Chleb pszenny

pomidor bez skorki

kakao na ciepto

Masto ekstra

Pasta jajeczna z
tuiczykiem

Herbata czarna, napar bez
cukru

Zupa mleczna z kluskami
lanymi

Kanapki z szynka
wieprzowa i warzywami
Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb baltonowski
Jajecznica na parze
pomidor bez skorki

Masto ekstra

Herbata czarna, napar bez
cukru

kanapka z chlebem
pszennym i z wedling i
satata

Jaglanka z malinami
Herbata czarna, napar bez
cukru

Zupa mleczna z kluskami
lanymi na mace pszennej
200 ml

Butka lekka z dodatkami

Herbata czarna, napar bez

cukru

niedziela (2026-07-26) poniedziatek (2026-07-27) wtorek (2026-07-28) §roda (2026-07-29) czwartek (2026-07-30) ‘ piatek (2026-07-31) sobota (2026-08-01)
07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Zupa mleczna z kluskami
lanymi na mace pszennej
200 ml

lekka kanapka z jajkiem i
pomidorem bez skérki

Herbata czarna, napar bez

cukru

Jajecznica z szynka lekka
ptatki kukurydziane na
mleku

Butka pszenna zwykla
Masto ekstra

Herbata czarna, napar bez
cukru

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

Pieczony dorsz z
warzywami i ziemniakami
Krupnik z ryzem

Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Risotto z indykiem i
cukinia

Zupa krem z pomidoréw z
mozzarellg

Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Potrawka z migsem
mielonym, papryka i
ziemniakami

Rosét - przepis bez
tluszczu

Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Zupa koperkowa
Lekkostrawna potrawka z
piersia kurczaka 100g i
kasza jeczmienng 40g
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Zupa pieczarkowa

Udka z kurczaka pieczone
1109 z jabtkami

Kasza jaglana

Buraczki lekkostrawne
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Weganska potrawka z
czerwonej soczewicy
Zupa koperkowa
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Dietetyczne spaghetti
300g

Zupa krem z biatych
warzyw 300ml
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

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

Kisiel truskawkowy

Maslanka naturalna

Maslanka naturalna

Kefir, 2% ttuszczu
Mini sucharki

Budyn jaglany z musem z
mango
Sucharki

Mini sucharki
Kefir, 2% tluszczu

Budyn jaglany z musem z
mango
Sucharki

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

Masto ekstra

pomidor bez skorki
Salata

Kajzerki

Ser twarogowy, chudy
Herbata czarna, napar bez
cukru

Delikatna kanapka z
jajkiem

Herbata czarna, napar bez
cukru

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Delikatna kanapka z
jajkiem na chlebie
baltonowskim

Herbata czarna, napar bez
cukru

Lekka butka

pomidor bez skorki

Masto ekstra

Herbata czarna, napar bez
cukru

Masto ekstra

Szynka drobiowa, mielona
Satata lodowa

pomidor bez skorki

Serek jogurtowy - Almette
Chleb pszenny

Herbata czarna, napar bez
cukru

Szynka delikatesowa z
kurczaka

Kajzerki

Masto ekstra

pomidor bez skorki
Herbata czarna, napar bez
cukru

Satata mastowa

Pasztet drobiowy

Masto ekstra

Chleb pszenny

Herbata czarna, napar bez
cukru



niedziela (2026-07-26) poniedziatek (2026-07-27) wtorek (2026-07-28) sroda (2026-07-29) czwartek (2026-07-30) piatek (2026-07-31) sobota (2026-08-01)

Energia:

Kcal 1850 = 7584 kJ
Kcal z tluszczy 30,26 %
Kcal z biatka 18,36 %
Kcal z weglowodanéw
53,30 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
246,52 g

Btonnik: 25,80 g
Skrobia: 138,80 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,93 g
Biatko roslinne: 26 109
Biatko zwierzece: 53 35

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 62,21 g
Cholesterol: 379,76 mg

Energia:

Kcal 1884 7725 kJ
Kcal z tluszczy 30,42 %
Kcal z biatka 22,29 %
Kcal z weglowodanéw
48,86 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
230,13 g

Btonnik: 20,29 g
Skrobia: 110,39 g

Biatko:

Biatko ogétem: 105,00 g
Biatko roslinne: 22,68 g
Biatko zwierzece: 59,12 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 63,67 g
Cholesterol: 410,14 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1824 7559 kJ
Kcal z tluszczy 28,22 %
Kcal z biatka 20,28 %
Kcal z weglowodanéw
53,86 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
245,60 g

Btonnik: 26,50 g
Skrobia: 128,09 g

Biatko:

Biatko ogétem: 92,48 g
Biatko roslinne: 222 g
Biatko zwierzece: 49,

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 57,20 g
Cholesterol: 642,68 mg

Energia:

Kcal 1913 7903 kJ
Kcal z tluszczy 27,20 %
Kcal z biatka 21,66 %
Kcal z weglowodanéw
52,91 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
253,029

Btonnik: 19,66 g
Skrobia: 134,86 g

Biatko:

Biatko ogétem: 103,58 g
Biatko roslinne: 25,66 g
Biatko zwierzece: 74,55 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 57,82 g
Cholesterol: 229,05 mg

Energia:

Kcal 2083 8583 kJ
Kcal z tluszczy 28,81 %
Kcal z biatka 18,37 %
Kcal z weglowodanéw
54,99 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
286,36 g

Btonnik: 21,69 g
Skrobia: 113,25 g

Biatko:

Biatko ogétem: 95,67 g
Biatko roslinne: 30,94 g
Biatko zwierzece: 50,72 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 66,68 g
Cholesterol: 495,20 mg

Energia:

Kcal 2030 8324 kJ
Kcal z tluszczy 28,89 %
Kcal z biatka 18,84 %
Kcal z weglowodanéw
54,65 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
271,37¢g

Btonnik: 24,73 g
Skrobia: 173,61 g

Biatko:

Biatko ogétem: 95,63 g
Biatko roslinne: 43,47 g
Biatko zwierzece: 37,23 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 65,16 g
Cholesterol: 486,38 mg

Energia:

Kcal 2016 8341 kJ
Kcal z tluszczy 35,76 %
Kcal z biatka 19,05 %
Kcal z weglowodanéw
47,65 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
240,15¢g

Btonnik: 27,96 g
Skrobia: 94,52 g

Biatko:

Biatko ogétem: 96,01 g
Biatko roslinne: 26,89 g
Biatko zwierzece: 50,97

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 80,11 g
Cholesterol: 746,65 mg



niedziela (2026-08-02) poniedziatek (2026-08-03) ‘ wtorek (2026-08-04)
07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Jaglanka z jabtkiem i migdatami Szynka wiejska Jajecznica na parze
Butka z serkiem $mietankowym i szynka Pomidor Chleb pszenny
Herbata czarna, napar bez cukru Masto ekstra Masto ekstra
Satata pomidor bez skérki
Ser edamski Herbata czarna, napar bez cukru
Zupa mleczna z kaszg manng
Chleb pszenny

Herbata czarna, napar bez cukru

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

Zupa koperkowa Pieczone udko z kasza i marchewka z groszkiem Potrawka z kurczaka
Pieczony dorsz z warzywami i ziemniakami Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Puree z marchewki i pietruszki
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Dietetyczny zurek Buraczki lekkostrawne

Zupa krem z pieczonych warzyw korzeniowych
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru

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

Ciasto drozdzowe z jabtkiem rabarbarem i kruszonka kisiel 250 ml kisiel 250 ml

19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja
Butka lekka z dodatkami Makaron z musem i twarogiem Masto ekstra
Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru Chleb pszenny

pomidor bez skorki
Szynka biata, gotowana
Herbata czarna, napar bez cukru

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



niedziela (2026-08-02) poniedziatek (2026-08-03) ‘ wtorek (2026-08-04)

Energia: Energia: Energia:

Kcal 1989 8307 kJ Kcal 2007 7891 kJ Kcal 1861 =7047 kJ

Kcal z tluszczy 24,70 % Kcal z tluszczy 26,79 % Kcal z tluszczy 30,06 %

Kcal z biatka 18,14 % Kcal z biatka 17,98 % Kcal z biatka 20,15 %

Kcal z weglowodanéw 59,24 % Kcal z weglowodanéw 56,26 % Kcal z weglowodanéw 51,10 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 294,55 g Weglowodany ogétem: 282,30 g Weglowodany ogétem: 237,74 g
Btonnik: 23,47 g Btonnik: 21,10 g Btonnik: 24,21 g

Skrobia: 116,92 g Skrobia: 146,12 g Skrobia: 110,22 g

Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogdtem: 90,22 g Biatko ogétem: 90,19 g Biatko ogdtem: 93,75 g

Biatko roslinne: 33 19¢g Biatko roslinne: 25,82 g Biatko roslinne: 26,18 g
Biatko zwierzece: 55 36g Biatko zwierzece: 61,53 g Biatko zwierzece: 52,02 g
Tluszez: Tluszcz: Tluszcez:

Tluszcz ogétem: 54,59 g Tluszcz ogétem: 59,74 g Tluszcz ogétem: 62,15 g
Cholesterol: 300,43 mg Cholesterol: 390,84 mg Cholesterol: 599,40 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrO\:ve
QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

alergeny
jaja
laktoza
gluten
seler
miéd

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



Zdl’O\:VG
QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

26.07.2026 (niedziela)
» 07:00 Sniadanie (E: 586kcal, B o.: 28.58¢g, T: 26.12g, W o.: 60.4g)

Chleb pszenny (E: 206keal, B o.: 6.8g, T: 1.12g, W o.: 43.44g) e 31 1/4 kromki (80g)
pomidor bez skorki (E: 19kcal, B0.: 0.89, T:0.16g, W0.:3.29) 3/4 sztuki (80g)
kakao na ciepfo (E: 125kcal, B0.:7.719, T: 5.099, W 0.:12.330) | ) POTCI
Masto ekstra (E: 90kcal, B0.:0.089,T:9.99, W0.:008¢) ] 1i1/4 plastra (12g)
Pasta jajeczna z turiczykiem (E: 146kcal, B 0. 12.999,T:9.85g, Wo.:1.35) 0.5 porcji
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 690kcal, B 0.: 37.27g, T: 14.93g, W 0.: 106.75g)

Pieczony dorsz z warzywami i ziemniakami (E: 413kcal, Bo.: 23.29, T: 11.1g,Wo0.:57.27g) 1 porcja
Krupnik z ryzem (E: 262kcal, B 0.: 13.86g, T:3.779, Wo.:45619) . .lporcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.06g, Wo.:3.87g) 1 porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 129kcal, B 0.:2.01g, T: 5.1g, W 0.: 20.54g)
Kisiel truskawkowy (E: 129kcal, B 0.: 2.01g, T: 5.1g, W 0.: 20.54g) 1.5 porcji

» 19:00 Kolacja (E: 445kcal, B 0.: 17.07g, T: 16.06g, W o.: 58.83¢)

Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, T: 12.38g, W0.: 0.110) | 1i1/2 plastra (15g)
pomidor bez skorki (E: 24keal, Bo.: 19, T:0.29, W0.140) 1sztuka (100g)
Satata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.589) e 1/ 8 SZEUKI (208)
Kajzerki (E: 267kcal, B0.:7.569, T:3.249, W0.:52.749) e 111/2 sztuki (90g)
Ser twarogowy, chudy (E: 3%kcal, Bo.:7.929,T: 0.2g, Wo.:1.4g) ) 1i1/3 plastra (40g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dietg lekkostrawna

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1850 kcal Wartosc energetyczna: 7583.62 kJ
Biatkoogotem: 84.93g Tluszez: 62.21g
Weglowodany ogétem: ~~~~~ 246.529 Weglowodany przyswajalne: ~ 179.27g
Btonnik pokarmowy: =~~~ 25.89 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.949
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: =~ 20.94g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 8.61¢g
Sod: 193007 SOk 4.68¢9
Mg stosunek n-3:n-6: 1:5.2
adunek Gikomiaany: T
27.07.2026 (poniedziatek)
» 07:00 Sniadanie (E: 605kcal, B o.: 28.22g, T: 20.41g, W o.: 78.75g)

Zupa mleczna z kluskami lanymi (E: 209kcal, Bo.:11.12g, T: 6.14g, Wo.:27.52g) ~~ 1porcja

Kanapki z szynka wieprzowa i warzywami (E: 396kcal, B 0.: 16.99, T: 14.27g, Wo0.:51.23g) 1 porcja

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, T:0g, W0.:0g)  3/4 szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 695kcal, B 0.: 44.27¢g, T: 21.83g, W 0.: 85.12g)

Risotto z indykiem i cukinia (E: 388kcal, B 0.: 30.229, T: 11.92g, Wo0.:3963g) ~ ~~~ ~~~~ ~ 1porcja

Zupa krem z pomidorow z mozzarella (E: 292kcal, B o.: 13.84g, T:9.85g, Wo0.:41.62g) ~~ 1porcja

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, Bo.: 0.21g, T: 0.06g, Wo.:3.87g) ~~ 1porcja
» 16:30 Podwieczorek (E: 220kcal, B 0.: 16g, T: 7.5g, W o.: 22.5q)

Maslanka naturalna (E: 220kcal, B 0.: 16g, T: 7.5g, W o.: 22.5g) .. 2 sZKIanki (500mI)
» 19:00 Kolacja (E: 364kcal, B 0.: 16.51g, T: 13.93g, W 0.: 43.769)

Delikatna kanapka z jajkiem (E: 364kcal, B0.: 16.319,T:13.93g, Wo0.:43.769) ~~ 1porcja

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dietg lekkostrawna

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1884 kcal Wartos¢ energetyczna: 7725.3 kJ
Biatkoogotem: 1059 Thuszez: 63.67 g
Weglowodany ogétem: ~~~~~~ 230.13g Weglowodany przyswajalne: ~~~ 135.47¢g
Btonnik pokarmowy: 20.29g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: =~ 25.89
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 17.02g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 4.84¢9
L 2372, MG SOl 4.22¢
tadunek Glikemiczny: ~~~~~~~~ 85.04 Stosunekn-3m-6: 0 1:9
28.07.2026 (wtorek)

» 07:00 Sniadanie (E: 520kcal, B 0.: 23.58¢, T: 21.52g, W 0.: 59.13g)

Chleb baltonowski (E: 229cal, B o.: 6.3, T: 1.35g, Wo.:49.32g) ~~~~~~ 2i2/3kromki(90g)
Jajecznica na parze (E: 192kcal, B 02 16.019, T: 11.729, W0 5.740) oo POTCH

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okeal, Bo.: 0.2, T: 0g, Wo.:0g) .3/ szkanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 697kcal, B 0.: 36.06g, T: 18.02g, W o.: 104.48g)

Potrawka z miesem mielonym, papryka i ziemniakami (E: 424kcal, B 0.: 15.07g, T: 15.94g, 1 porcja

IR o

Rosot - przepis bez tuszczu (E: 258kcal, B o.: 20.78g, T:2.029, Wo.:40.669) ~  1porcja

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.06g, W0.:3.87g)  1porcja
» 16:30 Podwieczorek (E: 220kcal, B 0.: 16g, T: 7.5g, W o.: 22.5q)

Maslanka naturalna (E: 220kcal, Bo.: 169, T: 7.59, W0.:22.59) . e 2. SZKIANK (500mI)
» 19:00 Kolacja (E: 387kcal, B 0.: 16.84g, T: 10.16g, W 0.: 59.49g)

Delikatna kanapka z jajkiem na chlebie baltonowskim (E: 387kcal, B 0.: 16.64g, T: 10.16g, 1 porcja

ol o

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dietg lekkostrawna

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1824 kcal Wartos¢ energetyczna: 7558.63 kJ
Biatkoogotem: 92.48q Thuszez: 57.29
Weglowodany ogétem: =~~~ 245.6 9 Weglowodany przyswajalne: ~~~ 158.94¢
Btonnik pokarmowy: =~~~ 26.59 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 17.49
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 19.51g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 8.14¢g
Sod: 258,52 SOl 4.17¢
. Mg  stosunek n-3:n-6: 1:4
aunei iikamiaamy. gy SIOSMEKEE i L2
29.07.2026 ($roda)
» 07:00 Sniadanie (E: 585kcal, B 0.: 19.68g, T: 18.71g, W o.: 88.28g)

kanapk)al z chlebem pszennym i z wedling i satatg (E: 357kcal, B 0.: 14.86g, T: 15.28g, W o.: 1 porcja

40.77g

Jaglanka z malinami (E: 228kcal, B 0.: 4.62g, T: 3.43g,Wo.:47.51g) ~~~~~~~~ ~~ 1porcja

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.29, T: 0g, Wo.:0g) ~~~~~~ 3/4szKlanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 579kcal, B 0.: 41.12g, T: 14.67g, W 0.: 74.62g)

Zupa koperkowa (E: 304kcal, B o.:5.73¢,T: 10.91g,Wo.:47.81g) ~~ ~~~  lporca

Lekkostrawna potrawka z piersig kurczaka 100g i kaszg jeczmienng 40g (E: 260kcal, B o.: 1 porcja

35180, T:3.70, W 0.0 22.040)

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.06g, Wo0.:3.87g) 1 porcja
» 16:30 Podwieczorek (E: 290kcal, B 0.: 18.1g, T: 10.7g, W 0.: 30.5g)

Kefir, 2% tuszczu (E: 250kcal, B 0.: 17g, T: 10g, W o.: 23.5g) e 2 szklanki (500mI)

Mini sucharki (E: 40kcal, B0.:1.19, T: 0.7, Wo.: 7g) 5 sztuk (10g)
» 19:00 Kolacja (E: 459kcal, B 0.: 24.68g, T: 13.74g, W 0.: 59.62g)

Lekka butka (E: 345kcal, B o.: 23.4g, T: 3.64g, W 0.: 55.54g) e 1 porcla

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dietg lekkostrawna

o=:
o=

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~~ 1913kcal Wartos¢ energetyczna: 7903.38 kJ
Biatkoogotem: 103589 Tuszez: 57.82¢
Weglowodany ogétem: ~~~ 253.02g Weglowodany przyswajalne: ~ 209.76g
Blonnik pokarmowy: ~~ 19.66g Kwasytluszczowe nasycone ogétem: 26.67 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 18.559g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 7149
S6d: 1608.38  SOl: 4.12¢
Mg stosunek n-3:n-6: 1:3.4
adunek Glikemicanys arg SOBEKIIME i 1 HE
30.07.2026 (czwartek)
» 07:00 Sniadanie (E: 661kcal, B 0.: 46.9g, T: 19.27g, W o.: 77.74g)
Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace pszennej 200 ml (E: 258kcal, B 0.: 15.51g, T: 1 porcja
9.210, W 0.080.800)
Butka lekka z dodatkami (E: 403kcal, B 0.: 31.19g, T: 10.06g, Wo.:46.85¢) ~~~~~~~~~~~~  1porcja
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2g, T:0g, Wo.:0g) ~~~~~~~  3/4szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 739kcal, B 0.: 28.77g, T: 26.78g, W o.: 102.07g)
Zupa pieczarkowa (E: 184kcal, Bo.: 4879, T:7.58g, W0.:26.739) . ... lporca
Udka z kurczaka pieczone 110g z jabtkami (E: 262kcal, B 0.: 16.11g, T: 12.56g, W o.: 1 porcja
)
Kasza jaglana (E: 174kcal, Bo.: 5.259, T: 1.45g, Wo.:35.8¢) 1/2 woreczka (50g)
Buraczki lekkostrawne (E: 104kcal, Bo.: 2.33¢, T: 5.13g, Wo0.:13.22g) ~~~~~~ ~~~~ ~  1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.06g, Wo0.:3.879) 1 porcja
» 16:30 Podwieczorek (E: 291kcal, B 0.: 6.14g, T: 4.75g, W o0.: 57.03g)
Budyri jaglany z musem z mango (E: 211kcal, B o.: 3.59, T: 2.83g, Wo0.:44.07g) ~~~~~~~~ 1porcja
Sucharki (E: 80kcal, B 0.:2.649, T: 1.929, W02 12.969) oo 2 sztuki (20g)
» 19:00 Kolacja (E: 392kcal, B 0.: 13.86g, T: 15.88g, W 0.: 49.52g)
Masto ekstra (E: 45kcal, B0.:0.04g,T:4.95, W0:0.049) ... 2/3 plastra (6g)
Szynka drobiowa, mielona (E: 38kcal, B o.: 3.69, T: 2.4g, Wo.:0.69) ~ 1i1/2 plastra (30g)
Satata lodowa (E: 1kcal, B 0.: 0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.3g) e V18 s21UKi (109)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7
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pomidor bez skorki (E: 24kcal, B 0.: 1g, T: 0.2g, W o.: 4g)

1 sztuka (100g

R —

31.07.2026 (piatek)
» 07:00 Sniadanie (E: 626kcal, B o.: 33.69g, T: 21.04g, W o.: 78.88g)

Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace pszennej 200 ml (E: 317kcal, B 0.: 18.17¢, T: 1 porcja

10:320, W 02 80-69G) -

lekka k)anapka z jajkiem i pomidorem bez skorki (E: 309kcal, B 0.: 15.32g, T: 10.72g, W o.: 1 porcja

38.19¢

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.29, T:0g, Wo.:0g)  3/4 szklanki (200mi)
» 12:30 Obiad (E: 706kcal, B 0.: 26.78g, T: 23.23g, W o.: 105.13g)

Wegariska potrawka z czerwonej soczewicy (E: 387kcal, B 0.: 20.84g, T: 12.26g, W o.: 1.5 porcji

33850) ettt

Zupa koperkowa (E: 304keal, Bo.: 5,739, T: 10.91g, Wo:47819) o A POTC]

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.06g, Wo.:3.87) 1 porcja
» 16:30 Podwieczorek (E: 290kcal, B 0.: 18.1g, T: 10.7g, W o.: 30.5g)

Mini sucharki (E: 40kcal, B0.: 1.1, T: 0.7, W0-179) o 5 sztuk (109)

Kefir, 2% thuszczu (E: 250keal, B o.: 179, T: 109, W o.: 23.50) e 2. SZKIAK (S00mI)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8
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» 19:00 Kolacja (E: 408kcal, B 0.: 17.06g, T: 10.19g, W 0.: 62.869)

Szynka delikatesowa z kurczaka (E: 49kcal, B 0.: 7.28g, T: 2.24g, W o.: 0g)
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Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.29, T: 0g, Wo.:0g) ~~~  3/4 szKlanki (200ml)
Satata mastowa (E: Tkcal, B 0.: 0.14g, T: 0.02g, W 0. 0.229) e 18 s7MUKI (10g)
E) Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~~~ 2030kcal Warto$¢ energetyczna: 8323.67 kJ
Biatko ogétem: 95.639 Thuszcz: 65.16 g
Weglowodany ogétem: ~~~~ 277.379 Weglowodany przyswajalne: =~ 222.23¢
Btonnik pokarmowy: 24.73 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~~~ 23.679
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~~ 26.11g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 8.86 ¢
S6d: 229709 SOk 5499
MG stosunek n-3:n-6: 1:4.6
Eadunek Gikmiaany: T .
01.08.2026 (sobota)
» 07:00 Sniadanie (E: 593kcal, B 0.: 30.96g, T: 24.81g, W 0.: 62.979)
Jajecznica z szynkq lekka (E: 252kcal, B 0.: 18.95g, T: 15.459, Wo.:9.15¢) ~~ ~~~~~~~~~ 1porcja
ptatki kukurydziane na mleku (E: 195kcal, B 0.:8.53g, T: 4.63g, Wo0.:30.79) ~~~~~~~~~ 1porcja
Butka pszenna zwykta (E: 109kcal, B o.: 3.249,T:0.69, Wo0.:23.08¢) ~~~~~~~ 1/2sztuki (40g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (59)

» 12:30 Obiad (E: 722kcal, B o.: 34.34g, T: 36.27g, W 0.: 71.39g)

Dietetyczne spaghetti 300g (E: 470kcal, B 0.:19.57, T: 25.119, Wo.: 42.45¢) . .1porcja

Zupa krem z biatych warzyw 300ml (E: 237kcal, B 0.: 14.569, T: 11.19, Wo0.:25.07) 1 porcja

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15keal, B 0.: 0.21g, T: 0.06g, Wo.:3.87) 1 porcja
» 16:30 Podwieczorek (E: 305kcal, B 0.: 6.24g, T: 4.81g, W 0.: 60.43g)

Budyr jaglany z musem z mango (E: 225kcal, B o.: 3.69, 7: 2.899, Wo.:47.479) . .....lporcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9
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Sucharki (E: 80kcal, B 0.: 2.64g, T: 1.92g, W 0.: 12.96g) 2 sztuki (20g)

» 19:00 Kolacja (E: 396kcal, B 0.: 24.47g, T: 14.22g, W o.: 45.369)

Pasztet drobiowy (E: 140kcal, B o.: 18.259, T: 4.999, W 0.:7.289) e POTCI
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, T:8.25g, W0.:0.07g) 1 plaster (10g)
Chleb pszenny (E: 181kcal, B o.: 5.95g, T: 0.98g, W o.: 38.01g) e 2.1 314 kromki (70g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2016 kcal Wartos¢ energetyczna: 8341.43 kJ
Biatko ogotem: 96.019 Thuszez: e 80.119
Weglowodany ogotem: ~~~~ 240.15g Weglowodany przyswajalne: 148949
Blonnik pokarmowy: 27.969 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 27.169
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 32.5g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 10.75¢9
Sod 1763.81 SOl 4.32¢g
e MNG stosunek n-3:n-6: 1:4.2
o Gk T

02.08.2026 (niedziela)

» 07:00 Sniadanie (E: 612kcal, B 0.: 24.2g, T: 17.9g, W 0.: 92.84q)

Jaglanka z jabtkiem i migdatami (E: 391kcal, B o.: 13.899,T:9.29, Wo.:66.459)  _ 1porcja
Butka z serkiem Smietankowym i szynka (E: 221kcal, B 0.:10.119,T:8.79, W0.:26.399) 0.5 porcji
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 660kcal, B 0.: 29.09g, T: 16.9g, W 0.: 103.15g)

Zupa koperkowa (E: 284kcal, Bo.: 5.33g, T: 10.58g, Wo0.:43.779) .. lporcja
Pieczor)1y dorsz z warzywami i ziemniakami (E: 343kcal, B 0.: 23.54g, T: 6.25g, W o.: 1 porcja
51.06g

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 33kcal, B 0.: 0.229,T: 0.07g, Wo.:8.32g) 1 porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 272kcal, B 0.: 6.57g, T: 7.05g, W 0.: 46.07g)

Ciasto dro)idiowe z jabtkiem rabarbarem i kruszonka (E: 272kcal, B 0.: 6.57g, T: 7.05g, W 1 porcja
0.:46.07g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10
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» 19:00 Kolacja (E: 445kcal, B 0.: 30.36g, T: 12.74g, W 0.: 52.499)

Butka lekka z dodatkami (E: 445kcal, B o.: 30.16g, T: 12.749, Wo0.:52.49g) ~~~~~~~~~~ 1porcja
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, T:0g, Wo.:0g) ~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1989 kcal Wartos¢ energetyczna: @ 8307.12 kJ
Biatko ogétem: 90.229 Thuszez: 54.59¢
Weglowodany ogétem: =~~~ 294.55g Weglowodany przyswajalne: 26132 g
Btonnik pokarmowy: 23.479 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 22.869
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: =~ 23.83 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 6.91g
Sod: 1568.32  SOl: 3.62¢
MG stosunek n-3:n-6: 1:4
o G O T

03.08.2026 (poniedziatek)

» 07:00 Sniadanie (E: 637kcal, B 0.: 30.55g, T: 24.21g, W o.: 76.46g)

Szynka wiejska (E: 44kcal, B 0.: 7.14g, T: 1.58g, W 0.: 0.32g)

2i1/3 plastra (35g

1 N—

Satata (E: 2kcal, B o.: 0.14g, T: 0.02g, W 0.: 0.299) e V18 s2MUK (109)

Ser edamski (E: 79kcal, B o.: 6.53g, T: 5.85g, Wo0.:0.03) ~ 11 1/4 plastra (25g)

Zupa mleczna z kaszg manng (E: 241kcal, B 0.: 10.459, T: 4.999, W0.:39.05g) ~~ ~~~~~~~~  1porcja

Chleb pszenny (E: 155kcal, B o.: 5.1g, T: 0.84g, W 0.: 32.58g) e 211/3 kromiki (60g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2g, T:0g, Wo.:0g) ~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 870kcal, B 0.: 39.29g, T: 32.74g, W o.: 109.98g)

Pieczor)1e udko z kaszg i marchewka z groszkiem (E: 489kcal, B 0.: 20.57g, T: 26.23g, W o.: 1 porcja

45.93g

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 18kcal, B 0. 0.219, T:0.07g, Wo0.:4.45¢) 0.5 porcji

Dietetyczny Zurek (E: 363kcal, Bo.: 18.519, T:6.44g, Wo:59.69) ... lporca
» 16:30 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)

isiel 250 mi (E: 170kcal, B0.: 019, T: 0.19, W0.:400) | 1/3 szkdanki (100ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11
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» 19:00 Kolacja (E: 330kcal, B 0.: 20.25g, T: 2.69g, W o.: 55.869)

Makaron z musem i twarogiem (E: 330kcal, B o.: 20.05g, T: 2.69, Wo.:55.86g) ~~~~~~~~~~~~~  1porcja

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.29, T: 0g, Wo.:0g) ~~~~~~  3/4 szKlanki (200ml)
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2007 kcal Wartos¢ energetyczna: 7890.73 kJ
Biatko ogétem: 90.199 Thuszez: 59.74¢
Weglowodany ogétem: =~~~ 282.39 Weglowodany przyswajalne: ~~~~ 194.71g
Btonnik pokarmowy: 21.1g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 19.72¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: =~ 24.66 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 9.999
Sod: 1541.69 SOl 5.13g
Mg stosunek n-3:n-6: 1:3.3
adunek Gikamiggnys i ORI i 13
04.08.2026 (wtorek)
» 07:00 Sniadanie (E: 576kcal, B o.: 28.2g, T: 23.49g, W o.: 64.05g)

Jajecznica na parze (E: 219kcal, B 0.: 18.43¢, T: 13.649, Wo.:568¢) ~~~~~~~~~~~~~~ 1porcja

Chleb pszenny (E: 258kcal, B o.: 8.5g, T: 1.4g, W 0.: 54.3g) e @ kromki (100g)

Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 1 plaster (10g)
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Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.29,T: 0g, Wo.:0g) ~  3/4szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 675kcal, B 0.: 44.03g, T: 27.37g, W 0.: 69.179g)

Potrawka z kurczaka (E: 241kcal, B o.: 33.51¢, T:3.61g, Wo.:1838¢) ~ ~~ ~ ~ ~  1porcja

Puree z marchewki i pietruszki (E: 185kcal, B o.: 5.36g, T: 11.53g, Wo.:17.82g) 1 porcja

Buraczki lekkostrawne (E: 140kcal, Bo.: 2.339,T:9.11g, Wo0.:13.23) ~~~~~~~~~~~~~ ~~ 1porcja

Zupa kr)em z pieczonych warzyw korzeniowych (E: 94kcal, B 0.: 2.62g, T: 3.06g, W o.: 0.5 porcji

15.87g

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B o.: 0.219, T:0.06g, Wo0.:3.87g) 1 porcja
» 16:30 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)

kisiel 250 ml (E: 170kcal, B0.:0.19, T:0.1g, Wo.:409) 1/3 szklanki (100ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12
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» 19:00 Kolacja (E: 440kcal, B 0.: 21.42g, T: 11.19g, W 0.: 64.52g)

Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, T:8.250, W0.:0.079) 1 plaster (10g)
Chleb pszenny (E: 284kcal, B 0.: 9.359, T: 1.549, W0.:59.730) o 41 1/3 kromki (110g)
pomidor bez skorki (E: 24kcal, B0.:19,T:0.2g, W0.149) 1 sztuka (100g)
Szynka biata, gotowana (E: S7kcal, Bo.: 10.89,T: 1.2g, Wo.:0.72g) . 5plastrow (60g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

E) Wartosci odzywcze

Wartosé energetyczna: ~ 1861kcal Wartosc energetyczna: 7046.6 kJ
Biatko ogotem: 93.759 Thuszez: e 62.159
Weglowodany ogotem: ~~~ 237.74g Weglowodany przyswajalne: 144499
Blonnik pokarmowy: 24.219 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 23.88¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 29.79 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 6.949
Sod 2020.62 SOl 3.77¢
TG gtosunek n-3:n-6: 1:7.3
o Gk T

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13
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PRZEPIS: kakao na ciepto - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

w mleku rozpus¢ kakao

PRZEPIS: Pasta jajeczna z turiczykiem - 0.5 porciji

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/3 tyzki (6g)
Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Majonez - 1/4 tyzki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Turiczyk w sosie wiasnym - 1 tyzka (30g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

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

jogurt, majonez i sok z cytryny. Przyprawi¢ pieprzem. Wymiesza¢ lub zblendowag¢, aby sktadniki dobrze sie potaczyty.

Tunczyka odsaczy€, rozdrobni¢ i doda¢ do masy. Wsypa¢ koperek i lekko wymieszaé.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Pieczony dorsz z warzywami i ziemniakami - 1 porcja

Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)

Cukinia - 1/8 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1 porcja (100g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

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

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki obra¢, pokroi¢ w plasterki lub kostke i ugotowaé na péttwardo przez okoto 10 minut. Ziemniaki odcedzic.
Cukinie pokroi¢ w potplasterki, papryke w grubg kostke, cebule w pidrka, a pomidorki na potowki. Wymiesza¢ wszystko z
potowa oliwy, oregano, bazylia, stodka papryka, przecisnietym przez praske czosnkiem, solg i pieprzem. Dorsza oprészyé¢
solg, pieprzem i skropi¢ sokiem z cytryny. W naczyniu zaroodpornym utozy¢ ziemniaki, na nich warzywa, a na wierzchu
dorsza. Skropi¢ pozostalg oliwg. Piec w piekarniku, rozgrzanym do 190 stopni z termoobiegiem przez okoto 30 minut. Po
wyjeciu posypac siekang natka pietruszki.

PRZEPIS: Krupnik z ryzem - 4 porcje

Cebula - 1/2 sztuki (52g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz basmati - 2/3 szklanki (100g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

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

Sposdb przygotowania:

Udka umyé, wtozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 2,5 L). Zagotowaé, wyszumowac, doda¢ pokrojong wtoszczyzne, ziele
angielskie i li$¢ laurowy. Doda¢ pokrojong w plastry marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke pietruszki.
Wszystko gotowaé okoto 40 minut na matym ogniu. Dodaé ryz i od czasu do czasu zamieszaé. Doprawic solg i pieprzem.
Gotowac do miekkosci.
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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: Kisiel truskawkowy - 1.5 porciji

o Wiorki kokosowe - 11 1/3 tyzki (8g)
e Maka ziemniaczana - 2/3 tyzki (15g)
o Truskawki - 1/2 szklanki (80g)

Sposob przygotowania:

Pokrojone truskawki zala¢ wrzatkiem (3/4 szklanki) i gotowa¢, do momentu, az beda miekkie. Nastepnie catosé
zblendowa¢ na gtadki ptyn. Make ziemniaczang rozprowadzi¢ w okoto 1/4 szklanki zimnej wody. Miesza¢ do momentu,
az nie bedzie grudek. Nastepnie wlaé¢ powstatg mieszanine do przygotowanego wczesniej musu truskawkowego,
postawi¢ na ogniu i mieszac, 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)

o Maka pszenna, typ 500 - 3 i 1/3 tyzki (40g)
e Cukier - 1/2 tyzki (6q)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Wymieszaé make, jajka i sol. Mleko zagotowac, dodaé¢ cukier i wlewac ciasto cienkim strumieniem i zamieszaé. Gotowaé
1 minute.
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PRZEPIS: Kanapki z szynka wieprzowa i warzywami - 1 porcja

e Chleb baltonowski - 2 i 1/3 kromki (85g)

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

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

o Satata zielona, liscie - 6 lisci (30g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Risotto z indykiem i cukinig - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 1/3 sztuki (130g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Ryz basmati - 1/4 szklanki (45g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Do garnka wrzuci¢ kawatki indyka, doda¢ szklanke wody, plastry cukinii i przyprawy. Dusi¢ 5 minut. Dodac ryz,
wymieszaé

i poczekaé, az zrobi sie szklisty. Zala¢ wszystko potowg bulionu i gotowaé, mieszajac co jakis czas. Gdy ryz wchionie
plyn, dola¢ kolejng porcje i gotowac, az bedzie gotowy. W razie potrzeby dola¢ wode. Na koniec wla¢ oliwe i wymieszac¢ z
calym daniem.
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PRZEPIS: Zupa krem z pomidoréw z mozzarellg - 1 porcja

Bazylia, $wieza - 1 garsc¢ (3g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Olej kokosowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 2 sztuki (340g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/7 szklanki (25g)

Sol biata - (0g)

Ser mozzarella light - 2 plastry (40g)

Sposob przygotowania:

Pomidory nacia¢ na czubku i sparzy¢ goracg woda. Obra¢ ze skorki, pokroi¢ na ¢wiartki. Biate srodki wyciaé, pestki
pousuwac. Pokroi¢ w kostke. Marchewke obraé i zetrze¢ na tarce. Cebule posiekaé w kostke, zmiazdzy¢ czosnek i
podsmazy¢ na oleju. Doda¢ starta marchewke, chwile poddusi¢. Nastepnie dodaé pokrojone pomidory i poszarpane listki
bazylii (kilka zostawi¢ do dekoraciji). Dusi¢ do miekkosci pod przykryciem. Zdjaé przykrywke i poczekac az woda z
pomidoréw odparuje. Dodaé przyprawy (sol, pieprz, oregano). Pogotowaé chwilke, a nastepnie zblendowaé. Podawac z
listkami Swiezej bazylii, pokruszonym serem i ugotowanym ryzem.

PRZEPIS: Delikatna kanapka z jajkiem - 1 porcja

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

e Chleb pszenny - 2 i 3/4 kromki (70g)

o Grani lekki, twarozek - 1 tyzka (20g)

e Szpinak - 1 gars¢ (25g)

 pomidor bez skérki - 1 sztuka (100g)

o Masto Smietankowe 60% ttuszczu Mlekovita-2i1/3
tyzeczki (12g) >

Sposob przygotowania:

Jajko ugotowacé na twardo. Chleb posmarowaé mastem, serkiem, a na serek potozyé, plasterki obranego pomidora, liscie
szpinaku i pokrojone jajko.
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PRZEPIS: Jajecznica na parze - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Potrawka z miesem 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)

Sol biata - (0g)

Ziemniaki, péZne - 8 i 3/4 sztuki (800g)
Indyk, mieso mielone - 1i 1/2 porcji (150g)

Sposob przygotowania:

Na rozgrzanym oleju podsmazy¢ mieso mielone. Papryke i cebule pokroi¢ w kostke, marchew zetrzeé na duzych oczkach
tarki, czosnek posiekac. Dorzuci¢ warzywa do miesa i smazy¢ przez okoto 4 minuty. Zala¢ pomidorami i wodg (1
szklanke) i dusi¢ na matym ogniu przez 20 minut. Po tym czasie doda¢ pokrojone w duzg kostke ziemniaki oraz
przyprawy. Gotowaé do miekkosci ziemniakéw i zgestnienia sosu, przez okoto 20 minut.
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PRZEPIS: Rosot - przepis bez ttuszczu - 1 porcja

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (50g)
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 - 1 szczypta (1g)

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: Delikatna kanapka z jajkiem na chlebie baltonowskim - 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

e Chleb baltonowski - 2 i 3/4 kromki (100g)

* Pomidor - 1/2 sztuki (85g)

o Grani lekki, twarozek - 1 tyzka (20g)

e Szpinak - 1/3 garsci (10g)

¢ Masto Smietankowe 60% ttuszczu Mlekovita - 1
lyzeczka (5g)

Sposob przygotowania:

Jajko ugotowacé na twardo. Chleb posmarowaé mastem, serkiem, a na serek potozy¢, plasterki pomidora, liscie szpinaku i
pokrojone jajko.
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PRZEPIS: kanapka z chlebem pszennym i z wedling i satatg - 1 porcja

Chleb pszenny - 2 i 3/4 kromki (70g)
Szynka wiejska - 2 i 2/3 plastra (40g)
Satata - 1/8 sztuki (10g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
pomidor bez skorki - 1/2 sztuki (50g)

Sposob przygotowania:

chleb posmaruj mastem , utéz satgte , wedline , warzywa pokrdj oddzielnie

PRZEPIS: Jaglanka z malinami - 1 porcja

Maliny - 1/4 garsci (20g)

Ptatki jaglane - 4 tyzki (40g)

Siemie Iniane - 1/2 tyzki (59)
Zurawina suszona - 1/3 garsci (12g)

Sposob przygotowania:

Ptatki jaglane zala¢ wrzaca woda. Odstawi¢ do wchioniecia wody. Po kilku minutach dodaé maliny i gar$é zurawiny.
Posypa¢ mielonym siemieniem Inianym.
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PRZEPIS: Zupa koperkowa - 4 porcje

Marchew - 2 sztuki (90g)

Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Por - 2/3 sztuki (80g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz bialy - 1 szklanka (200g)

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

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

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Lekkostrawna potrawka z piersig kurczaka 100g i kaszg jeczmienng 40g - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150g)
Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g)
Koper ogrodowy - 1 lyzeczka (4g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

o Smietana 12% tluszczu - 1/2 tyzki (9g)

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

Sposdb przygotowania:

W garnku zagotowacé 3 szklanki wody, dodaé odrobine soli, wrzuci¢ przeptukang na sicie kasze, gotowaé na matym ogniu,
az wchionie ptyn. Migso umy¢, pokroi¢ w kostke, umiesci¢ w garnku, wlaé 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, zagotowac, zdjaé z ognia. Przyprawi¢ sola, pieprzem i sokiem z cytryny, posypaé
koperkiem. Podawa¢ z kasza.
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PRZEPIS: Lekka butka - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Kajzerke przecig¢ wzdtuz i kazda potéwke posmarowaé biatym serem.

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

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

o Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g)
e Sol biata - (0g)

o Mleko 2% ttuszczu - 1 3/4 szklanki (400ml)
e Erytrol - 1 tyzeczka (59)

Sposdb przygotowania:

Wymiesza¢ make, jajka i sol. Mleko zagotowac, dodaé erytrol i wlewag ciasto cienkim strumieniem i zamiesza¢. Gotowaé
1 minute.

PRZEPIS: Butka lekka z dodatkami - 1 porcja

e Butka pszenna zwykta - 3/4 sztuki (70g)

e Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g)

e Jaja kurze, na twardo - 3/4 sztuki (40g)

e Ser twarogowy, chudy - 3 i 1/3 plastra (100g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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.
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PRZEPIS: Zupa pieczarkowa - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (6g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 1 sztuka (20g)
Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (13g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (33g)
Smietana, 18% thuszczu - 3/4 tyzki (20g)
Ziemniaki, wczesne - 1i 1/4 sztuki (113g)
Bulion rosotowy - 1/2 szklanki (133ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)

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: Udka z kurczaka pieczone 110g z jabtkami - 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (175g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 3/4 sztuki (85g)

Sposob przygotowania:

Umyte i osuszone udka natrze¢ sola, pieprzem i majerankiem. Odstawi¢ na godzine do lodéwki. Masto wlozy¢ do
zamrazarki lub lodéwki. Udka utozyé w naczyniu zaroodpornym, ktére wczesniej nalezy nasmarowac olejem. Jabtka
umy¢, pokroi¢ w 6semki i usunaé gniazda nasienne. Nie obiera¢ ich ze skérki. Obtozy¢ mieso kawatkami jabtek. Cato$é
posypac¢ pieprzem i majerankiem oraz mastem, startym na tarce o grubych oczkach. Piec w temperaturze 180 stopni
przez okoto 40-50 minut.
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PRZEPIS: Buraczki lekkostrawne - 1 porcja

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

o 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 ugotowaé, obrac i pokroi¢ w niewielkie kawatki, doprawi¢ sokiem z cytryny i cukrem, posypac natka i pola¢ oliwa.

PRZEPIS: Budyn jaglany z musem z mango - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

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

Mango obraé, pokroi¢, zblendowaé na gtadki mus lub bardzo drobno rozgnie$¢ widelcem. Przelaé budyn do miseczki i na
wierzch natozy¢ mus z mango.

PRZEPIS: lekka kanapka z jajkiem i pomidorem bez skorki - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)
Chleb pszenny - 2 i 1/3 kromki (60g)
Grani lekki, twarozek - 1 tyzka (20g)
Szpinak - 1 gar$é (25g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
pomidor bez skorki - 1 sztuka (100g)

Sposob przygotowania:

Jajko ugotowacé na twardo. Chleb posmarowaé mastem, serkiem, a na serek potozy¢, plasterki pomidora, liscie szpinaku i
pokrojone jajko.
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PRZEPIS: Weganska potrawka z czerwonej soczewicy - 1.5 porcji

r’

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

Cebula czerwona - 1/3 sztuki (38g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 2 i 1/2 tyzeczki (38g)

Marchew - 1 sztuka (49g) ’

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml) B

Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 2/3 sztuki (53g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sol biata - 1 szczypta (1g)

¢ Pomidory suszone na storicu, w oleju - 1i 3/4 plastra

(139)

Sposob przygotowania:

Cebule obraé, drobno pokroi¢ i zeszkli¢ z oliwig. Gdy cebula sie zeszkli, doda¢ do niej mocno przeptukang soczewice,
zala¢ wszystko wodg i dusi¢. W tym czasie umy¢ i obra¢ marchew, zetrzeé na duzych oczkach. Dorzuci¢ do soczewicy,
wymieszacé i pozostawi¢ w garnku juz bez przykrycia, dola¢ ewentualnie wody. Kiedy soczewica bedzie juz duszona przez
okoto 15 minut, doda¢ ziota i przyprawy (wszystko za wyjatkiem natki pietruszki), przecisniete przez praske zabki
czosnku, obrane i pokrojone pieczarki, koncentrat pomidorowy i drobno pokrojone pomidory. Cato$¢ powinna pozostac
na

kuchence jeszcze przez jakie$ 5 minut. Na koniec dorzuci¢ posiekang natke pietruszki i wymieszac.

PRZEPIS: Jajecznica z szynka lekka - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Cebule pokroi¢ w pidrka, szynke w paski, szczypiorek posiekac. Na patelni rozgrza¢ olej, wrzuci¢ cebule i szynke i chwile
podsmazaé. Doda¢ pieprz i s6l. Whi¢ jajka i smazy¢ do uzyskania pozadanej konsystencji. Jajecznice posypac
szczypiorkiem.
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PRZEPIS: ptatki kukurydziane na mleku - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% thuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
o Pfatki kukurydziane - 3/4 szklanki (259)

Sposob przygotowania:

ptatki zalej cieptym mlekiem

PRZEPIS: Dietetyczne spaghetti 300g - 1 porcja

e Ser parmezan - 1 plaster (10g)

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

Makaron spaghetti - 1/4 garsci (40g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 1 1/4 sztuki (200g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Wieprzowina, mieso mielone - 1/3 porcji (50g)

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 Podawac¢ z ugotowanym al dente makaronem.
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PRZEPIS: Zupa krem z biatych warzyw 300ml - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (51g)
Czosnek - 1 zabek (5g)

Kalafior - 1 porcja (200g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Sol biata - (0g)

Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g)

Sposob przygotowania:

Seler, pietruszke i kalafior obrac i pokroi¢. Poddusi¢ na oleju. Nastepnie zalaé szklanka wody i dusié¢ z wycisnietym
czosnkiem. Cato$¢ zmiksowac i gotowac jeszcze 5 minut z krazkami poszatkowanej cebuli dymki. Przyprawi¢ do smaku.

PRZEPIS: Pasztet drobiowy - 10 porcji

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 3 i 1/2 sztuki (3509)
Marchew - 4 i 1/3 sztuki (200g)

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

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

Por - 3/4 sztuki (100g)

Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (1509)

Sol biata - (0g)

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

Gatka muszkatotowa, mielona - 10 szczypt (10g)

Sposdb przygotowania:

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

w 190 stopniach.
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PRZEPIS: Jaglanka z jabtkiem i migdatami - 1 porcja

o Jabtko - 1 sztuka (180g)

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

o Migdalty - 1/2 tyzki (8g)

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

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

Sposob przygotowania:

Optukaé kasze jaglang. Zagotowac kasze wraz z mlekiem . Gotowaé na matym ogniu pod przykryciem przez ok. 12 minut.
Wytozy¢ do miseczki, posypaé cynamonem i dodaé pokrojone jabtko oraz migdaly.

PRZEPIS: Butka z serkiem $mietankowym i szynka - 0.5 porcji

Butka pszenna zwykta - 1/2 sztuki (40g)

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

Pomidor - 1/4 sztuki (43g)

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

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje

o Maliny - 2/3 garsci (40g)
o Midd pszczeli- 1i 1/4 tyzki (32g)
o Truskawki - 1/4 szklanki (40g)

Sposdb przygotowania:

Umyte owoce dodaé¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok. 30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.
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PRZEPIS: Ciasto drozdzowe z jabtkiem rabarbarem i kruszonkg - 15 porcji

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

o Maka pszenna, typ 500 - 50 tyzek (600g)

Cukier - 16 i 2/3 tyzki (200g)

e Drozdze piekarskie, prasowane - 1/2 kostki (50g)

o Jabtko - 1 sztuka (200g)

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)

Rabarbar - 1 1/3 sztuki (150g)
Masto ekstra - 9 plastrow (90g)

Sposdb przygotowania:

Do matego garnka wla¢ mleko, doda¢ cukier (150 g) i pokrojone na kawatki masto (120 g). Caly czas mieszajac,
podgrzewac na Srednim ogniu, do momentu az masto i cukier sie rozpuszczg. Nie dopusci¢ do zagotowania. Przela¢ do
wiekszej miski i zmiksowac¢ z jajkami. Wkruszy¢ drozdze do cieptej (ale nie goracej!) masy i zmiksowac lub wymieszaé
dtonmi. Przykry¢ sciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce na co najmniej godzine.

Po tym czasie doda¢ przesiang make (500 g) i wyrabia¢ (mozna mikserem np. z uzyciem koricowkami do ciasta
drozdzowego) przez 15 minut, ciasto ma by¢ gtadkie i elastyczne. Duzg blache wytozy¢ papierem do pieczenia. Ciasto
wylozyé do przygotowanej formy i rownomiernie rozprowadzi¢. Odstawi¢ na chwile w ciepte miejsce.

W tym czasie jabtko i rabarbar pokroi¢ na 1-2 cm kawatki i przygotowac¢ kruszonke. Do miski przesiac make (okoto 150 g)
dodac reszte cukru i pokrojonego na mate kawateczki masta (80 g). Rozciera¢ palcami sktadniki, az powstanie drobna
kruszonka. Na ciasto drozdzowe wylozy¢ owoce, a nastepnie rozsypac rozdrobnione ciasto z kruszonki. Odstawi¢ na
okoto 30 minut, aby ciasto jeszcze troche podrosto.

W miedzyczasie nagrzac piekarnik do 180 stopni C (géra i dot). Do nagrzanego piekarnika wstawic blache z ciastem, piec
przez ok. 45-55 minut, az brzegi ciasta
sie zarumienig. Wystudzone ciasto polaé lukrem lub posypaé cukrem pudrem.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg manng - 1 porcja

o Kasza manna - 1/6 szklanki (30g)
o Midd pszczeli - 1/4 tyzki (6g)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

A
Sposdb przygotowania:

Odlac¢ do miski pét szklanki zimnego mleka, a reszte zagotowa¢ 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.
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PRZEPIS: Pieczone udko z kasza 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)
Miéd pszczeli - 1/4 tyzki (6q)

Musztarda - 1/2 tyzeczki (59)

Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Piekarnik nagrzaé do 220 stopni. Udko przeptukaé pod biezacg woda, osuszyé i zdjaé skore. Przygotowaé marynate: olej
wymieszaé¢ z musztardg, miodem, odrobing pieprzu i octu. Udko doktadnie wysmarowac i utozy¢ w naczyniu
zaroodpornym (lub rekawie), wlozy¢ 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, zala¢ wrzacq woda tak, aby tylko przykryta warzywa i gotowaé 10-15 minut. Odstawi¢ na bok.
Make potaczyé z odrobing zimnej wody, dodaé do warzyw, wymieszaé i zagotowac. Udka poda¢ z kaszg i potrawka z
marchewki i groszku. Danie posypa¢ obficie posiekang natkg pietruszki.

PRZEPIS: Dietetyczny zurek - 4 porcje

Jaja kurze cate - 4 sztuki (200g)

Chrzan - 1 tyzeczka (10g)

Czosnek - 4 zabki (20g)

Kiethasa delikatesowa z kurczaka - 1 sztuka (120g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Pietruszka, korzer - 1/2 sztuki (40g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 8 i 3/4 sztuki (800g)

Zurek staropolski, butelka Artman - 1 opakowanie
(500ml)

Sposdb przygotowania:

Warzywa umy¢ i obrac, zala¢ wszystko woda 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¢
rowniez jajka oraz ziemniaki w osobnych garnkach. Doda¢ do zupy.
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PRZEPIS: Makaron z musem i twarogiem - 1 porcja

o Cukier - 1/8 tyzki (1g)

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

e Ser twarogowy, chudy - 2 plastry (60g)

o Makaron czterojajeczny - 2/3 szklanki (50g)

e Mus, jagody i jabtka z bananem - BoboVita- 1i1/4
opakowania (90g)

Sposdb przygotowania:

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

PRZEPIS: Potrawka z kurczaka - 1 porcja

 Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 1i 1/4 tyzki (15g)
Mtoda marchewka, puszka - 1/7 porcji (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Jogurt grecki, niskottuszczowy - 5 tyzek (100g)

Sposdb przygotowania:

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

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
Marchew - 1i 1/3 sztuki (60g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, korzer - 1 sztuka (80g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Sposob przygotowania:

Warzywa ugotowac na parze. Zblendowac je z oliwg, jogurtem i zielong pietruszka.

PRZEPIS: Zupa krem z pieczonych warzyw korzeniowych - 4 porcje

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Korzer imbiru, surowy - 1/5 sztuki (20g)
Marchew - 2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)
Pietruszka, korzen - 1i 1/4 sztuki (100g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Por - 1 sztuka (140g)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Kurkuma, mielona - 1 tyzeczka (4g)
Papryka, w proszku - 3/4 tyzeczki (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 3/4 sztuki (250g)

S6l biata - (0g)

Batat - 1 sztuka (230g)

Sposob przygotowania:

Warzywa korzeniowe umy¢ i obra¢ ze skorki. Pokroi¢ wszystkie w duzg kostke i przetozy¢ na blaszke wylozong papierem
do pieczenia. Doda¢ czosnek, cebule, por i papryke. Wszystkie warzywa polaé oliwa. Doprawi¢ papryka stodka i ostra,
kurkumag, solg, pieprzem i imbirem. Warzywa wtozy¢ do piekarnika rozgrzanego do temperatury 200°C. Piec do uzyskania
ciemnych plamek na warzywach, czyli okoto 15-20 minut. Po wyjeciu z piekarnika, warzywa drobno zblendowaé. Do
gotowego purée warzywnego doda¢ wode lub bulion warzywny. Przed podaniem posypa¢ natka pietruszki.
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Wykorzystanie produktu

pacjenci z dietg lekkostrawna

Zakres dat: 2026-07-26 / 2026-07-27 / 2026-07-28 / 2026-07-29 / 2026-07-30 / 2026-07-31 / 2026-08-01
/ 2026-08-02 / 2026-08-03 / 2026-08-04

Produkty zbozowe

Butka pszenna zwykta
Chleb baltonowski

Chleb pszenny
Kajzerki

Kasza jaglana
Kasza jeczmienna, pertowa

Kasza manna

Makaron czterojajeczny
Makaron petnoziarnisty, swiderki
Makaron spaghetti

Maka pszenna biata, uniwersalna
Maka pszenna, typ 500

Maka ziemniaczana
Mini sucharki
Otreby owsiane
Ptatki jaglane
Ptatki kukurydziane
Ryz basmati

Ryz biaty

Ryz brazowy
Sucharki

Warzywa

Batat
Burak

Cebula
Cebula czerwona

Cebula dymka
Chrzan

Cukinia
Czosnek
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230g (2 3/4
sztuki)

275q (7 3/4
kromki)

700g (28 kromki)

280g (4i2/3
sztuki)

135 (1i1/3
woreczka)

50g (1/2
woreczka)

30g (1/6 szklanki)
50g (2/3 szklanki)
409 (1/3 szklanki)
40g (1/4 garsci)
26q (2 i 1/4 tyzki)
760g (63i1/3
tyzki

15g (2/3 tyzki
20g (10 sztuk
209 (2i 3/4 tyzki
40g (4 tyzki

25g (3/4 szklanki

145¢g (3/4
szklanki

)
3809 (2 szklanki)
)
)

N N N S S

25¢g (1/7 szklanki
40g (4 sztuki

2324 (1 sztuka)
2509 (2i1/3
sztuki)

393g (3i3/4
sztuki)

1389 (1i1/3
sztuki)

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

2709 (1/2 sztuki)
74g (14i3/4
zabka)

Kalafior

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy

Koper, Swiezy
Korzen imbiru, surowy
Marchew

Mtoda marchewka, puszka
Papryka czerwona

Pieczarka uprawna, swieza

Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie
Pomidor

pomidor bez skorki

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce

Por
Rabarbar

Salata

Satata lodowa
Satata mastowa
Satata zielona, liscie
Seler korzeniowy

200g (1 porcja)
38g (2i1/2
tyzeczki)

119 (2i3/4
lyzeczki)

24g (6 tyzeczek)
20g (1/5 sztuki)

6669 (14 i 3/4
sztuki)

20g (1/7 porcji)
5129 (2i 1/4
sztuki)

73g(3i2/3
sztuki)

4764 (6 sztuk)
789 (13 tyzeczek)

768g (4i1/2
sztuki)

13309 (13i1/3
sztuki)

1609 (8 sztuk)
149 (2 plastry)

600g (2i1/2
szklanki)

360g (2 2/3
sztuki)

1509 (1i1/3
sztuki)

40g (1/5 sztuki)
10g (1/8 sztuki)
10g (1/8 sztuki)
30g (6 lisci)
592g (11 3/4
sztuki)

Soczewica czerwona, nasiona suche 60g (1/3 szklanki)

Szczypiorek
Szpinak

Ziemniaki, pézne

Ziemniaki, Srednie
Ziemniaki, wczesne

Mieko i produkty mleczne

Grani lekki, twarozek

Jogurt grecki, niskottuszczowy

14q (2 i 3/4 tyiki)
60g (2i1/3
garsci)

1160g (12 3/4
sztuki)

360g (4 sztuki)

113g (1i1/4
sztuki)

60g (3 tyzki)
100g (5 tyzek)
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Jogurt naturalny, 2% tluszczu
Kefir, 2% tluszczu

Masto smietankowe 60% tluszczu
Mlekovita
Maslanka naturalna

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Ser edamski

Ser mozzarella light
Ser parmezan
Ser twarogowy, chudy

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

Mieso i jaja
Indyk, migso mielone
Jaja kurze, cate

Jaja kurze, na twardo

Kietbasa delikatesowa, z kurczaka

Mieso z piersi indyka, bez skory

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Mieso z ud kurczaka, bez skory

Szynka biata, gotowana
Szynka delikatesowa z kurczaka

Szynka drobiowa, mielona

Szynka wiejska
Szynka wieprzowa, gotowana

Szynka z piersi kurczaka

Wieprzowina, mieso mielone
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81g (4 tyzki)
1000ml (4i1/4
szklanki)

179 (3i1/3
lyzeczki)

1000ml (4i1/4
szklanki)

900ml (4 szklanki)

200ml (3/4
szklanki)

980ml (4i1/4
szklanki)

25¢ (1 1/4
plastra)

409 (2 plastry)
10g (1 plaster)

380g (12 2/3
plastra)

309 (1i1/2 tyzki
30q (11 1/4 tyzki
1819 (10 tyzek
20g (3/4 tyzki

N -

1529 (1i1/2
porcji)

1208g (23 2/3
sztuki)

659 (1i1/3
sztuki)

120g (1 sztuka)
480g (4i3/4
sztuki)

300g (1i1/2
sztuki)

865g (8i2/3
sztuki)

60g (5 plastréw)
659 (4i1/3
plastra)

30g (1i1/2
plastra)

75¢ (5 plastrow)
50g (2i1/2
plastra)
20g(1i1/3
plastra)

50g (1/3 porcji)

pacjenci z dietg lekkostrawna

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej kokosowy
Olej rzepakowy

Oliwa z oliwek

255g (25 1/2
plastra)

5ml (1/2 tyzki)
113ml (11§ 1/3
tyzki)

87ml (8 i 2/3 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Cukier brazowy
Drozdze piekarskie, prasowane
Erytrol

Kakao 16%, proszek
kisiel 250 ml

Miod pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory
Tunczyk w sosie wiasnym

202g (16 i 3/4
tyzki)

2g (1/6 tyzki)
45g (1/2 kostki)
6g (1i1/4
lyzeczki)

5g (1/2 tyzki)
200ml (3/4
szklanki)

92g (3 i 2/3 tyzki)

200g (2 porcje)
30g (1 tyzka)

Owoce, orzechy i nasiona

Jabtko
Maliny

Mango
Migdaty
Siemie Iniane
Truskawki

Wiorki kokosowe
Zurawina suszona

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona

550g (3 sztuki)
2449 (3i1/2
garsci)

220g (3/4 sztuki)
8g (1/2 tyzki)

5g (1/2 tyzki)
240g (1i2/3
szklanki)

89 (11 1/3 tyzki)
129 (1/3 garsci)

4000ml (16 2/3
szklanki)

23ml (3 i 3/4 tyzki)

5g (5 tyzeczek)
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Bazylia, Swieza

Bulion rosotowy

Bulion warzywny

Cynamon, mielony

Gatka muszkatotowa, mielona
Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Majonez

Musztarda

Ocet spirytusowy
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Pieprz czarny

Sél biata

Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Ziota prowansalskie

Produkty vege/vegan

Napoj owsiany

Dania gotowe

Marchew z groszkiem, mrozona
Mus, jagody i jabtka z bananem -
BoboVita

Wiloszczyzna krojona w paski

Zurek staropolski, butelka Artman

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

3g (1 garsc)
133ml (1/2
szklanki)

350ml (1i1/2
szklanki)

29 (1/2 tyzeczki)
10g (10 szczypt)
4q (1 tyzeczka)
159 (7i1/2
sztuki)

79 (3 i 1/2 sztuki)
9g (3 tyzeczki)
6g (1/4 tyzki)

5g (1/2 tyzeczki)
2ml (1/3 tyzki)
5g(1i2/3
lyzeczki)

4q (1 tyzeczka)
2g (1/2 tyzeczki)
4q (1 tyzeczka)
34q (34 szczypty)
169 (16 szczypt)
29 (2/3 tyzeczki)
15¢ (5 tyzeczek)
1g (1 szczypta)

300ml (1i1/3
szklanki)

100g (5 tyzek)
90g (1i1/4
opakowania)
272q (2 3/4
szklanki)

500ml (1
opakowanie)

pacjenci z dietg lekkostrawna
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	07:00 Śniadanie (E: 586kcal, B o.: 28.58g, T: 26.12g, W o.: 60.4g)
	12:30 Obiad (E: 690kcal, B o.: 37.27g, T: 14.93g, W o.: 106.75g)
	16:30 Podwieczorek (E: 129kcal, B o.: 2.01g, T: 5.1g, W o.: 20.54g)
	19:00 Kolacja (E: 445kcal, B o.: 17.07g, T: 16.06g, W o.: 58.83g)
	07:00 Śniadanie (E: 605kcal, B o.: 28.22g, T: 20.41g, W o.: 78.75g)
	12:30 Obiad (E: 695kcal, B o.: 44.27g, T: 21.83g, W o.: 85.12g)
	16:30 Podwieczorek (E: 220kcal, B o.: 16g, T: 7.5g, W o.: 22.5g)
	19:00 Kolacja (E: 364kcal, B o.: 16.51g, T: 13.93g, W o.: 43.76g)
	07:00 Śniadanie (E: 520kcal, B o.: 23.58g, T: 21.52g, W o.: 59.13g)
	12:30 Obiad (E: 697kcal, B o.: 36.06g, T: 18.02g, W o.: 104.48g)
	16:30 Podwieczorek (E: 220kcal, B o.: 16g, T: 7.5g, W o.: 22.5g)
	19:00 Kolacja (E: 387kcal, B o.: 16.84g, T: 10.16g, W o.: 59.49g)
	07:00 Śniadanie (E: 585kcal, B o.: 19.68g, T: 18.71g, W o.: 88.28g)
	12:30 Obiad (E: 579kcal, B o.: 41.12g, T: 14.67g, W o.: 74.62g)
	16:30 Podwieczorek (E: 290kcal, B o.: 18.1g, T: 10.7g, W o.: 30.5g)
	19:00 Kolacja (E: 459kcal, B o.: 24.68g, T: 13.74g, W o.: 59.62g)
	07:00 Śniadanie (E: 661kcal, B o.: 46.9g, T: 19.27g, W o.: 77.74g)
	12:30 Obiad (E: 739kcal, B o.: 28.77g, T: 26.78g, W o.: 102.07g)
	16:30 Podwieczorek (E: 291kcal, B o.: 6.14g, T: 4.75g, W o.: 57.03g)
	19:00 Kolacja (E: 392kcal, B o.: 13.86g, T: 15.88g, W o.: 49.52g)
	07:00 Śniadanie (E: 626kcal, B o.: 33.69g, T: 21.04g, W o.: 78.88g)
	12:30 Obiad (E: 706kcal, B o.: 26.78g, T: 23.23g, W o.: 105.13g)
	16:30 Podwieczorek (E: 290kcal, B o.: 18.1g, T: 10.7g, W o.: 30.5g)
	19:00 Kolacja (E: 408kcal, B o.: 17.06g, T: 10.19g, W o.: 62.86g)
	07:00 Śniadanie (E: 593kcal, B o.: 30.96g, T: 24.81g, W o.: 62.97g)
	12:30 Obiad (E: 722kcal, B o.: 34.34g, T: 36.27g, W o.: 71.39g)
	16:30 Podwieczorek (E: 305kcal, B o.: 6.24g, T: 4.81g, W o.: 60.43g)
	19:00 Kolacja (E: 396kcal, B o.: 24.47g, T: 14.22g, W o.: 45.36g)
	07:00 Śniadanie (E: 612kcal, B o.: 24.2g, T: 17.9g, W o.: 92.84g)
	12:30 Obiad (E: 660kcal, B o.: 29.09g, T: 16.9g, W o.: 103.15g)
	16:30 Podwieczorek (E: 272kcal, B o.: 6.57g, T: 7.05g, W o.: 46.07g)
	19:00 Kolacja (E: 445kcal, B o.: 30.36g, T: 12.74g, W o.: 52.49g)
	07:00 Śniadanie (E: 637kcal, B o.: 30.55g, T: 24.21g, W o.: 76.46g)
	12:30 Obiad (E: 870kcal, B o.: 39.29g, T: 32.74g, W o.: 109.98g)
	16:30 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)
	19:00 Kolacja (E: 330kcal, B o.: 20.25g, T: 2.69g, W o.: 55.86g)
	07:00 Śniadanie (E: 576kcal, B o.: 28.2g, T: 23.49g, W o.: 64.05g)
	12:30 Obiad (E: 675kcal, B o.: 44.03g, T: 27.37g, W o.: 69.17g)
	16:30 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)
	19:00 Kolacja (E: 440kcal, B o.: 21.42g, T: 11.19g, W o.: 64.52g)
	Wykorzystanie produktu
	Zakres dat: 2026-07-26 / 2026-07-27 / 2026-07-28 / 2026-07-29 / 2026-07-30 / 2026-07-31 / 2026-08-01 / 2026-08-02 / 2026-08-03 / 2026-08-04


