poniedziatek (2026-04-27) wtorek (2026-04-28) sroda (2026-04-29) czwartek (2026-04-30) piatek (2026-05-01) ‘ sobota (2026-05-02) niedziela (2026-05-03)
07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Chleb pszenny Zupa mleczna z kluskami  ptatki kukurydziane na Zupa mleczna z kasza Salata kakao na ciepto Jajecznica z szynka lekka
pomidor bez skérki lanymi mleku manng 220ml| Chleb pszenny Zupa mleczna z kasza ptatki kukurydziane na
kakao na ciepto Kanapki z szynka kanapka z chlebem Chleb pszenny pomidor bez skérki manna 220ml| mleku
Masto ekstra wieprzowa i warzywami pszennym i z wedling i Masto ekstra Masto ekstra Chleb pszenny Butka pszenna zwykla
Jajecznica na parze salata Ser twarogowy, chudy Pieczona piers z kurczaka  Masto ekstra Masto ekstra

Miéd pszczeli na kanapki 40g Dzem ananasowy,

Zupa mleczna z kluskami  niskostodzony
lanymi na mace pszennej

200 ml

13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem  Zupa pomidorowa z ryzem  Zupa ogérkowa Lekkostrawna potrawkaz ~ Zupa pieczarkowa Rosé6t z kury Zupa pomidorowa z ryzem
Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo- Potrawka z miesem piersig kurczaka 100g i Dietetyczne kotlety Kasza gryczana z indykiem Udka pieczone z
malinowy bez cukru malinowy bez cukru mielonym, papryka i kasza jeczmienng 40g mielone i brokutem warzywami
Kotlety jajeczne z Pulpety drobiowe z ziemniakami Rosét - przepis bez Kasza jeczmienna, perfowa
ziemniakami ziemniakami i marchewka tluszczu Suréwka z cukinii i
Buraczki lekkostrawne z groszkiem Pomidor pomidora

Ziota prowansalskie

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

Kisiel truskawkowy Banan Maslanka naturalna Grzanki z awokado i Budyn jaglany z musemz ~ Maslanka naturalna Ryz mango z dynia
Sucharki Kefir, 2% tluszczu Sucharki ziotami mango Biszkopty maslane
Sucharki
Masto ekstra Delikatna kanapka z Kajzerki Lekka butka Masto ekstra Ryz na mleku z Pieczone ziemniaki z
pomidor bez skorki jajkiem Ser twarogowy, chudy pomidor bez skorki Szynka drobiowa, mielona  cynamonem i jabtkiem twarozkiem
Salata inka na mleku 200ml Dzem ananasowy, Masto ekstra Salata lodowa
Kajzerki niskostodzony Proteinowy ser z6ity Go pomidor bez skérki
Ser twarogowy, chudy Masto ekstra Active Dzem brzoskwiniowy,
lekkie kakao na ciepto 200 niskostodzony
ml Serek jogurtowy - Almette
Wafle ryzowe
Chleb pszenny
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poniedziatek (2026-04-27) wtorek (2026-04-28) sroda (2026-04-29) czwartek (2026-04-30)

Energia:

Kcal 2038 8308 kJ
Kcal z tluszczy 32,60 %
Kcal z biatka 16,74 %
Kcal z weglowodanéw
51,92 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
264,51¢g

Btonnik: 23,01 g
Skrobia: 138,33 g

Biatko:

Biatko ogétem: 85,27 g
Biatko roslinne: 20,94 g
Biatko zwierzece: 48,77 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 73,81 g
Cholesterol: 835,76 mg

Energia:

Kcal 2001 =7769 kJ
Kcal z tluszczy 27,23 %
Kcal z biatka 18,83 %
Kcal z weglowodanéw
55,39 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
277,11

Btonnik: 23,77 g
Skrobia: 160,17 g

Biatko:

Biatko ogétem: 94,21 g
Biatko roslinne: 24,79 g
Biatko zwierzece: 25,63 g

Thuszez:
Thuszcz ogétem: 60,54 g
Cholesterol: 468,19 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2030 8465 kJ
Kcal z tluszczy 27,16 %
Kcal z biatka 18,24 %
Kcal z weglowodanéw
56,61 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
287,294

Btonnik: 21,55 g
Skrobia: 157,77 g

Biatko:

Biatko ogétem: 92,58 g
Biatko roslinne: 25 36¢g
Biatko zwierzece: 54 08g
Tluszcz:

Ttuszcz ogétem: 61,27 g
Cholesterol: 184,05 mg

Energia:

Kcal 2005 8293 kJ
Kcal z tluszczy 24,23 %
Kcal z biatka 20,45 %
Kcal z weglowodanéw
57,10 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
286,199

Btonnik: 23,54 g
Skrobia: 178,37 g

Biatko:

Biatko ogétem: 102,51 g
Biatko roslinne: 31,03 g
Biatko zwierzece: 58,84 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 53,99 g
Cholesterol: 176,50 mg

piatek (2026-05-01)

Energia:

Kcal 2033 = 8384 kJ
Kcal z tluszczy 30,08 %
Kcal z biatka 17,15 %
Kcal z weglowodanéw
55,09 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
280,00 g

Btonnik: 21,69 g
Skrobia: 154,31 ¢

Biatko:

Biatko ogétem: 87,15 ¢

Biatko roslinne: 27,99 g
Biatko zwierzece: 19,50 g
Tluszcz:

Tluszcz ogotem: 67,94 g

Cholesterol: 389,73 mg

sobota (2026-05-02) niedziela (2026-05-03)

Energia:

Kcal 2007 8418 kJ
Kcal z tluszczy 24,61 %
Kcal z biatka 17,89 %
Kcal z weglowodanéw
59,30 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
297,55¢g

Btonnik: 18,61 g
Skrobia: 71,44 g

Biatko:

Biatko ogétem: 89,74 g
Biatko roslinne: 20,13 g
Biatko zwierzece: 55,69 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 54,88 g
Cholesterol: 210,50 mg

Energia:

Kcal 2026 8365 kJ
Kcal z tluszczy 30,11 %
Kcal z biatka 18,93 %
Kcal z weglowodanéw
52,68 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
266,83 g

Btonnik: 26,71 g
Skrobia: 156,56 g

Biatko:

Biatko ogétem: 95,87 g
Biatko roslinne: 18 779
Biatko zwierzece: 55 39¢g
Thuszez:

Ttuszcz ogétem: 67,78 g
Cholesterol: 523,15 mg



poniedziatek (2026-05-04) wtorek (2026-05-05) ‘ §roda (2026-05-06)
07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Jaglanka z jabtkiem i migdatami Masto ekstra Chleb pszenny

Butka z serkiem $mietankowym i szynka Satata Masto ekstra
Chleb pszenny pomidor bez skérki
Zupa mleczna z kluskami lanymi Pieczona piers z kurczaka na kanapki 40g
Szynka z piersi kurczaka ptatki kukurydziane na mleku

pomidor bez skorki

13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad

Zupa koperkowa Pieczone udko z kasza i marchewka z groszkiem Potrawka z kurczaka
Kluski $laskie z fasolg Rosot - przepis bez thuszczu Puree z marchewki i pietruszki
Zupa z makaronem orzo i kurczakiem

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

Mus czekoladowy z awokado i mango Kefir, 2% ttuszczu Budyn jaglany z musem z mango
wafle ryzowe z dzemem

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

Butka lekka z dodatkami Masto ekstra Masto ekstra
Awokado Chleb pszenny
Chleb pszenny pomidor bez skorki
Pieczona piers z kurczaka na kanapki 40g Pasta z pieczonego tososia z jajkami

pomidor bez skorki
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poniedziatek (2026-05-04) wtorek (2026-05-05) ‘ §roda (2026-05-06)

Energia:

Kcal 2006 8358 kJ

Kcal z tluszczy 31,27 %

Kcal z biatka 16,31 %

Kcal z weglowodanéw 57,24 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 287,05 g
Btonnik: 23,92 g

Skrobia: 68,08 g

Biatko:

Biatko ogotem: 81,81 g
Biatko roslinne: 26,97 g
Biatko zwierzece: 34,46 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 69,70 g
Cholesterol: 180,35 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2016 8271 kJ

Kcal z tluszczy 25,88 %

Kcal z biatka 20,20 %

Kcal z weglowodanéw 55,50 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 279,73 g
Btonnik: 24,75 g

Skrobia: 142,44 g

Biatko:

Biatko ogétem: 101,79 g
Biatko roslinne: 28,54 g
Biatko zwierzece: 54,40 g

Thuszez:
Ttuszcz ogbtem: 57,97 g
Cholesterol: 312,40 mg

Energia:

Kcal 2025 8227 kJ

Kcal z tluszczy 29,78 %

Kcal z biatka 19,01 %

Kcal z weglowodanéw 52,62 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 266,37 g
Btonnik: 23,03 g

Skrobia: 121,73 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 96,23 g
Biatko roslinne: 24 744
Biatko zwierzece: 50 61g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 67,01 g
Cholesterol: 292,10 mg



%R& zdrO\:ve
QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna
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Zdl’O\:VG
QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

27.04.2026 (poniedziatek)

» 07:00 Sniadanie (E: 581kcal, B 0.: 29.65g, W o.: 53.81¢, T: 27.79)

Chleb pszenny (E: 155keal, B o.: 5.1g, W o.: 32.58g, T: 0.849) e 21173 kromki (60g)
pomidor bez skorki (E: 19kcal, Bo.: 0.8, W0.:3.29, T: 0.16) 3/4 sztuki (80g)
kakao na ciepfo (E: 125kcal, B0.:7.719, W0.:12.339, T: 5.000) | e POTCI
Masto ekstra (E: 90kcal, Bo.:0.08g, W0.:0.089,T:9.99) 1i1/4 plastra (12g)
Jajecznica na parze (E: 192kcal, Bo.: 15.969, Wo.:5.629, T:11.719)  1porcja

» 13:00 Obiad (E: 713kcal, B 0.: 26.58g, W 0.: 100.31g, T: 24.6q)

Zupa pomidorowa z ryzem (E: 13%cal, B0.: 4.529, W0.:28.319, T:0.950) e POTCI
Kompat truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 62kcal, B 0.: 0.77g, Wo.:15.359,T:0.29) ~~~  1porcja
Kotlety jajeczne z ziemniakami (E: 375kcal, B o.: 20.12g, Wo.: 50.029,T:11.33g) ~~~~ ~ ...1porcja
Buraczki lekkostrawne (E: 137kcal, Bo.: 1,179, W 0.: 6.639, T: 12.039) @ e 0.5 porcji

» 16:00 Podwieczorek (E: 309kcal, B 0.: 7.95g, W o.: 49.7g, T: 9.42¢g)
Kisiel truskawkowy (E: 129kcal, B 0.: 2.01g, W 0.: 20.54g, T: 5.1g) 1.5 porcji

» 19:00 Kolacja (E: 435kcal, B 0.: 21.09g, W 0.: 60.69g, T: 12.09g)

Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, W 0.:0.079, T:8.259) 1 plaster (10g)
pomidor bez skorki (E: 31kcal, Bo.:1.3g, W0.:5.29, T:0.269) 1i1/3 sztuki (130g)
Satata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, W o.: 0.58g, T: 0.04g) e /8 SZUUKI (20g)
Kajzerki (E: 267kcal, Bo.:7.56g, W 0.:52.749, T:3.249) e 111/2 sztuki (90g)
Ser twarogowy, chudy (E: 59kcal, B 0.: 11.88g, W 0.: 2.1g, T: 0.3g) 2 plastry (60g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dietg lekkostrawna

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . ....2038kcal Wartos energetyczna: 8307.6 kJ
Biatko ogotem: e 85.279 THSZCZ: e 73.819
Weglowodany ogétem: ~  .....264.519 Weglowodany przyswajalne: =~ 144.28¢
Blonnik pokarmowy: 23.01g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: =~~~ 29.869
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~~ 26.9g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 6.319
Sod: 1648.91  SOL: e 3249
L | BN 111117\ € (o B 3 1:6.6
Eadunek Glikemiczny: 1433 I
28.04.2026 (wtorek)
» 07:00 Sniadanie (E: 590kcal, B 0.: 26.57g, W 0.: 78.664, T: 19.34g)
Zupa mleczna z Kluskami lanymi (E: 235kcal, B 0. 10.99, W0.:36.229,T:533¢) ~ 1porcja
Kanapk)i z szynkg wieprzowg i warzywami (E: 355kcal, B 0.: 15.58g, W 0.: 42.44g, T: 1 porcja
14.01g
» 13:00 Obiad (E: 651kcal, B 0.: 36.09g, W 0.: 91.93g, T: 17.57qg)
Zupa pomidorowa z ryzem (E: 106kcal, Bo.:4.16g, Wo0.:20.849,T:0969)  1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 62kcal, B o.:0.77g, Wo0.:15.359,T:0299)  1porcja
Pulpety drobiowe z ziemniakami i marchewka z groszkiem (E: 483kcal, B 0.: 31.16g, W o0.: 1 porcja

55.74g, T: 16.32q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 226kcal, B 0.: 8.1g, W 0.: 39.95g, T: 4.399g)
Banan (E: 126kcal, B 0.: 1.3g, W 0.: 30.55g, T: 0.399)

Kefir, 2% tuszczu (E: 100kcal, B o.: 6.8, W 0.: 9.4g, T: 4g) .. 314 szKlanki (200mI)
» 19:00 Kolacja (E: 534kcal, B 0.: 23.45g, W 0.: 66.57g, T: 19.24q)

Delikatna kanapka z jajkiem (E: 414kcal, Bo.: 17.45g, Wo0.:52.879, T:15.24g) ~~~~~~~~~  1porcja

inka na mleku 200ml (E: 120kcal, B 0.: 6g, W 0.: 13.7g, T: 4q) 100ml

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dietg lekkostrawna

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna:  ~ .....2001kcal Wartoscenergetyczna: 7769.31kJ
Biatkoogétem: 94.219 Thuszez: 60.54 g
Weglowodany ogétem:  ~ ~  ....277.11g Weglowodany przyswajalne: = 182.569g
Blonnik pokarmowy: 23.779 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: =~~~ 26.889
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: _ 15.56 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 5.849
sod: 234094 SOk 3.869
RO | S 11111 V- | 3 | - 1:7.3
Eadunek Giikemiczny: T3
29.04.2026 (Sroda)
» 07:00 Sniadanie (E: 573kcal, B 0.: 22.35g, W o.: 83.89¢, T: 17.35g)
platki kukurydziane na mleku (E: 250kcal, B 0.: 9.569, W0.: 43.249,T:5) ~  ~ ~ 1porcja
kanapk)a z chlebem pszennym i z wedling i satatg (E: 323kcal, B 0.: 12.79g, W o.: 40.65¢, T: 1 porcja
12.35g
» 13:00 Obiad (E: 732kcal, B 0.: 31.39g, W 0.: 105.33g, T: 23.9g)
Zupa ogérkowa (E: 264keal, Bo.: 15.379, W0.:35.139, T:7.909) e POTE]R
Potrawka z miesem mielonym, papryka i ziemniakami (E: 468kcal, B 0.: 16.02g, W o.: 1 porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 234kcal, B 0.: 13.84g, W 0.: 28.71g, T: 7.17g)

Maslanka naturalna (E: 154kcal, B 0.: 11.2g, W 0.: 15.75¢, T: 5.25g)

» 19:00 Kolacja (E: 491kcal, B 0.: 25g, W 0.: 69.36g, T: 12.85g)

Kajzerki (E: 178kcal, B 0.: 5.04g, W 0.: 35.16g, T: 2.16g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dietg lekkostrawna

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~~~~ 2030kcal Warto$¢ energetyczna: 8465.27 kJ
Biatkoogotem: 92589 Tluszez: 61.27g
Weglowodany ogétem: ~~~ 287.299 Weglowodany przyswajalne: ~ 227.29g
Btonnik pokarmowy: =~ 21.55g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~~~ 22.859
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 20.69 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 8.31¢g
S6d: 2597.69  SOL 5199
Mg stosunek n-3:n-6: 1:4.1
adunek Glikemicanys by SoBEKIIME i L
30.04.2026 (czwartek)
» 07:00 Sniadanie (E: 568kcal, B 0.: 23.75g, W 0.: 78.15g, T: 18.46q)
Zupa mleczna z kasza manng 220ml (E: 179%cal, Bo.: 8.89g, W 0.: 25.259, T: 4.76g) 1 porcja
Chleb pszenny (E: 206kcal, B o.: 6.8g, W o.: 43.44g, T 1.12g) e 811174 kromki (80g)
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.:0.11g,Wo0.:0.11g, T:12.38) . 111/2 plastra (15g)
Ser twarogowy, chudy (E: 3%kcal, Bo.:7.92g, Wo.:1.49,T:0.29) 111/3 plastra (40g)

—
S~
w
———
<
N-
Z.
—_
—
(=]
[{=]
H

» 13:00 Obiad (E: 676kcal, B 0.: 44.84g, W 0.: 110.24g, T: 8.7¢g)

Lekkostrawna potrawka z piersig kurczaka 100g i kaszg jeczmienng 40g (E: 407kcal, B o.:

28.45¢g, W 0.: 61.26g, T: 6.67g)

Ziota prowansalskie (E: 2kcal, Bo.: 0.26g, Wo0.:0.12,T:0g) 2 szczypty (29)
» 16:00 Podwieczorek (E: 271kcal, B 0.: 6.61g, W 0.: 40.15¢g, T: 9.869)

Grzanki z awokado i ziotami (E: 271kcal, Bo.: 6.619, W 0.: 40.159,T:9.86g) ~~~~~~~~~~~~~ ~ 1porcja
» 19:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 27.31g, W 0.: 57.65¢, T: 16.97g)

Lekka butka (E: 345kcal, B 0.: 23.4g, W o.: 55.54g, T: 3.64) e Y porefa

pomidor bez skorki (E: 12kcal, B o.: 0.5g, W 0.: 2g, T: 0.1g) e 172 stk (50g)

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

Proteinowy ser z6tty Go Active (E: 21kcal, B 0.: 3.3g, W 0.: 0g, T: 0.85g) 2/3 plastra (10g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dietg lekkostrawna

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: . .....2005kcal WartoS¢energetyczna: 8293.39 kJ
Biatkoogétem: 102519 Thuszez: 53.99 9
Weglowodany ogétem: . ......28619g Weglowodany przyswajalne: = 230.05¢
Blonnik pokarmowy: 23.549 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 25.559
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: _ 18.18 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 5.589
Sod: 160372 SOL: e 429
L | BN 111117\ 1- € (o B 3 1:6.3
adunek Gikomiaany: a5y RIS i L1852
01.05.2026 (piatek)
» 07:00 Sniadanie (E: 574kcal, B o.: 28.24g, W o.: 73.86g, T: 19.89g)
Safata (E: 2kcal, B 0.: 0.14g, W 0. 0.29g, T: 0.02g) e |3 SZUUKI (108)
Chleb pszenny (E: 181kcal, B o.: 5.95g, W o.: 38.01g, T: 0.98g) e 2.1 31 KrOMKi (70g)
pomidor bez skorki (E: 22kcal, B 0.: 0.9g, W 0.: 3.6g, T: 0.18¢g) 3/4 sztuki (90g)

Pieczona pier§ z kurczaka na kanapki 40g (E: 73kcal, B o.: 8.86g, W0.:1.359,T:3.68g) 1 porcja

Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace pszennej 200 ml (E: 221kcal, B 0.: 12.32g, W o.: 1 porcja

80540, T 6.780) et
» 13:00 Obiad (E: 682kcal, B 0.: 38.21g, W 0.: 78.6g, T: 26.61g)

Zupa pieczarkowa (E: 276kcal, B 0.:7.319, W0.: 40.19, T: 11.370) e 1.5 porcji

Dietetyczne kotlety mielone (E: 232kcal, B o.: 27.21g, Wo.:5.189,T:11.699) ~ ~  1porcja

Kasza jeczmienna, pertowa (E: 134kcal, Bo.: 2.769, Wo.: 309, T:0.88g) .. 1/3 woreczka (40g)

Suréwka z cukinii i pomidora (E: 40kcal, Bo.: 0.939, Wo.:3.329, T:2.679) o 0.5 porcji
» 16:00 Podwieczorek (E: 291kcal, B 0.: 6.14g, W 0.: 57.03g, T: 4.75g)

Budyi jaglany z musem z mango (E: 211kcal, Bo.:3.59, Wo0.: 44.079,T:2.83g) 1 porcja

Sucharki (E: 80kcal, Bo.:2.64g, W 0.:12.960, T: 1.920) | e 2 sztuki (20g)
» 19:00 Kolacja (E: 486kcal, B 0.: 14.56g, W 0.: 70.51g, T: 16.69g)

Masto ekstra (E: 45kcal, B 0.: 0.04g, W o.: 0.04g, T: 4.95g) 2/3 plastra (6g)
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Zdl’O\:VG
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Satata lodowa (E: 1kcal, B 0.: 0.09g, W 0.: 0.3g, T: 0.01g)

1/8 sztuki (10g)

02.05.2026 (sobota)

» 07:00 Sniadanie (E: 618kcal, B 0.: 22.72g, W o.: 78.87¢, T: 23.96g)

kakao na ciepto (E: 151kcal, Bo.:9.41g, Wo.:14.78¢,T:6.099)  lporcja
Zupa mleczna z kasza manng 220ml (E: 179%cal, Bo.: 8.89g, Wo0.:25.259,T:4.769) 1 porcja
Chleb pszenny (E: 129kcal, B o.: 4.25g, Wo0.:27.15, T:0.79) 2 kromki (50g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:1238¢) 1i1/2 plastra (15g)
Dzem ananasowy, niskostodzony (E: 47kcal, B 0.: 0.06g, W0.:11.589,T:0.03g) ~~  2lyzeczki (30g)
» 13:00 Obiad (E: 703kcal, B 0.: 43.8g, W 0.: 92.48g, T: 19.85¢)
Rosot z kury (E: 234kcal, Bo.: 11.73g, W0.:38.330, T: 4.139) 0.5 porcji
Kasza gryczana z indykiem i brokutem (E: 469kcal, B 0.: 32.07g, W0.: 54.159,T: 15.72) 1 porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 206kcal, B 0.: 10.34g, W 0.: 26.73g, T: 6.48g)
Maslanka naturalna (E: 110kcal, B 0.: 89, W 0.: 11.25¢, T: 3.75g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» 19:00 Kolacja (E: 480kcal, B 0.: 12.88g, W 0.: 99.47¢, T: 4.59g)

Ryz na mleku z cynamonem i jabtkiem (E: 480kcal, B o.: 12.88g, W0.:99.479,T:4.599) 1porcja
Wartosci odzywcze
WartoS¢ energetyczna: .....2007kcal Wartosc energetyczna: 8417.61kJ
Biatko ogotem: 89.749 Thuszez: 54.88 g
Weglowodany ogotem: ~  ...297.55g Weglowodany przyswajalne: 153.8¢g
Blonnik pokarmowy: . .18.61g Kwasytluszczowe nasycone ogétem: 28.949
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 14.88 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 3.479
Sod: TA37. 54 S0l e 2.539
L L. | MR 111111\ 1- € (T 3 1:3.9
Ladunek Giikemiczny: 153,69 o e L
03.05.2026 (niedziela)
» 07:00 Sniadanie (E: 631kcal, B 0.: 30.79g, W 0.: 63g, T: 28.93¢)

Jajecznica z szynkq lekka (E: 252kcal, Bo.: 18.959, W0.:9.159,T:15.45¢)  1porcja

platki kukurydziane na mleku (E: 195kcal, B o.: 8.53g, W0.:30.79,T:463g) ~  1porca

Butka pszenna zwykta (E: 109kcal, B o.: 3.24g, W 0.: 23.08g, T: 0.69) 1/2 sztuki (40g)

» 13:00 Obiad (E: 705kcal, B 0.: 34.74g, W 0.: 90.39g, T: 24.45q)

Zupa pomidorowa z ryzem (E: 210kcal, B o.: 6.59g, W0.: 42.749,T:137¢) ~~~~~~~~  1porcja

Udka pieczone z warzywami (E: 495kcal, B o.: 28.15g, W 0.: 47.659,T:23.08¢) 1 porcja
» 16:00 Podwieczorek (E: 266kcal, B 0.: 12.34g, W 0.: 53.97g, T: 0.64g)

Ryz mango z dynia (E: 266kcal, B o.: 12.349, Wo.: 53.979, T: 0649) . .Jporcja
» 19:00 Kolacja (E: 424kcal, B 0.: 189, W 0.: 59.47¢g, T: 13.769)

Pieczone ziemniaki z twarozkiem (E: 424kcal, Bo.: 189, Wo0.:59.47¢,T:13.76g) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2026 kcal Wartos¢ energetyczna: 8364.6 kJ
Biatkoogotem: 95.879 TMluszez: 67.78 g
Weglowodany ogétem: ~~~~ 266.83g Weglowodany przyswajalne: ~~ 146.98¢
Btonnik pokarmowy: 26.719 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: =~~~ 18.59¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: =~ 31.46 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 11.17¢g
Sod: 2189.08 SOl 3.77¢
Mg stosunek n-3:n-6: 1:35
adunek Gikomiaany: e
04.05.2026 (poniedziatek)
» 07:00 Sniadanie (E: 608kcal, B 0.: 22.72g, W 0.: 100.65g, T: 14.33q)

Jaglanka z jabtkiem i migdatami (E: 332kcal, B 0.:10.999, Wo.:62.729,T:5.33g) ~~~~~ 1porcja

Butka z serkiem smietankowym i szynkg (E: 276kcal, Bo.:11.73g, W0.:37.93g,T:9g) 0.5 porcji
» 13:00 Obiad (E: 761kcal, B 0.: 26.43g, W 0.: 110.34g, T: 32.41g)

Zupa koperkowa (E: 326kcal, B o.:5.73g, W 0.: 51.279,T: 11.95¢) ~~~~~~~~~~~~ 1porcja

Kluski slaskie z fasolg (E: 435kcal, B 0.: 20.7g, W 0.: 59.079,T: 20.46g) ~~~~~~~~~~~ ~  1porcja
» 16:00 Podwieczorek (E: 192kcal, B 0.: 2.5g, W 0.: 23.57¢, T: 10.22g)

Mus czekoladowy z awokado i mango (E: 192kcal, Bo.: 2.59, Wo.: 23.579,T:10.22g) 0.5 porcji
» 19:00 Kolacja (E: 445kcal, B 0.: 30.16g, W 0.: 52.49g, T: 12.74q)

Butka lekka z dodatkami (E: 445kcal, Bo.: 30.16g, Wo0.:52.499,T:12.74g) ~~~~~~~~ 1porcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2006 kcal WartoS¢ energetyczna: 8357.6 kJ
Biatkoogotem: 81.81g Thuszez: ] 69.79
Weglowodany ogétem: ~~~~ 287.05g Weglowodany przyswajalne: ~ 207.22g
Btonnik pokarmowy: =~~~ 23.929 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: =~ 21.019
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 28.49 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 7799
Sod: 299184 SOl 5.23¢
Mg stosunek n-3:n-6: 1:3.8
Eadunek Gikomiaany: T .
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10
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05.05.2026 (wtorek)

» 07:00 Sniadanie (E: 606kcal, B o.: 28.33g, W o.: 89.53g, T: 15.54g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, W 0.: 0.07g, T: 8.25g)

1 plaster (10g)

» 13:00 Obiad (E: 673kcal, B 0.: 47.79g, W o0.: 83.41g, T: 18.64q)

Pieczor)le udko z kaszg i marchewka z groszkiem (E: 386kcal, B 0.: 20.56g, W 0.: 42.75g, T: 1 porcja
16.23¢

Rosét - przepis bez thuszczu (E: 287keal, Bo.: 27.23g, Wo.: 40.66q, T:2.419) .. .lporcja
» 16:00 Podwieczorek (E: 237kcal, B 0.: 6.6g, W 0.: 44.81g, T: 3.54qg)

Kefir, 2% thiszczu (E: S0keal, Bo.: 3.4, W0.: 479, T:20) 1/3 szklanki (100ml)

wafle ryzowe z dzemem (E: 187kcal, Bo.:3.29, Wo.: 40.11g, T:1.549) . .......Jporcja

» 19:00 Kolacja (E: 500kcal, B 0.: 19.07g, W 0.: 61.98g, T: 20.25¢)
Masto ekstra (E: 112kcal, B 0.: 0.11g, W 0.: 0.11g, T: 12.38g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2016kcal Wartos¢ energetyczna: 8271.03 kJ
Biatkoogétem: 100799 Thuszez: 57.979
Weglowodany ogétem: 279739 Weglowodany przyswajalne: 184.2¢
Blonnik pokarmowy: o 24.759 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 21.299
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: _ 21.97g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 99
Sod: 178183 8Ok 4.019
UL S 111111 '@ | 3 | 1:4.4
adunek Gikomiaany: T
06.05.2026 ($roda)
» 07:00 Sniadanie (E: 536kcal, B 0.: 24.5g, W 0.: 75.28¢, T: 15.84g)

Chleb pszenny (E: 155kcal, B 0.: 5.1g, W 0.: 32.58¢, T: 0.84q) 2i 1/3 kromki (60g)

Pieczona piers z kurczaka na kanapki 40g (E: S5kcal, B o.: 8.86g, Wo.:1.35, T:1.68g) 1porcja

platki kukurydziane na mleku (E: 213kcal, B o.:8.87g, W0.:34.889,T:4.75g) 1 porcja
» 13:00 Obiad (E: 696kcal, B 0.: 47.55g, W 0.: 68.54g, T: 27.079g)

Potrawka z kurczaka (E: 245kcal, Bo.: 33.61g, W0.:18.949, T:3.679) e DOTCI

Puree z marchewki i pietruszki (E: 15Tkcal, Bo.: 2.83g, W0.:10.239, T: 11.779) @ 0.5 porcji

Zupa z makaronem orzo i kurczakiem (E: 300kcal, Bo.: 11.119, W0.:39.379, T:11.63g) ~ 1porcja
» 16:00 Podwieczorek (E: 304kcal, B 0.: 5.99, W 0.: 62.64g, T: 4.06g)

Budyn jaglany z musem z mango (E: 304kcal, B 0.: 5.99, W 0.: 62.64g, T: 4.06g) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (E: 489kcal, B 0.: 18.28g, W 0.: 59.91g, T: 20.04g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B 0.: 0.11g, W 0.: 0.11g, T: 12.38g)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2025 kcal

Warto$¢ energetyczna: 8227.29 kJ
Tuszez: 67.01g
Weglowodany przyswajalne: ~~ 199.87¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.529
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 8.62¢9
SOk 4.949

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

13



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

pacjenci z dietg lekkostrawna

PRZEPIS: kakao na ciepto - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

w mleku rozpu$é kakao

PRZEPIS: Jajecznica na parze - 1 porcja

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

Sposdb 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. Miesza¢ az do $ciecia.

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem - 1 porcja

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

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

S6l biata - (0g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Ryz paraboliczny - 1/7 szklanki (25g)

Sposdb przygotowania:

W garnku podgrzaé bulion i dodac ryz oraz przecier pomidorowy. Gotowacé, az ryz bedzie miekki. Doprawi¢ pieprzem,

sola,
na koniec posypaé natka pietruszki.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje

e Maliny - 1 3/4 garsci (120g)
o Midd pszczeli - 1i2/3 tyzki (40g)
e Truskawki - 1i 1/3 szklanki (200g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Kotlety jajeczne z ziemniakami - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 i 1/4 sztuki (110g)
Butka tarta - 1/6 szklanki (20g)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

S6l biata - (0g)

Ziemniaki - 2 sztuki (180g)

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowa¢ na twardo. Ugotowane jajka zblendowa¢ z butkq tarta i szczypta soli i pieprzu. Do masy jajecznej dodaé
posiekang natke pietruszki. Wymieszaé. Z gotowej masy uformowac kotlety i utozy¢ je na blaszce do pieczenia wylozonej
papierem. Piec w temperaturze 180 stopni, gora - dot przez ok. 25 minut.

Ziemniaki umyé, obraé i ugotowac w lekko osolonej wodzie (szczypta soli). Kotleciki podawa¢ z ziemniakami i burakami .

PRZEPIS: Buraczki lekkostrawne - 0.5 porcji

e Burak - 2/3 sztuki (63g)

Cukier brazowy - 1/8 tyzki (1g)
Oliwa z oliwek - 1i 1/4 tyzki (12ml)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Sposob przygotowania:

Buraki ugotowac, obra¢ i pokroi¢ w niewielkie kawatki, doprawi¢ sokiem z cytryny i cukrem, posypac natka i polac oliwa.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 15
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PRZEPIS: Kisiel truskawkowy - 1.5 porcji

o Wiodrki kokosowe - 11 1/3 tyzki (8g)
o Maka ziemniaczana - 2/3 tyzki (159)
o Truskawki - 1/2 szklanki (80g)

Sposob przygotowania:

Pokrojone truskawki zala¢ wrzatkiem (3/4 szklanki) i gotowaé, do momentu, az beda migkkie. Nastepnie catosé
zblendowa¢ na gtadki ptyn. Make ziemniaczang rozprowadzi¢ w okoto 1/4 szklanki zimnej wody. Miesza¢ do momentu,
az nie bedzie grudek. Nastepnie wla¢ powstata mieszanine do przygotowanego wczesniej musu truskawkowego,
postawi¢ na ogniu i miesza¢, az kisiel zgestnieje i sie zagotuje. Kisiel posypa¢ widrkami kokosa.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kluskami lanymi - 2 porcje

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

¢ Maka pszenna, typ 500 - 5 i 3/4 tyzki (70g)
o Cukier - 1/2 tyzki (6g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Mieko 2% ttuszczu - 1i 1/3 szklanki (300ml)

Sposdb przygotowania:

Wymieszaé make, jajka i sol. Mleko zagotowaé, dodaé cukier i wlewa¢ ciasto cienkim strumieniem i zamieszaé. Gotowaé
1 minute.

PRZEPIS: Kanapki z szynka wieprzowa i warzywami - 1 porcja

Chleb baltonowski - 2 kromki (70g)

Szynka wieprzowa, gotowana - 2 i 1/2 plastra (50g)
Masto ekstra - 1i 1/3 plastra (13g)

pomidor bez skorki - 3/4 sztuki (80g)

Satata zielona, liscie - 2 liscie (10g)

Sposob przygotowania:

Chleb posmarowaé mastem, potozy¢ na nim szynke i warzywa.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Pulpety drobiowe z ziemniakami i marchewka z groszkiem - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159)

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (83ml)
Kajzerki - 1/6 sztuki (10g)

Cebula - 1/6 sztuki (17g)

Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (25g)
Marchew - 3/4 sztuki (37g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Masto - 1/2 plastra (5g)

Kurczak, mieso mielone - 3/4 szklanki (120g)
Koper, $wiezy - 1/4 tyzeczki (1g)

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

Sposob przygotowania:

Ziemniaki ugotowac. Migso wymiesza¢ z jajkiem, posiekang cebulka, wczes$niej namoczong w wodzie (okoto 250 ml)
butka, sola, pieprzem i oregano. Formowac kotleciki i obtacza¢ w mace (2 tyzki). Smazy¢ na oleju, az beda rumiane. Do
garnka wla¢ bulion, doda¢ startg jedng marchew. Cato$¢ zagotowa¢. Dodac pulpeciki i gotowaé ok. 20 minut, co jaki$
czas obracajac pulpety. Odlaé troche sosu i wymieszaé z tyzeczka maki. Dodaé catosé do pulpecikéw. Posiekana
marchew i groszek wiozy¢ do garnka, dola¢ szklanke wody, posoli¢ i gotowaé 10-15 minut.

Do rozpuszczonego na patelni masta doda¢ make (1 tyzka) i wymiesza¢. Catos$¢ dodac¢ do marchewki z groszkiem.
Wymieszaé.

PRZEPIS: Delikatna kanapka z jajkiem - 1 porcja

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

Chleb pszenny - 3 i 2/3 kromki (90g)
Grani lekki, twarozek - 1i 1/2 tyzki (30g)
Szpinak - 1 garsé (259)

pomidor bez skorki - 1/2 sztuki (50g)

e Masto Smietankowe 60% ttuszczu Mlekovita - 3
tyzeczki
(159)

Sposob przygotowania:

Jajko ugotowaé na twardo. Chleb posmarowaé mastem, serkiem, a na serek potozyé, plasterki obranego pomidora, li$cie
szpinaku i pokrojone jajko.
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PRZEPIS: ptatki kukurydziane na mleku - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% thuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
o Pfatki kukurydziane - 1i 1/3 szklanki (40g)

Sposob przygotowania:

ptatki zalej cieptym mlekiem

PRZEPIS: kanapka z chlebem pszennym i z wedling i satatg - 1 porcja

e Chleb pszenny - 2 i 3/4 kromki (70g)
¢ Szynka wiejska - 2 plastry (30g)
Satata - 1/8 sztuki (10g)

o Masto ekstra - 1i 1/4 plastra (12g)

e pomidor bez skorki - 1/2 sztuki (50g)

Sposob przygotowania:

chleb posmaruj mastem , ut6z satate , wedline , warzywa pokrdj oddzielnie

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 18
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PRZEPIS: Zupa ogodrkowa - 4 porcje

Noga (udo) kurczaka - 1 2/3 sztuki (250g)
Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (12g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Ogorek kwaszony - 4 sztuki (240g)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Por - 1/2 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
Sol biata - (0g)

Smietana, 12% tluszczu - 2 lyzki (36g)
Ziemniaki, pézne - 6 sztuk (5409)

Sposob przygotowania:

Ugotowac seler, pietruszke razem z porem i miesem przez ok. godzine. Po tym czasie wyja¢ warzywa. Marchew i
ziemniaki obraé oraz pokroi¢ w kostke i dodaé do gotujgcego sie wywaru. Catos¢ gotowaé 15 minut. Ogérki pokroi¢ w
cienkie plasterki (mozna zetrze¢ na tarce), doda¢ do pozostatych sktadnikow i gotowaé 5 minut. Na koniec dodaé
$mietane i posiekany koperek.

PRZEPIS: Potrawka z migsem mielonym, papryka i ziemniakami - 4 porcje

Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Czosnek - 4 zabki (20g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Olej rzepakowy - 4 i 3/4 tyzki (48ml)
Papryka czerwona - 3/4 sztuki (200g)
Pomidory w puszce - 2 i 1/2 szklanki (600g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Ziemniaki, péZne - 11 sztuk (1000g)

Indyk, mieso mielone - 1 1/2 porcji (150g)

Sposdb przygotowania:

Na rozgrzanym oleju podsmazy¢ mieso mielone. Papryke i cebule pokroi¢ w kostke, marchew zetrze¢ na duzych oczkach
tarki, czosnek posiekaé. Dorzuci¢ warzywa do miesa i smazy¢ przez okoto 4 minuty. Zala¢ pomidorami i woda (1
szklanke) i dusi¢ na matym ogniu przez 20 minut. Po tym czasie doda¢ pokrojone w duzg kostke ziemniaki oraz
przyprawy. Gotowac do miekkos$ci ziemniakéw i zgestnienia sosu, przez okoto 20 minut.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: lekkie kakao na ciepto 200 ml - 1 porcja

o Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
o Mleko spozywcze, 0,5% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Sposob przygotowania:

w mleku rozpus¢ kakao

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg manng 220ml - 1 porcja

o Kasza manna - 1/8 szklanki (12g)
o Midd pszczeli - 1/4 tyzki (6g)
o Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

A %
Sposob przygotowania:

Odla¢ do miski pét szklanki zimnego mleka, a reszte zagotowaé ze szczypta soli. Do miski z mlekiem dodaé 1,5 tyzki
kaszy manny, wymiesza¢ i wla¢ do gotujacego sie mleka. Gotowaé do momentu az kasza napecznieje. Gotowa kaszke
polaé¢ miodem.

PRZEPIS: Lekkostrawna potrawka z piersia kurczaka 100g i kasza jeczmienng 40g - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Kasza jeczmienna, pertowa - 2/3 woreczka (70g)
Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (4g)
Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% thuszczu - 11 2/3 tyzki (30g)

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

Sposdb przygotowania:

W garnku zagotowacé 3 szklanki wody, dodaé odrobine soli, wrzuci¢ przeptukang na sicie kasze, gotowa¢ na matym ogniu,
az wchionie ptyn. Migso umyg¢, pokroi¢ w kostke, umiesci¢ w garnku, wla¢ 2 szklanki wody i zagotowac. 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, zagotowadé, zdja¢ z ognia. Przyprawi¢ solg, pieprzem i sokiem z cytryny, posypac
koperkiem. Podawa¢ z kasza.
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PRZEPIS: Rosot - przepis bez ttuszczu - 1 porcja

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (20g)
o Cebula - 1/3 sztuki (35g)

o Makaron petnoziarnisty, $widerki - 1/3 szklanki (40g)
o Marchew - 3/4 sztuki (33g)

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

o Pietruszka, liscie - 1i 1/4 lyzeczki (79)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

e S6l biata - (0g)

e Lisc¢ lubczyku, suszony - 3 i 1/2 sztuki (79)

Sposob przygotowania:

Filety z kurczaka umy¢ i oczy$¢ z thuszczu. Warzywa obraé, jezeli nie s3 mtode. Cebule razem ze skorupka opiec w
piekarniku lub skarmelizowa¢ na patelni - doda wspaniatego aromatu, a skorupka zapewni odpowiedni odcien zupy.
Warzywa, lubczyk i kurczaka zalaé w garnku zimng wodga. Nie doprawiaé. Gotowaé minimum godzine na matym ogniu.
Rosot nie moze sie mocno gotowac. Nastepnie dodaé pietruszke i posoli¢ rosét do smaku. Gotowac jeszcze pét godziny.
Doprawi¢ pieprzem i ewentualnie solg. Ugotowaé makaron i podawa¢ z rosotem.

PRZEPIS: Grzanki z awokado i ziotami - 1 porcja

Awokado - 1/3 sztuki (50g)

Kajzerki - 1 sztuka (60g)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

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

Sposob przygotowania:

Butke pokroi¢ na kromki. Podpiec w piekarniku nagrzanym do 200 stopni. Podpiekaé przez ok. 5 minut. . Na grzankach
utozy¢ pokrojone awokado oraz posypa¢ ziotami . Cato$¢ posypaé posiekang pietruszka oraz stodka papryka.
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PRZEPIS: Lekka butka - 1 porcja

o Kajzerki - 1i1/2 sztuki (90g)
o Ser twarogowy, chudy - 2 i 2/3 plastra (80g)

Sposob przygotowania:

Kajzerke przeciaé wzdtuz i kazda potéwke posmarowac biatym serem.

PRZEPIS: Pieczona piers z kurczaka na kanapki 40g - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/5 sztuki (40g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Mieso umy¢ i osuszy¢. Natrze¢ olejem, pieprzem, solg, majerankiem, kurkumg i papryka. Zawingé doktadnie folia
aluminiowa i wstawi¢ na dwie godziny do lodéwki. Nastepnie piec w 180 stopniach przez okoto 40 minut.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace pszennej 200 ml - 2 porcje

Jaja kurze, cate - 1 1/4 sztuki (60g)

Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/3 tyzki (52g)
Sol biata - (0g)

Mleko 2% ttuszczu - 1i 2/3 szklanki (360ml)
Erytrol - 1 tyzeczka (5g)

Sposob przygotowania:

Wymieszaé make, jajka i sol. Mleko zagotowaé, doda¢ erytrol i wlewaé ciasto cienkim strumieniem i zamieszac¢. Gotowaé
1 minute.
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PRZEPIS: Zupa pieczarkowa - 1.5 porcji

o Cebula - 1/8 sztuki (9g)

o Marchew - 1/5 sztuki (9g)

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

o Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)

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

o Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

o Smietana, 18% tluszczu - 1 1/4 tyzki (30g)
e Ziemniaki, wczesne - 1i 3/4 sztuki (170g)

e Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)

o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

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: Dietetyczne kotlety mielone - 7 porc;ji

e Jaja kurze cale - 2 i 3/4 sztuki (140g)

e Cebula - 1/5 sztuki (21q)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Otreby pszenne - 2 tyzki (89)

Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Mieko 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Indyk, mieso mielone - 8 i 1/3 porcji (840g)

Sposob przygotowania:

Mieso przetozyé¢ do miski, dodaé posiekang drobno cebule i czosnek, wszystkie przyprawy i jajko. Mieso wyrabia¢ dtonia,
najlepiej przez kilka minut. Odstawi¢ na okoto pé6t godziny. Po tym czasie doda¢ mleko i otreby. Znowu wyrabiac i
odstawi¢ na pot godziny. Ptatki owsiane zmieli¢ w blenderze. W zwilzonych wodg dtoniach formowaé podtuzne kotlety
lekko je sptaszczyé obtoczyé w zmielonych ptatkach owsianych i uktadaé na papierze do pieczenia, po czym zawingé je w
kwadraty z papieru do pieczenia (papiloty) i piec w piekarniku przez okoto 35 minut w 160 stopniach.
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PRZEPIS: Suréwka z cukinii i pomidora - 0.5 porciji

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

e Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

e Pomidor - 1/6 sztuki (30g)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - (0g)

o Koper, $wiezy - 1/2 tyzeczki (2g)
e Ocet jabtkowy - 1/3 tyzki (2ml)

Sposob przygotowania:

Cukinie umy¢ i pokroi¢ w cienkie plasterki. Posoli¢ jg i odstawi¢ na 10 minut. Po tym czasie odsaczy¢. Pomidora pokroié¢
w kostke. Cebule posiekaé w pidrka. Warzywa wymieszac z octem, oliwg i przyprawami oraz posiekanym koperkiem.

PRZEPIS: Budyn jaglany z musem z mango - 1 porcja

 Napéj owsiany - 2/3 szklanki (150ml)
o Kasza jaglana - 1/5 woreczka (20g)
 Mango - 1/3 sztuki (100g)

Sposdb przygotowania:

Kasze jaglang przeptuka¢ woda, przetozy¢ do garnka, zala¢ napojem ros$linnym i gotowaé na matym ogniu pod
przykryciem okoto 15 minut, az kasza catkowicie zmieknie i wchtonie ptyn. Zblendowac¢ catos¢ na gtadki, kremowy
budyn.

Mango obraé, pokroi¢, zblendowaé na gtadki mus lub bardzo drobno rozgnies¢ widelcem. Przelaé¢ budyn do miseczki i na
wierzch natozy¢ mus z mango.
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PRZEPIS: Ros6t z kury - 0.5 porcji

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g) .
Makaron gniazda, nitki - 1 1/4 sztuki (45g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzer - 1/7 sztuki (10g) oe
Por - 1/8 sztuki (7g) §id
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) 2
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) {98 |
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g) o
S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié¢ umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucacé je do
garnka. Dodac ziele angielskie i li$¢ laurowy, a nastepnie sdl i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw zostawi¢ roso6t na
malym gazie na 1-1.5 godziny. Podawaé z makaronem.

PRZEPIS: Kasza gryczana z indykiem i brokutem - 1 porcja

Brokuty - 1/3 sztuki (1509)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Kasza gryczana - 2/3 woreczka (60g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Brokut podzieli¢ na mniejsze rézyczki i ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie. Kasze gryczang ugotowaé¢ w oddzielnym
garnku. Indyka pokroi¢ w kostke, obsypa¢ solg i pieprzem. Marchew zetrze¢ na tarce o srednich oczkach. Na patelni
rozgrza¢ masto i smazy¢ na nim posiekang cebule. Dodaé¢ marchew i smazyé, az warzywa sie zeszkla. Nastepnie na
patelnie wrzuci¢ indyka i obsmazy¢. Na koniec na patelni¢ wrzuci¢ ugotowana kasze oraz brokuty. Wymieszaé, catosé
doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
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PRZEPIS: Ryz na mleku z cynamonem i jabtkiem - 1 porcja

e Jabtko - 2/3 sztuki (100g)

o Midd pszczeli - 1/2 tyzki (12g)

o Mileko spozywcze, 2% thuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
e Cynamon, mielony - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

* Ryz jasminowy - 1/3 szklanki (80g)

Sposob przygotowania:

Suchy ryz wsypa¢ do garnka, zalaé¢ okoto 1 szklankg wody, dodaé szczypte soli i gotowaé na wolnym ogniu pod
przykryciem ok. 20-25 minut az wchionie cato$¢ wody i bedzie miekki. Do ugotowanego ryzu, wla¢ mleko i zaczeka¢ az
sie cato$¢ zagotuje. Gotowa¢ jeszcze chwile do uzyskania pozadanej konsystenciji. Wytaczyé¢ ogien pod garnkiem, dodaé
midd, tyzeczke cynamonu, wymieszac i przetozy¢ do miski. Na wierzch zetrzeé obrane ze skorki jabtko i posypaé
delikatnie cynamonem.

PRZEPIS: Jajecznica z szynkg lekka - 1 porcja

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

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szynka z piersi kurczaka - 1i 1/3 plastra (20g)
pomidor bez skorki - 1 sztuka (100g)

Sposob przygotowania:

Cebule pokroi¢ w pidrka, szynke w paski, szczypiorek posieka¢. Na patelni rozgrza¢ olej, wrzuci¢ cebule i szynke i chwile
podsmazac. Dodaé pieprz i s6l. Whi¢ jajka i smazy¢ do uzyskania pozadanej konsystencji. Jajecznice posypaé
szczypiorkiem.
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PRZEPIS: Udka pieczone z warzywami - 1 porcja

Kalafior - 1/4 porc;ji (50g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pieczarka uprawna, §wieza - 1i 1/2 sztuki (30g)
Por - 1/7 sztuki (20g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Ziemniaki, péZne - 2 sztuki (180g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1i 1/4 sztuki (120g)

Sposob przygotowania:

Udka kurczaka natrze¢ olejem i przyprawami. Odstawi¢ na godzine do lodowki. Marchewke, ziemniaki, pieczarki pokroié¢
w

kostke, pora w krazki, kalafior na kawatki. Dno zaroodpornego naczynia wysmarowac odrobing oleju. Wytozy¢ czes¢
warzyw, na to udka kurczaka i znowu warzywa. Warzywa przyprawi¢ pieprzem i solg. Przykryé naczynie i zapiekac ok. 40
minut. Po tym czasie warzywa przemieszac i wylozy¢ udka na wierzch. Zapieka¢ jeszcze ok. 20 minut pod przykryciem.
Nastepnie zdja¢ pokrywke i piec jeszcze troche, az udka sie zrumienia.

PRZEPIS: Ryz mango z dynig - 1 porcja

Mango - 1/7 sztuki (40g)

Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)

Ryz bialy - 1/4 szklanki (50g)

Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g)
Dynia, puree - 1/7 szklanki (359)

Sposob przygotowania:

Dynie, mango oraz jogurt zblendowaé. Wymieszaé z ugotowanym ryzem. Posypaé cynamonem.
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PRZEPIS: Pieczone ziemniaki z twarozkiem - 1 porcja

o Czosnek - 2/3 zabka (3g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

o Koperek, suszony - 1i 1/4 tyzeczki (59g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Ser twarogowy, chudy - 1 2/3 plastra (50g)
e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Smietana 12% thuszczu - 1 1/3 tyzki (25g)
e Ziemniaki - 3 i 1/3 sztuki (300g)

Sposdb przygotowania:

Umyé¢ ziemniaki, przecia¢ je do potowy i nasmarowac oliwg. Zawina¢ w folie aluminiow3 i piec przez godzine w temp. 180
st. C. Rozgnies¢ widelcem ser twarogowy, dodaé czosnek przecisniety przez praske, $mietane, posiekany koperek, sol i
pieprz. Nastepnie wymieszac¢. Farsz wylozy¢ na upieczone ziemniaki.

PRZEPIS: Jaglanka z jabtkiem i migdatami - 1 porcja

o Jabtko - 1 sztuka (180g)

e Kasza jaglana - 1/2 woreczka (45g)

* Migdaly - 1/7 tyzki (2g)

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

o Mieko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)

Sposdb przygotowania:

Optukac kasze jaglang. Zagotowa¢ kasze wraz z mlekiem . Gotowaé¢ na matym ogniu pod przykryciem przez ok. 12 minut.
Wylozy¢ do miseczki, posypa¢ cynamonem i doda¢ pokrojone jabtko oraz migdaty.
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PRZEPIS: Butka z serkiem smietankowym i szynka - 0.5 porcji

e Butka pszenna zwykta - 3/4 sztuki (60g)

e Szynka delikatesowa z kurczaka - 1i 2/3 plastra (25g)
e Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

o Pomidor - 1/4 sztuki (43g)

o Serek $Smietankowy, naturalny - 1i 1/4 tyzki (30g)

Sposob przygotowania:

Butke przepotowi¢ na p6t, kazda potdwke posmarowac serkiem i potozy¢ na wierzch szynke, plastry pomidora oraz natke
pietruszki.

PRZEPIS: Zupa koperkowa - 4 porcje

Marchew - 2 sztuki (90g)

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

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz bialy - 1 1/4 szklanki (220g) _

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) NN B
Sol biata - (0g) “

Smietana 12% thuszczu - 2 i 1/4 tyzki (40g)

Koper, Swiezy - 6 tyzeczek (24g)

Sposob przygotowania:

Warzywa umyc i obrac. Zetrze¢ je na duzych oczkach. Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusi¢ na
odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢ woda (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i gotowac do jego
miekkosci. Na koniec dodaé¢ smietane i koperek.
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PRZEPIS: Kluski slaskie z fasolg - 1 porcja

Czosnek, granulowany - 1/3 tyzeczki (1g)

Kluski $laskie Nasze Smaki - 1/5 opakowania (80g)
Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Pomidor - 1 sztuka (160g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 2 szczypty (2g)

Ser tofu, wedzony - 2 plastry (40g)

Fasola biata, gotowana - 2/3 szklanki (100g)
Weganiski jogurt sojowy, naturalny - 3 tyzki (60g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac kluski slaskie wedtug instrukcji na opakowaniu. Fasole podsmazy¢ na oliwie razem z pomidorem oraz z
pokrojonym w kostke tofu. Doprawi¢. Do warzyw doda¢ kluski $laskie. Catos¢ jeszcze przez chwile razem podsmaza¢.
Podawac¢ z jogurtem.

PRZEPIS: Mus czekoladowy z awokado i mango - 0.5 porcji

o Widrki kokosowe - 1/3 tyzki (2g)

Awokado - 1/4 sztuki (359)

Banan - 1/3 sztuki (38g)

Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (59)

Mango - 1/8 sztuki (18g)

Masto orzechowo-czekoladowe - 1/3 tyzki (8g)
Pomararicza - 1/8 sztuki (18g)

Sposob przygotowania:

Mus czekoladowy: Awokado przekroi¢ na p6t, wyciagnaé pestke i wydrazyé migzsz. Wrzucié¢ do blendera, razem z
bananem, mastem orzechowym i kakao. Wszystko zblendowa¢ na gtadka mase.

Mus z mango: Obrane mango i pomararicze bez biatej skorki wrzuci¢ do blendera i zblendowaé na mus.
Musem pola¢ deser i posypac¢ widérkami kokosowymi.
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PRZEPIS: Butka lekka z dodatkami - 1 porcja

e Butka pszenna zwykta - 1 sztuka (80g)

e Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g)

e Jaja kurze, na twardo - 1/2 sztuki (25g)

e Ser twarogowy, chudy - 3 i 1/3 plastra (100g)
o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

e pomidor bez skérki - 2/3 sztuki (60g)

Sposdb przygotowania:

Pomidora, ogérka pokroi¢ w plastry, szczypiorek posieka¢. Na butke natozy¢ masto ser i warzywa. Jajko ugotowaé na
miekko i zje$¢ razem z butka.

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (30g)
Marchew z groszkiem, mrozona - 5 tyzek (100g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 2/3 tyzki (7g)
Miod pszczeli - 1/8 tyzki (2g)

Musztarda - 1/2 tyzeczki (59)

Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (80g)

Sposdb przygotowania:

Piekarnik nagrzaé do 220 stopni. Udko przeptukaé pod biezacg woda, osuszy¢ i zdjaé skore. Przygotowaé marynate: olej
wymieszaé 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 wrzuci¢
marchewke z groszkiem, zalaé wrzaca woda tak, aby tylko przykryta warzywa i gotowaé 10-15 minut. Odstawi¢ na bok.
Make potaczyé z odrobing zimnej wody, dodaé do warzyw, wymiesza¢ i zagotowac. Udka poda¢ z kaszg i potrawka z
marchewki i groszku. Danie posypa¢ obficie posiekang natkg pietruszki.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 31



%R& zdrO\:ve
QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

PRZEPIS: wafle ryzowe z dzemem - 1 porcja

o (Dien)l brzoskwiniowy, niskostodzony - 2 i 2/3 tyzeczki
40g
o Wafle ryzowe - 3 sztuki (30g)

Sposob przygotowania:

wafle posmaruj dzemem, posyp otrebami

PRZEPIS: Potrawka z kurczaka - 1 porcja

Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)
Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 1 1/4 tyzki (15g)
Mtoda marchewka, puszka - 1/5 porcji (25g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Jogurt grecki, niskottuszczowy - 5 tyzek (100g)

Sposob przygotowania:

Filet umy¢ i pokroi¢ w kostke. Na patelni podsmazy¢ pokrojona cebulka ze sprasowanym czosnkiem, po chwili wrzucié¢
mieso, przyprawi¢ solg i pieprzem. Po 5 minutach doda¢ pokrojone marchewki. Catos¢ dusic, co jakis czas podlewajac
woda. Po 20 minutach doda¢ jogurt grecki wymieszany z maka.

PRZEPIS: Puree z marchewki i pietruszki - 0.5 porciji

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/4 tyzki (25qg)
e Marchew - 1 sztuka (45g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (11ml)

o Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Sposdb przygotowania:

Warzywa ugotowacé na parze. Zblendowacé je z oliwa, jogurtem i zielong pietruszka.
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PRZEPIS: Zupa z makaronem orzo i kurczakiem - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (20g)
Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Makaron orzo - 1/5 szklanki (40g)

Sposob przygotowania:

Obraé marchew i seler, pokroi¢ w drobng kostke. Kurczaka pokroi¢ w 2-3 cm kawatki. Natke pietruszki drobno posiekac.
W garnku rozgrzac oliwe, wrzuci¢ marchew i seler, dusi¢ na matym ogniu przez kilka minut, co jaki$ czas mieszajac.
Zalaé

warzywa bulionem warzywnym (800 ml), dodac sél. Zupe zagotowaé, zmniejszy¢ ogien i gotowac okoto 10 minut. Dodaé
pokrojonego kurczaka, gotowac kolejne 5-10 minut. Po tym czasie wsypa¢ makaron orzo i gotowa¢ okoto 10 minut do
miekkos$ci makaronu i ugotowania kurczaka. Pod koniec dodaé posiekang natke pietruszki.

PRZEPIS: Pasta z pieczonego tososia z jajkami - 0.5 porcji

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

e Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g)

¢ Jogurt naturalny, bez laktozy, 2,5% - Lowicz - 1/8
opakowania (6g)

e Losos, swiezy - 1/7 sztuki (259)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Syrop klonowy - 1/5 tyzeczki (1g)

Ocet jabtkowy - 1/6 tyzki (1ml)

. (S1os Iiojowy bezglutenowy House of Asia - 1/8 tyzki

m

Sposob przygotowania:

Lososia natrze¢ sosem sojowym, octem i syropem klonowym. Piec 20 minut w 180 stopniach. Jajka ugotowag, obrac i
drobno posiekaé. Wymiesza¢ je z migsem z tososia. Dodaé szczypiorek, sdl, pieprz i pietruszke oraz jogurt.
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Wykorzystanie produktu

pacjenci z dietg lekkostrawna

Zakres dat: 2026-04-27 / 2026-04-28 / 2026-04-29 / 2026-04-30 / 2026-05-01 / 2026-05-02 / 2026-05-03
/ 2026-05-04 / 2026-05-05 / 2026-05-06

Produkty zbozowe

Butka pszenna zwykta

Butka tarta
Chleb baltonowski
Chleb pszenny

Kajzerki
Kasza gryczana

Kasza jaglana
Kasza jeczmienna, pertowa

Kasza manna
Makaron gniazda, nitki

Makaron orzo

Makaron petnoziarnisty, swiderki
Maka pszenna biata, uniwersalna
Maka pszenna, typ 500

Maka ziemniaczana
Otreby pszenne
Ptatki kukurydziane

Ptatki owsiane
Ryz paraboliczny
Ryz biaty

Ryz jasminowy
Sucharki

Wafle ryzowe

Warzywa

Brokuty
Burak
Cebula

Cukinia

Czosnek

Dynia, puree

Fasola biata, gotowana
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180g (21 1/4
sztuki)

209 (1/6 szklanki)
70g (2 kromki)

840g (33 2/3
kromki)

310g (5i1/4
sztuki)

60g (2/3
woreczka)

105¢ (1 woreczek)

1409 (1§ 1/3
woreczka)

249 (1/7 szklanki)

459 (1i1/4
sztuki)

40g (1/5 szklanki)
80g (3/4 szklanki)
26g (2 i 1/4 tyzki)
1299 (10 3/4
tyzki)

15g (2/3 tyzki)

79 (11 3/4 tyzki)
95g (3i1/4
szklanki)

28g (2 i 3/4 tyzki)
80g (1/3 szklanki)

2709 (1i1/3
szklanki)

80g (1/3 szklanki)

859 (8i1/2
sztuki)

50g (5 sztuk)

1509 (1/3 sztuki)
63g (2/3 sztuki)

2579 (2 1/2
sztuki)

30g (1/8 sztuki)
33g (6 i 2/3 zabka)
35g (1/7 szklanki)

100g (2/3
szklanki)

Groszek zielony, mrozony 25g (1/8
opakowania)

Kalafior 50g (1/4 porcji)
Koncentrat pomidorowy 30% 100g (6 2/3
lyzeczki)

Koper ogrodowy 18g (4i1/2
lyzeczki)

Koper, swiezy 279 (6i3/4
tyzeczki)

Marchew 4669 (10i1/3
sztuki)

Mtoda marchewka, puszka 25g (1/5 porc;ji)
Ogorek kwaszony 240g (4 sztuki)
Papryka czerwona 200g (3/4 sztuki)
Pieczarka uprawna, $wieza 60g (3 sztuki)
Pietruszka, korzen 2364 (3 sztuki)
Pietruszka, liscie 82g (13i2/3
tyzeczki)

Pomidor 433g(2i1/2
sztuki)

pomidor bez skorki 12109 (12 sztuk)
Pomidory w puszce 600g (2i1/2
szklanki)

Por 179g (1i1/4
sztuki)

Salata 509 (1/4 sztuki)
Satata lodowa 10g (1/8 sztuki)
Salata zielona, liscie 10g (2 liscie)
Seler korzeniowy 1959 (2/3 sztuki)
Szczypiorek 149 (2 i 3/4 tyzki)
Szpinak 25¢ (1 garsc)
Ziemniaki 680g (7i2/3
sztuki)

Ziemniaki, pézne 17209 (19 sztuk)
Ziemniaki, wczesne 170g (1i3/4
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Grani lekki, twarozek

30g (1 1/2 tyzki)

inka na mleku 200ml 100ml
Jogurt grecki, niskottuszczowy 100g (5 tyzek)
Jogurt naturalny - Skyr 759 (1/2

opakowania)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu 25g (1 1/4 tyzki)
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Jogurt naturalny, bez laktozy, 2,5%
towicz

Kefir, 2% tluszczu

Masto $mietankowe 60% ttuszczu
Mlekovita

Maslanka naturalna

Mleko 2% ttuszczu
Mleko spozywcze, 0,5% ttuszczu

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

Proteinowy ser z6tty Go Active
Ser twarogowy, chudy

Serek jogurtowy - Almette
Serek Smietankowy, naturalny
Smietana 12% tluszczu
Smietana 18% tluszczu

Mieso i jaja

Indyk, migso mielone
Jaja kurze, cate

Jaja kurze, na twardo
Kurczak, mieso mielone

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

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

Szynka delikatesowa z kurczaka
Szynka drobiowa, mielona

Szynka wiejska
Szynka wieprzowa, gotowana

Szynka z piersi kurczaka

Oleje i tluszcze

Masto
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79(1/8
opakowania)

300ml (1i1/4
szklanki)

15g (3 tyzeczki)

600ml (2 1/2
szklanki)

709ml (3 szklanki)

200ml (3/4
szklanki)

150ml (2/3
szklanki)

1810ml (7 i 3/4
szklanki)

10g (2/3 plastra)
390g (13 plastrow)
309 (1 1/2 tyzki)
30g (11 1/4 tyzki)
131g (7 1/4 tyzki)
30g (11 1/4 tyzki)

992g (10 porciji)
631g (12i1/3
sztuki)

259 (1/2 sztuki)

120q (3/4
szklanki)

100g (1 sztuka)

440g (2 1/4
sztuki)

200g (2 sztuki)
282q (1i3/4
sztuki)

25¢ (1i2/3
plastra)

30g (1i1/2
plastra)

30g (2 plastry)
509 (2i 1/2
plastra)

60g (4 plastry)

5g (1/2 plastra)

pacjenci z dietg lekkostrawna

Masto ekstra
Olej rzepakowy

Oliwa z oliwek

209g (20 i 3/4
plastra)

123ml (12 1/3
tyzki)

54ml (5i 1/3 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Biszkopty maslane
Cukier
Cukier brazowy

Dzem ananasowy, niskostodzony

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony

Erytrol

Kakao 16%, proszek

Midd pszczeli
Syrop klonowy

Ryby i owoce morza

Losos, Swiezy

30g (3 sztuki)
6g (1/2 tyzki)
1g (1/8 tyzki)
80g (5i1/3
tyzeczki)

70g (4i2/3
tyzeczki)

6g (1i1/4
tyzeczki)

20g (2 tyzki)
764 (3 tyzki)
1g (1/5 tyzeczki)

25g (1/7 sztuki)

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Banan

Jabtko
Maliny

Mango
Migdaty
Pomarancza
Truskawki

Wiorki kokosowe

Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

1159 (3/4 sztuki)

1689 (1i1/3
sztuki)

280g (1i2/3
sztuki)

1209 (1i 3/4
garsci)

258 (1 sztuka)
29 (1/7 tyzki)
189 (1/8 sztuki)

280g (1i3/4
szklanki)

10g (1 2/3 tyzki)

4ml (2/3 tyzki)

1g (1 tyzeczka)
700ml (3 szklanki)
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Bulion warzywny

Cynamon, mielony

Czosnek, granulowany
Koperek, suszony

Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Musztarda

Ocet jabtkowy

Ocet spirytusowy
Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Pieprz czarny

Sos sojowy bezglutenowy House of

Asia

Sol biata

Tymianek, suszony
Ziele angielskie
Ziota prowansalskie

Produkty vege/vegan

Masto orzechowo-czekoladowe
Napéj owsiany

Ser tofu, wedzony
Weganiski jogurt sojowy, naturalny

Dania gotowe

Kluski Slaskie Nasze Smaki

Marchew z groszkiem, mrozona
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283ml (1i1/4
szklanki)

99 (2i1/4
lyzeczki)

1g (1/3 tyzeczki)
5g(1i1/4
lyzeczki)

10 (2 1/2
lyzeczki)

4g (2 sztuki)
149 (7 sztuk)
109 (3i1/3
lyzeczki)

5g (1/2 tyzeczki)
3ml (1/2 tyzki)
2ml (1/3 tyzki)
2g (2/3 tyzeczki)
4g (1 tyzeczka)
1g (1/4 tyzeczki)
164 (4 tyzeczki)

329 (32 szczypty)

2ml (1/5 tyzki)

11g (11 szczypt)
79 (2i1/3
lyzeczki)

49 (1i1/3
lyzeczki)

39 (3 szczypty)

8 (1/3 tyzki)
350ml (1i1/2
szklanki)

409 (2 plastry)
60g (3 tyzki)

80g (1/5
opakowania)

100g (5 tyzek)

pacjenci z dietg lekkostrawna
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	07:00 Śniadanie (E: 581kcal, B o.: 29.65g, W o.: 53.81g, T: 27.7g)
	13:00 Obiad (E: 713kcal, B o.: 26.58g, W o.: 100.31g, T: 24.6g)
	16:00 Podwieczorek (E: 309kcal, B o.: 7.95g, W o.: 49.7g, T: 9.42g)
	19:00 Kolacja (E: 435kcal, B o.: 21.09g, W o.: 60.69g, T: 12.09g)
	07:00 Śniadanie (E: 590kcal, B o.: 26.57g, W o.: 78.66g, T: 19.34g)
	13:00 Obiad (E: 651kcal, B o.: 36.09g, W o.: 91.93g, T: 17.57g)
	16:00 Podwieczorek (E: 226kcal, B o.: 8.1g, W o.: 39.95g, T: 4.39g)
	19:00 Kolacja (E: 534kcal, B o.: 23.45g, W o.: 66.57g, T: 19.24g)
	07:00 Śniadanie (E: 573kcal, B o.: 22.35g, W o.: 83.89g, T: 17.35g)
	13:00 Obiad (E: 732kcal, B o.: 31.39g, W o.: 105.33g, T: 23.9g)
	16:00 Podwieczorek (E: 234kcal, B o.: 13.84g, W o.: 28.71g, T: 7.17g)
	19:00 Kolacja (E: 491kcal, B o.: 25g, W o.: 69.36g, T: 12.85g)
	07:00 Śniadanie (E: 568kcal, B o.: 23.75g, W o.: 78.15g, T: 18.46g)
	13:00 Obiad (E: 676kcal, B o.: 44.84g, W o.: 110.24g, T: 8.7g)
	16:00 Podwieczorek (E: 271kcal, B o.: 6.61g, W o.: 40.15g, T: 9.86g)
	19:00 Kolacja (E: 490kcal, B o.: 27.31g, W o.: 57.65g, T: 16.97g)
	07:00 Śniadanie (E: 574kcal, B o.: 28.24g, W o.: 73.86g, T: 19.89g)
	13:00 Obiad (E: 682kcal, B o.: 38.21g, W o.: 78.6g, T: 26.61g)
	16:00 Podwieczorek (E: 291kcal, B o.: 6.14g, W o.: 57.03g, T: 4.75g)
	19:00 Kolacja (E: 486kcal, B o.: 14.56g, W o.: 70.51g, T: 16.69g)
	07:00 Śniadanie (E: 618kcal, B o.: 22.72g, W o.: 78.87g, T: 23.96g)
	13:00 Obiad (E: 703kcal, B o.: 43.8g, W o.: 92.48g, T: 19.85g)
	16:00 Podwieczorek (E: 206kcal, B o.: 10.34g, W o.: 26.73g, T: 6.48g)
	19:00 Kolacja (E: 480kcal, B o.: 12.88g, W o.: 99.47g, T: 4.59g)
	07:00 Śniadanie (E: 631kcal, B o.: 30.79g, W o.: 63g, T: 28.93g)
	13:00 Obiad (E: 705kcal, B o.: 34.74g, W o.: 90.39g, T: 24.45g)
	16:00 Podwieczorek (E: 266kcal, B o.: 12.34g, W o.: 53.97g, T: 0.64g)
	19:00 Kolacja (E: 424kcal, B o.: 18g, W o.: 59.47g, T: 13.76g)
	07:00 Śniadanie (E: 608kcal, B o.: 22.72g, W o.: 100.65g, T: 14.33g)
	13:00 Obiad (E: 761kcal, B o.: 26.43g, W o.: 110.34g, T: 32.41g)
	16:00 Podwieczorek (E: 192kcal, B o.: 2.5g, W o.: 23.57g, T: 10.22g)
	19:00 Kolacja (E: 445kcal, B o.: 30.16g, W o.: 52.49g, T: 12.74g)
	07:00 Śniadanie (E: 606kcal, B o.: 28.33g, W o.: 89.53g, T: 15.54g)
	13:00 Obiad (E: 673kcal, B o.: 47.79g, W o.: 83.41g, T: 18.64g)
	16:00 Podwieczorek (E: 237kcal, B o.: 6.6g, W o.: 44.81g, T: 3.54g)
	19:00 Kolacja (E: 500kcal, B o.: 19.07g, W o.: 61.98g, T: 20.25g)
	07:00 Śniadanie (E: 536kcal, B o.: 24.5g, W o.: 75.28g, T: 15.84g)
	13:00 Obiad (E: 696kcal, B o.: 47.55g, W o.: 68.54g, T: 27.07g)
	16:00 Podwieczorek (E: 304kcal, B o.: 5.9g, W o.: 62.64g, T: 4.06g)
	19:00 Kolacja (E: 489kcal, B o.: 18.28g, W o.: 59.91g, T: 20.04g)
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