Masto ekstra

Ser twarogowy, chudy
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

inka na mleku 200ml

07:30 Sniadanie

07:30 Sniadanie
Chleb petnoziarnisty z zyta Chleb peinoziarnisty z zyta Chleb petnoziarnisty z zyta Zupa mleczna z kluskami

Masto ekstra

Szynka z piersi kurczaka
Mix satat

Sos winegret

Herbata czarna, napar bez
cukru

Masto

Kietbasa biata, parzona
Ogorek

Herbata czarna, napar bez
cukru

lanymi na mace razowej
200ml

Chleb peinoziarnisty z zyta
Masto ekstra

Szynka parzona

Satata lodowa

Rzodkiewka

Herbata czarna, napar bez
cukru

07:30 Sniadanie

Jajecznica na parze

Chleb petnoziarnisty z zyta

Masto ekstra

Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

piatek (2026-09-04) sobota (2026-09-05) niedziela (2026-09-06) poniedziatek (2026-09-07) wtorek (2026-09-08) ‘ sroda (2026-09-09) czwartek (2026-09-10)
07:30 $Sniadanie 07:30 $Sniadanie i

07:30 Sniadanie

Owsianka na mleku

Chleb petnoziarnisty z zyta
Masto ekstra

Poledwica z indyka
Papryka czerwona

Herbata czarna, napar bez
cukru

07:30 Sniadanie

Chleb zytni razowy

Masto ekstra

Pomidor

Paréwki z szynki

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 I Sniadanie

Kefir, 2% tluszczu

Jabtko

Sok warzywno-owocowy

Mus jabtkowy Owolovo

Sok pomidorowy

Jogurt naturalny 0%
tluszczu

Pomararcza

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

Ryba po grecku
Ziemniaki, pdzne
Zupa szczawiowa w fit
wersji 300ml

Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Zupa fasolowa

Pieczone kotlety z
ciecierzycy w sosie
Kasza gryczana
Suréwka z biatej kapusty
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Rosét - przepis bez
tluszczu lekki

Kotlet schabowy 140g
Ziemniaki, pézne
Mizeria na kefirze
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Pieczone pulpety drobiowe
w sosie pomidorowym z
ziemniakami i gotowang
marchewka

Zupa ogérkowa ze
Swiezych ogérkéw

Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Zupa koperkowa
Dietetyczne spaghetti
300

Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Krupnik z ryzem na lekko
Kluski $laskie z sosem
potrawkowym

Suréwka z czerwonej
kapusty

Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Zupa pomidorowa z
makaronem
petnoziarnistym

Ryz z kurczakiem curry
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

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

Pieczona owsianka ze
Sliwkami

Serek wiejski

Jabtko

Serek homogenizowany,
naturalny

Maslanka naturalna

Sok warzywno-owocowy

Kefir 0%, naturalny

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

Satata mastowa

Ser ementaler, petnottusty
Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb petnoziarnisty z zyta Chleb pelnoziarnisty z zyta Chleb peinoziarnisty z zyta Chleb peinoziarnisty z zyta

Papryka czerwona

Masto ekstra

Jaja gotowane

Herbata czarna, napar bez
cukru

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Masto ekstra

Pasta jajeczna

pomidor bez skorki
Herbata czarna, napar bez
cukru

Masto ekstra

Mix satat

Sos winegret

Ser twarogowy, chudy
Szczypiorek

Herbata czarna, napar bez
cukru

Masto ekstra

Satatka z tuniczyka i
rzodkiewki 150g

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb zytni razowy
Masto ekstra
Ogorek

Szynka delikatesowa
inka na mleku 200ml|

Chleb peinoziarnisty z zyta
Masto ekstra

Ser gouda

Mix satat

Papryka czerwona

Herbata czarna, napar bez
cukru

=Y



piatek (2026-09-04) sobota (2026-09-05) niedziela (2026-09-06) poniedziatek (2026-09-07) wtorek (2026-09-08) sroda (2026-09-09) czwartek (2026-09-10)

Energia:

Kcal 2104 8309 kJ
Kcal z tluszczy 31,15 %
Kcal z biatka 18,24 %
Kcal z weglowodanéw
53,47 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
281,25¢

Btonnik: 34,82 g
Skrobia: 151,95 g

Biatko:

Biatko ogétem: 95,93 g
Biatko roslinne: 20,82 g
Biatko zwierzece: 63,11

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 72,83 g
Cholesterol: 371,90 mg

Energia:

Kcal 1963 8203 kJ
Kcal z tluszczy 32,95 %
Kcal z biatka 19,57 %
Kcal z weglowodanéw
50,77 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
249,17 g

Btonnik: 41,42 g
Skrobia: 104,83 g

Biatko:

Biatko ogétem: 96,05 g
Biatko roslinne: 24,59 g
Biatko zwierzece: 33,96 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 71,87 g
Cholesterol: 680,20 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2013 8365 kJ
Kcal z tluszczy 32,28 %
Kcal z biatka 19,38 %
Kcal z weglowodanéw
49,01 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
246,64 g

Btonnik: 36,47 g
Skrobia: 98,03 g

Biatko:

Biatko ogétem: 97,52 g
Biatko roslinne: 19,30 g
Biatko zwierzece: 65,64 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 72,21 g
Cholesterol: 627,11 mg

Energia:

Kcal 1971 = 8262 kJ
Kcal z tluszczy 34,25 %
Kcal z biatka 18,90 %
Kcal z weglowodanéw
49,79 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
24535¢g

Btonnik: 35,34 g
Skrobia: 107,12 g

Biatko:

Biatko ogétem: 93,12 g
Biatko roslinne: 22,06 g
Biatko zwierzece: 43,03 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 75,01 g
Cholesterol: 467,12 mg

Energia:

Kcal 1973 8270 kJ
Kcal z tluszczy 34,79 %
Kcal z biatka 18,94 %
Kcal z weglowodanéw
49,39 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
243,63 g

Btonnik: 36,18 g
Skrobia: 140,56 g

Biatko:

Biatko ogétem: 93,41 g
Biatko roslinne: 19 159
Biatko zwierzece: 49 68 g
Tluszcz:

Tluszcz ogétem: 76,26 g
Cholesterol: 636,05 mg

Energia:

Kcal 21 10 = 8307 kJ
Kcal z tluszczy 31,24 %
Kcal z biatka 17,63 %
Kcal z weglowodanéw
52,87 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
278,88 ¢

Btonnik: 30,54 g
Skrobia: 108,64 g

Biatko:

Biatko ogétem: 93,01 g
Biatko roslinne: 20,52 g
Biatko zwierzece: 11,55 g
Tluszcz:

Tluszcz ogétem: 73,23 g

Cholesterol: 234,80 mg

Energia:

Kcal 1988 8315 kJ
Kcal z tluszczy 35,75 %
Kcal z biatka 17,70 %
Kcal z weglowodanéw
48,73 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
242,18 g

Btonnik: 36,14 g
Skrobia: 99,99 g

Biatko:

Biatko ogétem: 87,99 g
Biatko roslinne: 16 86¢g
Biatko zwierzece: 35 88g¢g
Tluszcz:

Tluszcz ogétem: 78,97 g
Cholesterol: 155,00 mg



piatek (2026-09-11) sobota (2026-09-12) ‘ niedziela (2026-09-13)
07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie

Chleb petnoziarnisty z zyta Chleb zytni staropolski Chleb petnoziarnisty z zyta
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra

Ser twarogowy, chudy Satatka warzywna Szynka parzona

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony Szynka biata, gotowana Salata lodowa

inka na mleku 200ml Herbata czarna, napar bez cukru Sos winegret

Herbata czarna, napar bez cukru

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

Serek wiejski, lekki kisiel 250 ml Maslanka naturalna

Zupa z czerwonej soczewicy z kurkuma Mintaj 1409 z péZnymi ziemniakami 160g i satatg z jogurtem 100g Dietetyczny barszcz biaty
Fit fasolka po bretorisku Zupa kalafiorowa Udka pieczone 140g
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Ziemniaki, pézne

Buraczki lekkostrawne
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru

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

Mus jabtkowo-malinowy Owolovo Jogurt naturalny - Skyr kisiel 250 ml

Chleb zytni staropolski Chleb pelnoziarnisty z zyta Chleb petnoziarnisty z zyta
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra

Pasta z makreli Baleron gotowany Ser gouda

pomidor bez skorki Ogorek Papryka czerwona

Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



piatek (2026-09-11) sobota (2026-09-12) ‘ niedziela (2026-09-13)

Energia:

Kcal 1978 7688 kJ

Kcal z tluszczy 33,18 %

Kcal z biatka 19,10 %

Kcal z weglowodanéw 49,68 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 245,65 g
Btonnik: 37,90 g

Skrobia: 100,31 g

Biatko:

Biatko ogotem: 94,47 g
Biatko roslinne: 34 744
Biatko zwierzece: 32 174

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 72,92 g
Cholesterol: 365,70 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2019 7904 kJ

Kcal z tluszczy 32,58 %

Kcal z biatka 19,26 %

Kcal z weglowodanéw 51,12 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 258,04 g
Btonnik: 37,91 g

Skrobia: 124,32 g

Biatko:

Biatko ogéotem: 97,24 g
Biatko roslinne: 30,32 g
Biatko zwierzece: 46,23 g

Thuszez:
Ttuszcz ogbtem: 73,09 g
Cholesterol: 276,30 mg

Energia:

Kcal 2002 7849 kJ

Kcal z tluszczy 31,95 %

Kcal z biatka 17,58 %

Kcal z weglowodanéw 54,06 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 270,57 g
Btonnik: 38,76 g

Skrobia: 119,04 g

Biatko:

Biatko ogotem: 88,01 g
Biatko roslinne: 25,79 g
Biatko zwierzece: 61,09 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 71,06 g
Cholesterol: 444,60 mg



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

alergeny
jaja
gluten
laktoza
seler
migdaly
midd

gorczyca V

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



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

04.09.2026 (piatek)
» 07:30 Sniadanie (E: 578kcal, B 0.: 26.21g, W 0.: 79.8g, T: 18.43g)

Chleb petnoziarnisty z 2yta (E: 216kcal, Bo.: 6.129, Wo0.: 48.429, T:1.629) 2i2/3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38) ) 1i1/2 plastra (15g)
Ser twarogowy, chudy (E: 69kcal, B o.: 13.869, W0.:2.459,T:0.359) ~  ~ ~  2i1/3plastra(70g)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 61kcal, Bo.: 0.12g, Wo.:15.129,T:0.08) = 21 2/3 tyzeczki (40g)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, B 0.: 6g, W 0.: 13.7g, T: 4q) 100ml

» 10:00 Il Sniadanie (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, W o.: 9.4g, T: 4q)
Kefir, 2% ttuszczu (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, W 0.: 9.4g, T: 4q) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 871kcal, B 0.: 43.9g, W o.: 125.38g, T: 23.24q)

Ryba po grecku (E: 494kcal, B 0.: 30.05g, W 0.: 54.8¢, T: 17.11g) e 1 POTC]A
Ziemniaki, pozne (E: 131kcal, B o.: 2.859, Wo0.:30.75, T:0.159) 1i2/3 sztuki (150g)
Zupa szczawiowa w fit wersji 300ml (E: 230kcal, Bo.: 10.799, Wo.:35.969,T:5.929) 1 porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, B 0.:0.21g, Wo0.:3.879,T:0.06g) 1 porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 130kcal, B 0.: 2.92g, W o.: 30.46g, T: 1.69g)
Pieczona owsianka ze $liwkami (E: 130kcal, B 0.: 2.92g, W 0.: 30.46g, T: 1.69q) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (E: 425kcal, B 0.: 16.1g, W 0.: 36.21g, T: 25.47g)

Chleb zytni razowy (E: 15%cal, Bo.:4.13g, Wo0.:35.849, T:1.199) .. 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, Wo.:0.119,T:12.38¢) . 1i1/2 plastra (15g)
Satata mastowa (E: Tkcal, B 0.: 0.14g, W o.: 0.22g, T: 0.02g) e 1/8 s2UKT (109)
Ser ementaler, petnottusty (E: 153kcal, Bo.: 11.529, Wo0.:0.049,T: 11.88) 2 plastry (40g)
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: 2104 kcal Wartosc energetyczna: 8308.97 kJ
Biatkoogotem: 95.939 Tluszez: 72.83 g
Weglowodany ogétem: =~~~ 281.259g Weglowodany przyswajalne: ~~ 183.09g
Btonnik pokarmowy: 34.829 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: =~ 31.24¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 26.08 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 6.159
Sod: 1801.88  SOl: 4.53¢
Mg gstosunek n-3:n-6 1:3.8
adunek Gikomiaany: T
05.09.2026 (sobota)
» 07:30 Sniadanie (E: 484kcal, B o.: 20.64g, W o.: 59.8¢, T: 20.27g)

Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 240kcal, B 0.: 6.8g, W 0.: 53.8g, T: 1.8¢) 2 i 3/4 kromki (100g)

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, Wo0.:0g,T:0g) ~~~~~ 3/4szKlanki (200ml)
» 10:00 11 Sniadanie (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, W 0.: 12.1g, T: 0.4q)

Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, W 0.: 12.1g, T: 0.4g) e 213 s7tuki (100g)
» 12:30 Obiad (E: 817kcal, B 0.: 36.02g, W 0.: 125.6g, T: 21.51g)

Zupa fasolowa (E: 253kcal, B 0.: 7.08g, W o.: 33.41g, T: 10.59g) e Y porcja

Pieczone kotlety z ciecierzycy w sosie (E: 325kcal, Bo.: 19.84g, W0.:43.47¢, T:8.75¢) ~~~~ 1porcja

Kasza gryczana (E: 138kcal, Bo.:5.04g, Wo0.:27.729,T:1.24g) 1/3 woreczka (40g)

Surowka z biatej kapusty (E: 85kcal, Bo.: 3.859, Wo.:17.13g,T:087) ~~~~~~~~~~ 1porcja

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, Bo.:0.21g, Wo0.:3.879,T:0.06g) ~~~~~ 1porcja
» 16:00 Podwieczorek (E: 186kcal, B 0.: 20g, W o.: 4g, T: 10g)

Serek wiejski (E: 186kcal, B 0.: 20g, W 0.: 4g, T: 10g) e Y0 Hyzek (200g)
» 19:00 Kolacja (E: 426kcal, B 0.: 18.99g, W o.: 47.67g, T: 19.69g)

Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 192kcal, B 0.: 5.44g, W o.: 43.04g, T: 1.44g) 2i 1/4 kromki (80g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

pacjenci z dieta cukrzycowa

Papryka czerwona (E: 19kcal, B 0.: 0.78g, W o.: 3.96g, T: 0.3g)

1/4 sztuki (60g

R —

06.09.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (E: 540kcal, B 0.: 9.15g, W 0.: 52.45g, T: 29.49g)

Chleb peinoziarnisty z zyta (E: 216kcal, Bo.: 6.129, Wo0.: 48.429,T: 1.629) 2i 2/3 kromki (90g)

Masto (E: 108kcal, B 0.:0.13g, W0.:0.019, T: 12.17) @ 1i1/2 plastra (15g)

Kietbasa biata, parzona (E: 202kcal, Bo.: 29, Wo.:1.129,T:1569) 2/3 sztuki (80g)

Ogérek (E: 14kcal, B 0.: 0.79, W 0.:2.99, T: 0.1g) e 213 sZUUKi (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:09,T:09) ~ ~~ 3/4szklanki (200mI)
» 10:00 Il Sniadanie (E: 69kcal, B 0.: 0.45g, W o.: 16.73g, T: 0.02g)

Sok warzywno-owocowy (E: 69kcal, B 0.: 0.459, W0.:16.739,T: 0.02g)  ~~~ 2/3 szklanki (150mi)
» 12:30 Obiad (E: 876kcal, B 0.: 67.99g, W 0.: 114.92g, T: 18.65g)

Rosdt - przepis bez thuszczu lekki (E: 266kcal, Bo.: 21.17g, Wo0.:42.329, T:1.979) 1 porcja

Kotlet schabowy 140g (E: 278kcal, B o.: 34.38g, Wo0.:8.469, T:12.079)  1porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

» 16:00 Podwieczorek (E: 75kcal, B 0.: 0.6g, W 0.: 18.15g, T: 0.69)

Jabtko (E: 75kcal, B o.: 0.6g, W 0.: 18.15g, T: 0.6g) e, SE1UKI (1509)
» 19:00 Kolacja (E: 453kcal, B 0.: 19.33g, W o.: 44.39g, T: 23.45¢)
Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 168kcal, B 0.: 4.76g, W 0.: 37.66g, T: 1.26q) 2 kromki (70g)

07.09.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (E: 561kcal, B 0.: 26.34g, W 0.: 71.01g, T: 21.7g)

Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 200ml (E: 161kcal, B 0.: 9.54g, W o.: 0.5 porcji
18050, T S 0] e _
Chleb petnoziarnisty z yta (E: 216kcal, Bo.: 6.129, Wo0.: 48.429, T:1.62) ~  2i2/3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38g) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka parzona (E: 59kcal, B 0.:9.69, W0.:0.849,T: 1.989) 4 plastry (60g)
Satata lodowa (E: 4kcal, B 0.: 0.27g, W 0.: 0.89g, T: 0.04g) e /8 SZ8UKI (30G)
Rzodkiewka (E: 9kcal, B o.: 0.5g, W 0.: 2.29, T: 0.19) e 1 1/3 s78UKI (50g)
Herbata czamna, napar bez cukru (E: Okcal, B0.:0.2g, Wo.:09,T:09) ~ ~~ ~ 3/4szklanki (200mI)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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pacjenci z dieta cukrzycowa

» 10:00 Il Sniadanie (E: 75kcal, B 0.: 0.45g, W o.: 17.55g, T: 0.15q)
Mus jabtkowy Owolovo (E: 75kcal, B o.: 0.45g, W o0.: 17.55¢, T: 0.15g)

3/4 opakowania

» 12:30 Obiad (E: 737kcal, B 0.: 34.78g, W 0.: 102.73g, T: 23.22g)
Pieczone pulpety drobiowe w sosie pomidorowym z ziemniakami i gotowang marchewka 1 porcja
(E:497kcal, Bo.: 29.68g, W 0.:69.06g, T: 11.760)
Zupa ogorkowa ze $wiezych ogorkow (E: 193kcal, B 0.: 4.09, Wo.:21.88g, T: 11.11g) 1 porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 47kcal, Bo.:1.01g, W0.:11.799,T:0.35g) 1 porcja
» 16:00 Podwieczorek (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, W 0.: 7.65g, T: 10.5g)
Serek homogenizowany, naturalny (E: 171kcal, B o.: 11.4g, Wo0.:7.65¢, T: 10.5¢) 10 tyzeczek (150g)
» 19:00 Kolacja (E: 427kcal, B 0.: 20.15g, W o.: 46.41g, T: 19.44g)
Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 168kcal, B 0.: 4.76g, W 0.: 37.66g, T: 1.26q) 2 kromki (70g)

Sos winegret (E: 70kcal, B 0.: 0.33g, W 0.: 5.44g, T: 5.31g) e Y poreja
Ser twarogowy, chudy (E: 69kcal, B o.: 13.86g, Wo0.:2.45¢, T:0.35¢) ~~~~~~~~ 2i1/3plastra (70g)
Szczypiorek (E: 4kcal, Bo0.:0.419,Wo0.:0.429,T:0.08g) 2 tyzki (10g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~ ~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: ~~~~~ 1971kcal Warto$¢ energetyczna: 8261.75 kJ
Biatkoogotem: 93.12g Thuszez: 75.01g
Weglowodany ogétem: ~~~ 24535g Weglowodany przyswajalne: ~~ 184.61g
Btonnik pokarmowy: =~~~ 35.34g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 41.08 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 26.88 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: =~~~ 6.25¢
Sod 2230.78 SOl 4299
Mg stosunek n-3:n-6: 1:5.6
Cadunek Gikemioany T TR
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7
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08.09.2026 (wtorek)
» 07:30 Sniadanie (E: 530kcal, B o.: 25.8g, W o.: 58.45g, T: 23.73g)

pacjenci z dieta cukrzycowa

Jajecznica na parze (E: 220kcal, Bo.: 18.51g, Wo.: 5.869,T:13669) ~~ ~~~~~~~~~~~~ ~  1porcja

Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 216kcal, Bo.: 6.12g, Wo.:48.429, T:1.629) ~~~ 21i2/3 kromki (90g)

Masto ekstra (E: 75kcal, B0.:0.07g, W 0.:0.079, T:8:250) oo 1 plaster (10g)

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 213 s7tuki (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~~~ 3/4szklanki (200ml)
» 10:00 11 Sniadanie (E: 27kcal, Bo.: 1.2g, W0.: 5.7g, T: 0.3g)

Sok pomidorowy (E: 27kcal, B 0.: 1.2g, W 0.: 5.7g, T: 0.3g) e 213 szKlanki (150mI)
» 12:30 Obiad (E: 836kcal, B 0.: 31.97g, W 0.: 121.72g, T: 26.569)

Zupa koperkowa (E: 293kcal, Bo.:7.39g, Wo.:54.799,T:5829) ... lporcja

Dietetyczne spaghetti 300g (E: 515kcal, B o.: 23.98g, Wo0.: 59.38g,T:20.58¢) ~~~ ~~~~  1porcja

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 28kcal, Bo.: 0.69, W0.:7.55,T:0.169) 1 porcja
» 16:00 Podwieczorek (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, W 0.: 9g, T: 3g)

Maslanka naturalna (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, W 0.: 99, T: 3g) e 3/4 szKlanki (200mI)
» 19:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 28.04g, W o.: 48.764g, T: 22.679)

Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 192kcal, B 0.: 5.44g, W o.: 43.04g, T: 1.44g) 2i 1/4 kromki (80g)

Satatka z turiczyka i rzodkiewki 1509 (E: 225kcal, B 0. 22.33g, Wo0.:5.659,T: 12.98g) 1 porcja
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo0.:0g,T:0g) ~~~~~~  3/4 szKlanki (200ml)
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1973 kcal Wartosc energetyczna: 8269.93 kJ
Biatkoogotem: 93.41g Thuszez: 76.26 g
Weglowodany ogétem: ~~~~~ 243.63g Weglowodany przyswajalne: 11258 ¢
Btonnik pokarmowy: =~~~ 36.18g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: =~~~ 28.24¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~  29.5g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 8.27¢
Sod: 2200.43 SOl 5.079
Mg stosunek n-3:n-6: 1:5
aunei iikmiaany. gy SOSMEKIEIE i 12
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



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

09.09.2026 (Sroda)
» 07:30 Sniadanie (E: 517kcal, B 0.: 23.72g, W 0.: 69.39¢, T: 18.25g)

Owsianka na mleku (E: 213kcal, B 0.:10.179, W0.:30.399, T: 6.129) o) POIC]
Chleb pefnoziarnisty z yta (E: 144kcal, Bo.: 4.08g, Wo0.:32.28¢,T:1.08¢) 13/4 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, W0.:0.079, T:8.259) 1 plaster (10g)
Poledwica z indyka (E: 53kcal, B 0.:7.99, W 0.: 0.05g, T: 2.3g) e D PlastrOw (50g)
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: 62kcal, B o.: 6g, W 0.: 9g, T: 0.15g)
Jogurt naturalny 0% ttuszczu (E: 62kcal, B 0.: 6g, W 0.: 9g, T: 0.159) 71 1/2 tyzki (150g)

» 12:30 Obiad (E: 924kcal, B 0.: 40.7g, W o.: 105.64g, T: 38.67g)

Krupnik z ryzem na lekko (E: 115kcal, B o.: 4.419, W0.:23.219, T: 1.069) e POTCI
Kluski $laskie z sosem potrawkowym (E: 622kcal, B o.: 35.03g, W 0.:70.799,T: 22.37g) ~ ~  .lporcja
Suréwka z czerwone] kapusty (E: 171kcal, Bo.: 1.059, W 0.:7.779, T: 15.18) o POTCI
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, B 0.: 0.219, Wo.: 3.879, T:0.06g) ~~~~ ~ 1porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 152kcal, B 0.: 0.99g, W o.: 36.8g, T: 0.03g)
Sok warzywno-owocowy (E: 152kcal, B 0.: 0.99g, W o.: 36.8g, T: 0.03g) 1i1/3 szklanki

» 19:00 Kolacja (E: 455kcal, B 0.: 21.6g, W o.: 58.05¢g, T: 16.13g)

Chleb zytni razowy (E: 182kcal, Bo.: 4.729, Wo0.:40.969,T:1.36g) 2i1/4kromki (80g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B0.: 0.07g, W0.:0.079,T:8.25) 1 plaster (10g)
Ogérek (E: 14keal, B 0.: 0.7g, W 0.: 2.9, T: 0.19) e 213 sZtUKi (100g)
Szynka delikatesowa (E: 64kcal, Bo.:10.119, Wo.:0.429, T:2.42) 4 plastry (60g)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, B o.: 6g, W 0.: 13.7g, T: 4g) 100ml

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9
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pacjenci z dieta cukrzycowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~~~~ 2110kcal Wartos¢ energetyczna: 8307.44 kJ
Biatkoogotem: 93.01g Thuszez: 73.23g
Weglowodany ogétem: ~~~ 278.889 Weglowodany przyswajalne: ~~ 140.06g
Btonnik pokarmowy: =~ 30.54g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~~~ 22.979
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 27.89 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 12.74g
S6d: 219106 SOl 2.95¢
Mg stosunek n-3:n-6: 1:5.1
adunek Glikemicanys io7a SOBEKIIME i 1D
10.09.2026 (czwartek)
» 07:30 Sniadanie (E: 590kcal, B 0.: 18.31g, W 0.: 57.17g, T: 34.28g)

Chleb zytni razowy (E: 227kcal, Bo.: 5.9, Wo.:51.29,T:179) 21i3/4 kromki (100g)

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

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 2/3 s27tuki (100g)

Parowki z szynki (E: 232kcal, Bo.: 11.29, Wo.:1.769,T:20g) 2 sztuki (80g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2g, Wo.:09,T:0g) ~~~~~~~  3/4szklanki (200ml)
» 10:00 Il Sniadanie (E: 71kcal, B 0.: 1.35g, W o.: 16.95g, T: 0.3g)

Pomarancza (E: 71kcal, B o.: 135, W0.:16.956, T:0.30) ! 1/2 sztuki (150g)
» 12:30 Obiad (E: 833kcal, B 0.: 41.58g, W 0.: 112.53g, T: 25.1g)

Zupa S)omidorowa z makaronem petnoziarnistym (E: 249kcal, B 0.: 10.44g, W 0.: 47.99g, T: 1 porcja

2.19g

Ryz z kurczakiem curry (E: 557kcal, B o.: 30.57g, Wo.: 57.379, T: 22.779) . lporcja

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 27kcal, B o.: 0.57g, Wo0.:7.179,T:0.14g) 1 porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 80kcal, B 0.: 8.75g, W o.: 8.75g, T: 0.13g)

Kefir 0%, naturalny (E: 80kcal, B o.: 8.75g, W o.: 8.75¢, T: 0.13g)

» 19:00 Kolacja (E: 414kcal, B o.: 18g, W 0.: 46.78g, T: 19.169)

Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 192kcal, B 0.: 5.44g, W o.: 43.04g, T: 1.44q)

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

Mix satat (E: 4kcal, B 0.: 0.48g, W 0. 0.33g, T: 0.06) e Vi 1/4 gardced (30g)
Papryka czerwona (E: 16kcal, B o.: 0.65g, W 0. 3.3g, T: 0.25g) e VS szt (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~ ~~~~ 3/4szklanki (200ml)

B5) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~ 1988kcal Wartos¢ energetyczna: 8315.43 kJ
Biatko ogétem: 87.999 Tuszez: 78.97g
Weglowodany ogétem: 242189 Weglowodany przyswajalne:  109.14g
Blonnik pokarmowy: 36.149 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 21.249
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 16.4g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 6.27¢
Sod 1868.16 SOl e 3.28¢9
M9 StosuUnek n-3:n-6: 1:3.3
PO T L EG———-. S

11.09.2026 (piatek)
» 07:30 Sniadanie (E: 518kcal, B 0.: 26.92g, W 0.: 73.38¢, T: 13.96g)

Chleb petnoziarnisty z 2yta (E: 168kcal, B o.: 4.76g, W 0.: 37.66g, T:1.269) . 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, W0.:0.079, T:8.259) 1 plaster (10g)
Ser twarogowy, chudy (E: 78kcal, Bo.: 15.849, Wo.:2.89,T:04g) 212/ plastra(80g)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony (E: 77kcal, B 0.: 0.25g, Wo0.:19.159,T: 0.059) 31 1/3 fyzeczki (S0g)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, B 0.: 6g, W 0.: 13.7g, T: 4q) 100ml

» 10:00 Il Sniadanie (E: 113keal, B 0.: 15g, W 0.: 3g, T: 4.5g)
Serek wiejski, lekki (E: 113kcal, B 0.: 159, W o.: 3g, T: 4.5g) 7i1/2 tyzki (150g)

» 12:30 Obiad (E: 742kcal, B o.: 30.24g, W 0.: 90.85g, T: 33.11g)

Zupa z czerwone] soczewicy z kurkumg (E: 344kcal, B o.: 13.45, W 0.:38.819,T:16.829) ~~~~~ 1porcja
Fit fasolka po bretorisku (E: 349kcal, B 0.: 16.119, W 0.: 40.179, T: 15.969) . oo POTCI
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 49kcal, B 0.: 0.68g, Wo.: 11.879,T:0.33g) ~ ~~ .1porcja

» 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 opakczwania;
3009
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pacjenci z dieta cukrzycowa

» 19:00 Kolacja (E: 467kcal, B 0.: 20.81g, W o.: 49.02g, T: 21.359)

Chleb zytni staropolski (E: 185kcal, B o.: 3.6g, W 0.: 41.68¢g, T: 1.12g)

Pasta z makreli (E: 183kcal, Bo.:15.94g, Wo0.:3.279,T: 11.78¢) 0.5 porcji
pomidor bez skorki (E: 24kcal, Bo.: 19, Wo0.: 49, T:029) . 1 sztuka (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo0.:0g,T:0g) ~~~~~~~  3/4 szKlanki (200ml)
E) Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1978 kcal Warto$¢ energetyczna: 7688.1 kJ
Biatko ogtem: 94.47 g Thuszcz: 72.92¢
Weglowodany ogétem: =~~~ 245.65g Weglowodany przyswajalne: 18529
Btonnik pokarmowy: =~ 37.99 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~ 20.91g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: =~ 30.08 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 8.38¢
S6d: 1671.64 SOl 3419
MG stosunek n-3:n-6: 1:2.8
adunek Giikemiaany: Figg DOBMEKEEME i 1D
12.09.2026 (sobota)
» 07:30 Sniadanie (E: 530kcal, B 0.: 19.49g, W 0.: 75.04g, T: 18.84g)
Chleb zytni staropolski (E: 208kcal, B 0.: 4.05g, W o.: 46.89g, T: 1.26g) 2i 1/4 kromki (90g)

Satatka warzywna (E: 153kcal, Bo.: 4.33g, Wo0.:27.329,T:49) 0.5 porcji

Szynka biata, gotowana (E: 57kcal, Bo.: 10.8g, Wo.:0.72g,T:1.29) S5plastrow (60g)

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

kisiel 250 ml (E: 170kcal, Bo.:0.19, Wo.: 409, T:0.19) 1/3 szklanki (100ml)
» 12:30 Obiad (E: 795kcal, B 0.: 43.9g, W 0.: 90.84g, T: 32.28¢)

Mintaj 140g z p6znymi ziemniakami 160g i satatg z jogurtem 100g (E: 495kcal, B o.: 1 porcja

29.759, W 0.0 46.480, T: 22.080)

Zupa kalafiorowa (E: 273kcal, B 0.: 13.58g, W 0.: 37.199,T: 10.06¢) ~~~~~~~~~~ ~~~ ~  1porcja

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 27kcal, Bo.: 0.57g, Wo0.:7.179, T:0.14g) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12
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% zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa

» 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.: 5.57¢, T: 0.27q) 1 opakowanie (150g)

» 19:00 Kolacja (E: 431kcal, B 0.: 16.95g, W o.: 46.59¢g, T: 21.69)
Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 192kcal, B 0.: 5.44g, W 0.: 43.04g, T: 1.44q) 2 1/4 kromki (80g)

13.09.2026 (niedziela)
» 07:30 Sniadanie (E: 502kcal, B 0.: 16.48g, W 0.: 66.62g, T: 21.38g)

Chleb peinoziarnisty z 2yta (E: 264kcal, Bo.:7.48g, W0.:59.189,T:1.98¢) 3 1/4 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38) ) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka parzona (E: 50kcal, B 0.: 89, W 0. 0.7, T: 1.659) e 31173 plastra (S0g)
Satata lodowa (E: 6kcal, B 0.: 0.36g, W 0.: 1.19g, T: 0.06g) e 1/8 s2UKT (409)
Sos winegret (E: 70kcal, B 0.: 0.33g, W 0.: 5.44g, T: 5.319) e 1 POTC]A
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: 857kcal, B 0.: 51.89g, W 0.: 112.8g, T: 26.32g)
Dietetyczny barszcz biaty (E: 264kcal, B 0.: 18.52g, W 0.: 35.06g, T: 6.68g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13
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Udka pieczone 140g (E: 238kcal, B 0.: 25.71g, W 0.: 3.85g, T: 13.78g)

Buraczki lekkostrawne (E: 104kcal, Bo.:2.33g, Wo.:13.22,T:513¢) ~ 1porca

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 77kcal, B o.: 1.53g, Wo0.:19.679,T:0.53g)  1porcja
» 16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 40g, T: 0.1g)

Kisiel 250 ml (E: 170kcal, B0.:0.19, W0.: 409, T:0.19) @ e 1/3 szklanki (100ml)
» 19:00 Kolacja (E: 407kcal, B 0.: 14.74g, W o.: 44.4¢g, T: 21.01g)

Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 168kcal, B 0.: 4.76g, W 0.: 37.66g, T: 1.26q) 2 kromki (70g)

Ser gouda (E: 95kcal, Bo.:8.37g, Wo0.:0.03¢,T:6.879) ] 111/4 plastra (30g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.3g, Wo0.:6.69,T:05¢) 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~~~~~~~~  3/4szklanki (200ml)
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: ~~~ 2002kcal Wartos¢ energetyczna: 7849.39 kJ
Biatko ogtem: 88.01g Thszez: 71.06 g
Weglowodany ogétem: ~~~~ 270.57g Weglowodany przyswajalne: ~ 181.47g
Blonnik pokarmowy: 38.76 g Kwasy tuszczowe nasycone ogtem: 28.27¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 26.04 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: =~~~ 9.11g
S6d: 236246 SOl 5729
MG gtosunek n-3:n-6: 1:4.7
TV oo
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14
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%~ zbiorowe pacjenci z dieta cukrzycowa

PRZEPIS: Ryba po grecku - 1 porcja

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)
o Dorsz, §wiezy - 1i 1/3 sztuki (130g)

o Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

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

e Przecier pomidorowy - 3 i 1/3 tyzki (509)
e Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (2g)
[ ]

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy, todyga - 1 sztuka (45g)

Ryz biaty dtugoziarnisty - 1/4 szklanki (50g)

Sposdb przygotowania:

Warzywa posieka¢ w naczyniu miksujacym - czas 8 s/obr. poz. 3,5-4. Wyja¢ na chwile warzywa z naczynia miksujacego,
zatozy¢ motylek, dodaé posiekane warzywa, oliwe, przyprawy oraz 1 litr wody i dusic¢ - czas 10 min/temp. 100 st.C/ obr.
poz. 1. Doda¢ przecier pomidorowy i 0,5 litra goracej wody i dusi¢ jeszcze raz - czas 15 min/temp. 100 st.C/ obr. poz. 1.
Rybe ugotowac na parze. Potrawe podawac z ugotowanym ryzem.

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

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Szczaw - 3/4 garsci (63g)

o Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)
e Ziemniaki, pézne - 1i 1/2 sztuki (135g)

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

Sposdb przygotowania:

Bulion ze stoiczka wymieszac¢ z wrzacq wodg (ok. 11). Do bulionu dodaé szczaw, pokrojong wioszczyzne i pokrojone w
kostke ziemniaki. Doprawi¢ szczypta soli i pieprzu. Gotowaé do miekkosci sktadnikéw. Pod koniec odlaé chochle zupy i
rozmieszacé z jogurtem, wla¢ ponownie do garnka i rozmiesza¢. W miedzyczasie ugotowac jajka. Przekroi¢ na ¢wiartki i
podawac z zupa.

y
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PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje

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

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Pieczona owsianka ze sliwkami - 1 porcja

Ksylitol - 3/4 tyzeczki (6g)

Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)
Sliwki - 1 1/4 sztuki (70g)

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: Sos winegret - 1 porcja

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

Sposdb przygotowania:

Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.
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PRZEPIS: Zupa fasolowa - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Marchew - 1/4 sztuki (11g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

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

Fasola biata, gotowana - 1/4 szklanki (40g)

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: Pieczone kotlety z ciecierzycy w sosie - 1 porcja

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

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

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

S6l biata - (0g)

Ciecierzyca, sucha - 4 tyzki (60g)

Sposdb przygotowania:

Ugotowana ciecierzyce zmiksowac blenderem, dodaé pozostate sktadniki i doktadnie wymieszaé, najlepiej dionia.
Formowa¢ kotlety, uktadaé na blasze wytozonej papierem do pieczenia lub na silikonowej macie. Piec w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni ok. 30 minut, az nabiorg rumianego koloru.
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PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty - 1 porcja

Cukier - 1/4 tyzki (3q)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 1/4 tyzki (259)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (125g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposdb przygotowania:

Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posiekaé, por pokroi¢ w drobna kostke,. Wszystko wymieszaé, doda¢
tyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ sola, pieprzem i odrobing cukru i doktadnie wymieszaé.

PRZEPIS: Rosot - przepis bez ttuszczu lekki - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (50g)
Makaron petnoziarnisty, swiderki - 1/2 szklanki (45g)
Marchew - 3/4 sztuki (33g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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 doprawia¢. 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
solg. Ugotowa¢ makaron i podawac z rosotem.
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PRZEPIS: Kotlet schabowy 140g - 1 porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

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

Sposdb przygotowania:

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

PRZEPIS: Mizeria na kefirze - 2 porcje

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - (0g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Pasta jajeczna - 1 porcja

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

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2/3 tyzki (12g)
Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowacé, obraé, pokroi¢ na kawatki i wtozy¢ do miseczki. Rozgnies¢ widelcem najdrobniej jak sie da. Do jajek
wlaé

jogurt, majonez i sok z cytryny. Przyprawi¢ pieprzem. Wymieszac lub zblendowaé, aby sktadniki dobrze sie potaczyly.
Tunczyka odsaczyé, rozdrobnic i doda¢ do masy. Wsypac¢ koperek i lekko wymieszaé.
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PRZEPIS: Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 200ml - 2 porcje

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

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

o Erytrol - 1 fyzeczka (5g)

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

Sposob przygotowania:

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

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

* Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (26g)

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)

Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
Passata - 2/3 szklanki (150g)

Sposob przygotowania:

Marchew umyg¢, obraé i gotowaé w wodzie do migkkosci. Ugotowang marchewke pokroi¢ w kostke. Kasze ugotowaé
wedtug wskazéwek na opakowaniu. Ziemniaki gotowaé na srednim ogniu, pod cze$ciowym 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 gotowa¢ w wywarze, doprawi¢ passata pomidorowa

marchewke obraé , pokroi¢ ugotowa¢ z dodatkiem bulionu do miekkosci Upieczone pulpeciki podawa¢ z ziemniakami i
gotowang marchewka
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PRZEPIS: Zupa ogorkowa ze swiezych ogorkow - 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (259)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

o Marchew - 1/3 sztuki (15g)

e Ogorek - 1/4 sztuki (45g)

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

e Por - 1/8 sztuki (159)

o Lisé laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
[ ]

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Sol biata - (0g)

Smietana, 12% tluszczu - 1 tyzka (18g)
Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

Sposdb przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke, wlozyé do garnka, doda¢ potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢ przez ok. 3
minuty. Por obra¢, doktadnie umy¢, pokroi¢ wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Doda¢ do garnka i mieszajac
smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke oraz seler umy¢ i zetrzeé na tarce o
duzych oczkach. Dodac¢ do garnka razem z druga potowe masta i mieszajac smazy¢ przez okoto 2 minuty. W
miedzyczasie doda¢ li$¢ laurowy, ziela angielskie, doprawi¢ solg i pieprzem. Wla¢ goracy bulion i zagotowaé. Dodaé
obrane i pokrojone w kosteczke ziemniaki, przykry¢ i gotowaé az ziemniaki bedg miekkie. Ogorki obra¢ i zetrzeé¢ na tarce
(]

duzych oczkach. Dodaé¢ do zupy i gotowaé przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢ koperek. Odstawi¢ z ognia i stopniowo
dodaé $mietane.

PRZEPIS: Jajecznica na parze - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 2 i 1/3 sztuki (120g)
« Koper ogrodowy - 1 lyzeczka (4g)
o Mileko spozywcze, 2% thuszczu - 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 $ciecia.
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PRZEPIS: Zupa koperkowa - 4 porcje

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

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Pietruszka, korzen - 2 i 1/4 sztuki (180g)
Por - 3/4 sztuki (100g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (160g)

Sol biata - (0g)

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

Ryz bialy dtugoziarnisty - 1 szklanka (200g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Dietetyczne spaghetti 300g - 1 porcja

e Ser parmezan - 1/3 plastra (3g)

e Bulion warzywny - 1/5 szklanki (50ml)
Czosnek - 1i1/3 zabka (7g)

Makaron spaghetti - 1/3 garsci (60g)

Oliwa z oliwek - 1/8 tyzki (1ml)

Pomidor - 1 1/2 sztuki (250g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Wieprzowina, mieso mielone - 1/2 porcji (80g)

Sposdb przygotowania:

Na patelni na tyzeczce oliwy podsmazy¢ czosnek przecisniety przez praske. Pomidory obra¢, pokroic¢ i dusi¢, az sie
rozpadna. Przetrzec 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 , potaczyé z sosem Podawacé z ugotowanym al dente makaronem.
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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)

e Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

e Turiczyk w sosie wtasnym - 3 i 1/3 tyzki (100g)
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: Owsianka na mleku - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Ptatki ugotowac na mleku,
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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)

S6l biata - (0g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1i2/3 szklanki (160g)
Ziemniaki, pézne - 1i 3/4 sztuki (160g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g)
Ryz biaty dtugoziarnisty - 1/5 szklanki (40g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Udka umyé, wtozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 2,5 L). Zagotowac, wyszumowac, doda¢ pokrojong wtoszczyzne, ziele
angielskie i li$¢ laurowy. Dodaé 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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PRZEPIS: Kluski $laskie z sosem potrawkowym - 1 porcja

.

Jaja kurze, cate - 1/6 sztuki (9g)

Maka ziemniaczana - 1 2/3 tyzki (39g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 2/3 szklanki (589)
Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (150g)

Bulion rosotowy - 1/5 szklanki (50ml)

Kurczak, mieso ze skora, gotowane i duszone - 1/2
porc;ji (100g)

Maka orkiszowa razowa typ 1700 - 1/8 szklanki (4g)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki oczy$cic¢, obraé, ugotowacé, odcedzi¢ i przecisnaé przez praske. Odstawi¢ do ostudzenia. Przecisniete i
odparowane ziemniaki przetozy¢ do miski, wykroi¢ 1/4 catosci i odtozyé. W puste miejsce wsypa¢ make ziemniaczang
tak, aby pokryta cala dziure. Nastepnie nalezy doda¢ jajko, sl oraz odtozone wcze$niej ziemniaki. Wszystko wyrobi¢ na
gtadkie ciasto i uformowac z niego kule (mozna podsypa¢ maka ziemniaczang). Z ciasta odrywa¢ mate kawatki i
formowa¢ kulki, a palcem robi¢ mate wgtebienia. Kluski odktada¢ na bok. Do duzego garnka wlaé¢ wode, dodaé sél. Do
gotujacej wody wrzuci¢ potowe klusek, zmniejszajac w tym czasie ogien. Kluski powinny sie gotowaé na matym ogniu
przez okoto 10 minut. Od czasu do czasu nalezy wszystko delikatnie przemieszaé¢. Za pomoca tyzki cedzakowej
wyciagnac gotowe kluski. To samo powtérzy¢ z drugg potowa klusek.

Wloszczyzne i mieso ugotowaé. Na patelni rozgrzaé olej, zmniejszy¢ ogien i wsypac¢ 2 czubate tyzki maki pszennej i
szybko miesza¢ za pomocg drewnianej tyzki tak, aby nie powstaly grudki. Po uzyskaniu gtadkiej, pienigcej sie¢ masy wlaé¢
od razu 2,5 szklanki bulionu. Wszystko delikatnie miesza¢ do momentu powstania sosu. Do sosu nalezy wrzuci¢ drobno
pokrojone, ugotowane warzywa i mieso oraz sol i pieprz. Kluski podawa¢ z przygotowanym sosem.

PRZEPIS: Suréwka z czerwonej kapusty - 1 porcja

Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Cukier - 1/4 tyzki (3q)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Kapusta czerwona - 1/4 szklanki (259)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Kapuste obra¢ z wierzchnich lisci, umy¢, poszatkowac. Cebule obraé, pokroi¢ w cienkie prazki, czosnek obraé i posiekac.

Na rozgrzang oliwe wrzuci¢ czosnek i cebule. Zeszkli¢, dodaé kapuste, oprészy¢ pieprzem i smazy¢ kilka minut.
Przygotowa¢ sos. Wymiesza¢ 1 tyzke oleju, sok z cytryny i cukier. Kapuste pola¢ sosem
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PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem petnoziarnistym - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (60g)
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. Gotowaé¢, az makaron bedzie miekki. Doprawié¢
pieprzem, solg, na koniec posypa¢ natka pietruszki.

PRZEPIS: Ryz z kurczakiem curry - 1 porcja

 Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (110g)
Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)

Mleczko kokosowe - 10 tyzek (100ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

e Ryz bialy dtugoziarnisty - 1/4 szklanki (50g)

Sposob przygotowania:

Kurczaka przyprawi¢ curry i usmazyé na patelni z olejem. Ryz ugotowaé wedtug przepisu na opakowaniu. Do kurczaka
dodac¢ pokrojong w kostke cebule. Gdy wszystko sie usmazy¢, dodaé pokrojone pomidory. Poczekaé az sos lekko
zgestnieje. Na koniec doda¢ mleczko kokosowe. Podawacé z ryzem.
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PRZEPIS: Zupa z czerwonej soczewicy z kurkumg - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/5 szklanki

(40g)

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

\(Igl(;)s)zczyzna krojona w paski, mrozona - 1/2 szklanki
g

Sposob przygotowania:

Warzywa umyé. Pomidor sparzy¢ i obra¢ ze skory. W rondelku na rozgrzanej oliwie zeszkli¢ cebule i czosnek. Wlaé 1,5
szklanki wody, doda¢ pokrojong wloszczyzne, optukang soczewice i pokrojony w kostke pomidor. Catos¢ gotowaé pod
przykryciem ok. 40 minut na matym ogniu. Doprawi¢ solg, pieprzem i kurkuma. Podawac z posypang pietruszka.

PRZEPIS: Fit fasolka po bretonsku - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (13g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Fasola biata, nasiona suche - 1/4 szklanki (50g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 2/3 tyzeczki (25g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Kietbasa polska, z indyka - 1/5 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Papryka ostra mielona - 1/8 opakowania (1g)

Sposob przygotowania:

Fasolke zala¢ wodg (ok. 500ml). Odstawié¢ na noc. Nastepnego dnia wyla¢ wode, w ktdrej sie moczyta i przela¢ zimna
woda. Cebule i czosnek pokroi¢ w kosteczke. Podsmazyé na oliwie. Dodac¢ pokrojong w kostke kietbase i smazy¢ ok. 2
minut. Doda¢ odsaczong fasole, ziele angielskie i liscie laurowe. Smazy¢ ok. godziny. Po tym czasie doprawié¢
pozostatymi przyprawami i dodaé koncentrat pomidorowy. Wymieszac i gotowac kolejne 15 minut.
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PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje

¢ Maliny - 2/3 garsci (40g)
o Midd pszczeli - 1 tyzka (25g)
e Truskawki - 2 szklanki (300g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Pasta z makreli - 0.5 porcji

e Jaja kurze cate - 1i 1/3 sztuki (70g)

e Cebula czerwona - 1/4 sztuki (25g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Makrela, wedzona - 1/4 sztuki (30g)

Ogorek kwaszony - 1/3 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Sposob przygotowania:

Makrele doktadnie obraé ze wszystkich o$ci, jajko, ogérka i cebulke pokroi¢ w drobng kostke, wszystko ze sobg potaczyé
i
doda¢ tyzke jogurtu naturalnego i doprawié solg i pieprzem. Odstawi¢ na pét godziny do lodéwki.

PRZEPIS: Satatka warzywna - 0.5 porcji

. ?ros)zek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/3 szklanki
50g

Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Ogorek kwaszony - 1/3 sztuki (20g)

Batat - 1/3 sztuki (75g)

Sposdb przygotowania:

Wszystkie produkty pokroi¢ w kostke, wsypaé do salaterki, doda¢ majonez i doprawic.
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PRZEPIS: Mintaj 140g z poznymi ziemniakami 160g i satatg z jogurtem 100g - 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
e Mintaj, $wiezy - 1i 1/4 porcji (140g)

e Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - (0g)

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

o Satata - 1/7 sztuki (30g)

e Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Sposdb przygotowania:

Rybe umyé, oprészy¢ sola i pieprzem, skropi¢ sokiem z cytryny i oliwa (1/2 tyzki), potozy¢ na folii aluminiowej. Zawina¢ i
wilozyé do piekarnika. Piec 15-20 minut w temperaturze 200 stopni. Ziemniaki ugotowac, nastepnie przygotowac z nich
purée.

podawac z satata z jogurtem

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa - 1 porcja

e 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 - 2/3 sztuki (50g)

Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule i por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzucié¢ 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. Doda¢ przyprawy.
Zostawi¢ na ogniu jeszcze 5 minut. Podaé z posiekanym koperkiem.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 29



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

PRZEPIS: Dietetyczny barszcz bialy - 4 porcje

e Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)

e Barszcz biaty Winiary - 1/4 opakowania (16g)
e Chrzan - 1 tyzeczka (10g)

e Czosnek - 4 zabki (20g)

¢ Kietbasa delikatesowa, z kurczaka - 1i 1/2 sztuki
(160g)

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

Sposdb przygotowania:

Warzywa umy¢ i obrac, zala¢ wszystko wodg w garnku (ok. 1000 ml). Dodac pokrojong w plastry kietbase i czosnek.
Gotowac pot godziny. Wyjaé warzywa i wlaé koncentrat zurku. Doprawi¢ majerankiem, chrzanem i pieprzem. Ugotowa¢
réwniez jajka oraz ziemniaki w osobnych garnkach. Doda¢ do zupy.

PRZEPIS: Udka pieczone 140g - 1 porcja

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 1/3 sztuki (140g)

Sposob przygotowania:

Udka kurczaka natrze¢ olejem i przyprawami. Odstawi¢ na godzine do lodowki. Marchewke,, pieczarki pokroi¢ w kostke,
pora w krazki, Dno zaroodpornego naczynia wysmarowac odrohing oleju. Wytozy¢ czes¢ warzyw, na to udka kurczaka i
znowu warzywa. Warzywa przyprawic pieprzem i sola. Przykry¢ naczynie i zapieka¢ ok. 40 minut. Po tym czasie warzywa
przemieszac i wytozy¢ udka na wierzch. Zapiekaé jeszcze ok. 20 minut pod przykryciem. Nastepnie zdja¢ pokrywke i piec
jeszcze troche, az udka sie zrumienig.
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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.
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Wykorzystanie produktu

pacjenci z dieta cukrzycowa

Zakres dat: 2026-09-04 / 2026-09-05 / 2026-09-06 / 2026-09-07 / 2026-09-08 / 2026-09-09 / 2026-09-10
/2026-09-11/ 2026-09-12 / 2026-09-13

Koper ogrodowy 15g (3i3/4
Produkty zbozowe tyzeczki)
Butka tarta 10g (1/8 szklanki) I\Kn(zt::],esv:wezy 24g0(96£:)g§ciz:3 72)
Chleb petnoziarnisty z zyta 1230g (ﬁS i 1{; sztuki)
romki . .
Chleb Zytni razowy 2509 |£7 i1 I{‘; Mix satat 909 g;alrszég
romki . X
Chleb zytni staropolski 170g (4i1/4 Ogorek 6459 ?Z;uzég
(asza gryczans 4'B’°'(’;';g Ogérek kwaszony 40g (2/3 sztuki)
y woregczka) Oliwki czarne, bez pestki 129 (2/3 tyzki)
Kasza jaglana 159 (1/7 Papryka czerwona 310g (1i1/3
woreczka) sztuki)
Makaron petnoziarnisty 60g (2/3 szklanki) Passata 1352?(? a(nzlfi:;
Makaron petnoziarnisty, Swiderki ~ 45g (1/2 szklanki) Pietruszka. korzeti 350g (41 1/3
Makaron spaghetti 60g (1/3 garsci) ' sztuki)
Maka orkiszowa razowa typ 1700 749 (2/3 szklanki)  pjetruszka, liscie 50g (8i1/3
Maka ziemniaczana 39g (1 2/3 tyzki) lyzeczki)
Ptatki owsiane 50g (5tyzek)  Pomidor 620g (3i2/3
Ryz bialy dtugoziarnisty 340g (1i3/4 sztuki)
szklanki) pomidor bez skorki 200g (2 sztuki)
Pomidory w puszce 1209 (1/2
Warzywa szkl'c?nki)
Por 2059 (1i1/2
Batat 75g (1/3 sztuki) sztuki)
Burak 125¢ (1i1/4 Przecier pomidorowy 50g (3 i 1/3 tyzki)
sztuki)  Rzodkiewka 110g (7i1/3
Cebula 2439 (2i1/3 sztuki)
sztuki)  Salata 30g (1/7 sztuki)
Cebula czerwona 759 (3/4 sztuki)  Satata lodowa 709 (1/6 sztuki)
Cebula dymka 10g (1/2 sztuki) Satata mastowa 10g (1/8 sztuki)
Chrzan 12g(1i1/4  satata zielona, liscie 20g (4 liscie)
o fyzeczki)  geler korzeniowy 210g (2/3 sztuki)
Ciecierzyca, sucha 60g (41yzki)  geler naciowy, fodyga 45g (1 sztuka)
Cukinia 309 (1/8 sztuki)  goczewica czerwona, nasiona suche 40g (1/5 szklanki)
Czosnek 429 (8i1/3zabka) g 07aw 63g (3/4 garsci)
Fasola biata, gotowana 40g (1/4 szklanki) Szczypiorek 10g (2 tyzki)
Fasola biata, nasiona suche 50g (1/4 szklanki) Ziemniaki, pozne 2085g (23 i 1/4
Groszek zielony, konserwowy bez ~ 50g (1/3 szklanki) sztuki)
zalewy
Kalafior 4009 (2 porcje) .
Kapusta biata 125g (1/8 sztuki) Mleko i produkty mleczne
Kapusta czerwona 25g (1/4 szklanki) inka na mleku 200ml 300ml
Koncentrat pomidorowy 30% 55g (3i2/3 Jogurt naturalny - Skyr 150g (1
tyzeczki) opakowanie)

Jogurt naturalny 0% ttuszczu 1509 (7 i 1/2 tyzki)
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Jogurt naturalny, 2% tluszczu 110g (5 i 1/2 tyzki)

Kefir 0%, naturalny 250ml (1

szklanka)

Kefir, 2% tluszczu 600ml (2 1/2

szklanki)

Maslanka naturalna 350ml (1i1/2

szklanki)

Mleko 2% ttuszczu 700ml (3 szklanki)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 100ml (1/3

szklanki)

Ser ementaler, petnottusty 40g (2 plastry)

Ser gouda 709 (2i3/4

plastra)

Ser parmezan 3g (1/3 plastra)

Ser twarogowy, chudy 220g(7i1/3

plastra)

Serek homogenizowany, naturalny 150g (10

tyzeczek)

Serek wiejski 200g (10 tyzek)

Serek wiejski, lekki 1509 (7 i 1/2 tyzki)

Smietana 12% ttuszczu 110g (6 tyzek)
Mieso i jaja

Baleron gotowany 60g (3i1/2

plastra)

Jaja gotowane 1009 (2 sztuki)

Jaja kurze, cate 7379 (14i1/2

sztuki)

Kietbasa biata, parzona 80g (2/3 sztuki)

Kietbasa delikatesowa, z kurczaka 160g (1i1/2

sztuki)

Kietbasa polska, z indyka 259 (1/5 sztuki)

Kurczak, migso mielone 100g (2/3

szklanki)

Kurczak, mieso ze skorg, gotowane i 100g (1/2 porcji)

duszone

Mieso z piersi kurczaka, bez skory ~ 160g (3/4 sztuki)

Mieso z ud kurczaka, bez skory 180g (1i3/4

sztuki)

Paréwki z szynki 80g (2 sztuki)

Poledwica z indyka 50g (5 plastréw)

Szynka biata, gotowana 60g (5 plastrow)

Szynka delikatesowa 60g (4 plastry)

Szynka parzona 110g (7i1/3

plastra)

Szynka z piersi kurczaka 60g (4 plastry)

Wieprzowina, migso mielone 80g (1/2 porcji)

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

kosci

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Oleje i tluszcze

Masto 15g (1i1/2
plastra)
Masto ekstra 260g (26 plastry)

30ml (3 tyzki)
10ml (1 tyzka)
106ml (10 2/3

Olej rzepakowy
Olej rzepakowy, ttoczony na zimno
Oliwa z oliwek

tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski
Cukier 6g (1/2 tyzki)
Cukier brazowy 1g (1/8 tyzki)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 50g (3i1/3
tyzeczki)
Dzem truskawkowy, niskostodzony 409 (2i2/3
tyzeczki)
Erytrol 6g (1i1/4
lyzeczki)
kisiel 250 ml 200ml (3/4
szklanki)
Ksylitol 6g (3/4 tyzeczki)
Midd pszczeli 63g (2 i 1/2 tyzki)

Ryby i owoce morza

Dorsz, $wiezy 130g (1i1/3
sztuki)
Makrela, wedzona 30g (1/4 sztuki)
Mintaj, $wiezy 1409 (1 1/4
porcji)

Turiczyk w sosie wtasnym 100g (3 i 1/3 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Jabtko 2509 (1i1/3
sztuki)

Maliny 7529 (10i 3/4
garsci)

Pomararcza 1509 (1/2 sztuki)
Sliwki 70g (1i1/4
sztuki)

Truskawki 700g (4i2/3
szklanki)

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru 3400ml (14i1/4

szklanki)
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Sok pomidorowy

Sok warzywno-owocowy
Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion drobiowy, stoik Winiary
Bulion rosotowy

Bulion warzywny

Curry, w proszku

Cynamon, mielony

Gatka muszkatotowa, mielona
Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Majonez
Musztarda

Natka pietruszki, suszona
Oregano, suszone
Papryka ostra mielona

Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Pieprz biaty, mielony
Pieprz czarny

Sol biata

Sol morska

Szafran, w proszku
Ziele angielskie

Produkty vege/vegan

Mleczko kokosowe

Dania gotowe

Barszcz biaty Winiary
Mus jabtkowo-malinowy Owolovo

Mus jabtkowy Owolovo
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150ml (2/3
szklanki)

480ml (2 szklanki)
47ml (7 i 3/4 tyzki)

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

425ml (1i3/4
szklanki)

2g (2/3 tyzeczki)
3 (3/4 tyzeczki)
1g (1 szczypta)
1g (1/4 tyzeczki)
9g (4 1/2 sztuki)
79 (3 i 1/2 sztuki)
59 (1i2/3
lyzeczki)

10g (1/3 tyzki)
159 (1i1/2
lyzeczki)

1g (1/3 tyzeczki)
2g (2/3 tyzeczki)

19 (1/8
opakowania)

1g (1/4 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
1g (1 szczypta)
2649 (26 szczypty)
4g (4 szczypty)
1g (1 szczypta)
1g (1/3 tyzeczki)
6g (2 tyzeczki)

100ml (10 tyzek)

169 (1/4
opakowania)
300g (1i1/2
opakowania)

150 (3/4
opakowania)

pacjenci z dieta cukrzycowa

Wtoszczyzna krojona w paski

318g (3i1/4
szklanki)
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	07:30 Śniadanie (E: 578kcal, B o.: 26.21g, W o.: 79.8g, T: 18.43g)
	10:00 II Śniadanie (E: 100kcal, B o.: 6.8g, W o.: 9.4g, T: 4g)
	12:30 Obiad (E: 871kcal, B o.: 43.9g, W o.: 125.38g, T: 23.24g)
	16:00 Podwieczorek (E: 130kcal, B o.: 2.92g, W o.: 30.46g, T: 1.69g)
	19:00 Kolacja (E: 425kcal, B o.: 16.1g, W o.: 36.21g, T: 25.47g)
	07:30 Śniadanie (E: 484kcal, B o.: 20.64g, W o.: 59.8g, T: 20.27g)
	10:00 II Śniadanie (E: 50kcal, B o.: 0.4g, W o.: 12.1g, T: 0.4g)
	12:30 Obiad (E: 817kcal, B o.: 36.02g, W o.: 125.6g, T: 21.51g)
	16:00 Podwieczorek (E: 186kcal, B o.: 20g, W o.: 4g, T: 10g)
	19:00 Kolacja (E: 426kcal, B o.: 18.99g, W o.: 47.67g, T: 19.69g)
	07:30 Śniadanie (E: 540kcal, B o.: 9.15g, W o.: 52.45g, T: 29.49g)
	10:00 II Śniadanie (E: 69kcal, B o.: 0.45g, W o.: 16.73g, T: 0.02g)
	12:30 Obiad (E: 876kcal, B o.: 67.99g, W o.: 114.92g, T: 18.65g)
	16:00 Podwieczorek (E: 75kcal, B o.: 0.6g, W o.: 18.15g, T: 0.6g)
	19:00 Kolacja (E: 453kcal, B o.: 19.33g, W o.: 44.39g, T: 23.45g)
	07:30 Śniadanie (E: 561kcal, B o.: 26.34g, W o.: 71.01g, T: 21.7g)
	10:00 II Śniadanie (E: 75kcal, B o.: 0.45g, W o.: 17.55g, T: 0.15g)
	12:30 Obiad (E: 737kcal, B o.: 34.78g, W o.: 102.73g, T: 23.22g)
	16:00 Podwieczorek (E: 171kcal, B o.: 11.4g, W o.: 7.65g, T: 10.5g)
	19:00 Kolacja (E: 427kcal, B o.: 20.15g, W o.: 46.41g, T: 19.44g)
	07:30 Śniadanie (E: 530kcal, B o.: 25.8g, W o.: 58.45g, T: 23.73g)
	10:00 II Śniadanie (E: 27kcal, B o.: 1.2g, W o.: 5.7g, T: 0.3g)
	12:30 Obiad (E: 836kcal, B o.: 31.97g, W o.: 121.72g, T: 26.56g)
	16:00 Podwieczorek (E: 88kcal, B o.: 6.4g, W o.: 9g, T: 3g)
	19:00 Kolacja (E: 492kcal, B o.: 28.04g, W o.: 48.76g, T: 22.67g)
	07:30 Śniadanie (E: 517kcal, B o.: 23.72g, W o.: 69.39g, T: 18.25g)
	10:00 II Śniadanie (E: 62kcal, B o.: 6g, W o.: 9g, T: 0.15g)
	12:30 Obiad (E: 924kcal, B o.: 40.7g, W o.: 105.64g, T: 38.67g)
	16:00 Podwieczorek (E: 152kcal, B o.: 0.99g, W o.: 36.8g, T: 0.03g)
	19:00 Kolacja (E: 455kcal, B o.: 21.6g, W o.: 58.05g, T: 16.13g)
	07:30 Śniadanie (E: 590kcal, B o.: 18.31g, W o.: 57.17g, T: 34.28g)
	10:00 II Śniadanie (E: 71kcal, B o.: 1.35g, W o.: 16.95g, T: 0.3g)
	12:30 Obiad (E: 833kcal, B o.: 41.58g, W o.: 112.53g, T: 25.1g)
	16:00 Podwieczorek (E: 80kcal, B o.: 8.75g, W o.: 8.75g, T: 0.13g)
	19:00 Kolacja (E: 414kcal, B o.: 18g, W o.: 46.78g, T: 19.16g)
	07:30 Śniadanie (E: 518kcal, B o.: 26.92g, W o.: 73.38g, T: 13.96g)
	10:00 II Śniadanie (E: 113kcal, B o.: 15g, W o.: 3g, T: 4.5g)
	12:30 Obiad (E: 742kcal, B o.: 30.24g, W o.: 90.85g, T: 33.11g)
	16:00 Podwieczorek (E: 138kcal, B o.: 1.5g, W o.: 29.4g, T: 0g)
	19:00 Kolacja (E: 467kcal, B o.: 20.81g, W o.: 49.02g, T: 21.35g)
	07:30 Śniadanie (E: 530kcal, B o.: 19.49g, W o.: 75.04g, T: 18.84g)
	10:00 II Śniadanie (E: 170kcal, B o.: 0.1g, W o.: 40g, T: 0.1g)
	12:30 Obiad (E: 795kcal, B o.: 43.9g, W o.: 90.84g, T: 32.28g)
	16:00 Podwieczorek (E: 93kcal, B o.: 16.8g, W o.: 5.57g, T: 0.27g)
	19:00 Kolacja (E: 431kcal, B o.: 16.95g, W o.: 46.59g, T: 21.6g)
	07:30 Śniadanie (E: 502kcal, B o.: 16.48g, W o.: 66.62g, T: 21.38g)
	10:00 II Śniadanie (E: 66kcal, B o.: 4.8g, W o.: 6.75g, T: 2.25g)
	12:30 Obiad (E: 857kcal, B o.: 51.89g, W o.: 112.8g, T: 26.32g)
	16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 0.1g, W o.: 40g, T: 0.1g)
	19:00 Kolacja (E: 407kcal, B o.: 14.74g, W o.: 44.4g, T: 21.01g)
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