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Biata kielbasa pieczona z cebula i majerankiem
(150 g); chleb kanapkowy krojony
(GLUTENEX) (81 g)

Zupa pomidorowa z makaronem i koperkiem
(710 g); Zrazy wieprzowe z ziemniakami i
surowka z kapusty czerwonej(EM) (1027 g)

Kasza manna na napoju roslinnym (278 g);
chleb kanapkowy krojony (GLUTENEX) (54
2); wedlina (64 g); pomidor (60 g)

Zurek z pieczarkami na kietbasce (636 g);
Karkowka pieczona z warzywami (433 g);
Ziemniaki gotowane (162 g)

chleb wielkopolski (GLUTENEX) (62 g);
masto ekstra, bez laktozy (10 g); poledwica z
indyka (60 g); Satatka jarzynowa (360 g)

DORSZ DUSZONY Z FASOLKA
SZPARAGOWA (E) (610 g); ziemniaki,
gotowane, bez skory, miazsz, z sola (210 g);
Zupa miody kapusniak (840 g)

Pasztet domowy drobiowo-wotowy (120 g);
chleb kanapkowy krojony (GLUTENEX) (81
g); masto ekstra, bez laktozy (10 g); pomidory,
czerwone (287 g)

SUROWKA Z MARCHWI I JABEKA (646
g); gruszka (217 g); Schab duszony z kasza i
surowka (621 g)

KANAPKA Z JAJKIEM NA TWARDO (E)
(372 g); papryka czerwona, stodka,
konserwowa (140 g)

FILETY Z KURCZAKA Z MARCHEWKA 1
GROSZKIEM (504 g); ziemniaki, gotowane,
bez skory, miazsz, z sola (220 g); Zupa
ogorkowa z ziemniakami (410 g); banan (115
2)

makaron na mleku (210 g); Kanapki z szynka
wiejska i warzywami (380 g)

Rosot drobiowy z makaronem (446 g); jabtko
(263 g); Pieczone udko z ziemniakami i
surowka z kapusty pekinskiej z brzoskwinia
(EM) (652 g)

Kluski lane na mleku (370 g); Kanapki z
wedling (313 g)

Zupa kalafiorowa z koperkiem (420 g);
Klopsiki z indyka w sosie pomidorowym (411
g); ziemniaki, gotowane, bez skory, migzsz, z
solg (240 g); Suréwka colestaw (533 g)

ptatki ryzowe, blyskawiczne (Melvit) (55 g);
mleko spozywcze, 2% thuszezu (250 g);
Kanapki z poledwicg z indyka i warzywami
(233 g)

Zupa szczawiowa z jajkiem (480 g); szynka
pieczona (433 g); kasza gryczana niepalona,
gotowana (160 g); ogorek kiwano (418 g)
Mileko z ptatkami owsianymi i kanapka z
szynka (359 g)

Zupa jarzynowa z makaronem (370 g);
Zapiekanka ziemniaczana z kurczakiem (999
g); Suréwka colestaw (355 g); mandarynki (88
2)

Jajecznica z pomidorami (511 g); chleb graham
(63 g

Barszcz ukrainski czerwony (700 g); banan
(115 g); Nale$niki z serem (330 g)

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

Satatka z jablka i selera naciowego (212 g);
chleb kanapkowy krojony (GLUTENEX) (81
2);

Kanapki z wedling i satatka z kalafiora (347 g)

Jaja nadziewane pieczarkami (180 g); chleb
wielkopolski (GLUTENEX) (125 g)

chleb kanapkowy krojony (GLUTENEX) (81
g); masto ekstra, bez laktozy (10 g); polgdwica
sopocka (33 g); Satatka z ogorkow z dodatkiem
jaja (259 g)

KANAPKA Z SZYNKA (E) (213 g)

Satatka ryzowa z szynka i cykoria (260 g);
chleb graham (42 g)

Satatka z rukoli z kurczakiem (468 g); chleb
graham (42 g)

Paprykarz szczecinski domowy (253 g); chleb
zytni razowy (93 g)

Kanapki z pasta z jaj (459 g)

Pasta twarogowa ze szczypiorkiem i papryka
(378 g); butki grahamki (75 g)



DZIEN 1

Biata kietbasa pieczona z cebulg i majerankiem: 1. Cebule umyj i pokrdj w pidrka. Podsmaz na oleju na wolnym ogniu, aby cebula zmigkta.
2. Kielbasg ponacinaj na ukos z obu stron.

3. W naczyniu zaroodpornym ut6z podsmazong cebulg, na cebuli utoz kietbaski. Posyp majerankiem i pieprzem.

4. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni C i piecz okoto 40 minut.

BIALA KIEEBASA PIECZONA Z CEBULA I MAJERANKIEM - 150g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt @ [ [e] [g] [mg]
biata kietbasa 100.0 17.7 1.1 0.2 0.8
cebula 433 0.2 3.0 0.7 0.2
olej rzepakowy uniwersalny 4.0 4.0 0.0 0.0 0.0
majeranek suszony 2.5 0.2 1.5 1.0 2.1
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.1 0.0
chleb kanapkowy krojony (GLUTENEX) 81.0 34 46.2 0.0 0.0

OBIAD

Zupa pomidorowa z makaronem i koperkiem: 1. Pomidory zblenduj na gtadka mase.

2. Zagotuj bulion razem z czosnkiem.

3. Do gotujacego bulionu dodaj pomidory i koncentrat.

4. Na koniec dodaj przyprawy. W miedzyczasie ugotuj makaron (40g suchego) w osolonej wodzie.
5. Przet6z do miski porcj¢ makaronu, wklej zupe, porcje $mietanki lub jogurtu, posyp koperkiem.

Zrazy wieprzowe z ziemniakami i suréwka z kapusty czerwonej(EM): Ziemniaki obra¢ i ugotowa¢ w wodzie. Migso schab bez kosci lub z
kosciag umyé¢, osuszy¢, odkroi¢ od kosci i pokroi¢ na mniejsze plastry, rozbi¢, oproszy¢ sola, pieprzem i majerankiem. Posmarowac migso
musztarda, ogorki pokroi¢ w ¢wiartki, a nastgpnie utozy¢ na migsie. Zawinac i spia¢ wykataczka. Obsmazy¢ na oliwie, nastepnie podlaé
bulionem warzywnym, dusi¢ do migkkosci. Kapuste poszatkowac, skropi¢ sokiem z cytryny oraz oliwa, doda¢ rodzynki. Po ugotowaniu
wyja¢ migso z garnka i zjes¢ z surowka.

ZUPA POMIDOROWA Z MAKARONEM I KOPERKIEM - 710g (2 porcje)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
P T [e] [l (mg]
pulpa pomidorowa (rozgniecione pomidory, z pestkami), w puszce 255.0 0.8 18.6 4.8 33
koncentrat pomidorowy, 30% 26.0 0.4 43 0.7 0.5
czosnek 10.0 0.1 33 0.4 0.2
bulion drobiowy 300.0 6.3 39 1.4 1.1
oregano suszone 1.0 0.0 0.7 0.4 0.4
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 0.3 0.1
koper ogrodowy 6.0 0.0 0.4 0.2 0.2
$mietanka kremowa, 30% thuszczu 10.0 3.0 0.3 0.0 0.0
makaron spaghetti z maki pszennej petnoziarnistej, gotowany 100.0 0.5 26.5 4.5 1.1
s6l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
majeranek suszony 1.0 0.1 0.6 0.4 0.8
wieprzowina, schab surowy z ko$cia 120.0 5.0 0.0 0.0 1.2
ogorek kwaszony 200.0 0.2 3.8 1.0 0.8
musztarda 25.0 1.6 55 0.4 0.5
bulion jarzynowy 280.0 1.3 6.2 23 0.7
ziemniaki 216.0 0.2 37.8 4.8 1.7
oliwa z oliwek 16.0 15.9 0.0 0.0 0.1
kapusta czerwona 156.0 0.3 10.5 39 0.8
sok ze §wiezej cytryny 3.0 0.0 0.2 0.0 0.0
rodzynki, korynckie (ciemne), suszone 8.0 0.0 59 0.5 0.3
s0l morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 0.3 0.1

KOLACJA

Satatka z jabtka i selera naciowego: 1. Jabtko pokrdj w kostke, skrop sokiem z cytryny.
2. Pokroj todygi selera, ser (w kostke lub zetrzyj na tarce).
3. Wymieszaj i dodaj jogurt z przyprawami.

SALATKA Z JABELKA I SELERA NACIOWEGO - 212g (1 porcja)

tuszez weglow. og. btonnik zelazo
rodukt waga t 8 2

i [e] le] le] [e] [mg]
seler naciowy 30.0 0.1 1.1 0.5 0.1

jabtko 100.0 0.4 12.1 2.0 0.3



ser, cheddar petnottusty 30.0 9.5 0.0 0.0 0.1

jogurt naturalny, 2% ttuszczu 46.0 0.9 29 0.0 0.0

sok ze §wiezej cytryny 5.0 0.0 0.3 0.0 0.0

pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 0.3 0.1

chleb kanapkowy krojony (GLUTENEX) 81.0 34 46.2 0.0 0.0

kietbasa zywiecka 11.0 2.7 0.0 0.0 0.2
DZIEN 2

SNI NIE

Kasza manna na napoju ro§linnym: 1. Zagotuj nap6j z cynamonem (moze by¢ laska) i cukrem.
2. Wsyp kasz¢ mann¢ caly czas mieszajac, az do zggstnienia.

KASZA MANNA NA NAPOJU ROSLINNYM - 278¢g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
it e ] [e] [l [me]
kasza manna 30.0 0.4 23.0 0.8 0.3
cynamon mielony 3.0 0.0 24 1.6 0.2
cukier, trzcinowy 5.0 0.0 5.0 0.0 0.0
napoj owsiany (Alpro) 240.0 3.1 20.2 3.4 0.0
chleb kanapkowy krojony (GLUTENEX) 54.0 2.3 30.8 0.0 0.0
szynka wieprzowa, gotowana 64.0 2.6 0.6 0.0 0.6
ogorek kiszony 60.0 0.1 1.1 0.3 0.2

OBIAD

Zurek z pieczarkami na kietbasce: W rondelku rozgrzej olej, dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz chwilke do momentu az cebulg sie
zarumieni, dodaj kietbaske pokrojona w kostke lub plasterki, ziemniaki pokrojone w kostke, pieczarki pokrojone w plasterki lub mate
¢wiartki, uzupetnij woda i gotuj kilka minut (przyprawy: majeranek, 1i$¢ laurowy, sol, pieprz do smaku, kozieradka). Jak ziemniaki zmigkna
dodaj zakwas na barszcz i make, zagotu;.

Karkoéwka pieczona z warzywami: 1. Przygotuj marynate z miodu, musztardy, oleju oraz przypraw i zamarynuj mig¢so. Odstaw na chwile.
Mozesz je zamarynowac na noc.

2. W migdzyczasie przygotuj warzywa: umyj, obierz i pokrdj je w grubsze plastry, a papryke w duza kostke.

3. Rozgrzej patelnig, roztop w niej odrobing masta i podsmaz migso w obu stron.

4. Na dnie naczynia zaroodpornego potdz czgs¢ warzyw, na to utéz podsmazong karkowke, a na gorg znow warzywa. llos¢ warstw bedzie
zalezata od wielkosci naczynia.

5. Piecz pod przykryciem w piekarniku nagrzanym do 180 st. C przez 70 minut.

Ziemniaki pieczone z przyprawami: 1. Ziemniaki obierz ze skorki, pokrdj w czastki, posyp rozmarynem, sola i polej oliwa z oliwek.
2. Wymieszaj i umie$¢ w naczyniu do pieczenia.
3. W16z do piekarnika, ok. 180 st. C. i piecz do migkkosci przez ok. 30 minut.

ZUREK Z PIECZARKAMI NA KIEEBASCE - 636g (1 porcja )

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
i e ] [e] [l [me]
olej rzepakowy uniwersalny 2.0 2.0 0.0 0.0 0.0
ziemniaki, biate 180.0 0.2 28.3 43 0.9
kietbasa $laska 47.0 49 0.0 0.0 0.5
cebula 70.0 0.3 4.8 1.2 0.3
maka zytnia, typ 720 10.0 0.2 7.7 0.6 0.1
pieczarka biata 90.0 0.4 2.3 1.8 0.8
woda 125.0 0.0 0.0 0.0 0.0
czosnek 6.0 0.0 2.0 0.2 0.1
majeranek suszony 1.0 0.1 0.6 0.4 0.8
lis¢ laurowy 1.0 0.1 0.8 0.3 0.4
50l morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 0.3 0.1
kozieradka pospolita, nasiona 2.0 0.1 1.2 0.5 0.7
zakwas z maki zytniej 100.0 0.2 9.4 1.3 0.3
musztarda 5.0 0.3 1.1 0.1 0.1
olej rzepakowy uniwersalny 4.8 4.8 0.0 0.0 0.0
masto ekstra 2.0 1.6 0.0 0.0 0.0
50l morska jodowana 1.2 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.6 0.0 0.4 0.2 0.1
papryka, mielona, wedzona 1.0 0.1 0.5 0.3 0.2
czosnek w proszku 1.0 0.0 0.7 0.1 0.1
majeranek suszony 1.0 0.1 0.6 0.4 0.8

rozmaryn suszony 0.2 0.0 0.1 0.1 0.1



czaber mielony 0.2 0.0 0.1 0.1 0.1

wieprzowina, karkéwka 120.0 17.3 0.0 0.0 1.6
ziemniaki 120.0 0.1 21.0 2.6 1.0
marchew 68.0 0.1 5.9 2.4 0.3
papryka czerwona, stodka 60.0 0.3 4.0 1.2 0.4
cebula 30.0 0.1 2.1 0.5 0.1
S0S SOjOWy Z soi (tamari) 10.8 0.0 0.6 0.1 0.3
miod pszczeli 7.0 0.0 5.6 0.0 0.1
ziemniaki, pieczone, migzsz, bez soli 150.0 0.1 324 23 0.5
oliwa z oliwek 2.0 2.0 0.0 0.0 0.0
s6l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
rozmaryn $wiezy 1.0 0.1 0.2 0.1 0.1
koper ogrodowy 8.0 0.0 0.5 0.3 0.2

KOLACJA

Kanapki z wedling i satatka z kalafiora: 1. Pokroj ugotowanego, przestudzonego kalafiora.
2. Dodaj olej, koperek, przyprawy i wymieszaj.

3. Posmaruj chleb serkiem $mietankowym naturalnym lub smakowym.

4. Na wierzch potoz wedline.

KANAPKIZ WEDLINA I SALATKA Z KALAFIORA - 347¢g

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt e e [e] [l [mg]
chleb tostowy (GLUTENEX) 88.0 3.7 49.7 0.0 0.0
serek kremowy, naturalny, bez laktozy (Arla) 50.0 8.5 1.5 0.0 0.0
szynka delikatesowa z kurczaka 36.0 2.0 0.0 0.0 0.4
kalafior, gotowany, odsaczony, bez soli 150.0 0.8 6.2 3.5 0.5
oliwa z oliwek 4.0 4.0 0.0 0.0 0.0
koper ogrodowy 16.0 0.1 1.0 0.5 0.4
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 0.5 0.2
6l biata 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0

L4
DZIEN 3

SNIADANIE

Salatka jarzynowa: Groszek wsyp do miski. Ogorek, cebulg i jabtko pokréj i wioz do miski. Marchew, ziemniaki i jajka ugotuj. Wystudz,
pokréj i dodaj do miski. Wymieszaj majonez, jogurt i musztardg, polej nimi satatke.

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt [ [ [e] [e] [me]
chleb wielkopolski (GLUTENEX) 62.5 2.9 20.9 0.0 0.0
masto ekstra, bez laktozy 10.0 8.3 0.0 0.0 0.0
poledwica z indyka 60.0 2.8 0.1 0.0 0.3
groszek zielony 30.0 0.1 5.1 1.8 0.6
ogorek kwaszony 50.0 0.1 0.9 0.3 0.2
cebula 10.0 0.0 0.7 0.2 0.1
jabtko 50.0 0.2 6.0 1.0 0.1
marchew 50.0 0.1 4.3 1.8 0.3
jaja kurze cate 50.0 4.8 0.3 0.0 1.1
ziemniaki 50.0 0.1 8.8 1.1 0.4
majonez domowy z olejem rzepakowym 10.0 7.9 0.3 0.0 0.1
jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 50.0 0.8 3.6 0.0 0.1
musztarda 10.0 0.6 22 0.2 0.2

OBIAD

DORSZ DUSZONY Z FASOLKA SZPARAGOWA (E): Na patelni¢ wlej oba mleka. W16z do nich filety z dorsza, dopraw sola, pieprzem,
chili oraz duzg ilo$cia soku z cytryny i ugotuj rybg. Gdy bedzie gotowa (15-20 minut) dot6z do niej zielona fasolke i dus przez kilka minut
az bedzie migkka. Do catosci dodaj posiekany gruby szczypior.

Zupa mtody kapusniak: Warzywa (kapusta) umy¢, poszatkowac. Na oleju zeszkli¢ cebulke dodajac pomidory, ziemniaki obrane w kostke,
startg marchew i seler korzeniowy. Laczymy sktadniki, gotujac aromatyczny kapusniaczek z mtodej kapustki. Podawac z koperkiem.

DORSZ DUSZONY Z FASOLKA SZPARAGOWA (E) - 610g

tuszez weglow. og. btonnik zelazo
rodukt waga t 8 g

g [e] le] le] [e] [mg]
cebula mtoda lub dymka peczek (wraz ze szczypiorkiem) 2.5 0.0 0.2 0.1 0.0

fasola szparagowa zielona, mrozona 111.2 0.2 8.3 2.9 1.0



sok ze §wiezej cytryny 34.6 0.1 2.4 0.1 0.0

dorsz pacyficzny, $wiezy 307.1 1.2 0.0 0.0 0.6
mleko spozywcze, 2% ttuszczu, bez laktozy 74.1 1.5 1.9 0.0 0.0
mleko kokosowe, w puszce 79.1 16.8 2.2 0.0 2.6
50l morska jodowana 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.0 0.3 0.1 0.0
chili pieprz cayenne 0.5 0.1 0.3 0.1 0.0
ziemniaki, gotowane, bez skory, migzsz, z sola 210.0 0.2 42.0 42 0.6
woda 400.0 0.0 0.0 0.0 0.0
ziemniaki 110.0 0.1 19.3 24 0.9
kapusta biata 100.0 0.2 7.4 25 0.3
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 100.0 0.1 4.0 1.0 1.0
marchew 50.0 0.1 43 1.8 0.3
seler korzeniowy 30.0 0.1 2.3 1.5 0.1
pietruszka, korzen 30.0 0.1 3.1 1.5 0.3
olej rzepakowy uniwersalny 10.0 10.0 0.0 0.0 0.0
koper ogrodowy 2.0 0.0 0.1 0.1 0.1
czosnek 6.0 0.0 2.0 0.2 0.1
papryka, mielona, wedzona 1.2 0.2 0.6 0.4 0.3
czosnek w proszku 0.4 0.0 0.3 0.0 0.0
papryka, hot chile, suszona na stoficu 0.2 0.0 0.1 0.1 0.0
majeranek suszony 0.2 0.0 0.1 0.1 0.2

KOLACJA

Jaja nadziewane pieczarkami: 1. Jaja ugotuj na twardo, obierz i przekrdj na potowki. Z kazdego jaja wyjmij zottko i wtdz wszystkie zottka
do miski. Biatka odt6z na pdzniej.

2. Cebule posiekaj bardzo drobno, pieczarki utrzyj na drobnych oczkach. Cebulg i pieczarki udus na masle. Przestudz i dodaj do zottek.

3. Wymieszaj doktadnie zéttka, pieczarki, sol, pieprz, tymianek i natke.

4. Nadziej pozostawione biatka przygotowana pasta i odstaw do lodowki.

JAJA NADZIEWANE PIECZARKAMI - 180g (2 porcje)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt [ [ [e] [e] [me]
jaja gotowane 100.0 9.7 0.6 0.0 2.2
masto klarowane 7.5 7.4 0.0 0.0 0.0
cebula 17.5 0.1 1.2 0.3 0.1
pieczarka biata 50.0 0.2 1.3 1.0 0.5
s6l biata 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.0 0.3 0.1 0.0
tymianek suszony 1.0 0.1 0.6 0.4 1.2
pietruszka, liscie 3.0 0.0 0.3 0.1 0.1
chleb wielkopolski (GLUTENEX) 125.0 5.8 41.8 0.0 0.0

DZIEN 4

Pasztet domowy drobiowo-wotowy: 1. Migso z kurczaka i wotowe zalewamy zimna woda i razem z wszystkimi warzywami (oprocz cebuli),
lisciem laurowym i zielem angielskim, gotujemy do migkkosci.

2. Na rozgrzang patelni¢ wlewamy 1 tyzke oleju lub oliwy i dodajemy pokrojona w talarki cebulg, odrobing solimy i pozwalamy si¢ cebuli
zeszkli¢.

3. Do zeszklonej cebuli dodajemy optukang i pozbawiona zbednych blon watrobke - smazymy okoto 20-25 minut, na koniec doprawiamy
solg 1 pieprzem.

4. Ugotowanego kurczaka i warzywa odcedzamy i mielimy na $redniej wielkosci oczkach (jezeli nie macie maszynki do mielenia migsa,
wystarczy wszystko bardzo drobno posieka¢ lub zmiksowaé w blenderze).

5. Do zmielonego migsa z kurczaka i wolowiny dodajemy zmielona watrobke (i jezeli znéw pojawia si¢ problem maszynki do mielenia
migsa, nie przejmujcie si¢, watrobke mozna rowniez posieka¢ nozem lub wtozy¢ do blendera).

6. Gdy masa wyda wam si¢ nie do konca gladka, mozna uzy¢ ttuczka do ziemniakow - sprawdza si¢ rewelacyjnie.

7. Do zmielonej masy dodajemy jajka, solimy i pieprzymy do smaku (jezeli masa jest za gesta mozna ja podla¢ odrobing wody z gotowania
kurczaka).

8. Calo$¢ mieszamy na jednolita masg

9. Wyktadamy do foremki keksowej i pieczemy w temperaturze 180 C przez okoto 30-40 minut.

PASZTET DOMOWY DROBIOWO-WOLOWY - 120g (4 cienki plaster)

tuszez weglow. og. btonnik zelazo
rodukt waga ¢

g [e] [e] [e] [e] [mg]
oliwa z oliwek 1.1 1.1 0.0 0.0 0.0
migso z piersi kurczaka, bez skory 17.3 0.2 0.0 0.0 0.1

migso z ud kurczaka, bez skory 17.3 1.0 0.0 0.0 0.1



watroba wieprzowa 17.3 0.7 0.5 0.0 2.9

wolowina, rostbef 17.3 1.3 0.0 0.0 0.4
marchew 11.8 0.0 1.0 0.4 0.1
pietruszka, korzen 12.7 0.1 1.3 0.6 0.1
cebula 20.8 0.1 14 0.4 0.1
jaja kurze cate 3.5 0.3 0.0 0.0 0.1
lis¢ laurowy 0.1 0.0 0.1 0.0 0.1
ziele angielskie cate 0.1 0.0 0.1 0.0 0.0
s6l biata 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.2 0.0 0.1 0.1 0.0
chleb kanapkowy krojony (GLUTENEX) 81.0 34 46.2 0.0 0.0
masto ekstra, bez laktozy 10.0 8.3 0.0 0.0 0.0
pomidory, czerwone 287.0 0.6 10.3 34 1.4

OBIAD

SUROWKA Z MARCHWI I JABLKA: Jabtko obra¢ ze skorki, zetrzeé na tarce na grubych oczkach. Marchew obraé i zetrze¢ na matych
oczkach. Wymieszaé, dodajac jogurt i sok z cytryny.

Schab duszony z kasza i surowka: 1. Kaszg jeczmienng ugotuj.

4. Odstaw na ok. 30 min.

5. W tym czasie przygotuj surowke z selera.

6. Selera umyj, obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach. To samo zrob z jabtkiem.

7. Przypraw dowolnie i polej olejem stonecznikowym.

8. Wieprzowing podsmaz na oliwie z oliwek z obu stron. Dolej odrobing wody i du§ do migkkosci. W miar¢ potrzeby dolewaj wod¢ podczas
duszenia, aby si¢ nie przypalito.

SUROWKA Z MARCHWI I JABLKA - 646g (2 porcie)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt [ [ [e] [e] [me]
jabtko 376.0 1.5 455 7.5 1.1
marchew 210.0 0.4 18.3 7.6 1.1
jogurt naturalny, 0% thuszczu 46.0 0.0 3.5 0.0 0.0
sok ze §wiezej cytryny 14.0 0.0 1.0 0.0 0.0
gruszka 217.0 0.4 31.2 4.6 0.7
kasza jeczmienna, perfowa, gotowana 200.0 0.8 56.4 7.6 2.6
wieprzowina, schab surowy bez kosci 100.0 42 0.0 0.0 1.0
oliwa z oliwek 16.0 159 0.0 0.0 0.1
miod pszczeli 14.0 0.0 11.1 0.0 0.1
S0s S0jowy z soi 1 przenicy (shoyu), o obnizonej zawartosci sodu 5.0 0.0 0.4 0.0 0.1
czosnek 6.0 0.0 2.0 0.2 0.1
papryka czerwona, hot chili 5.0 0.0 0.4 0.1 0.1
surowka z selerow i jabtek z olejem stonecznikowym, z cukrem 150.0 12.4 14.9 6.0 0.6
woda 125.0 0.0 0.0 0.0 0.0

KOLACJA

Satatka z ogorkow z dodatkiem jaja: 1. Ugotuj jajo, nastepnie pokrdj w kostke.

2. Pokroj ogorki.

3. Polacz obydwa sktadniki razem.

4. Wymieszaj jogurt z pieprzem oraz nacia pietruszki i dodaj do ogoérkow z jajem.

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt [ [ [e] [e] [me]
chleb kanapkowy krojony (GLUTENEX) 81.0 34 46.2 0.0 0.0
masto ekstra, bez laktozy 10.0 8.3 0.0 0.0 0.0
poledwica sopocka 33.0 1.3 0.3 0.0 0.3
ogorek 108.0 0.1 3.1 0.5 0.2
ogorek kwaszony 50.0 0.1 0.9 0.3 0.2
jaja kurze cate 50.0 4.8 0.3 0.0 1.1
jogurt grecki, 4% thuszczu, bez laktozy (Lowicz) 46.0 1.8 2.4 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 0.3 0.1
pietruszka, liscie 4.0 0.0 0.4 0.2 0.2

DZIEN 5



KANAPKA Z JAJKIEM NA TWARDO (E): Jajko ugotuj na twardo. Chleb posmaruj mastem, pot6z na nim satate i jajko pokrojone w

plasterki. Zjedz z pomidorem.

KANAPKA Z JAJKIEM NA TWARDO (E) - 372g

produkt

chleb kanapkowy krojony (GLUTENEX)
masto ekstra, bez laktozy

jaja kurze cate

satata mastowa

pomidory, czerwone

papryka czerwona, stodka, konserwowa

OBIAD

waga
[g]
108.0
10.0
50.0
12.0
192.0
140.0

tluszcz

[e]
45
8.3
48
0.0
0.4
2.1

weglow. og.

[e]
61.6
0.0

0.3

0.3

6.9

7.0

btonnik

[g]
0.0
0.0
0.0
0.2
23
25

zelazo
[mg]
0.0
0.0
1.1
0.1
1.0
1.3

FILETY Z KURCZAKA Z MARCHEWKA I GROSZKIEM: Migso oczysci¢ i podzieli¢. Mrozone warzywa przela¢ wrzatkiem (maja si¢

catkowicie rozmrozic).

Rozgrza¢ masto klarowane na duzej patelni, mi¢so doprawié sola, oproszy¢ stodka papryka i whozy¢ na patelni¢. Obsmazac po 1 - 2 minuty

z kazdej strony, nastgpnie wla¢ goracy bulion i zagotowac.

Pomigdzy filety wsypa¢ marchewke z groszkiem i na wigkszym ogniu gotowac bez przykrycia przez okoto 7- 8 minut (w mi¢dzyczasie

filety przewrdcic¢ na drugg strong).

Doda¢ $mietank¢ wymieszang z obydwiema makami. Gotowacé jeszcze przez ok. 2 minuty, az sos zggestnieje. Podawaé posypujac natka i

szczypta papryki w proszku.

Zupa ogorkowa z ziemniakami: Warzywa umy¢, obra¢, optukac, rozdrobni¢, ugotowaé. Ogorki kiszone obraé, zetrze¢ na tarce, doda¢ do
wywaru. Jesli zachodzi taka potrzeba, doda¢ sok z kiszonych ogérkéw do smaku.
Z maki, oleju i mleka sporzadzi¢ zawiesing, mieszajac wlac ja do zupy, zagotowac. Doprawi¢ do smaku. Przed podaniem posypa¢ drobno

posiekang pietruszka.

FILETY Z KURCZAKA Z MARCHEWKA I GROSZKIEM - 504g (1.5 porcji)

produkt

migso z piersi kurczaka, bez skory

marchew z groszkiem, mrozona

bulion drobiowy

papryka, mielona

jogurt grecki, 4% thuszczu, bez laktozy (Lowicz)
maka pszenna, typ 500

maka ziemniaczana

pietruszka, liscie

masto klarowane

s0l morska jodowana

pieprz czarny

ziemniaki, gotowane, bez skory, miazsz, z sola

btonnik

[g]
0.0

4.0
0.3
1.4
0.0
0.2
0.4
0.2
0.0
0.0
0.1
44

zelazo
[mg]
1.0
0.8
0.2
0.8
0.1
0.1
0.1
0.2
0.0
0.0
0.0
0.7

ZUPA OGORKOWA Z ZIEMNIAKAMI - 410g (1.5 porcji)

marchew

pietruszka, korzen

seler korzeniowy

ziemniaki

ogorek kwaszony

maka pszenna, typ 550

olej rzepakowy o obnizonej zawarto$ci kwasu erukowego
mleko spozywcze, 2% ttuszczu
pietruszka, liscie

56l morska jodowana

pieprz czarny

banan

waga thuszez weglow. og.
[e] [g] [g]
250.0 33 0.0
100.0 0.3 10.4
62.5 13 0.8
4.0 0.5 22
62.5 2.5 33
7.5 0.1 55
7.5 0.0 6.2
4.0 0.0 0.4
5.0 49 0.0
0.5 0.0 0.0
0.5 0.0 0.3
220.0 0.2 44.0
37.5 0.1 33
22.5 0.1 2.4
15.0 0.0 1.2
150.0 0.1 26.3
75.0 0.1 1.4
4.5 0.1 33
6.0 6.0 0.0
90.0 1.8 44
7.5 0.0 0.7
0.8 0.0 0.0
0.8 0.0 0.5
115.0 0.3 27.0

1.4
1.1
0.7
33
0.4
0.1
0.0
0.0
0.3
0.0
0.2
2.0

0.2
0.2
0.1
1.2
0.3
0.1
0.0
0.1
0.4
0.0
0.1
0.5

KOLACJA

KANAPKA Z SZYNKA (E): Chleb posmarowa¢ mastem, potozy¢ satatg, wedling. Jezeli jest to kanapka na wynos, to przykrywamy jedna
na druga. Smacznego.

KANAPKA Z SZYNKA (E) - 213g

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt [ [ [e] [e] [me]
chleb kanapkowy krojony (GLUTENEX) 108.0 4.5 61.6 0.0 0.0
szynka delikatesowa z kurczaka 72.0 4.0 0.0 0.0 0.8
masto ekstra, bez laktozy 15.0 12.4 0.0 0.0 0.0
satata mastowa 18.0 0.0 0.5 0.3 0.1



DZIEN 6

makaron na mleku: 1. makaron przeptucz na sitku pod biezaca woda.
2. Zagotuj mleko, dodaj makaron i gotuj do migkkosci.

Kanapki z szynka wiejska i warzywami: Z podanych sktadnikow zrob kanapke.
MAKARON NA MLEKU - 210g (1 porcja)

waga thuszcz weglow. og. btonnik zelazo
produkt [ [ [e] [e] [me]
mleko spozywcze, 3,2% thuszczu 180.0 5.8 8.6 0.0 0.2
makaron czterojajeczny, gotowany 30.0 0.3 7.1 0.2 0.1
chleb mieszany, z ptatkami owsianymi 60.0 1.4 32.5 4.6 1.4
ser, edamski thusty 42.0 9.8 0.0 0.0 0.3
szynka wiejska 50.0 2.3 0.5 0.0 0.4
papryka czerwona, stodka 80.0 0.4 53 1.6 0.5
pomidory, czerwone 108.0 0.2 39 1.3 0.5
satata rzymska 40.0 0.1 1.3 0.8 0.4

OBIAD

Rosot drobiowy z makaronem: 1. Ugotuj bulion drobiowy wg wybranego przepisu.

2. Zagotuj osolona wodg i ugotuj makaron wg przepisu z opakowania (wez ok 160 g suchego).

3. Pokrgj ugotowana marchewke (z wloszczyzny) w plasterki i utdz w glebokim talerzu. Dodaj porcj¢ ugotowanego makaronu, wlej bulion,
posyp natka z pietruszki.

Pieczone udko z ziemniakami i suréwka z kapusty pekinskiej z brzoskwinig (EM): Udko przyprawi¢, zawina¢ w rgkaw lub foli¢ do
pieczenia, piec w piekarniku lub w parowarze, mozna tez ugotowa¢ w wodzie. Po ugotowaniu $ciggnac skore.

Kapuste drobno poszatkowaé, rodzynki sparzy¢ wrzatkiem, brzoskwini¢ pokroi¢ w plasterki, wszystkie sktadniki wymieszac.

Sos: do majonezu doda¢ tyzke soku z brzoskwin, a nastgpnie sol, pieprz i curry. Dodajemy tyzke soku z cytryny. Calo$¢ mieszamy,
przygotowanym sosem polewamy surdwke.

W migdzyczasie gotujemy ziemniaka.

ROSOE DROBIOWY Z MAKARONEM - 446¢ (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produis T [e] [l [mg
bulion drobiowy 300.0 6.3 39 1.4 1.1
makaron spaghetti z maki pszennej petnoziarnistej, gotowany 100.0 0.5 26.5 4.5 1.1
pietruszka, liScie 3.0 0.0 0.3 0.1 0.1
marchew 42.5 0.1 3.7 1.5 0.2
jabtko 263.0 1.1 31.8 5.3 0.8
migso z ud kurczaka, ze skora 150.0 153 0.0 0.0 1.1
kapusta pekinska 200.0 0.4 6.4 3.8 0.6
brzoskwinie w puszce, w gestym syropie, kawatki owocow i ptyn 47.0 0.0 9.4 0.6 0.1
rodzynki, bez pestek, suszone 18.0 0.1 143 0.7 0.3
majonez domowy z olejem rzepakowym 10.0 7.9 0.3 0.0 0.1
curry w proszku 2.0 0.3 1.2 0.7 0.6
s0l morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 0.5 0.2
sok ze §wiezej cytryny 6.0 0.0 0.4 0.0 0.0
ziemniaki 216.0 0.2 37.8 4.8 1.7

KOLACJA

Salatka ryzowa z szynka i cykoria: Ryz ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie, ostudzi¢. Ananasa, szynke, ogorka pokroi¢ w dowolne kawatki.
Cykori¢ porwa¢ na male czastki. Majonez wymiesza¢ z jogurtem. Wszystkie sktadniki polaczy¢.

SALATKA RYZOWA Z SZYNKA I CYKORIA - 260g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt [ [ [e] [e] [me]
ryz dziki 54.0 0.6 404 33 1.1
szynka wiejska 36.0 1.6 0.3 0.0 0.3
cykoria 30.0 0.1 1.2 0.3 0.3
ogorek 36.0 0.0 1.0 0.2 0.1
ser, gouda thusty 21.0 4.8 0.0 0.0 0.1
ananas w puszce, w soku, po odsaczeniu 35.0 0.0 5.5 0.5 0.1
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13.0 1.7 0.5 0.3 0.2

majonez domowy z olejem rzepakowym 10.0 7.9 0.3 0.0 0.1



jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 23.0 0.3 1.7 0.0 0.0

50l morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 0.3 0.1
chleb graham 42.0 0.7 20.5 2.7 0.9

DZIEN 7

Kluski lane na mleku: 1. Make wymieszaj z jajami na gladka masg.

2. Ciasto wyrabiaj tak dlugo, az pojawia si¢ pecherzyki powietrza.

3. Tak przygotowane ciasto wylewaj powoli do warzacego mleka, np. przez lejek.
4. Gotujace si¢ ciasto mieszaj ostroznie.

Kanapki z wedling: Posmaruj chleb mastem. Natoz wedling, satate. Pokroj pomidora w kostke, dodaj $wiezy koperek i suszony pieprz.
KLUSKI LANE NA MLEKU - 370g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt e ] [e] [l [mg]
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 320.0 6.4 15.7 0.0 0.3
jaja kurze cate 333 32 0.2 0.0 0.7
maka pszenna, typ 550 16.3 0.3 11.9 0.4 0.2
s6l biata 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0
chleb graham 50.0 0.9 24.4 32 1.1
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 0.0 0.0
poledwica z indyka 40.0 1.8 0.0 0.0 0.2
satata mastowa 12.0 0.0 0.3 0.2 0.1
pomidory, czerwone 192.0 0.4 6.9 2.3 1.0
koper ogrodowy 8.0 0.0 0.5 0.3 0.2
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 0.3 0.1

OBIAD

Zupa kalafiorowa z koperkiem: 1. Kalafior umyj, obierz i pokrdj.

2. W garnku rozgrzej olej. Podsmazaj warzywa caly czas mieszajac, po czym wlej wode do garnka i doprowadz do wrzenia. Gotuj do
migkkosci.

3. Pod koniec gotowania dodaj $mietanke, przyprawy, ziota, sok z cytryny oraz nasiona stonecznika.

Klopsiki z indyka w sosie pomidorowym: Migso wymiesza¢ z jajkiem, czosnkiem, ziotami suszonymi i oliwa. Uformowac 5 klopsikéw. Sok
wlaé¢ do garnka i przyprawi¢ do smaku (mozna zrobi¢ przecier pomidorowy ze $wiezych pomidorow lub zastosowac tyzke koncentratu na
szklanke wody), zagotowacé i umiesci¢ w nim klopsiki. Cato$¢ dusi¢ 5 min. Pod koniec duszenia doda¢ $wieze ziota. Smacznego!

Klopsiki mozna przygotowac na parze.

Suréwka colestaw: Posiekang kapuste wtoz do duzej miski i posol obficie, odstaw. Po 30 minutach ophucz na sicie i osusz, dodaj
marchewke, szczypiorek, jogurt, ocet i przyprawy (kminek, sol, cukier, pieprz biaty). Wstaw do lodowki, aby si¢ przegryzta, wyjmij na pot
godziny przed podaniem.

ZUPA KALAFIOROWA Z KOPERKIEM - 420g (1 porcja )

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
i e e [e] [l [mg]
kalafior 150.0 0.3 7.5 3.6 0.9
woda 125.0 0.0 0.0 0.0 0.0
wloszczyzna krojona w paski, mrozona 80.0 0.2 6.3 3.0 0.5
$mietanka kremowa, 30% ttuszczu 20.0 6.0 0.6 0.0 0.0
stonecznik, nasiona tuskane 20.0 10.3 4.0 1.7 1.1
koper ogrodowy 16.0 0.1 1.0 0.5 0.4
sok ze §wiezej cytryny 2.0 0.0 0.1 0.0 0.0
pietruszka, liscie 3.0 0.0 0.3 0.1 0.1
olej rzepakowy uniwersalny 2.0 2.0 0.0 0.0 0.0
s0l morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 0.3 0.1
migso z piersi indyka, bez skory 100.0 0.7 0.0 0.0 0.5
jaja kurze cate 40.0 39 0.2 0.0 0.9
czosnek 3.0 0.0 1.0 0.1 0.1
ziota prowansalskie 2.0 0.1 1.2 0.6 1.0
oliwa z oliwek 2.0 2.0 0.0 0.0 0.0
sok pomidorowy 250.0 0.5 8.3 2.8 1.3
6l biata 2.0 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 0.5 0.2



bazylia $wieza 5.0 0.0 0.1 0.1 0.2

oregano $wieze 5.0 0.0 0.0 0.0 0.4
ziemniaki, gotowane, bez skory, miazsz, z sola 240.0 0.2 48.0 4.8 0.7
kapusta biata 210.0 0.4 15.5 53 0.6
marchew 157.5 0.3 13.7 5.7 0.8
szczypiorek 24.0 0.2 0.9 0.6 0.3
jogurt naturalny, 2% thuszczu 103.5 2.1 6.4 0.0 0.1
ocet jabtkowy 22.5 0.0 0.2 0.0 0.0
cukier, biaty 7.5 0.0 7.5 0.0 0.0
s0l morska jodowana 1.5 0.0 0.0 0.0 0.0
kminek zwyczajny 3.0 0.4 1.5 1.1 0.5
pieprz biaty 3.0 0.1 2.1 0.8 0.4

KOLACJA

Satatka z rukoli z kurczakiem: 1. Ut6z rukole w salaterce.

2. Obierz pomarancze i grejpfruta nad mata miseczka, tak aby nie traci¢ soku, usun biate wewngtrzne otoczki i podziel owoce na czastki,
zdejmujac ostonki.

3. Rozldz na rukoli czastki owocow, a na nich czastki kurczaka (upieczonego wezesniej w folii w piekarniku).

4. Wymieszaj sos: oliwe z sokiem z cytrusow, sola i pieprzem.

5. Polej satatke sosem.

6. Z pokrojonego w kostke chleba zrob grzanki na wyttuszczonej mastem patelni.

7. Posyp grzanki na satatke.

SALATKA Z RUKOLI Z KURCZAKIEM - 468¢ (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt [l [e] [g] [mg]
rukola 20.0 0.1 0.7 0.3 0.3
migso z piersi kurczaka, bez skory 100.0 1.3 0.0 0.0 0.4
grejpfrut 140.0 0.3 13.7 2.7 0.3
pomarancza 150.0 0.3 16.9 2.9 0.6
oliwa z oliwek 2.0 2.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 0.3 0.1
chleb graham 50.0 0.9 24.4 32 1.1
masto ekstra 5.0 4.1 0.0 0.0 0.0
chleb graham 42.0 0.7 20.5 2.7 0.9

DZIEN 8

Kanapki z poledwica z indyka i warzywami: 1. Posmaruj chleb mastem.
2. Pot6z wedling, satate.
3. Pokréj pomidora w kostke, dodaj §wiezy koperek i pieprz.

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt @l [e] [e] [mg]
ptatki ryzowe, btyskawiczne (Melvit) 55.0 0.2 44.5 0.6 0.0
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 250.0 5.0 12.3 0.0 0.3
chleb graham 50.0 0.9 24.4 32 1.1
masto ekstra 5.0 4.1 0.0 0.0 0.0
poledwica z indyka 40.0 1.8 0.0 0.0 0.2
satata mastowa 12.0 0.0 0.3 0.2 0.1
pomidory, czerwone 108.0 0.2 39 1.3 0.5
koper ogrodowy 16.0 0.1 1.0 0.5 0.4
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 0.5 0.2

OBIAD

Zupa szczawiowa z jajkiem: 1. Warzywa umyj, obierz i pokrdj. Szczaw odt6z na pozniej.

2. Do garnka w6z migso i wlej wode. Doprowadz do wrzenia i gotuj przez 1 godzing.

3. Dodaj warzywa oraz przyprawy. Gotuj do migkkosci, w migdzyczasie dodaj sol i pieprz.

4. Migso wyjmij, obierz, pokrdj i wioz do zupy.

5. W miedzyczasie do zupy dodaj pokrojony w paski szczaw. Gotuj przez kilka minut.

6. Na koniec wymieszaj make ze $mietana, odrobing wody i wlej do zupy. Zupe podaj z ugotowanym na twardo jajkiem.

szynka pieczona : 1. Przygotuj marynat¢ z miodu, musztardy, oleju oraz przypraw i zamarynuj mig¢so. Odstaw na chwilg. Mozesz je
zamarynowac na noc.

2. W migdzyczasie przygotuj warzywa: umyj, obierz i pokrdj je w grubsze plastry, a papryke w duza kostke.

3. Rozgrzej patelnig, roztop w niej odrobing masta i podsmaz migso w obu stron.



4. Na dnie naczynia zaroodpornego potdz cz¢s¢ warzyw, na to utéz podsmazong karkowke, a na gorg znow warzywa. llos¢ warstw bedzie
zalezata od wielkos$ci naczynia.
5. Piecz pod przykryciem w piekarniku nagrzanym do 180 st. C przez 70 minut.

ZUPA SZCZAWIOWA Z JAJKIEM - 480g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
P T [e] [ [mg
woda 250.0 0.0 0.0 0.0 0.0
szczaw 52.5 0.4 2.6 1.4 1.1
wieprzowina, zeberka 45.0 10.0 0.0 0.0 0.6
wloszczyzna (marchew, pietruszka, por, seler, cebula) 45.0 0.1 34 1.5 0.3
noga (udo) kurczaka 37.5 3.8 0.0 0.0 0.3
jaja kurze cate 25.0 24 0.1 0.0 0.6
$mietana, 18% tluszczu 11.3 2.0 0.4 0.0 0.0
cebula 8.8 0.0 0.6 0.1 0.0
maka ziemniaczana 3.8 0.0 3.1 0.2 0.1
s6l biata 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
lis¢ laurowy 0.3 0.0 0.2 0.1 0.1
ziele angielskie cate 0.3 0.0 0.2 0.1 0.0
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.1 0.0
musztarda 5.0 0.3 1.1 0.1 0.1
olej rzepakowy uniwersalny 4.8 4.8 0.0 0.0 0.0
masto ekstra 2.0 1.6 0.0 0.0 0.0
s0l morska jodowana 1.2 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.6 0.0 0.4 0.2 0.1
papryka, mielona, wedzona 1.0 0.1 0.5 0.3 0.2
czosnek w proszku 1.0 0.0 0.7 0.1 0.1
majeranek suszony 1.0 0.1 0.6 0.4 0.8
rozmaryn suszony 0.2 0.0 0.1 0.1 0.1
czaber mielony 0.2 0.0 0.1 0.1 0.1
szynka wieprzowa, gotowana 120.0 49 1.2 0.0 1.1
ziemniaki 120.0 0.1 21.0 2.6 1.0
marchew 68.0 0.1 59 2.4 0.3
papryka czerwona, stodka 60.0 0.3 4.0 1.2 0.4
cebula 30.0 0.1 2.1 0.5 0.1
S0S SOjowy Z soi (tamari) 10.8 0.0 0.6 0.1 0.3
miod pszezeli 7.0 0.0 5.6 0.0 0.1
kasza gryczana niepalona, gotowana 160.0 1.8 38.9 34 1.6
ogorek kiwano 418.0 53 31.6 0.0 4.7

KOLACJA

Paprykarz szczecinski domowy: Obra¢ rybe ze skory i osci, pozostawiajac samo migso. Ugotowac ryz w osolonej wodzie zgodnie z
instrukcja na opakowaniu.

Marchewke, pietruszke obrac i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Cebulg obrac¢ i pokroi¢ w kosteczke.

Na duza patelni¢ wlac cze$¢ oleju, doda¢ cebulg i od czasu do czasu mieszajac zeszkli¢ ja.

Dodac¢ starte warzywa, wlac resztg oleju, doprawi¢ sola oraz pieprzem i mieszajac co chwilg smazy¢ przez ok. 3 minuty.

Wlac¢ bulion, wymieszag¢, przykry¢ i gotowa¢ do migkkosci warzyw przez ok. 10 minut.

Zdja¢ pokrywe, doda¢ rozdrobniona rybe, papryke stodka i ostra oraz odcedzony ryz. Mieszajac podgrzewaé przez ok. 4 minuty, pod koniec
dodajac koncentrat pomidorowy.

Potrawa jest juz gotowa. Mozna ja podawac na ciepto z pieczywem lub schowa¢ do lodowki i wykorzystywac jako past¢ kanapkowa. Mozna
posypac¢ natka pietruszki lub kolendra.

PAPRYKARZ SZCZECINSKI DOMOWY - 253g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
i e e [e] [l [me]
cebula 54.0 0.2 3.7 0.9 0.3
makrela, wedzona 52.4 8.1 0.0 0.0 0.6
woda 41.9 0.0 0.0 0.0 0.0
bulion drobiowy 36.0 0.8 0.5 0.2 0.1
marchew 22.0 0.0 1.9 0.8 0.1
ryz brazowy, dtugoziarnisty 20.9 0.6 16.2 0.7 0.3
pietruszka, korzen 10.5 0.1 1.1 0.5 0.1
koncentrat pomidorowy, 30% 8.2 0.1 1.4 0.2 0.2
olej rzepakowy uniwersalny 5.0 5.0 0.0 0.0 0.0
papryka, mielona 0.8 0.1 0.5 0.3 0.2
s0l morska jodowana 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 0.4 0.0 0.3 0.1 0.0



chili w proszku 0.4 0.1 0.2 0.1 0.1
chleb zytni razowy 93.0 1.6 47.6 7.8 2.1

DZIEN 9

Mleko z ptatkami owsianymi i kanapka z szynka: Platki podgotowa¢ w niewielkiej ilosci wody doda¢ mleko i susz owocowy.
Z bulki, margaryny i szynki przygotowa¢ kanapke.

MLEKO Z PEATKAMI OWSIANYMI I KANAPKA Z SZYNKA - 359¢g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt [ [ [e] [e] [me]
mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu 200.0 3.0 10.0 0.0 0.2
ptatki owsiane 30.0 2.2 20.8 2.1 1.2
morele, suszone 9.0 0.1 6.5 0.9 0.3
sliwki suszone 10.0 0.1 6.9 0.9 0.1
miod pszczeli 14.0 0.0 11.1 0.0 0.1
buiki pszenne zwykte 50.0 0.8 28.9 0.9 0.6
margaryna migkka, 30% thuszczu (Flora light) 10.0 3.0 0.0 0.0 0.0
szynka wiejska 36.0 1.6 0.3 0.0 0.3

OBIAD

Zupa jarzynowa z makaronem: 1. Warzywa umyj, obierz i pokroj.

2. Podsmaz warzywa na oleju. Dodaj przyprawy i wlej wodg.

3. Doprowadz do wrzenia i gotuj do migkkosci, pod koniec gotowania dodaj makaron w zaleznosci od tego, jak dtugo si¢ on gotuje.
4. Jogurt dodaj na talerzu.

Zapiekanka ziemniaczana z kurczakiem: Pier§ pokroi¢ w kostke, doprawi¢ odrobing soli, pieprzem, majerankiem i tymiankiem. Cebulg i
czosnek drobno posiekac. Na oleju podsmazy¢ cebule, nastgpnie dodaé¢ czosnek i migso. Catosé obsmazaé kilka minut. Marchew i ziemniaki
pokroi¢ w kostke lub talarki i ugotowaé. Migso, ziemniaki i marchew przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, zala¢ jogurtem naturalnym,
przykry¢ i wstawi¢ do nagrzanego (180 st. C) piekarnika na 15 min. Zapiekanke podawa¢ posypana natka pietruszki lub koperkiem.

Suréwka colestaw: Posiekang kapuste wioz do duzej miski i posol obficie, odstaw. Po 30 minutach optucz na sicie i osusz, dodaj
marchewke, szczypiorek, jogurt, ocet i przyprawy (kminek, sol, cukier, pieprz biaty). Wstaw do lodowki, aby si¢ przegryzta, wyjmij na pot
godziny przed podaniem.

ZUPA JARZYNOWA Z MAKARONEM - 370g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt [l [e] [g] [mg]
woda 187.5 0.0 0.0 0.0 0.0
papryka czerwona, stodka 30.0 0.1 2.0 0.6 0.2
brokuty, rézyczki 30.0 0.1 1.6 0.0 0.3
pomidory, czerwone 27.0 0.1 1.0 0.3 0.1
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 23.0 0.5 14 0.0 0.0
cukinia 20.0 0.0 0.6 0.2 0.1
makaron bezjajeczny z semoliny 20.0 0.3 15.9 0.6 0.2
pieczarka brazowa np. crimini 12.5 0.0 0.5 0.1 0.1
cebula 8.8 0.0 0.6 0.1 0.0
olej rzepakowy uniwersalny 6.0 6.0 0.0 0.0 0.0
kostka rosotowa, warzywna 2.5 0.4 0.6 0.0 0.0
czosnek 2.5 0.0 0.8 0.1 0.0
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.1 0.0
migso z piersi kurczaka, bez skory 150.0 2.0 0.0 0.0 0.6
ziemniaki 200.0 0.2 35.0 4.4 1.6
marchew 210.0 0.4 18.3 7.6 1.1
cebula 70.0 0.3 4.8 1.2 0.3
czosnek 6.0 0.0 2.0 0.2 0.1
olej rzepakowy tloczony na zimno 12.0 12.0 0.0 0.0 0.0
jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 69.0 1.0 5.0 0.0 0.1
szczypiorek 16.0 0.1 0.6 0.4 0.2
pietruszka, liscie 12.0 0.0 1.1 0.5 0.6
woda 250.0 0.0 0.0 0.0 0.0
s6l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 0.3 0.1
majeranek suszony 1.0 0.1 0.6 0.4 0.8
tymianek suszony 1.0 0.1 0.6 0.4 1.2

SUROWKA COLESLAW - 355g (1 porcja)



kapusta biata 140.0 0.3 10.4 3.5 0.4

marchew 105.0 0.2 9.1 3.8 0.5
szczypiorek 16.0 0.1 0.6 0.4 0.2
jogurt naturalny, 2% thuszczu 69.0 1.4 43 0.0 0.1
ocet jabtkowy 15.0 0.0 0.1 0.0 0.0
cukier, biaty 5.0 0.0 5.0 0.0 0.0
50l morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
kminek zwyczajny 2.0 0.3 1.0 0.8 0.3
pieprz biaty 2.0 0.0 1.4 0.5 0.3
mandarynki 88.0 0.2 9.9 1.7 0.3

KOLACJA

Kanapki z pasta z jaj: 1. Wymieszaj ugotowane, rozgniecione jajo ze szczypiorkiem, jogurtem, solg i pieprzem na gtadka masg.
2. Naloz paste na wysmarowany mastem chleb.
3. Pol6z na wierzch plasterki pomidora.

KANAPKI Z PASTA Z JAJ - 459g

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt [ [ [e] [e] [me]
chleb zytni pelnoziarnisty 99.0 1.8 533 9.0 25
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 0.0 0.0
jaja kurze cate 88.5 8.6 0.5 0.0 1.9
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 69.0 1.4 43 0.0 0.1
szczypiorek 24.0 0.2 0.9 0.6 0.3
pieprz biaty 3.0 0.1 2.1 0.8 0.4
s6l biata 3.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pomidory, czerwone 162.0 0.3 5.8 1.9 0.8

DZIEN 10

Jajecznica z pomidorami: 1. Pomidora umyj i pokrdj w kostke.
2. Du$ na wolnym ogniu do migkkosci.

3. Nastepnie dodaj jaja i mieszaj az do $cigcia.

4. Pod koniec smazenia dodaj przyprawy oraz ziota.

JAJECZNICA Z POMIDORAMI - 511¢ (3 jajo)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt [l [e] [g] [me]
jaja kurze cate 150.0 14.6 0.9 0.0 33
pomidory, czerwone 324.0 0.6 11.7 3.9 1.6
olej rzepakowy uniwersalny 3.0 3.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 3.0 0.1 1.9 0.8 0.3
6l biata 1.2 0.0 0.0 0.0 0.0
szczypiorek 24.0 0.2 0.9 0.6 0.3
oregano suszone 3.0 0.1 2.1 1.3 1.1
bazylia suszona 3.0 0.1 1.4 1.1 2.7
chleb graham 63.0 1.1 30.7 4.0 1.4

OBIAD

Barszcz ukrainski czerwony: 1. Buraki uprzednio ugotuj lub kup juz ugotowane. Obierz, pokroj w kostke.

2. Fasolg namocz przez 12-24h, zmien wode i1 ugotuj do migkkosci (okoto 2h).

3. Przygotuj wywar. Do garnka wlej wode, dodaj migso, lis¢ laurowe oraz ziele angielskie i gotuj przez 45 minut od momentu zagotowania
si¢ wody.

4. W migdzyczasie warzywa pokroj w nieduza kostke.

5. Do wywaru dodaj warzywa, sol, pieprz i gotuj kolejne 15 minut.

6. Po tym czasie z wywaru wyjmij mig¢so, przestudz, obierz i pokrdj na kawalki, dodaj do zupy.

7. Do zupy dodaj tez ugotowana fasole i buraki. Zagotuj razem przez 5 minut. Zapraw $mietang i posyp natka pietruszki.

Nalesniki z serem: 1. Wsyp przesiana make do miski, dodaj jajka oraz szczypte soli.

2. Zacznij miesza¢ dolewajac mleko, tak aby uzyskac jednolita mas¢ bez grudek.

3. Jak masa bedzie jednolita dodaj reszt¢ mleka i dozuj wodg na tyle, aby ciasto byto odpowiednio rzadkie (takie lejace si¢).
4. Na koniec dodaj olej i wymieszaj.

5. Smaz na rozgrzanej patelni cienkie placki.

6. Ser wymieszaj z jogurtem i cukrem.

7. Nadziewaj nalesniki porcjg masy i zwijaj w dowolny ksztatt.

BARSZCZ UKRAINSKI CZERWONY - 700g (2 porcje)

e waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo

[g] [e] [e] [g] [mg]



woda 375.0 0.0 0.0 0.0 0.0

buraki gotowane, odsaczone, bez soli 75.0 0.1 7.5 1.5 0.6
fasola biata navy, dojrzale nasiona, gotowana, bez soli 50.0 0.3 13.0 52 1.2
ziemniaki 50.0 0.0 8.7 1.1 0.4
wieprzowina, zeberka 37.5 8.3 0.0 0.0 0.5
noga (udo) kurczaka 37.5 3.8 0.0 0.0 0.3
marchew 26.3 0.1 2.3 0.9 0.1
por 7.5 0.0 0.4 0.2 0.1
pietruszka, korzen 12.5 0.1 1.3 0.6 0.1
seler korzeniowy 15.5 0.0 1.2 0.8 0.1
$mietana, 18% tluszczu 8.7 1.6 0.3 0.0 0.0
pietruszka, liscie 2.0 0.0 0.2 0.1 0.1
s0l biata 1.5 0.0 0.0 0.0 0.0
lis¢ laurowy 0.5 0.0 0.4 0.1 0.2
ziele angielskie cate 0.3 0.0 0.2 0.1 0.0
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.1 0.0
banan 115.0 0.3 27.0 2.0 0.5
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 75.0 1.5 3.7 0.0 0.1
woda 75.0 0.0 0.0 0.0 0.0
ser twarogowy potttusty 60.0 2.8 2.2 0.0 0.1
maka pszenna, typ 500 52.5 0.6 389 12 0.6
jaja kurze cate 30.0 2.9 0.2 0.0 0.7
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 20.7 0.4 1.3 0.0 0.0
cukier, biaty 9.3 0.0 9.3 0.0 0.0
olej rzepakowy uniwersalny 72 72 0.0 0.0 0.0
s01 biata 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0

KOLACJA

Pasta twarogowa ze szczypiorkiem i papryka: Papryke i szczypior drobno pokrdj, wymieszaj z twarogiem i jogurtem.

PASTA TWAROGOWA ZE SZCZYPIORKIEM I PAPRYKA - 378g

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt [ [ [e] [e] [me]
ser twarogowy thusty 112.5 11.4 3.9 0.0 0.2
szczypiorek 24.0 0.2 0.9 0.6 0.3
jogurt naturalny, 0% thuszczu 138.0 0.0 10.5 0.0 0.1
papryka z6tta, stodka 100.0 0.2 6.3 0.9 0.5
pieprz biaty 3.0 0.1 2.1 0.8 0.4

bulki grahamki 75.0 1.3 42.1 5.0 1.7



LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 10
ZUPY

stonecznik, nasiona tuskane 20.0 [g]

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

. rodzynki, korynckie (ciemne),
rodzynki, bez pestek, suszone 18.0 [g] Suszone 8.0 [g]
DANIA GOTOWE BAROWE I RESTAURACYJINE
. . 7879 . .. . 296.2 . . 100.0
bulion drobio bulion jarzyno aja gotowane
! w [g) OOV [g] 7 8OOV [e]

surowka z selerow 1 jabtek z olejem 150.0
stonecznikowym, z cukrem [e]

DODATKI DO DAN

majonez domowy z olejem

koncentrat pomidorowy, 30% 34.2 [g] kostka rosotowa, warzywna 2.5 [g] el 30.0 [g]
. . . S0S SOjOWY Z soi i przenicy (shoyu),

musztarda 45.0 [g] sos sojowy z soi (tamari) 21.6 [g] o obnizonej zawartoci sodu 5.0 [g]

MIESO I PRZETWORY
bl Seihess 10([)5 e S COTOI Y| [T 11.8 [g]

. L 3 100.0 . . X 5173 . X
migso z piersi indyka, bez skory [e] migso z piersi kurczaka, bez skory [e] migso z ud kurczaka, bez skory 17.3 [g]
. . 150.0 117.2 .
migso z ud kurczaka, ze skora le] noga (udo) kurczaka le] poledwica sopocka 33.0 [g]
poledwica z indyka 145[5 szynka delikatesowa z kurczaka ! I%gS] szynka wiejska 12€.g1]
szynka wieprzowa, gotowana 19%5'!] wieprzowina, karkowka 16%;] Egzgilzowma, L) SO L 14{5
wWieprzowina, schab surowy z 176.5 wieprzowina, zeberka I3 wolowina, rostbef 214 [g]
koscig [e] [e]
watroba wieprzowa 18.8 [g]
NABIAL 1 JAJA

. 598.1 jogurt grecki, 4% ttuszczu, bez 108.5 . o 184.0
jaja kurze cate [¢] laktozy (Eowicz) [e] jogurt naturalny, 0% ttuszczu le]
. o 142.0 . o 331.2
jogurt naturalny, 1,5% tluszczu [e] jogurt naturalny, 2% ttuszczu le] masto ekstra 34.0 [g]

. 200.0 . 735.0
masto ekstra, bez laktozy 55.0 [g] mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu [e] mleko spozywcze, 2% thuszczu le]

Y, 0,
[ickokieeaizsR sz e 74.1 [g] mleko spozywcze, 3,2% tluszczu 180.0 ser twarogowy potthusty 60.0 [g]
laktozy [g]
ser twarogowy thusty 11%;] ser, cheddar pelnottusty 30.0 [g] ser, edamski ttusty 45.7 [g]
serek kremowy, naturalny, bez et

ser, gouda ttusty 23.1 [g] 50.0 [g] $mietana, 18% thuszczu 20.0 [g]

laktozy (Arla)
$mietanka kremowa, 30% ttuszczu  30.0 [g]

NAPOJE BEZALKOHOLOWE
napoj owsiany (Alpro) 24([);; sok pomidorowy 25([);; sok ze $wiezej cytryny 64.6 [g]
1954.4
woda [e]

OWOCE I PRZETWORY

ananas w puszce, w soku, po 365.0 brzoskwinie w puszce, w ggstym

odsaczeniu D[] eerenrm [g] syropie, kawatki owocow i ptyn D]
. 218.8 285.5 . 1080.9
rejpfrut ruszka ablko
£rap [g] e’ le]
mandarynki llE.gZ; mleko kokosowe, w puszce 79.1 [g] morele, suszone 9.0 [g]
. . 653.1 oliwki zielone marynowane, , 208.3
ogorek kiwano [¢] konserwowe 15.5 [g] pomarancza le]

$liwki suszone 11.8 [g]

PRZYPRAWY 1 ZIOLA



bazylia suszona 3.0 [g] bazylia $wieza 7.8 [g] chili pieprz cayenne 0.5 [g]
chili w proszku 0.4 [g] curry w proszku 2.0 [g] cynamon mielony 3.0 [g]
czosnek w proszku 2.4 [g] czaber mielony 0.4 [g] kminek zwyczajny 5.0 [g]
koper ogrodowy 77.5 [g] kozieradka pospolita, nasiona 2.0 [g] lis¢ laurowy 1.9 [g]
majeranek suszony 7.7 [g] ocet jablkowy 37.5 [g] oregano suszone 4.0 [g]
oregano §wieze 5.0 [g] papryka, mielona 4.8 [g] papryka, mielona, wegdzona 32 [g]
pieprz biaty 11.0 [g] pieprz czarny 26.3 [g] rozmaryn suszony 0.4 [g]
rozmaryn $wiezy 1.5 [g] sol biata 13.5 [g] s6l morska jodowana 12.1 [g]
tymianek suszony 2.0 [g] zakwas z maki zytniej IO?E.g(; ziele angielskie cate 0.7 [g]
ziota prowansalskie 2.0 [g]
RYBY I OWOCE MORZA
dorsz pacyficzny, swiezy 30?81] makrela, wedzona 75.9 [g]

SEODYCZE

cukier, biaty 21.8 [g] cukier, trzcinowy 5.0 [g] midd pszczeli 42.0 [g]

margaryna migkka, 30% thuszczu 12,5 [g] olej rzepakowy o obnizonej 6.0 [¢]
(Flora light) 18] Zawartosei kwasu erukowego vle
43.1 [g]

olej rzepakowy tloczony na zimno  12.0 [g] olej rzepakowy uniwersalny 48.8 [g] oliwa z oliwek

WARZYWA I PRZETWORY

buraki gotowane, odsaczone, bez 412.4

10.0 [g] masto klarowane

brokuly, rézyczki 30.0 [¢] soli 75.0 [g] cebula 2]

cebula mtoda lub dymka peczek .. .

| 2.6 [g] cukinia 23.0 [g] cykoria 48.4 [g]

fasola biata navy, dojrzale nasiona, . . 111.2

czosnek 454 [g] gotowana, bez soli 50.0 [g] fasola szparagowa zielona, mrozona le]

groszek zielony 50.0 [g] kalafior 24 %gg] ls(si?ﬁor’ (FUOTAR, GER I [0 15([);;

kapusta biata 535[;] kapusta czerwona 20([)'5 kapusta pekinska 25?';]

marchew 143([);] marchew z groszkiem, mrozona 10([)5 maka ziemniaczana 11.3 [g]

ogorek 20([)'5 ogorek kiszony 60.0 [g] ogorek kwaszony 37?;

papryka czerwona, hot chili 6.8 [g] papryka czerwona, stodka 27([);] ﬁig?él;‘?vgjgwona, seila, 14([);;

papryka z6tta, stodka lZ%.g(; I; ;:) I;,lrgll;a’ hot chile, suszona na 0.2 [g] pieczarka biata ISE';]

. S . 5 1242 . s

pieczarka brazowa np. crimini 12.9 [g] pietruszka, korzen [e] pietruszka, liscie 38.5 [g]
. 1458.4 pomidory, czerwone, w puszce, W 100.0

pomidory, czerwone ] soku pomidorowym [e] por 12.9 [g]

pulpa pomidorowa (rozgniecione 255.0

il m el o pies [e] rukola 20.0 [g] satata mastowa 72.0 [g]

safata rzymska 42.6 [g] seler korzeniowy 97.6 [g] seler naciowy 37.5[g]

. 144.0 wloszczyzna (marchew, pietruszka,

SzCzaw 69.1 [g] szczypiorek 7o ks, seion, @it 66.9 [g]

wloszczyzna krojona w paski, 80.0 [g] ziemniaki 1642.8 iemniaki. biale 240.0

mrozona ’ [g] ’ [g]

ziemniaki, gotowane, bez skory, 670.0 ziemniaki, pieczone, migzsz, bez 194.8

miazsz, z sola [g] soli [g]

ZBOZOWE
. . . 297.0
butki grahamki 75.0 [g] buiki pszenne zwykte 50.0 [g] chleb graham le]
chleb kanapkowy krojony 594.0 chleb mieszany, z ptatkami
(GLUTENEX) T —— 60.0 [g] chleb tostowy (GLUTENEX) 88.0 [g]
chleb wielkopolski (GLUTENEX) 18E.g5] chleb zytni petnoziarnisty 99.0 [g] chleb zytni razowy 93.0 [g]
kasza gryczana niepalona, 160.0 kasza jeczmienna, pertowa, 200.0 Kasza manna 300 [g]
gotowana [g] gotowana [g]
. . .. makaron spaghetti z maki pszennej 200.0
makaron bezjajeczny z semoliny 20.0 [g] makaron czterojajeczny, gotowany  30.0 [g] pelnoziarnistej, gotowany le]



maka pszenna, typ 500 60.0 [g] maka pszenna, typ 550 20.8 [g] maka zytnia, typ 720 10.0 [g]

ptatki ryzowe, btyskawiczne

platki owsiane 30.0 [g] (Melvit)

55.0 [g] ryz brazowy, dlugoziarnisty 20.9 [g]

ryz dziki 54.0 [g]



