wtorek (2026-08-25 $roda (2026-08-26) czwartek (2026-08-27) piatek (2026-08-28) sobota (2026-08-29)

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

niedziela (2026-08-30) poniedziatek (2026-08-31)
07:30 Sniadanie

Masto ekstra Zupa mleczna z kluskami ~ Chleb graham Jajecznica na parze Chleb graham Chleb graham Owsianka na mleku
Ogorek lanymi na mace razowej Masto ekstra Chleb graham Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Ser twarogowy, chudy 200ml Szynka wedzona, chuda Masto ekstra Paréwki z kurczaka Schab wedzony Szynka parzona
inka na mleku 200ml Chleb graham Papryka czerwona pomidor bez skérki Mix safat Salata pomidor bez skérki
Chleb graham Masto ekstra Mix satat Herbata czarna, napar bez  Sos winegret Papryka czerwona Chleb graham
pomidor bez skorki Herbata czarna, naparbez  cukru Herbata czarna, napar bez  Oliwa z oliwek Herbata czarna, napar bez
Serek kanapkowy ze cukru cukru Herbata czarna, napar bez  cukru
szczypiorkiem - Hochland cukru
Herbata czarna, napar bez
cukru
J'ogurt naturalny, 2% kisiel 250 ml Sok pomidorowy Sok z burakéw Kefir, 2% tluszczu Maslanka naturalna Serek wiejski 3%
tluszczu
Zupa pomidorowa z Zupa ogérkowa 300ml Zupa fasolowa Dietetyczny zurek Barszcz czerwony z Rosét - przepis bez Zupa jarzynowa z
makaronem Kopytka z miesem i sosem  pierogi z soczewica Mintaj 1309 z kiszong ziemniakami ttuszczu lekki ziemniakami
Risotto z szynka pieczarkowym Kompot truskawkowo- kapusta 200g i Gulasz z szynki z ryzem Karkéwka duszona Pieczone udko z kasza
Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo- malinowy bez cukru ziemniakami 200g Mizeria na kefirze Buraczki lekkostrawne peczak
malinowy bez cukru malinowy bez cukru Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo- Ziemniaki, pdzne Suréwka z kapusty
Suréwka z biatej kapusty malinowy bez cukru malinowy bez cukru Kompot truskawkowo- pekinskiej

malinowy bez cukru

16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek

Mus jabtkowo-morelowy Kefir, 2% tluszczu Serek twarogowy, pieczone jabtko z kisiel 250 ml Pieczona owsianka ze Mus jabtkowo-malinowy
Owolovo homogenizowany, cynamonem sliwkami Owolovo
waniliowy
Chleb zytni razowy Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Papryka czerwona Pomidor Pasztet drobiowy Ser twarogowy, chudy Szynka parzona Serek jogurtowy - Almette  satatka z selera
Jaja gotowane Szynka kanapkowa Ogorek Dzem morelowy, pomidor bez skorki Rzodkiewka marynowanego z
Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  niskostodzony Herbata czarna, napar bez  Mix salat ananasem i szynka
cukru cukru cukru inka na mleku 200ml cukru Helzbata czarna, napar bez Helzbata czarna, napar bez
cukru cukru

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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wtorek (2026-08-25)

Energia:

Kcal 2011 = 7930 kJ
Kcal z tluszczy 30,69 %
Kcal z biatka 18,87 %
Kcal z weglowodanéw
52,79 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
265,38 g

Btonnik: 26,28 g
Skrobia: 124,66 g

Biatko:

Biatko ogétem: 94,88 g
Biatko roslinne: 26,68 g
Biatko zwierzece: 55,46 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 68,58 g
Cholesterol: 504,00 mg

Sroda (2026-08-26) czwartek (2026-08-27) piatek (2026-08-28) sobota (2026-08-29) niedziela (2026-08-30) poniedziatek (2026-08-31)

Energia:

Kcal 2073 8025 kJ
Kcal z tluszczy 31,66 %
Kcal z biatka 16,72 %
Kcal z weglowodanéw
54,09 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
280,31

Btonnik: 35,32 g
Skrobia: 117,24 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,63 g
Biatko roslinne: 29,19 g
Biatko zwierzece: 42,94 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 72,93 g
Cholesterol: 363,37 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1943 8131 kJ
Kcal z tluszczy 28,84 %
Kcal z biatka 19,11 %
Kcal z weglowodanéw
55,55 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
269,83 g

Btonnik: 43,72 g
Skrobia: 91,36 g

Biatko:

Biatko ogétem: 92,82 g
Biatko roslinne: 22,49 g
Biatko zwierzece: 35,49 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 62,27 g
Cholesterol: 178,15 mg

Energia:

Kcal 1953 7289 kJ
Kcal z tluszczy 29,06 %
Kcal z biatka 19,87 %
Kcal z weglowodanéw
52,95 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
258,55 g

Btonnik: 34,93 g
Skrobia: 121,80 g

Biatko:

Biatko ogétem: 97,01 g
Biatko roslinne: 23,75 g
Biatko zwierzece: 63,50 g

Thuszez:
Thuszcz ogétem: 63,06 g
Cholesterol: 716,90 mg

Energia:

Kcal 2048 7880 kJ
Kcal z tluszczy 31,50 %
Kcal z biatka 17,70 %
Kcal z weglowodanéw
53,46 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
273,71

Btonnik: 33,44 g
Skrobia: 121,82 g

Biatko:

Biatko ogétem: 90,62 g
Biatko roslinne: 27,71 g
Biatko zwierzece: 58,15 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 71,68 g
Cholesterol: 226,93 mg

Energia:

Kcal 1950 8156 kJ
Kcal z tluszczy 34,57 %
Kcal z biatka 18,67 %
Kcal z weglowodanéw
50,54 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
246,38 g

Btonnik: 33,82 g
Skrobia: 124,47 g

Biatko:

Biatko ogétem: 91,01 g
Biatko roslinne: 30,71 g
Biatko zwierzece: 50,74 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 74,91 g
Cholesterol: 201,70 mg

Energia:

Kcal 1937 8017 kJ
Kcal z tluszczy 29,96 %
Kcal z biatka 20,99 %
Kcal z weglowodanéw
51,14 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
247,65¢g

Btonnik: 37,68 g
Skrobia: 116,68 g

Biatko:

Biatko ogétem: 101,62 g
Biatko roslinne: 24,07 g
Biatko zwierzece: 42,07 g

Tluszcz:
Tluszcz ogotem: 64,48 g
Cholesterol: 271,16 mg



wtorek (2026-09-01) $roda (2026-09-02) ‘ czwartek (2026-09-03)
07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie

Chleb graham, pszenno-zytni Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 200ml Chleb graham
Masto ekstra Chleb graham Masto ekstra
Salatka z turiczyka i rzodkiewki 1509 Masto ekstra Szynka z piersi kurczaka
Herbata czarna, napar bez cukru pomidor bez skorki Papryka czerwona
Szynka parzona Herbata czarna, napar bez cukru

Herbata czarna, napar bez cukru

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

Mus jabtkowy Owolovo Jabtko kisiel 250 ml

Zupa koperkowa z ryzem bragzowym 300 ml Zupa kalafiorowa Zupa pieczarkowa

Dietetyczne spaghetti 300g Lekkostrawna potrawka z piersig kurczaka i ziemniakami Baba ziemniaczana z kiethaska

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru satata mastowa z jogurtem 100g Weganiska suréwka colestaw
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru

Jogurt naturalny - Skyr Sok warzywno-owocowy Serek wiejski 3%

Chleb graham Chleb graham Chleb graham

Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra

Szynka wedzona, chuda Satata mastowa Pomidor

Papryka czerwona Ser gouda Poledwica sopocka

Mix satat Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru

Herbata czarna, napar bez cukru

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



wtorek (2026-09-01) sroda (2026-09-02) ‘ czwartek (2026-09-03)

Energia:

Kcal 2046 8552 kJ

Kcal z tluszczy 33,95 %

Kcal z biatka 18,73 %

Kcal z weglowodanéw 48,66 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 248,90 g
Btonnik: 32,92 g

Skrobia: 162,58 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 95,79 g
Biatko roslinne: 27,30 g
Biatko zwierzece: 17,83 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 77,19 g
Cholesterol: 230,93 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1876 7746 kJ

Kcal z tluszczy 30,48 %

Kcal z biatka 20,22 %

Kcal z weglowodanéw 52,62 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 246,79 g
Btonnik: 35,96 g

Skrobia: 109,41 g

Biatko:

Biatko ogotem: 94,83 g
Biatko roslinne: 31,17 g
Biatko zwierzece: 48,52 g

Thuszez:
Thuszcz ogétem: 63,53 g
Cholesterol: 338,20 mg

Energia:

Kcal 1997 7794 kJ

Kcal z tluszczy 33,67 %

Kcal z biatka 17,07 %

Kcal z weglowodanéw 52,45 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 261,85 g
Btonnik: 35,10 g

Skrobia: 138,49 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 85,24 g
Biatko roslinne: 33 92¢g
Biatko zwierzece: 33 09g
Tluszcez:

Tiuszcz ogotem: 74,72 g

Cholesterol: 281,34 mg



%R& zdrO\:ve
CR~ zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa

alergeny
gluten
jaja
laktoza
seler
miéd

gorczyca |7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



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

25.08.2026 (wtorek)
» 07:30 Sniadanie (E: 532kcal, B 0.: 30.12g, W 0.: 63.34g, T: 18.41g)

Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38) ) 1i1/2 plastra (15g)
Ogdrek (E: 14kcal, B 0.: 0.7g, W 0. 2.9g, T: 0.19) e, 213 SZ8UKI (1000)
Ser twarogowy, chudy (E: 78kcal, Bo.: 15.849, Wo0.:2.89,T:04g)  ~ ~ 2i2/3plastra(80g)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, B o.: 6g, W 0.: 13.7g, T: 49) e O0mI
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, W 0.: 43.83g, T: 1.53g) 3 kromki (90g)

» 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)

» 12:30 Obiad (E: 795kcal, B 0.: 38.13g, W 0.: 111.35¢, T: 22.669)

Zupa pomidorowa z makaronem (E: 300kcal, B 0.: 10.34g, Wo.: 62.34g,T:181g) ~~~~~~~ 1porcja
Risotto z szynkq (E: 479cal, B 0.: 27.58g, W0.:45.149,7:20.79¢) ~ ~ ~~~~~  lporcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, Bo.:0.21g, Wo0.:3.879,T:0.06g) ~~~ 1porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 106kcal, B 0.: 0.76g, W o.: 28g, T: 0.4g)
Mus jabtkowo-morelowy Owolovo (E: 106kcal, B 0.: 0.76g, W o.: 28g, T: 0.4q) 1 opakowanie (200g)

» 19:00 Kolacja (E: 488kcal, B 0.: 19.42g, W 0.: 53.39g, T: 24.11g)

Chleb zytni razowy (E: 204kcal, Bo.:5.31g, Wo0.:46.089,T:1.53g)  ~ ~  2i2/3kromki (90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38¢) 1i1/2 plastra (15g)
Papryka czerwona (E: 32kcal,Bo.:1.3g, Wo.:6.69,T:0.59) 1/3 sztuki (100g)
Jaja gotowane (E: 140kcal, Bo.:12.59, Wo0.:0.69,T:9.7) . 2 sztuki (100g)
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

o=:
o=

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . ....2011kcal Wartos energetyczna: 7929.84 kJ
Biatko ogotem: e 94.889 THSZCZ: e 68.58 g
Weglowodany ogétem: ~  ....265.389 Weglowodanyprzyswajalne: 185219
Blonnik pokarmowy: 26.289 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: = 26.76 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  25.54g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 6.499
Sod: 1516.37 SOL: e 2969
L | BN 111117\ 1- € (o B 3 1:7.8
Eadunek Giikemiczny: T
26.08.2026 ($roda)
» 07:30 Sniadanie (E: 567kcal, B 0.: 20.21g, W 0.: 65.06g, T: 26.19g)
Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 200ml (E: 161kcal, B 0.: 9.54g, W o.: 0.5 porciji
T 00, T 8 080) e
Chleb graham (E: 185kcal, B 0.: 6.64g, W 0.: 38.96g, T: 1.369) 2i 2/3 kromki (80g)

Serek)kanapkowy ze szczypiorkiem - Hochland (E: 122kcal, B 0.: 2.76g, W 0.: 3.48g, T: 3 tyzki (60g)
10.8g

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2g,Wo0.:0g,T:09)  ~  3/4 szklanki (200mi)
» 10:00 Il Sniadanie (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, W o.: 40g, T: 0.1g)

kisiel 250 mi (E: 170kcal, Bo.: 0.1g, Wo.: 400, 1:0.19) ] 1/3 szklanki (100ml)
» 12:30 Obiad (E: 776kcal, B 0.: 39.23g, W 0.: 105.02g, T: 25.59g)

Zupa ogérkowa 300ml (E: 231kcal, B o.: 11.679, Wo.: 36.19, T:5.649) ~ ~  ...Jporca

Kopytk? z miesem i sosem pieczarkowym (E: 437kcal, B 0.: 22.95¢g, W 0.: 46.49¢, T: 1 porcja

18.94g

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16keal, B 0.: 0.21g, W0.:3.879, T:0.06) 1 porcja

Suréwka z biatej kapusty (E: 92kcal, B o.: 4.4g, W 0.: 18.569, T:0.959) . .....porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 125kcal, B 0.: 8.5g, W 0.: 11.75g, T: 59)
Kefir, 2% ttuszczu (E: 125kcal, B 0.: 8.5g, W 0.: 11.75g, T: 59)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

» 19:00 Kolacja (E: 435kcal, B 0.: 18.59g, W o.: 58.48g, T: 16.05g)

Chleb graham (E: 254keal, B 0.: 9.13g, W 0.:53.579, T: 1.870) o 312/3 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38) 1i1/2 plastra (15g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e, 213 SZUUKI (100g)
Szynka kanapkowa (E: 50kcal, B o.: 8.25g, W 0.: 0.7, T: 1.69) e 31 173 plastra (50g)
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: ~ 2073kcal Wartos¢ energetyczna: 8024.81 kJ
Biatko ogotem: 86.639 Thuszez: e 72.93g
Weglowodany ogotem: ~~~~ 280.31g Weglowodany przyswajalne: ~ 170.02¢g
Blonnik pokarmowy: 35.329 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 36.25¢9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 22.18 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 6.49¢g
Sod 2056.76 SOl 5.449
M9 StosuUnek n-3:n-6: 1:6.1
o Gk o SIOSUNRKMIMO: i L8

27.08.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (E: 425kcal, B 0.: 20.02g, W 0.: 53.99¢, T: 15.85g)

Chleb graham (E: 208kcal, Bo.:7.47g, W0.:43.839, T:1.53¢) 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, Wo.:0.119,T:12.38¢) . 1i1/2 plastra (15g)
Szynka wedzona, chuda (E: 85kcal, Bo.: 11.11g, Wo0.:6.429,T:163) 4 plastry (60g)
Papryka czerwona (E: 16kcal, B 0.: 0.65g, W 0.: 3.3, T: 0.25¢) e M5 sZtUKI (509)
Mix satat (E: 4kcal, B o.: 0.48g, W 0.: 0.33g, T: 0.069) e 1 1174 garsei (30g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, W0.:0g,T:09)  ~~~~ 3/4szklanki (200mI)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 36kcal, B o.: 1.6g, W 0.: 7.6g, T: 0.4q)
Sok pomidorowy (E: 36kcal, B o.: 1.6g, W 0.: 7.6g, T: 0.4q) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 836kcal, B 0.: 26.98g, W o.: 138.13g, T: 23.17g)

Zupa fasolowa (E: 368kcal, Bo.: 11.94g, Wo.: 46.189,T:15.799) . .lporcja
pierogi z soczewica (E: 452kcal, B o.: 14.83g, W 0.: 88.089,T:732g) ~~ ~~~~~~~ ~~~~ 1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, Bo.:0.21g, Wo0.:3.879,T:0.06g) ~~~~ 1porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



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

» 16:00 Podwieczorek (E: 237kcal, B 0.: 25.2g, W 0.: 19.95¢g, T: 6.3g)

Sere;( twarogowy, homogenizowany, waniliowy (E: 237kcal, B 0.: 25.2g, W 0.: 19.95¢, T: 7i1/2 tyzki (150g)
6.3g

» 19:00 Kolacja (E: 409kcal, B 0.: 19.02g, W 0.: 50.164g, T: 16.55g)

Chleb graham (E: 208kcal, Bo.:7.47g, W0.:43.839, T:1.53) 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38¢) 1i1/2 plastra (15g)
Pasztet drobiowy (E: 75kcal, Bo.: 10.54g, W0.:3.329, T:2.549) 0.5 porcji
Ogérek (E: 14keal, B 0.: 0.7g, W 0.: 2.9, T: 0.19) e 213 sZtuki (1009)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1943 kcal Wartos energetyczna: 8130.84 kJ
Biatko ogétem: 92.829 Thuszez: 62.27 g
Weglowodany ogotem: ~~ 269.83g Weglowodany przyswajalne: ~ 134.21¢g
Blonnik pokarmowy: 43.72g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 26.419
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 25.07g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 7299
Sod 209014 SOk 3.62¢9
M9 StosuUnek n-3:n-6: 1:7.1
oo Gl coe SIOSUNGKMBE: i LT

28.08.2026 (pigtek)
» 07:30 Sniadanie (E: 536kcal, B 0.: 24.79g, W o.: 53.68¢, T: 25.83g)

Jajecznica na parze (E: 192kcal, Bo.:16.01g, Wo.:5.749, T:11.729)  ~ ~  lporcja
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.:7.47g, W 0.:43.839, T:1.539) 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38g) 1i1/2 plastra (15g)
pomidor bez skorki (E: 24kcal, B0.:19, W0.:49,T:0.20) 1 sztuka (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: 68kcal, B 0.: 0g, W 0.: 14g, T: 0g)
Sok z burakéw (E: 68kcal, B 0.: 0g, W o.: 14g, T: 0g) 1 szklanka (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 762kcal, B 0.: 43.5g, W 0.: 102.76g, T: 22.54q)
Dietetyczny zurek (E: 292kcal, B 0.: 15.86g, W 0.: 45.62g, T: 6.19g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa
Mintaj 1309 z kiszong kapusta 200g i ziemniakami 200g (E: 454kcal, B 0.: 27.43g, W o.: 1 porcja
327G, T2 16.290) ettt
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, B 0.: 0.21g, Wo.: 3.879, T:0.06g)  1porcja
» 16:00 Podwieczorek (E: 105kcal, B 0.: 0.88g, W 0.: 25.81g, T: 0.82g)
pieczone jabtko z cynamonem (E: 105kcal, B o.: 0.88g, W 0.: 25.819,T:0.829) ~ ~ ~  ....lporcia
» 19:00 Kolacja (E: 482kcal, B o.: 27.84g, W o.: 62.3g, T: 13.87g)
Chleb graham (E: 162kcal, B 0.: 5.81g, W 0.: 34.09g, T: 1.19g) 2i 1/3 kromki (70g)

Ser twarogowy, chudy (E: 78kcal, Bo.: 15.84g, Wo0.:2.8¢, T:04g) ~~~~~~~~  2i2/3plastra (80g)
Dzem morelowy, niskostodzony (E: 47kcal, Bo.:0.129, Wo.:11.649,T:0.03g) ~~ 2lyzeczki (30g)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, B 0.: 69, W o.: 13.7g, T: 4g) e 100MI
&) Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: ~~~~~~~ 1953kcal Warto$¢ energetyczna: 7288.72 kJ
Biatkoogotem: 97.01g Thuszez: 63.06 g
Weglowodany ogétem: ~~~ 258.55g Weglowodany przyswajalne: ~ 181.03g
Btonnik pokarmowy: 34.93g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 2291¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 24.41g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: =~~~ 6.12g
Séd: 247284 SOk 4.549
Mg stosunek n-3:n-6: 1:5.7
Cadanek Gikemioany. T TR .
29.08.2026 (sobota)
» 07:30 Sniadanie (E: 497kcal, B 0.: 14.7g, W o.: 38.42g, T: 32.569)
Chleb graham (E: 13%cal, B o.: 4.98g, Wo0.:29.229,T:1.029) 2 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 75kcal, Bo.: 0.07g, W0.:0.079,T:8.259) 1 plaster (10g)
Paréwki z kurczaka (E: 209kcal, B o.: 8.64g, W o.: 3.36g, T: 17.92g) 2 sztuki (80g)

Sos winegret (E: 70kcal, B 0.:0.33g, W o.: 5.44g, T: 5.31g) e Y porcja
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~ ~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7
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» 10:00 Il Sniadanie (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, W o.: 9.4g, T: 4q)

pacjenci z dieta cukrzycowa

Kefir, 2% thuszczu (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, W o.: 9.4g, T: 4g) e 3/4 szKlanki (200mI)
» 12:30 Obiad (E: 857kcal, B 0.: 48.52g, W 0.: 125.41g, T: 22.62g)

Barszcz czerwony z ziemniakami (E: 259kcal, B o.: 8.7, Wo0.: 60.15¢, T:1.12g) ~~~~~~~ 1porcja

Gulasz z szynki z ryzem (E: 459kcal, Bo.:31.71g, Wo.: 47.32¢,T:17.279) ~~~~~~~~  1porcja

Mizeria na kefirze (E: 123kcal, B 0.:7.99, W 0.: 14.07g, T: 4.17g) e X porcja

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, B 0.: 0.21g, Wo0.:3.87¢, T:0.06g) 1 porcja
» 16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 40g, T: 0.1g)

kisiel 250 ml (E: 170kcal, B0.:0.1g, Wo0.: 409, T:0.1) 1/3 szklanki (100ml)
» 19:00 Kolacja (E: 424kcal, B 0.: 20.5g, W 0.: 60.48g, T: 12.4qg)

Chleb graham (E: 254kcal, B 0.: 9.13g, W 0.: 53.57g, T: 1.879) 3i2/3 kromki (110g)

Szynka parzona (E: 5%cal, Bo.: 9.69, Wo0.:0.849,T:198¢) 1.9!9?1?!1.(.99.9)

pomidor bez skorki (E: 36kcal, Bo.: 1.59,Wo0.:69,T:03g) 111/2 sztuki (150g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo0.:0g,T:0g) ~~~~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wartosci odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2048 kcal Wartos¢ energetyczna: 7880.24 kJ
Biatko ogétem: 90.629 Thuszez: 71.68¢g
Weglowodany ogétem: =~~~ 273.71g Weglowodany przyswajalne: =~ 174.07g
Btonnik pokarmowy: 33.44g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~~~ 27.69 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 29.99 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 8.79¢g
Sod: 2242.56 SOl 5.69
MG gtosunek n-3:n-6 1:4.8
T
30.08.2026 (niedziela)
» 07:30 Sniadanie (E: 469kcal, B 0.: 23.63g, W o.: 46.88¢, T: 22.539)

Chleb graham (E: 185kcal, B 0.: 6.64g, W 0.: 38.96g, T: 1.369) 2i 2/3 kromki (80g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Satata (E: Skeal, B o.: 0.42g, W 0.: 0.87g, T: 0.069) e M sZtUKI (309)
Papryka czerwona (E: 32kcal,Bo.:1.3g, Wo.:6.69,T:0.59) ] 1/3 sztuki (100g)
Oliwa z oliwek (E: 90kcal, Bo.: 0g, Wo0.:0.029,T:9.969) 11yzka (10ml)
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: 110kcal, B 0.: 8g, W o.: 11.25¢, T: 3.759)
Maslanka naturalna (E: 110kcal, B o.: 8g, W 0.: 11.25¢, T: 3.75g) 1 szklanka (250ml)

» 12:30 Obiad (E: 800kcal, B 0.: 42.92g, W 0.: 101.41g, T: 27.05g)

Rosdt - przepis bez thuszczu lekki (E: 219kcal, B o.: 16.369, W0.:35.549, T:1.85) 1 porcja
Karkwka duszona (E: 287kcal, B o.: 20.229, Wo.:7.789,T:1981¢)  ~ 1porca
Buraczki lekkostrawne (E: 104kcal, Bo.:2.33g, Wo.:13.229,T:513¢) ~  1porcja
Ziemniaki, pozne (E: 174kcal,Bo.:3.8g, Wo.: 419, T:0.29) ] 2i 1/4 sztuki (200g)
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, B 0.: 0.21g, Wo0.:3.879, T:0.06g) 1 porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 2.74g, W 0.: 26.95¢g, T: 1.69)
Pieczona owsianka ze sliwkami (E: 116kcal, B 0.: 2.74g, W 0.: 26.95¢, T: 1.69) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (E: 455kcal, B 0.: 13.72g, W 0.: 59.89¢g, T: 19.98¢)

Chleb graham (E: 254keal, B 0.: 9.13g, W 0.:53.579, T: 1.870) o 312/3 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, W 0.:0.079, T:8.259) 1 plaster (10g)
Serek jogurtowy - Almette (E: 104kcal, B0.:2.84g, Wo.:1.529,T:9.69) .. 2 yzki (40g)
Rzodkiewka (E: 18kcal, B 0. 19, W0.:4.49,T: 0.20) e, 6i 2/3 sztuki (100g)
Mix satat (E: 4kcal, B 0.: 0.48g, W o.: 0.33g, T: 0.06g) e 1174 grSci (309)
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 9



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta cukrzycowa

o=:
o=

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1950 kcal Wartosc energetyczna: 8155.54 kJ
Biatkoogotem: 91.01g Tuszez: 74919
Weglowodany ogétem: ~~~~ 246.38g Weglowodany przyswajalne: ~~ 163.85¢
Btonnik pokarmowy: 33.829 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: =~ 44.62 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: =~ 53.16 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 11.94¢9
Sod: 1682.72 SOl 49
Mg stosunek n-3:n-6: 1:5.1
adunek Gikomiaany: T
31.08.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (E: 468kcal, B 0.: 21.99g, W 0.: 59.37g, T: 16.74g)

Owsianka na mleku (E: 213kcal, B 0.:10.17g, W0.: 30.399, T:6.12g) ~~~~~~~~  1porcja

» 10:00 Il Sniadanie (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, W o.: 3.6g, T: 4.5g)
Serek wiejski 3% (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, W o.: 3.6g, T: 4.5g)

» 12:30 Obiad (E: 802kcal, B 0.: 48.32g, W 0.: 92.63¢g, T: 29.199g)
Zupa jarzynowa z ziemniakami (E: 281kcal, B 0.: 17.78g, W 0.: 31.02g, T: 10.37g)

» 16:00 Podwieczorek (E: 138kcal, B 0.: 1.5g, W 0.: 29.4g, T: 0g)
Mus jabtkowo-malinowy Owolovo (E: 138kcal, B 0.: 1.5g, W 0.: 29.4g, T: 0g)

1i1/2 opakowania
(300g)

» 19:00 Kolacja (E: 407kcal, B 0.: 13.31g, W 0.: 62.65g, T: 14.05g)
Chleb graham (E: 185kcal, B 0.: 6.64g, W 0.: 38.96g, T: 1.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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satatka z) selera marynowanego z ananasem i szynka (E: 125kcal, B 0.: 6.38g, W 0.: 23.6g, 1 porcja
T: 1.96¢
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

£j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~ 1937kcal Wartos¢ energetyczna: 8017.02 kJ
Biatko ogétem: 101629 Thuszez: e 64.48 g
Weglowodany ogotem: ~~~~ 247.65g Weglowodany przyswajalne: ~ 165.76¢
Bfonnik pokarmowy: 37.68 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 22.16 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 22.01g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 10.95g
SOd: Y6548 Mg SOl 3.87g
Ladunek Glikemiczny: 85.17 Stosunek n-3:n-6: 1:4.2

01.09.2026 (wtorek)
» 07:30 Sniadanie (E: 546kcal, B 0.: 24.22g, W 0.: 50.2g, T: 26.95g)

Chleb graham, pszenno-zytni (E: 240kcal, B o.: 8.03g, Wo.: 45.19, T:1.98g) = = = = 312/3 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, W0.:0.119, T:12.38) ) 1i1/2 plastra (15g)
Satatka z turiczyka i rzodkiewki 1509 (E: 194kcal, Bo.: 15.88g, W0.:4.999,T: 12.59) 1 porcja
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: 100kcal, B o.: 0.6g, W o.: 23.4g, T: 0.2g)
Mus jabtkowy Owolovo (E: 100kcal, B 0.: 0.6g, W 0.: 23.4g, T: 0.29) 1 opakowanie (200g)

» 12:30 Obiad (E: 820kcal, B 0.: 31.84g, W 0.: 102.7g, T: 33.339g)

Zupa koperkowa z ryzem brazowym 300 ml (E: 250kcal, B 0.: 5.93g, W0.: 46.769, T: 6.01g) 1 porcja
Dietetyczne spaghetti 300g (E: 554kcal, Bo.: 25.79, W 0.:52.079, 1:27.269) .o ) DOTCI
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, B 0.: 0.219, Wo.: 3.879, T:0.06g) ~~~~~  1porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 93kcal, B 0.: 16.8g, W 0.: 5.57g, T: 0.27g)
Jogurt naturalny - Skyr (E: 93kcal, B 0.: 16.8g, W 0.: 5.57g, T: 0.279) 1 opakowanie (150g)

» 19:00 Kolacja (E: 487kcal, B 0.: 22.33g, W 0.: 67.03g, T: 16.44g)
Chleb graham (E: 254kcal, B 0.: 9.13g, W 0.: 53.57g, T: 1.879) 3i2/3 kromki (110g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11
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Szynka wedzona, chuda (E: 85kcal, Bo.: 11.11g, W 0.: 6.42g, T: 1.63g)

4 plastry (609)

02.09.2026 (Sroda)

» 07:30 Sniadanie (E: 532kcal, B 0.: 25.49g, W 0.: 62.32g, T: 21.17g)

Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 200ml (E: 161kcal, B 0.: 9.54g, W o.:
18.55¢, T: 5.58¢)

0.5 porcji

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W 0.: 0g, T 09)3/4szk'a"k'(2°°m')
» 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: 0.69) e 3[4 s2tuki (150g)
» 12:30 Obiad (E: 772kcal, B 0.: 51.13g, W 0.: 108.4g, T: 19.1g)

Zupa kalafiorowa (E: 353kcal, Bo.: 14.57g, Wo.: 47.489,T: 14.24) . ..Jporcja

Lekkostrawna potrawka z piersig kurczaka i ziemniakami (E: 351kcal, B 0.: 31.42g, W 0.: 1 porcja

030, T 2] e

satata mastowa z jogurtem 100g (E: 52kcal, B 0. 4.93g, Wo.:7.759,T:0.38g) ~~~~~~~~~ 1porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12
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Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, B 0.: 0.21g, W o.: 3.87g, T: 0.06g) 1 porcja

» 16:00 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) 1 szklanka (250ml)

» 19:00 Kolacja (E: 382kcal, B 0.: 16.86g, W o.: 30.04g, T: 22.63¢)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, W 0.: 29.22g, T: 1.02g) 2 kromki (60g)

03.09.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (E: 483kcal, B 0.: 27.7g, W o.: 60.44g, T: 16.539)

Chleb graham (E: 254kcal, B 0.: 9.13g, W0.:53.579, T: 1.87) o 31 2/3 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 120kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:1329) 1i2/3 plastra (16g)
Szynka z piersi kurczaka (E: 77kcal, B 0. 16.969, W0.:0.169,T:0.96g) ~~  Si1/3plastra (80g)
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: 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: 833kcal, B 0.: 23.62g, W o0.: 109.41g, T: 37.92g)
Zupa pieczarkowa (E: 269kcal, B 0.: 5.44g, W 0.: 28.84g, T: 16.27¢g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13
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Baba ziemniaczana z kiethaska (E: 501kcal, B 0.: 16.44g, W 0.: 65.97¢, T: 20.73g)

» 16:00 Podwieczorek (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, W o.: 3.6g, T: 4.59)

Serek wiejski 3% (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, W o.: 3.6g, T: 4.5g)

» 19:00 Kolacja (E: 389kcal, B 0.: 17.32g, W o.: 48.4g, T: 15.67g)

Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, W 0.: 43.83g, T: 1.53@)

w
Fay
-
o
3
Z.
—~
O
o
(=]
~

3i1/3 plastra (40g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1997 kcal Warto$¢ energetyczna: 7793.74 kJ
Biatko ogétem: 85.249 Thuszez: 74.72g
Weglowodany ogotem: ~~ ~ ..261.859 Weglowodanyprzyswajalne: 171469
Bfonnik pokarmowy: 35.19 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.83 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 22.72 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 7.28¢
Sod: 2528.85 SOl 5.969
e Stosunek n-3:n-6: 1:3.5
Eadumei Gilkamicany: R
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14
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PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (70g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Sol biata - (0g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Sposdb przygotowania:

W garnku podgrzaé bulion i doda¢ makaron oraz przecier pomidorowy. Gotowa¢, az ryz bedzie miekki. Doprawi¢
pieprzem, solg, na koniec posypa¢ natka pietruszki.

PRZEPIS: Risotto z szynka - 1 porcja

o Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)
Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)

Ryz basmati - 1/4 szklanki (50g)

Sol biata - (0g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Do garnka wrzuci¢ kawatki szynki, doda¢ szklanke wody, plastry cukinii i przyprawy. Dusié¢ 5 minut. Dodaé ryz, wymieszaé
i poczekac, az zrobi sie szklisty. Zala¢ wszystko potowa bulionu i gotowaé, mieszajac co jakis czas. Gdy ryz wchionie
ptyn, dola¢ kolejng porcje i gotowaé, az bedzie gotowy. W razie potrzeby dola¢ wode. Na koniec wla¢ oliwe i wymieszaé z
catym daniem.

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje

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

Sposdb przygotowania:

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 15
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PRZEPIS: Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 200ml - 2 porcje

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

e S0l biata - (0g)

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 s6l. Mleko zagotowaé, doda¢ erytrol i wlewac ciasto cienkim strumieniem i zamiesza¢. Gotowac
1 minute.

PRZEPIS: Zupa ogorkowa 300ml - 4 porcje

Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (160g)
Koper ogrodowy - 3 lyzeczki (12g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Ogorek kwaszony - 2 i 2/3 sztuki (160g)
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 - 6 sztuk (540g)

Sposdb przygotowania:

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 16
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PRZEPIS: Kopytka z miesem i sosem pieczarkowym - 5 porcji

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

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1i 1/2 sztuki
(300g)

Cebula - 1 sztuka (105g)

Koper ogrodowy - 1 lyzeczka (4g)

Oliwa z oliwek - 5 tyzek (50ml)

Pieczarka uprawna, §wieza - 12 i 1/2 sztuki (250g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

Smietana kwasna - (150g)

Maka pszenna petnoziarnista - 10 i 2/3 tyzki (160g)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki ugotowac, przecisna¢ przez praske, wymiesza¢ z solg, jajkiem i stale dosypywang maka. Cato$¢ wyrobic¢ na
jednolita mase. Z ciasta uformowa¢ watki i pokroi¢ na mniejsze kawatki (okoto 2 cm). W duzym garnku zagotowaé wode
z dodatkiem soli i oliwy (p6t tyzki). Do gotujacej wody wrzuci¢ kopytka partiami, co jaki$ czas mieszajac. Wyciagna¢ za
pomoca tyzki cedzakowej, 2 minuty po wyplynigciu.

pokrojong piers z kurczaka, doprawic do smaku odstawic¢. Pieczarki oczy$ci¢, obraé i pokroi¢ w plastry. Na patelni
rozgrzac pozostatlg czesé oliwy, zeszkli¢ pokrojong drobno cebule, dodaé pieczarki i posoli¢. Ciggle mieszaé i dusié¢
dodajac kawatki miesa, dusi¢ do momentu odparowania wody. Doda¢ masto i wymieszac¢. Nastepnie wla¢ $mietane i
gotowaé na matym ogniu przez 3 minuty. Doprawi¢ solg, pieprzem i posypa¢ koprem.

Kopytka polaé¢ sosem.

PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty - 1 porcja

Cukier - 1/4 tyzki (3q)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/4 tyzki (25g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (125g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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

Por - 1/4 sztuki (35g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posiekaé, por pokroi¢ w drobng kostke,. Wszystko wymieszaé, dodaé
tyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ sola, pieprzem i odrobing cukru i doktadnie wymiesza¢.
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PRZEPIS: Zupa fasolowa - 1 porcja

o Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)

e Cebula - 1/4 sztuki (269)

e Cukinia - 1/8 sztuki (63g)

o Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

o Marchew - 1/4 sztuki (11g)

Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Ziemniaki, péZne - 1 sztuka (90g)

Fasola biata, gotowana - 1/2 szklanki (85g)

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 wcze$niej fasole, doprawi¢ do smaku. Przed podaniem posypacé pietruszka.

-

PRZEPIS: pierogi z soczewica - 1 porcja

o Cebula - 1/3 sztuki (40g)

e Czosnek - 1/3 zabka (2g)

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

e Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

* Soczewica, gotowana - 1/3 szklanki (50g)

o Maka pszenna petnoziarnista - 6 i 2/3 tyzki (100g)
o Woda - 1/5 szklanki (50ml)

Sposob przygotowania:

wedle procedury
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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 - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Otreby owsiane - 2 i 3/4 tyzki (20g)

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

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: Jajecznica na parze - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
o Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Do miski wbi¢ jajko i mleko i koperek. Widelcem delikatnie wymieszaé sktadniki ze soba. Miseczke wstawi¢ do garnka z
gotujaca sie woda (kapiel wodna) lub umiesci¢ w parowarze. Mieszaé az do $ciecia.
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PRZEPIS: Dietetyczny zurek - 4 porcje

Jaja kurze cate - 4 sztuki (200g)

Chrzan - 1 tyzeczka (10g)

Czosnek - 4 zabki (20g)

Kietbasa delikatesowa z kurczaka - 3/4 sztuki (80g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Pietruszka, korzen - 1i 1/4 sztuki (100g)

Por - 3/4 sztuki (100g)

Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)

S6l biata - (0g)

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

o Zurek staropolski, butelka Artman - 3/4 opakowania
(400mlI)

Sposdb przygotowania:

Warzywa umy¢ i obraé, zala¢ wszystko woda w garnku (ok. 1000 ml). Doda¢ pokrojona w plastry kietbase i czosnek.
Gotowac pot godziny. Wyja¢ warzywa i wlaé koncentrat zurku. Doprawi¢ majerankiem, chrzanem i pieprzem. Ugotowa¢
réwniez jajka oraz ziemniaki w osobnych garnkach. Dodaé do zupy.

PRZEPIS: Mintaj 1309 z kiszong kapusta 200g i ziemniakami 200g - 1 porcja

o Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1i 1/2 szklanki
(160g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Mintaj, $wiezy - 1 porcji (130g)

Oliwa z oliwek - 1i 1/2 tyzki (15ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Sposob przygotowania:

Rybe umyé¢, oprészy¢ sola i pieprzem, skropic sokiem z cytryny i oliwg (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 obrac¢ i zetrze¢ na tarce i wymieszac z pozostatg oliwg oraz kiszong kapusta.
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PRZEPIS: pieczone jabtko z cynamonem - 1 porcja

o Jabtko - 1 sztuka (200g)
e Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

jabtko odetnij z gory, lekko natnij , posyp cynamonem, zapiecz

PRZEPIS: Sos winegret - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Wymieszaé wszystkie sktadniki.
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PRZEPIS: Barszcz czerwony z ziemniakami - 6 porcji

Burak - 15 sztuk (1580g)

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 3 zabki (15g)

Jabtko - 1i 3/4 sztuki (340g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Ksylitol - 2 i 3/4 tyzeczki (20g)

Marchew - 3 sztuki (135g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (75g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)
Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (1509)

Sol biata - (0g)

Ziemniaki - 6 sztuk (5409)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Zakwas z buraka niskosolony Kiszone Specjaty - 1/8
opakowania (6ml)

Sposob przygotowania:

Pietruszke, seler oraz marchewke obra¢ i pokroi¢ na éwiartki. Cebule przekroi¢ na pét i podprazy¢ wraz z tupinami na
suchej patelni. Nastepnie obrac¢ buraka i pokroi¢ w kostke. Do garnka wrzuci¢ podprazong cebule (bez tupin) oraz
pokrojone warzywa. Nastepnie jabtka obrac i pozbawi¢ gniazda nasiennego. Wrzucic je do garnka z warzywami. Zalaé

wszystko woda (ok. 2L). Gotowac na matym ogniu. Doprawi¢ sola, pieprzem, listkami laurowymi oraz zielem angielskim.

Wymieszac i gotowac ok. godziny. Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Wrzuci¢ do mniejszego garnka, zala¢ 1L wody i
gotowaé do miekkosci.

Z gotujacej sie zupy wyltowi¢ wszystkie warzywa, jabtka oraz ziele i liScie laurowe. Zaprawi¢ barszcz zakwasem i
stodzikiem. Wymieszac i przykry¢. Gotowa¢ na matym ogniu przez ok. 5 minut. Nie nalezy doprowadzi¢ do wrzenia.
Nastepnie zdjaé zupe z ognia. W kubku zahartowa¢ tyzke jogurt z odrobing barszczu. Dodaé do zupy. Wymiesza¢.

Z ziemniakow odla¢ wode. Rozgnies¢ je z tyzka jogurtu za pomocg ttuczka.
Do misek natozy¢ puree i zala¢ je barszczem. Posypaé posiekang pietruszka.
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PRZEPIS: Gulasz z szynki z ryzem - 1 porcja

Cebula - 1/3 sztuki (38g)

Cukier - 1/6 tyzki (2q)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (50g)

S6l biata - (0g)

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

Maka pszenna petnoziarnista - 1/5 tyzki (3g)
Papryka wedzona - (0g)

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: 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:

Ogodrka obraé, zetrze¢ na tarce lub pokroi¢ w plasterki. Wla¢ kefir, doda¢ sél, pieprz, wymiesza¢ i odstawi¢ na kilka
minut.
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PRZEPIS: Rosot - przepis bez ttuszczu lekki - 1 porcja

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

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (33g) »
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)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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: Karkéwka duszona - 1 porcja

Cebula - 3/4 sztuki (80g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Wieprzowina karkéwka - 1 sztuka (100g)

Sposob przygotowania:

Mieso umy¢, osuszy¢ papierowym recznikiem i pokroi¢ w plastry ok. 1,5 cm grubosci. Pokrojone mieso przykry¢ folig i
rozbi¢ lekko tluczkiem. Nastepnie oproszy¢ z obu stron solg, pieprzem i stodka papryka. Na rozgrzanym oleju obsmazaé
mieso krétko z kazdej strony. Naczynie zaroodporne posmarowac¢ olejem i uktadaé¢ w nim obsmazone kawatki karkdwki.
Catos$¢ podlaé 5-6 tyzkami wody, przykry¢ i piec w piekarniku przez 30 minut w temperaturze 180°C. Po 30 minutach
przewrdcic kazdy kawatek migsa na druga strone, podlewajac w razie potrzeby dodatkowo wodg (2-3 tyzki). Przykry¢ i
ponownie wstawi¢ do piekarnika na kolejne 15 minut. Cebule pokroi¢ w piérka, marchew w plastry lub stupki i zeszkli¢ na
tluszczu, ktory pozostat z obsmazania miesa. Gotowa cebule z marchewkg wylozyé na migso razem z tluszczem,
przykryé i ponownie wstawi¢ na 15 minut do piekarnika.
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PRZEPIS: Buraczki lekkostrawne - 1 porcja

o Burak - 1 1/4 sztuki (125g)

e Cukier brazowy - 1/8 tyzki (1g)

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

o Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

Buraki ugotowac, obrac i pokroi¢ w niewielkie kawatki, doprawié sokiem z cytryny i cukrem, posypaé natka i polaé oliwa.

PRZEPIS: Pieczona owsianka ze sliwkami - 1 porcja

Ksylitol - 3/4 tyzeczki (6g)

Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)
Sliwki - 3/4 sztuki (40g)

Sposdb 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¢. Dostodzié¢ stodzikiem.
Piec w 180 stopniach przez ok. 25 minut.

PRZEPIS: Owsianka na mleku - 1 porcja

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

Sposdb przygotowania:

Ptatki ugotowa¢ na mleku,
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PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami - 1 porcja

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - (0g)

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1/6 szklanki (40ml)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 2/3 sztuki (70g)
Ziemniaki - 1 sztuka (90g)

Maka pszenna petnoziarnista - 2/3 tyzki (10g)

Sposob przygotowania:

Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodg i gotowac. Warzywa umy¢, obraé, optukaé, zetrze¢ na tarce, dodac¢ do garnka
z miesem i gotowac pod przykryciem. Umyte, obrane i optukane ziemniaki pokroi¢ w kostke, doda¢ do gotujacych sie
warzyw, posoli¢ i gotowa¢ przez 40 minut. Z maki, mleka i oleju sporzadzi¢ zawiesine, wla¢ do wrzacej zupy, wymieszac i
zagotowac. Doda¢ majeranek i pieprz. Przed podaniem posypac natka pietruszki.

PRZEPIS: Pieczone udko z kasza peczak - 1 porcja

Miod pszczeli - 1/4 tyzki (6g)

Musztarda - 1/2 tyzeczki (59)

Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 1i 1/3 lyzeczki (8g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/3 woreczka (40g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Maka pszenna petnoziarnista - 1/2 tyzki (79)

Sposdb przygotowania:

Piekarnik nagrzaé¢ do 220 stopni. Udko przeptukaé pod biezaca woda, osuszy¢ i zdja¢ skore. Przygotowaé marynate: olej
wymiesza¢ z musztardg, miodem, odrobing pieprzu i octu. Udko doktadnie wysmarowac i utozy¢é w naczyniu
zaroodpornym (lub rekawie), wtozy¢ do piekarnika. Piec okoto 30 minut, az udko bedzie tadnie zarumienione. W tym
czasie ugotowac kasze w lekko osolonej wodzie, wedtug przepisu na opakowaniu. Do drugiego garnka wrzucic¢
marchewke z groszkiem, zala¢ wrzaca woda tak, aby tylko przykryta warzywa i gotowaé 10-15 minut. Odstawi¢ na bok.
Make potaczyé z odrobing zimnej wody, dodaé¢ do warzyw, wymieszac i zagotowaé. Udka poda¢ z kaszg i potrawka z
marchewki i groszku. Danie posypa¢ obficie posiekang natkg pietruszki.
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PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej - 1 porcja

e Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)

o Pomararicza - 1/3 sztuki (100g)

e Por - 1/4 sztuki (35g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Jogurt grecki, niskottuszczowy - 2 i 1/2 tyzki (50g)

Sposob przygotowania:

Por i kapuste pekinska posiekaé, nastepnie przetozy¢ do miseczki. Pomarancze obra¢ ze skorki, nastepnie podzieli¢ na
czastki i wyja¢ migzsz z btonek. Rozdrobni¢ na mniejsze kawatki i razem z sokiem z owocéw (jesli taki sie pojawit) dodaé
do miski. Doprawi¢ pieprzem, doda¢ jogurt i doktadnie wymieszaé.

PRZEPIS: satatka z selera marynowanego z ananasem i szynka - 1 porcja

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

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 2/3 tyzki (33g)
e Ogorki konserwowe - 1 2/3 sztuki (17g)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

Seler wyborny, konserwowy - 4 tyzki (100g)
Szynka wiejska - 1 plaster (15g)

Kukurydza, konserwowa - 1 2/3 tyzki (33g)

Sposdb przygotowania:

sktadniki potaczy¢, doprawi¢ do smaku
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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: Zupa koperkowa z ryzem bragzowym 300 ml - 4 porcje

e Marchew - 2 sztuki (90g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)
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)
S6l biata - (0g)

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

Sposob 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. Zalaé¢ woda (2000 ml) i gotowaé 7-10 minut. Dodac ryz i gotowac do jego
miekkosci. Na koniec dodaé¢ $mietane i koperek.
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PRZEPIS: Dietetyczne spaghetti 300g - 1 porcja

Ser parmezan - 2/3 plastra (5g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Czosnek - 1i1/3 zabka (7g)

Makaron spaghetti - 1/3 garsci (50g)

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

Pomidor - 1 1/2 sztuki (2509)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

o Wieprzowina, migeso mielone - 2/3 porc;ji (90g)

Sposob przygotowania:

Na patelni na tyzeczce oliwy podsmazyé¢ czosnek przecisniety przez praske. Pomidory obraé¢, pokroié¢ i dusi¢, az sie
rozpadng. Przetrze¢ je przez sito nad patelnig. Doda¢ bulion i gotowaé az odparuje woda z pomidoréw, a sos zmniejszy
objetosc¢ o potowe. Dodaé przyprawy do smaku, pokrojone oliwki i posypaé parmezanem. mieso poddusi¢, doprawi¢ do
smaku , potaczy¢ z sosem Podawac¢ z ugotowanym al dente makaronem.

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Kalafior - 2 porcje (400g)

Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l biata - (0g)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100g)

Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule i por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzuci¢ podzielony na drobne rézyczki kalafior. Obra¢ ziemniaki i dodg mdo
gotujacej sie zupy Podgrzewaé okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem, gotowaé 15 minut. Dodaé przyprawy.
Zostawi¢ na ogniu jeszcze 5 minut. Podaé z posiekanym koperkiem.
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PRZEPIS: Lekkostrawna potrawka z piersia kurczaka i ziemniakami - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (120g)
Koper ogrodowy - 1 lyzeczka (4g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Smietana 12% tluszczu - 1 tyzka (20g)

e Ziemniaki, pZne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

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

o Maka pszenna petnoziarnista - 1/4 tyzki (4g)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki obraé¢ ugotowac. Mieso umy¢, pokroi¢ w kostke, umie$ci¢ w garnku, wla¢ 2 szklanki wody i zagotowaé. Zebraé
szumowiny, doda¢ starte na tarce marchewki i pietruszke — gotowaé 30-40 min. Potrawke zages$ci¢ maka wymieszang ze
$mietang i z 2 tyzkami letniej wody, zagotowac, zdja¢ z ognia. Przyprawi¢ solg, pieprzem i sokiem z cytryny, posypac
koperkiem. Podawa¢ z ziemniakami.

PRZEPIS: satata mastowa z jogurtem 100g - 1 porcja

Jogurt naturalny 0% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

Satata mastowa - 1/4 sztuki (50g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

satate umyj, odwiruj do daj jogrt naturalny i przyprawy

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 30



%R& zdrO\:ve
C\ zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa

PRZEPIS: Zupa pieczarkowa - 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (259)

e Marchew - 1/5 sztuki (10g)

e Pieczarka uprawna, $wieza - 1i 1/2 sztuki (30g)
o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

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

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

o Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (63g)

o Smietana, 18% thuszczu - 1/2 tyzki (13g)

e Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g)

e Bulion rosotowy - 1/5 szklanki (50ml)

o Masto ekstra - 1i2/3 plastra (16g)

e 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: Baba ziemniaczana z kiethaska - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (13g)

Len, nasiona - 1/3 tyzki (3g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zahek (59)

Maka ryzowa - 2/3 tyzki (9g)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieczarka uprawna, §wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Ziemniaki, péZne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Kiethasa domowa - 1/3 sztuki (40g)
Masto - 1/3 plastra (3g)

Pieprz biaty, mielony - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Cebule i ziemniaki obra¢, zetrzeé¢ na tarce. Doda¢ maki, siemie Iniane, jajka, przyprawy, wymieszaé. Pieczarki pokroi¢ w
kostke, podsmazy¢ na patelni tacznie z kiethaskg doda¢ do masy ziemniaczanej. Naczynie zaroodporne wysmarowac
mastem, natozy¢ ciasto. Piec w temperaturze 180 stopni okoto 1 godziny.
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PRZEPIS: Wegarnska suréwka colestaw - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (13g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

Ksylitol - 1/4 tyzeczki (2g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

o Wegariski majonez, satatkowy - 1/8 tyzki (2g)

Sposob przygotowania:

Kapuste drobno posieka¢, marchew obra¢, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, cebule pokroi¢ w kostke. Majonez
wymieszac z sokiem z cytryny, ksylitolem i przyprawami. Wszystkie sktadniki potaczy¢ ze soba.
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Wykorzystanie produktu

pacjenci z dieta cukrzycowa

Zakres dat: 2026-08-25 / 2026-08-26 / 2026-08-27 / 2026-08-28 / 2026-08-29 / 2026-08-30 / 2026-08-31
/ 2026-09-01 / 2026-09-02 / 2026-09-03

Produkty zbozowe

Chleb graham
Chleb graham, pszenno-zytni

Chleb zytni razowy
Kasza jeczmienna, peczak

Makaron bezjajeczny
Makaron gniazda, nitki
Makaron spaghetti

Maka orkiszowa razowa typ 1700
Maka pszenna petnoziarnista
Maka ryzowa

Maka ziemniaczana

Otreby owsiane

Ptatki owsiane

Ryz basmati

Ryz brazowy

Warzywa

Burak
Cebula

Cebula dymka
Chrzan

Cukinia

Czosnek

Fasola biata, gotowana

Kalafior

Kapusta biata

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik

Kapusta pekirniska
Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, swiezy

Kukurydza, konserwowa
Marchew
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15609 (52 kromki)

1109 (3 2/3
kromki)

90g (2 2/3
kromki)

40g (1/3
woreczka)

709 (1 szklanka)
339 (1 sztuka)
509 (1/3 garsci)
70g (1/2 szklanki)
284g (19 tyzek)
9g (2/3 tyzki)

109 (1/3 tyzki)
20g (2 i 3/4 tyzki)
50g (5 tyzek)

50g (1/4 szklanki)

250g (1i1/3
szklanki)

1703g (16§ 1/4
sztuki)

599g (5 i 2/3
sztuki)

10g (1/2 sztuki)
129 (1i1/4
lyzeczki)

213g (1/3 sztuki)
65g (13 zgbkow)
85g (1/2 szklanki)
400g (2 porcje)
1759 (1/8 sztuki)

160g (1i1/2
szklanki)

100g (2 liscie)
30g (2 tyzeczki)
30g (7i1/2
lyzeczki)

24g (6 tyzeczek)
33g (11 2/3 tyzki)
707g (15 3/4
sztuki)

Mix satat 120g (4i3/4
garsci)

Ogorek 500g (2 3/4
sztuki)

Ogorek kwaszony 160g (21 2/3
sztuki)

Ogorki konserwowe 179 (1i2/3
sztuki)

Oliwki czarne, bez pestki 129 (2/3 tyzki)
Papryka czerwona 450g (2 sztuki)
Pieczarka uprawna, swieza 3309 (16i1/2
sztuki)

Pietruszka, korzer 361g (4i1/2
sztuki)

Pietruszka, liscie 479 (7i3/4
lyzeczki)

Pomidor 450g9 (2i2/3
sztuki)

pomidor bez skorki 550g (5i1/2
sztuki)

Por 4929 (3i1/2
sztuki)

Rzodkiewka 1459 (9i2/3
sztuki)

Satata 30g (1/7 sztuki)
Satata mastowa 80g (1/3 sztuki)
Salata zielona, liscie 20g (4 liscie)
Seler korzeniowy 7329 (2i1/4
sztuki)

Seler wyborny, konserwowy 1009 (4 tyzki)
Soczewica, gotowana 50g (1/3 szklanki)
Ziemniaki 630g (7 sztuk)
Ziemniaki, pézne 2030g (22i2/3
sztuki)

Ziemniaki, Srednie 500g (5i2/3
sztuki)

Ziemniaki, wczesne

Mleko i produkty mleczne

100g (1 sztuka)

inka na mleku 200ml 200ml
Jogurt grecki, niskottuszczowy 509 (2 i 1/2 tyzki)
Jogurt naturalny - Skyr 150g (1
opakowanie)

Jogurt naturalny 0% ttuszczu 100g (5 tyzek)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 250g (12i1/2
tyzki)
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Kefir, 2% tluszczu
Maslanka naturalna

Mleko 2% ttuszczu
Mieko spozywcze, 1,5% tluszczu

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Ser gouda

Ser parmezan
Ser twarogowy, chudy

Serek jogurtowy - Almette

Serek kanapkowy ze szczypiorkiem -

Hochland

850ml (3i1/2
szklanki)

250ml (1
szklanka)

700ml (3 szklanki)

40ml (1/6
szklanki)

100ml (1/3
szklanki)

40g (1i2/3
plastra)

5g (2/3 plastra)

160g (5i1/3
plastra)

40g (2 tyzki)
60g (3 tyzki)

Serek twarogowy, homogenizowany, 150g (7 i 1/2 tyzki)

waniliowy

Serek wiejski 3%
Smietana 12% tluszczu
Smietana 18% tluszczu
Smietana kwasna

Mieso i jaja

Jaja gotowane

Jaja kurze, cate

Kietbasa delikatesowa, z kurczaka
Kietbasa domowa

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory

Noga (udo) kurczaka
Paréwki z kurczaka
Poledwica sopocka

Schab wedzony
Szynka kanapkowa

Szynka parzona

Szynka wedzona, chuda
Szynka wiejska

Szynka z piersi kurczaka

Wieprzowina karkéwka
Wieprzowina, mieso mielone
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300g (15 tyzek)
1489 (8 i 1/4 tyzki)
139 (1/2 tyzki)
1509

100g (2 sztuki
6159 (12 sztuk
80g (3/4 sztuki
40g (1/3 sztuki
500g (5 sztuk)

460g (2i1/3
sztuki)

670g (6i2/3
sztuki)

160g (1 sztuka)
80g (2 sztuki)

40g (3i1/3
plastra)

60g (4 plastry)

50g (3i1/3
plastra)

1509 (10 plastréw)
120g (8 plastrow)
15g (1 plaster)

80g (5i1/3
plastra)

100g (1 sztuka)
90g (2/3 porcji)

N N N

pacjenci z dieta cukrzycowa

Wieprzowina, szynka surowa 2259 (2i1/4
porcji)

Oleje i tluszcze
Masto 3g (1/3 plastra)
Masto ekstra 3059 (30i1/2
plastra)

Olej rzepakowy 43ml (4 i 1/3 tyzki)

Oliwa z oliwek 135ml (13i1/2
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski
Cukier 5g (1/3 tyzki)
Cukier brazowy 1g (1/8 tyzki)
Dzem morelowy, niskostodzony 309 (2 tyzeczki)
Erytrol 6g(1i1/4
lyzeczki)
kisiel 250 ml 300ml(1i1/4
szklanki)
Ksylitol 269 (3i3/4
lyzeczki)
Midd pszczeli 47g (1 3/4 tyzki)

Ryby i owoce morza

Mintaj, Swiezy
Tunczyk w sosie wiasnym

Owoce, orzechy i nasiona

Ananas, plastry w syropie

130g (1 porcji)
709 (2 1/3 tyzki)

33g (1 plaster)

Jabtko 692g (3i3/4

sztuki)

Len, nasiona 3g (1/3 tyzki)

Maliny 1569 (2i1/4

garsci)

Pomarancza 100g (1/3 sztuki)

Sliwki 40g (3/4 sztuki)

Truskawki 60g (1/3 szklanki)
Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru 3600ml (15

szklanek)

Sok pomidorowy 200ml (3/4

szklanki)

Sok warzywno-owocowy 250ml (1

szklanka)
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Sok z burakow

Sok z cytryny
Woda

Zakwas z buraka niskosolony
Kiszone Specjaty

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Bulion warzywny
Cynamon, mielony

Gatka muszkatotowa, mielona
Lis¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Musztarda

Natka pietruszki, suszona
Ocet spirytusowy
Papryka, w proszku
Papryka wedzona

Pieprz biaty, mielony
Pieprz cayenne

Pieprz czarny

Sol biata

Sol morska

Szafran, w proszku

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie

Produkty vege/vegan

Weganski majonez, satatkowy

Dania gotowe

Mus jabtkowo-malinowy Owolovo

Mus jabtkowo-morelowy Owolovo

Mus jabtkowy Owolovo

Zurek staropolski, butelka Artman
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200ml (1
szklanka)

30ml (5 tyzek)
50ml (1/5
szklanki)

6ml (1/8
opakowania)

1g (1 tyzeczka)
150ml (2/3
szklanki)

725ml (3 szklanki)
5 (1i1/4
lyzeczki)

11g (11 szczypt)
189 (9 sztuk)

79 (3 1/2 sztuki)
15g (5 tyzeczek)
10g (1 tyzeczka)
1g (1/3 tyzeczki)
2ml (1/3 tyzki)
19 (1/4 Iyzeczkl)

2g (2 szczypty)
3g (1 szczypta)
429 (42 szczypty)
29 (2 szczypty)
1g (1 szczypta)
1g (1/3 tyzeczki)
189 (6 tyzeczek)
29 (2 szczypty)

2g (1/8 tyzki)

300g (1i1/2
opakowania)
200g (1
opakowanie)
200g (1
opakowanie)

400ml (3/4
opakowania)

pacjenci z dieta cukrzycowa
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	07:30 Śniadanie (E: 532kcal, B o.: 30.12g, W o.: 63.34g, T: 18.41g)
	10:00 II Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 6.45g, W o.: 9.3g, T: 3g)
	12:30 Obiad (E: 795kcal, B o.: 38.13g, W o.: 111.35g, T: 22.66g)
	16:00 Podwieczorek (E: 106kcal, B o.: 0.76g, W o.: 28g, T: 0.4g)
	19:00 Kolacja (E: 488kcal, B o.: 19.42g, W o.: 53.39g, T: 24.11g)
	07:30 Śniadanie (E: 567kcal, B o.: 20.21g, W o.: 65.06g, T: 26.19g)
	10:00 II Śniadanie (E: 170kcal, B o.: 0.1g, W o.: 40g, T: 0.1g)
	12:30 Obiad (E: 776kcal, B o.: 39.23g, W o.: 105.02g, T: 25.59g)
	16:00 Podwieczorek (E: 125kcal, B o.: 8.5g, W o.: 11.75g, T: 5g)
	19:00 Kolacja (E: 435kcal, B o.: 18.59g, W o.: 58.48g, T: 16.05g)
	07:30 Śniadanie (E: 425kcal, B o.: 20.02g, W o.: 53.99g, T: 15.85g)
	10:00 II Śniadanie (E: 36kcal, B o.: 1.6g, W o.: 7.6g, T: 0.4g)
	12:30 Obiad (E: 836kcal, B o.: 26.98g, W o.: 138.13g, T: 23.17g)
	16:00 Podwieczorek (E: 237kcal, B o.: 25.2g, W o.: 19.95g, T: 6.3g)
	19:00 Kolacja (E: 409kcal, B o.: 19.02g, W o.: 50.16g, T: 16.55g)
	07:30 Śniadanie (E: 536kcal, B o.: 24.79g, W o.: 53.68g, T: 25.83g)
	10:00 II Śniadanie (E: 68kcal, B o.: 0g, W o.: 14g, T: 0g)
	12:30 Obiad (E: 762kcal, B o.: 43.5g, W o.: 102.76g, T: 22.54g)
	16:00 Podwieczorek (E: 105kcal, B o.: 0.88g, W o.: 25.81g, T: 0.82g)
	19:00 Kolacja (E: 482kcal, B o.: 27.84g, W o.: 62.3g, T: 13.87g)
	07:30 Śniadanie (E: 497kcal, B o.: 14.7g, W o.: 38.42g, T: 32.56g)
	10:00 II Śniadanie (E: 100kcal, B o.: 6.8g, W o.: 9.4g, T: 4g)
	12:30 Obiad (E: 857kcal, B o.: 48.52g, W o.: 125.41g, T: 22.62g)
	16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 0.1g, W o.: 40g, T: 0.1g)
	19:00 Kolacja (E: 424kcal, B o.: 20.5g, W o.: 60.48g, T: 12.4g)
	07:30 Śniadanie (E: 469kcal, B o.: 23.63g, W o.: 46.88g, T: 22.53g)
	10:00 II Śniadanie (E: 110kcal, B o.: 8g, W o.: 11.25g, T: 3.75g)
	12:30 Obiad (E: 800kcal, B o.: 42.92g, W o.: 101.41g, T: 27.05g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 2.74g, W o.: 26.95g, T: 1.6g)
	19:00 Kolacja (E: 455kcal, B o.: 13.72g, W o.: 59.89g, T: 19.98g)
	07:30 Śniadanie (E: 468kcal, B o.: 21.99g, W o.: 59.37g, T: 16.74g)
	10:00 II Śniadanie (E: 122kcal, B o.: 16.5g, W o.: 3.6g, T: 4.5g)
	12:30 Obiad (E: 802kcal, B o.: 48.32g, W o.: 92.63g, T: 29.19g)
	16:00 Podwieczorek (E: 138kcal, B o.: 1.5g, W o.: 29.4g, T: 0g)
	19:00 Kolacja (E: 407kcal, B o.: 13.31g, W o.: 62.65g, T: 14.05g)
	07:30 Śniadanie (E: 546kcal, B o.: 24.22g, W o.: 50.2g, T: 26.95g)
	10:00 II Śniadanie (E: 100kcal, B o.: 0.6g, W o.: 23.4g, T: 0.2g)
	12:30 Obiad (E: 820kcal, B o.: 31.84g, W o.: 102.7g, T: 33.33g)
	16:00 Podwieczorek (E: 93kcal, B o.: 16.8g, W o.: 5.57g, T: 0.27g)
	19:00 Kolacja (E: 487kcal, B o.: 22.33g, W o.: 67.03g, T: 16.44g)
	07:30 Śniadanie (E: 532kcal, B o.: 25.49g, W o.: 62.32g, T: 21.17g)
	10:00 II Śniadanie (E: 75kcal, B o.: 0.6g, W o.: 18.15g, T: 0.6g)
	12:30 Obiad (E: 772kcal, B o.: 51.13g, W o.: 108.4g, T: 19.1g)
	16:00 Podwieczorek (E: 115kcal, B o.: 0.75g, W o.: 27.88g, T: 0.03g)
	19:00 Kolacja (E: 382kcal, B o.: 16.86g, W o.: 30.04g, T: 22.63g)
	07:30 Śniadanie (E: 483kcal, B o.: 27.7g, W o.: 60.44g, T: 16.53g)
	10:00 II Śniadanie (E: 170kcal, B o.: 0.1g, W o.: 40g, T: 0.1g)
	12:30 Obiad (E: 833kcal, B o.: 23.62g, W o.: 109.41g, T: 37.92g)
	16:00 Podwieczorek (E: 122kcal, B o.: 16.5g, W o.: 3.6g, T: 4.5g)
	19:00 Kolacja (E: 389kcal, B o.: 17.32g, W o.: 48.4g, T: 15.67g)
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