T: 20.14g)
	19:00 Podwieczorek (E: 140kcal, B o.: 2.4g, W o.: 29g, T: 1.2g)
	19:00 Kolacja (E: 316kcal, B o.: 15.29g, W o.: 35.29g, T: 14.16g)
	07:30 Śniadanie (E: 578kcal, B o.: 22.91g, W o.: 81.27g, T: 19.7g)
	10:00 II Śniadanie (E: 170kcal, B o.: 0.1g, W o.: 40g, T: 0.1g)
	12:30 Obiad (E: 732kcal, B o.: 30.91g, W o.: 120.91g, T: 12.66g)
	19:00 Podwieczorek (E: 125kcal, B o.: 8.5g, W o.: 11.75g, T: 5g)
	19:00 Kolacja (E: 452kcal, B o.: 28.33g, W o.: 49.27g, T: 19.32g)
	07:30 Śniadanie (E: 564kcal, B o.: 22.98g, W o.: 74.29g, T: 21.21g)
	10:00 II Śniadanie (E: 71kcal, B o.: 1.35g, W o.: 16.95g, T: 0.3g)
	12:30 Obiad (E: 768kcal, B o.: 39.58g, W o.: 103.44g, T: 25.37g)
	19:00 Podwieczorek (E: 190kcal, B o.: 20.16g, W o.: 15.96g, T: 5.04g)
	19:00 Kolacja (E: 356kcal, B o.: 8g, W o.: 38.26g, T: 20.92g)
	07:30 Śniadanie (E: 584kcal, B o.: 23.58g, W o.: 77.52g, T: 22.73g)
	10:00 II Śniadanie (E: 100kcal, B o.: 13.9g, W o.: 10.17g, T: 0.37g)
	12:30 Obiad (E: 769kcal, B o.: 43.13g, W o.: 88.52g, T: 29.05g)
	19:00 Podwieczorek (E: 100kcal, B o.: 0.6g, W o.: 23.4g, T: 0.2g)
	19:00 Kolacja (E: 433kcal, B o.: 15.43g, W o.: 61.34g, T: 15.86g)
	07:30 Śniadanie (E: 505kcal, B o.: 20.65g, W o.: 56.6g, T: 24.26g)
	10:00 II Śniadanie (E: 77kcal, B o.: 0.57g, W o.: 19.95g, T: 0.3g)
	12:30 Obiad (E: 751kcal, B o.: 26.73g, W o.: 105.42g, T: 27.12g)
	19:00 Podwieczorek (E: 186kcal, B o.: 20g, W o.: 4g, T: 10g)
	19:00 Kolacja (E: 452kcal, B o.: 22.42g, W o.: 58.18g, T: 15.2g)
	07:30 Śniadanie (E: 509kcal, B o.: 22.95g, W o.: 58.86g, T: 22.64g)
	10:00 II Śniadanie (E: 100kcal, B o.: 6.8g, W o.: 9.4g, T: 4g)
	12:30 Obiad (E: 733kcal, B o.: 41.36g, W o.: 93.99g, T: 24.82g)
	19:00 Podwieczorek (E: 115kcal, B o.: 0.75g, W o.: 27.88g, T: 0.03g)
	19:00 Kolacja (E: 498kcal, B o.: 26.52g, W o.: 67.63g, T: 15.03g)
	07:30 Śniadanie (E: 524kcal, B o.: 15.29g, W o.: 48.31g, T: 32.1g)
	10:00 II Śniadanie (E: 120kcal, B o.: 8.6g, W o.: 12.4g, T: 4g)
	12:30 Obiad (E: 742kcal, B o.: 44.95g, W o.: 101.96g, T: 18.93g)
	19:00 Podwieczorek (E: 206kcal, B o.: 5.48g, W o.: 42.83g, T: 3.22g)
	19:00 Kolacja (E: 400kcal, B o.: 17.11g, W o.: 36.41g, T: 21.71g)
	07:30 Śniadanie (E: 585kcal, B o.: 22.69g, W o.: 51.6g, T: 34.13g)
	10:00 II Śniadanie (E: 75kcal, B o.: 0.6g, W o.: 18.15g, T: 0.6g)
	12:30 Obiad (E: 766kcal, B o.: 57.78g, W o.: 97.24g, T: 17.86g)
	19:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 0.1g, W o.: 40g, T: 0.1g)
	19:00 Kolacja (E: 450kcal, B o.: 18.92g, W o.: 56.26g, T: 19.35g)
	07:30 Śniadanie (E: 533kcal, B o.: 25.84g, W o.: 66.09g, T: 20.99g)
	10:00 II Śniadanie (E: 75kcal, B o.: 0.45g, W o.: 17.55g, T: 0.15g)
	12:30 Obiad (E: 751kcal, B o.: 32.42g, W o.: 103.17g, T: 26.45g)
	19:00 Podwieczorek (E: 232kcal, B o.: 13g, W o.: 27.2g, T: 8g)
	19:00 Kolacja (E: 360kcal, B o.: 15.44g, W o.: 37.68g, T: 17.37g)
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