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Kanapki z poledwicg z indyka i warzywami
(322 g); Ptatki kukurydziane na mleku (278 g)

ZUPA GRZYBOWA (E) (722 g); banan (115
g); Spaghetti z mi¢gsem mielonym (643 g)

makaron na mleku (210 g); Pasta twarozek z
rzodkiewka (127 g); chleb zytni razowy (93 g)

Kotlety schabowe (220 g); ziemniaki,
gotowane, bez skory, migzsz, z sola (130 g);
Suréwka z kapusty bialej z dodatkiem
mieszanych warzyw (375 g); Rosot drobiowy z
makaronem (446 g); mandarynki (49 g)

Ryz na mleku (210 g); KANAPKA Z BULKA
GRAHAMKA SZYNKA I OGORKIEM (196
2)

Gulasz z szynki warzywami i kasza jeczmiennag
(549 g); Buraczki na ciepto (232 g); Zupa
forszmak z kurczakiem (825 g); $liwki, rozne
gatunki (80 g)

Owsianka na mleku z bananem (330 g);
Kanapki z pasta z jaj (155 g)

Babka ziemniaczana (433 g); Suréwka z pora i
jabika (540 g); Zupa jarzynowa (597 g); jabtko
(188 g)

Jajecznica ze szczypiorkiem (325 g); Kluski
lane na mleku (185 g)

Zupa ogorkowa z ziemniakami (410 g); Kotlety
mielone z wolowiny (120 g); ziemniaki,
gotowane, bez skory, migzsz, z solg (210 g);
Buraczki na ciepto (232 g); banan (115 g)

Platki kukurydziane na mleku (278 g); chleb
zytni razowy (31 g); masto ekstra (5 g); Biata
kietbasa pieczona z cebulg i majerankiem (150
2

Zupa pomidorowa z makaronem i koperkiem
(533 g); Kasza gryczana z warzywami (332 g);
Suréwka colestaw (355 g); Karkéwka pieczona
z warzywami (415 g)

KANAPKA Z SZYNKA I SEREM ZOLTYM
(E) (100 g); chleb zytni razowy (62 g); Kasza
manna na mleku (226 g)

KOTLECIKI ZIEMNIACZANE (474 g);
ZUPA BROKULOWA Z ZIEMNIAKIEM (E)
(420 g); Surowka z kapusty pekinskiej z
marchewka (272 g); gruszka (217 g)

Ryz na mleku (210 g); Biata kietbasa pieczona
z cebulg i majerankiem (150 g); chleb zytni
razowy (31 g)

Pieczone udko z ziemniakami i surdwka z
kapusty pekinskiej z brzoskwinig (EM) (652 g);
Zupa miody kapusniak (630 g); pomaraficza
(300 g)

Pasta z czerwonej fasoli i suszonych
pomidorow (146 g); chleb zytni razowy (124
g); papryka czerwona, stodka (75 g)

KLOPSIKI Z PIERSI Z ZIEMNIAKIEM I
KALAFIOREM (E) (1014 g); Zupa ogorkowa
z kiszonych ogorkow (877 g); jabtko (100 g)
makaron na mleku (315 g); Kanapki z wedling
(313 g); pomidory, czerwone (108 g)

Zapiekanka makaronowa z warzywami i
mozzarella (359 g); Barszcz bialy (675 g);
gruszka (217 g)

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

chleb zytni razowy (93 g); masto ekstra (5 g);
kaszanka (70 g)

Kanapki z szynka kanapkowa i warzywami
(291 g)

chleb zytni razowy (93 g); Salatka warzywna z
serem zOttym i wedling (427 g)

KANAPKA Z POLEDWICA I POMIDOREM
(E) (357 9)

Racuchy drozdzowe z jabtkami (250 g)

Satatka z kalafiorem, kaszg i feta (313 g); chleb
zytni razowy (93 g)

Pasta pieczarkowa (426 g); chleb zytni razowy
(124 g); ogorek matosolny (100 g)

KANAPKA Z SZYNKA (E) (182 g)

JATKA NA TWARDO Z POMIDOREM I
CHLEBEM (396 g)

Satatka jarzynowa (360 g); chleb zytni razowy
(62 g); masto ekstra (5 g)



DZIEN 1

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

Ptatki kukurydziane na mleku: Mleko zagotowac i zala¢ nim ptatki.

KANAPKI Z POLEDWICA Z INDYKA I WARZYWAMI - 322g (2 kromki)

it waga tluszcz  weglow. og.  blonnik  zelazo

[g] [g] [e] [e] [mg]
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 16.0 0.1 1.0 0.5 0.4
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 0.5 0.2
PLATKI KUKURYDZIANE NA MLEKU - 278g (1 porcja)
mleko spozywcze, 1,5 % tluszczu 250.0 3.8 12.5 0.0 0.3
ptatki kukurydziane 28.0 0.7 23.4 1.8 0.2

OBIAD

ZUPA GRZYBOWA (E): Ugotuj zupg grzybowa mrozona na wodzie, dodaj olej, przyprawy, sol i pieprz.

Spaghetti z migsem mielonym: 1. Migso zmiel, wytdz na rozgrzang oliwe na patelni, podsmaz.
2. Po chwili dodaj cebulg, podsmaz, dodaj marchew.

3. Wlej odrobing wody i pomidory z puszki, dus dolewajac wodg jesli bedzie za geste.

4. Dodaj posiekany czosnek i reszt¢ przypraw.

5. Kiedy marchewka zmigknie, dodaj cukini¢ i gotuj, az cukinia bedzie migkka.

6. W miedzyczasie ugotuj makaron.

ZUPA GRZYBOWA (E) - 722g (1.5 porcji)

waga tluszcz  weglow. og.  blonnik  zelazo

produkt [ [ [e] & [mgl
zupa grzybowa, mrozona (Hortex) 337.5 1.7 35.6 133 2.7
woda 375.0 0.0 0.0 0.0 0.0
olej rzepakowy uniwersalny 6.0 6.0 0.0 0.0 0.0
50l morska jodowana 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.8 0.0 0.5 0.2 0.1
koper ogrodowy 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0
majeranek suszony 0.8 0.1 0.5 0.3 0.6
banan 115.0 0.3 27.0 2.0 0.5
makaron gryczany, gotowany 213.7 1.1 76.5 1.9 0.2
cebula 374 0.1 2.6 0.6 0.2
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 133.5 0.1 53 1.3 1.3
bazylia $wieza 1.1 0.0 0.0 0.0 0.0
czosnek 6.4 0.0 2.1 0.3 0.1
oregano suszone 1.1 0.0 0.8 0.5 0.4
marchew 39.5 0.1 34 14 0.2
cukinia 119.7 0.1 3.8 1.2 0.5
tymianek suszony 1.1 0.1 0.7 0.4 1.4
wieprzowina, fopatka 85.5 7.4 0.0 0.0 0.9
oliwa z oliwek 43 42 0.0 0.0 0.0
KOLACJA

waga  tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo
produkt e ] [e] [l [mg]
chleb zytni razowy 93.0 1.6 47.6 7.8 2.1
masto ekstra 5.0 4.1 0.0 0.0 0.0
kaszanka 70.0 24.1 0.9 0.0 4.5

DZIEN 2



SNIADANIE

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

Pasta twarozek z rzodkiewka: 1. Rzodkiewke umyj, zetrzyj na tarce, na grubych oczkach.
2. Dodaj do twarogu rzodkiewke, jogurt i przyprawy, doktadnie wymieszaj.
MAKARON NA MLEKU - 210g (1 porcja)
waga  tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo

prouis @ g [e] [e]  [mg]
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
ser twarogowy potttusty 50.0 2.4 1.9 0.0 0.1
rzodkiewka 50.0 0.1 22 1.3 0.4
jogurt naturalny, 2% thuszczu 23.0 0.5 1.4 0.0 0.0
6l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz biaty 1.0 0.0 0.7 0.3 0.1
pietruszka suszona 1.0 0.1 0.5 0.3 0.2
pomidor w proszku 1.0 0.0 0.7 0.2 0.0
chleb zytni razowy 93.0 1.6 47.6 7.8 2.1

OBIAD

Kotlety schabowe: 1. Plastry migsa rozbij delikatnie i oprosz przyprawami.
2. W jednej misce roztrzep jaja.

3. Do drugiej miski dodaj butke tarta.

4. Kotlety obtaczaj w jajku i bulce tarte;j.

5. Smaz na $redniej mocy palnika z obu stron.

Suréwka z kapusty bialej z dodatkiem mieszanych warzyw: Kapustg poszatkowac. Posoli¢. Warzywa i jablka umy¢, obra¢, optukac i zetrze¢
na tarce o grubych oczkach. Pora pokroi¢ w paski. Wymiesza¢ z pozostatymi sktadnikami.

Roso6t drobiowy z makaronem: 1. Ugotuj bulion drobiowy wg wybranego przepisu.

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

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

KOTLETY SCHABOWE - 220g (1 porcja)

waga tluszcz  weglow. og.  blonnik  zelazo

produkt e ] [e] [l [me]
wieprzowina, schab surowy bez kosci 137.5 5.8 0.0 0.0 1.4
olej rzepakowy uniwersalny 29.8 29.8 0.0 0.0 0.0
butka tarta 252 0.5 19.6 1.5 0.6
jaja kurze cate 229 2.2 0.1 0.0 0.5
czosnek w proszku 1.4 0.0 1.0 0.1 0.1
papryka, mielona 14 0.2 0.7 0.5 0.3
pieprz czarny 0.9 0.0 0.6 0.2 0.1
6l biata 0.9 0.0 0.0 0.0 0.0
ziemniaki, gotowane, bez skory, migzsz, z sola 130.0 0.1 26.0 2.6 0.4
kapusta biata 200.0 0.4 14.8 5.0 0.6
marchew 30.0 0.1 2.6 1.1 0.1
por 20.0 0.1 1.1 0.5 0.2
ogorek kwaszony 50.0 0.1 0.9 0.3 0.2
jabtko 50.0 0.2 6.0 1.0 0.1
ksylitol 5.0 0.0 5.0 0.0 0.0
olej stonecznikowy 8.0 8.0 0.0 0.0 0.0
s6l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
koper ogrodowy 3.0 0.0 0.2 0.1 0.1
sok ze §wiezej cytryny 8.0 0.0 0.6 0.0 0.0
bulion drobiowy 300.0 6.3 39 14 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
mandarynki 49.0 0.1 5.5 0.9 0.1

KOLACJA



Kanapki z szynka kanapkowsa i warzywami: Z podanych sktadnikow zréb kanapke.

KANAPKIZ SZYNKA KANAPKOWA I WARZYWAMI - 291g

g waga  thuszcz  weglow. og.  blonnik  zZelazo

[g] [g] [g] [g] [mg]
chleb zytni jasny 132.0 1.7 75.8 54 1.1
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 0.0 0.0
szynka kanapkowa 75.0 24 1.1 0.0 0.6
satata mastowa 6.0 0.0 0.2 0.1 0.0
papryka czerwona, stodka 60.0 0.3 4.0 1.2 0.4
oliwki zielone marynowane, konserwowe 7.8 1.0 0.3 0.2 0.1

DZIEN 3

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

KANAPKA Z BULKA GRAHAMKA SZYNKA I OGORKIEM: Buleczke posmaruj serkiem, pot6z na nig plasterki szynki i ogorka.
RYZ NA MLEKU - 210g (1 porcja)
waga  thuszcz  weglow. og.  blonnik  zZelazo

produkt [ [ [e] & [mgl
mleko spozywcze, 3,2% thuszczu 180.0 5.8 8.6 0.0 0.2
ryz biaty, krotkoziarnisty 30.0 0.1 23.8 0.0 0.2
butki grahamki 50.0 0.9 28.1 34 1.1
serek kremowy (np. Philadephia) 12.0 4.1 0.5 0.0 0.0
szynka delikatesowa z kurczaka 54.0 3.0 0.0 0.0 0.6
ogorek kiszony 80.0 0.1 1.5 0.4 0.3

OBIAD

Gulasz z szynki warzywami i kasza jeczmienna: Bulion z ekologiczne;j kostki rosotowej: Kostke rosotowa rozpusci¢ we wrzatku. (Uwaga:
wazne, aby to byta dobrej jako$ci kostka rosotowa bez glutaminianu sodu i konserwantéw. Zamiast kostki mozna uzy¢ mieszanki suszonych
warzyw).

Kasze jeczmienng przeptukac na sitku pod biezaca woda, wsypa¢ do garnka, doda¢ dwukrotnie wigksza ilos¢ wody, pestki stonecznika i
gotowac pod przykryciem ok. 15 minut, do czasu wsiaknigcia catej wody. Po tym czasie odstawi¢ z ognia i zostawi¢ pod przykryciem.
Cebulg posiekaé. Migso optukad, osuszy¢ i pokroi¢ w paski, a nastgpnie w kostke. Marchew obra¢ i pokroi¢ w kostke. Kukurydze i groszek
wsypac na sitko i przeptuka¢. Rozgrza¢ patelni¢ z olejem, wrzu¢ cebulg i marchew. Smazy¢ pod przykryciem ok. 3-4 minuty. Po tym czasie
doda¢ przyprawy, bulion, migso. Smazy¢ do czasu zarumienienia mi¢sa. Na koncu doda¢ groszek i kukurydze, dobrze wymiesza¢. Podawac
kasz¢ z zawarto$cia patelni.

Buraczki na ciepto: Cebulke pokrojona w kostke szklimy na patelni, dodajemy buraczki, doprawiamy szczypta soli i sokiem z cytryny.
Mozna uzy¢ gotowej mrozonki, pure z buraczkow.

Zupa forszmak z kurczakiem: W duzym garnku na masle i oleju zeszkli¢ pokrojona w kosteczke cebule. Doda¢ pokrojone w plasterki
pieczarki i mieszajac, smazy¢ przez 2 minuty. Doda¢ pokrojona w kosteczke papryke i znéw mieszajac, podsmazac przez ok. 2 minuty.
Dodac¢ stodka i ostra papryke w proszku i wymieszac.

Wla¢ goracy bulion i zagotowaé. W gotujacy si¢ na wigkszym ogniu bulion wlozy¢ pokrojony w kosteczke filet z kurczaka. Gotowacé przez
okoto 5 minut, nastgpnie doda¢ kukurydze i gotowac przez kolejne 5 minut.

Wlac¢ przecier pomidorowy lub pomidory z puszki oraz doda¢ obrane i pokrojone w kosteczke ogorki kiszone. Doda¢ majeranek lub
oregano. Gotowac przez 5 minut.

GULASZ Z SZYNKI WARZYWAMI I KASZA JECZMIENNA - 549¢ (1 porcja)

waga tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo

it e ] [e] [l [mg]
szynka wieprzowa (Babuni), parzona (Sokotow) 60.0 1.9 0.3 0.0 0.5
50l morska jodowana 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8.0 8.0 0.0 0.0 0.0
stonecznik, nasiona 15.0 7.7 3.0 1.3 0.8
kostka warzywna bio (Alce Nero) 3.0 0.1 1.0 0.0 0.0
kasza jeczmienna, pgczak 54.0 1.1 40.4 2.9 1.0
woda 250.0 0.0 0.0 0.0 0.0
marchew 52.5 0.1 4.6 1.9 0.3
cebula 35.0 0.1 24 0.6 0.2
kukurydza zotta, ziarna, w puszce, po odsgczeniu 30.0 0.3 53 0.6 0.2
groszek zielony 15.0 0.1 2.6 0.9 0.3
koncentrat pomidorowy, 30% 25.0 0.4 4.2 0.7 0.5
buraki gotowane, odsaczone, z sola 200.0 0.4 20.0 4.0 1.6

cebula 20.0 0.1 1.4 0.3 0.1



olej rzepakowy uniwersalny 4.0 4.0 0.0 0.0 0.0

6l biata 2.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 0.5 0.2
sok ze §wiezej cytryny 4.0 0.0 0.3 0.0 0.0
bulion jarzynowy 315.0 1.5 7.0 2.6 0.7
migso z piersi kurczaka, bez skory 150.0 2.0 0.0 0.0 0.6
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 120.0 0.1 4.8 1.2 1.2
ogorek kiszony 75.0 0.1 1.4 0.4 0.3
papryka czerwona, stodka 60.0 0.3 4.0 1.2 0.4
kukurydza zo6tta, ziarna, mrozona, z mikrofalowki 30.0 0.4 7.8 0.8 0.1
pieczarka biata 27.0 0.1 0.7 0.5 0.2
cebula 37.5 0.1 2.6 0.6 0.2
masto klarowane 4.5 4.4 0.0 0.0 0.0
olej rzepakowy uniwersalny 23 2.3 0.0 0.0 0.0
s6l biata 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.8 0.0 0.5 0.2 0.1
papryka, mielona 0.8 0.1 0.4 0.3 0.2
chili pieprz cayenne 0.8 0.1 0.4 0.2 0.1
majeranek suszony 0.8 0.1 0.5 0.3 0.6
sliwki, rozne gatunki 80.0 0.2 9.1 1.1 0.2

KOLACJA

Salatka warzywna z serem zo6ltym i wedling: 1. Pokrdj warzywa i wedling na kawatki.
2. Zetrzyj ser na tarce.

3. Jogurt wymieszaj z chrzanem, pieprzem.

4. Dodaj sos do warzyw i wymieszaj catos¢.

waga tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo

produkt [ [ [e] & [mgl
chleb zytni razowy 93.0 1.6 47.6 7.8 2.1
por 89.3 0.3 5.1 2.4 1.0
rzodkiewka 75.0 0.1 33 1.9 0.6
cykoria 60.0 0.1 2.5 0.6 0.5
poledwica z piersi kurczaka 45.0 0.5 0.0 0.0 0.2
ser, tylzycki peottusty 45.0 12.6 0.0 0.0 0.3
jogurt naturalny, 2% thuszczu 103.5 2.1 6.4 0.0 0.1
pieprz czarny 1.5 0.0 1.0 0.4 0.1
chrzan tarty, w stoiku 7.5 0.1 1.2 0.1 0.1
r
DZIEN 4

SNIADANIE

Owsianka na mleku z bananem: 1. Ptatki owsiane wsyp do garnka.
2. Zalej mlekiem i gotuj do migkkosci caly czas mieszajac.
3. Przet6z do miski, dodaj owoce.

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.

OWSIANKA NA MLEKU Z BANANEM - 330g

waga tluszcz  weglow. og.  blonnik  zelazo

produkt e ] [e] &l [mg]
platki owsiane 40.0 29 27.7 2.8 1.6
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 250.0 5.0 12.3 0.0 0.3
banan 40.0 0.1 9.4 0.7 0.2
chleb zytni pelnoziarnisty 33.0 0.6 17.8 3.0 0.8
masto ekstra 5.0 4.1 0.0 0.0 0.0
jaja kurze cate 29.5 2.9 0.2 0.0 0.6
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 23.0 0.5 14 0.0 0.0
szczypiorek 8.0 0.1 0.3 0.2 0.1
pieprz bialy 1.0 0.0 0.7 0.3 0.1
s6l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0

pomidory, czerwone 54.0 0.1 1.9 0.6 0.3



OBIAD

Babka ziemniaczana: Ziemniaki obierz, a nast¢pnie zetrzyj je i cebule na drobnej tarce (tak jak na placki ziemniaczane).

Boczek i kietbasg pokroj w drobna kostke i podsmaz na patelni.

Ze startych ziemniakow odlej wytworzona wodg (ja przechylam miske z ziemniakami zakrywajac ja pokrywka i odlewam podobnie jak
gotowane ziemniaki - jesli wody bedzie za duzo, to babka moze si¢ nie udaé, albo trzeba begdzie dodac¢ wigcej maki).

Dodaj do masy ziemniaczanej make, jajka i przyprawy - wymieszaj.

Dodaj podsmazony boczek i kietbasg - wymieszaj.

Przet6z babke do dwoch foremek keksowych o dtugosci okoto 21 cm, albo do blaszki o wymiarach okoto 22/22 cm.

Piecz w 200 stopniach przez okoto 50-60 minut.

Podawaj na cieplo z jogurtem naturalnym.

Suréwka z pora i jabtka: Pora myjemy i rozcinamy wzdtuz. Doktadnie myjemy z ziemi i piasku. Dodajemy jabtko pokrojone w kostke lub
tarte. Skrapiamy sokiem z cytryny i dodajemy jogurt naturalny.

Zupa jarzynowa: 1. Warzywa umyj, obierz, pokroj.

2. W garnku rozgrzej olej, podsmaz na nim cebulke, li$¢ i ziele, nastegpnie sukcesywnie wrzu¢ po kolei reszt¢ warzyw.
3. Podsmazaj warzywa caly czas mieszajac, po czym wlej wode do garnka i doprowadz do wrzenia.

4. Gotuj do migkkosci, w migdzyczasie dodaj sol i pieprz.

5. Pod koniec gotowania dodaj natke pietruszki, koper, oraz majeranek, zabiel $mietanka.

BABKA ZIEMNIACZANA - 433g (4.5 porcji)

waga  thuszcz  weglow. og.  blonnik  zZelazo

ot e ] [e] & [mg]
ziemniaki 278.0 0.3 48.6 6.1 22
cebula 53.5 0.2 3.7 0.9 0.3
jaja kurze cate 17.8 1.7 0.1 0.0 0.4
wieprzowina, boczek wedzony bez kosci 35.6 7.9 0.0 0.0 0.0
kietbasa podwawelska 335 43 0.4 0.0 5.0
maka pszenna, typ 500 10.7 0.1 7.9 0.2 0.1
pieprz czarny 0.9 0.0 0.6 0.2 0.1
majeranek suszony 0.9 0.1 0.5 0.4 0.7
czosnek 1.1 0.0 0.3 0.0 0.0
s6l biata 0.9 0.0 0.0 0.0 0.0
por 238.0 0.7 13.6 6.4 2.6
jabtko 200.0 0.8 24.2 4.0 0.6
jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 92.0 1.4 6.7 0.0 0.1
sok ze §wiezej cytryny 10.0 0.0 0.7 0.0 0.0
marchew 42.5 0.1 3.7 1.5 0.2
pietruszka, korzen 23.0 0.1 2.4 1.1 0.3
por 29.8 0.1 1.7 0.8 0.3
seler korzeniowy 15.5 0.0 1.2 0.8 0.1
woda 312.5 0.0 0.0 0.0 0.0
ziemniaki, biate 50.0 0.1 7.8 1.2 0.3
olej rzepakowy uniwersalny 6.0 6.0 0.0 0.0 0.0
cebula 37.5 0.1 2.6 0.6 0.2
kalafior, mrozony 37.5 0.1 1.7 0.8 0.2
fasola szparagowa zielona, mrozona 25.0 0.1 1.9 0.7 0.2
$mietanka kremowa, 30% ttuszczu 12.5 3.8 0.4 0.0 0.0
koper ogrodowy 2.0 0.0 0.1 0.1 0.1
pietruszka, liscie 1.0 0.0 0.1 0.0 0.1
s6l biata 1.5 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.1 0.0
majeranek suszony 0.3 0.0 0.2 0.1 0.2
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
jabtko 188.0 0.8 22.7 3.8 0.6

KOLACJA

KANAPKA Z POLEDWICA 1 POMIDOREM (E): Chleb posmaruj margaryna, potdz poledwice z indyka. Pomidora pokroj w ¢wiartki i
dopraw do smaku. Smacznego.

KANAPKA Z POLEDWICA I POMIDOREM (E) - 357g (3 kromki)

waga  tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo
[e] [e] [g] [g] [mg]

chleb zytni pelnoziarnisty 120.0 2.2 64.6 10.9 3.0

pomidory, czerwone 162.0 0.3 5.8 1.9 0.8

produkt



poledwica z indyka 60.0 2.8 0.1 0.0 0.3
masto ekstra 15.0 12.4 0.1 0.0 0.0

4
SNIADANIE
Jajecznica ze szczypiorkiem: 1. Roztrzep jajo.
2. Dodaj do niego odrobing wody oraz przyprawy.

3. Nastepnie usmaz na $rednim ogniu, na rozgrzanym oleju, mieszajac drewniang tyzka.
4. Pod koniec smazenia dodaj szczypiorek.

Kluski lane na mleku: 1. Make wymieszaj z jajami na gtadka 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.

JAJECZNICA ZE SZCZYPIORKIEM - 325g (4 jajo)

waga  tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo

it e ] [e] [l [mg]
jaja kurze cate 199.5 19.4 1.2 0.0 44
woda 79.8 0.0 0.0 0.0 0.0
olej rzepakowy uniwersalny 8.0 8.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 4.0 0.1 2.6 1.0 0.4
s6l biata 1.6 0.0 0.0 0.0 0.0
szczypiorek 31.9 0.3 1.2 0.8 0.4
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 160.0 32 7.8 0.0 0.2
jaja kurze cate 16.7 1.6 0.1 0.0 0.4
maka pszenna, typ 550 8.2 0.1 6.0 0.2 0.1
6l biata 0.2 0.0 0.0 0.0 0.0

OBIAD

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, zagotowaé. Doprawi¢ do smaku. Przed podaniem posypa¢ drobno
posiekang pietruszka.

Kotlety mielone z wotowiny: 1. Migso zmiel.

2. Cebule pokroj w drobna kostke, a marchewke zetrzyj na drobnych oczkach.

3. Do migsa dodaj marchewke, cebulg i wszystkie pozostate sktadniki, wymieszaj doktadnie.
4. Z migsa formuj nieduze kotleciki i uktadaj na blasze wylozonej papierem do pieczenia.

5. Piecz w piekarniku w 180 st. C przez ok. 40 minut.

Buraczki na ciepto: Cebulke pokrojona w kostke szklimy na patelni, dodajemy buraczki, doprawiamy szczypta soli i sokiem z cytryny.
Mozna uzy¢ gotowej mrozonki, pure z buraczkow.

ZUPA OGORKOWA Z ZIEMNIAKAMI - 410g (1.5 porcji)

waga tluszcz  weglow. og.  blonnik  zelazo

produkt e ] [e] [l [mg]
marchew 37.5 0.1 33 1.4 0.2
pietruszka, korzen 22.5 0.1 2.4 1.1 0.2
seler korzeniowy 15.0 0.0 1.2 0.7 0.1
ziemniaki 150.2 0.2 26.3 33 1.2
ogorek kwaszony 75.1 0.1 14 0.4 0.3
maka pszenna, typ 550 4.5 0.1 33 0.1 0.1
olej rzepakowy o obnizonej zawartosci kwasu erukowego 6.0 6.0 0.0 0.0 0.0
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 90.1 1.8 4.4 0.0 0.1
pietruszka, liscie 7.5 0.0 0.7 0.3 0.4
50l morska jodowana 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.8 0.0 0.5 0.2 0.1
wolowina, polgdwica 80.0 2.8 0.0 0.0 2.5
marchew 10.7 0.0 0.9 0.4 0.1
jaja kurze cate 133 1.3 0.1 0.0 0.3
cebula 10.0 0.0 0.7 0.2 0.0
butka tarta 33 0.1 2.6 0.2 0.1
oregano suszone 0.4 0.0 0.3 0.2 0.1
papryka, mielona, wegdzona 0.7 0.1 0.4 0.2 0.1

oliwa z oliwek 1.1 1.1 0.0 0.0 0.0



s0l morska jodowana 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 0.1 0.0 0.1 0.0 0.0
ziemniaki, gotowane, bez skory, miazsz, z sola 210.0 0.2 42.0 4.2 0.6
buraki gotowane, odsaczone, z sola 200.0 0.4 20.0 4.0 1.6
cebula 20.0 0.1 1.4 0.3 0.1
olej rzepakowy uniwersalny 4.0 4.0 0.0 0.0 0.0
s0l biata 2.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 0.5 0.2
sok ze §wiezej cytryny 4.0 0.0 0.3 0.0 0.0
banan 115.0 0.3 27.0 2.0 0.5

KOLACJA

Racuchy drozdzowe z jabtkami: 1. Jabtka obierz ze skorki i pokrdj w malg kostke. Odstaw.

2. Drozdze wymieszaj z czgscia cukru, odrobing maki i mleka. Odstaw na 15 minut w ciepte miejsce.

3. Do miski dodaj pozostata make, cukier, jajka, mleko, zaczyn z drozdzy, olej (zostaw troche do posmarowania patelni) i s6l. Wymieszaj
doktadnie. Dodaj pokrojone jabika i ponownie wymieszaj.

4. Ciasto przykryj $cierka i odstaw do wyrosnigcia na ok. 1h. Po tym czasie smaz placki na matym ogniu, smarujac delikatnie patelni¢
olejem lub catkiem bez ttuszczu.

RACUCHY DROZDZOWE Z JABLKAMI - 250g (5 sztuk)

waga  thuszcz  weglow. og.  blonnik  zZelazo

produkt T [e] g [mg
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 62.5 1.3 3.1 0.0 0.1
jabtko 57.5 0.2 7.0 1.1 0.2
maka orkiszowa biata 37.5 0.6 26.9 1.1 0.4
maka orkiszowa petnoziarnista 37.5 1.0 26.0 3.5 1.4
jaja kurze cate 25.0 24 0.1 0.0 0.6
olej rzepakowy uniwersalny 12.5 12.5 0.0 0.0 0.0
cukier, biaty 9.8 0.0 9.7 0.0 0.0
drozdze piekarskie, prasowane 7.5 0.1 1.1 0.6 0.4
s6l biata 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0

DZIEN 6

Ptatki kukurydziane na mleku: Mleko zagotowac i zala¢ nim ptatki.

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

3. W naczyniu zaroodpornym utéz podsmazong cebulg, na cebuli utdz kietbaski. Posyp majerankiem i pieprzem.

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

PLATKI KUKURYDZIANE NA MLEKU - 278¢ (1 porcja)

waga tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo

it e ] [e] [l [mg]
mleko spozywcze, 1,5 % thuszczu 250.0 3.8 12.5 0.0 0.3
platki kukurydziane 28.0 0.7 234 1.8 0.2
chleb zytni razowy 31.0 0.5 15.9 2.6 0.7
masto ekstra 5.0 4.1 0.0 0.0 0.0
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

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 migdzyczasie ugotuj makaron (40g suchego) w osolonej wodzie.
5. Przet6z do miski porcj¢ makaronu, wklej zupe, porcje $mietanki lub jogurtu, posyp koperkiem.

Kasza gryczana z warzywami: 1. Kasz¢ gryczang ugotuj w proporcji 1:2, porcja kaszy na 2 porcj¢ wody. Uzyj ok. 30 g suche;j.
2. Warzywa umyj, pokrdj na kawatki, polej oliwa, posyp przyprawami i upiecz w piekarniku (180 st. ok. 20-30min.).
3. Wymieszaj z kasza.

Suréwka colestaw: Posiekang kapuste w0z 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.

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 poltdz czgs¢ warzyw, na to utéz podsmazong karkowke, a na gor¢ znow warzywa. llos¢ warstw bedzie
zalezata od wielkosci naczynia.

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

ZUPA POMIDOROWA Z MAKARONEM I KOPERKIEM - 533g (1.5 porcji)

waga tluszcz  weglow. og.  blonnik  zelazo
produkt e ] [e] [l [mg]
pulpa pomidorowa (rozgniecione pomidory, z pestkami), w puszce 191.3 0.6 14.0 3.6 2.5
koncentrat pomidorowy, 30% 19.5 0.3 33 0.5 0.4
czosnek 7.5 0.0 24 0.3 0.1
bulion drobiowy 225.0 4.7 2.9 1.1 0.8
oregano suszone 0.8 0.0 0.5 0.3 0.3
pieprz czarny 0.8 0.0 0.5 0.2 0.1
koper ogrodowy 4.5 0.0 0.3 0.1 0.1
$mietanka kremowa, 30% ttuszczu 7.5 2.3 0.2 0.0 0.0
makaron spaghetti z maki pszennej petnoziarnistej, gotowany 75.0 0.4 19.9 34 0.8
6l biata 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0
kasza gryczana niepalona, gotowana 120.0 1.3 29.2 25 1.2
cukinia 100.0 0.1 32 1.0 0.4
baktazan 100.0 0.1 6.3 2.5 0.6
oliwa z oliwek 8.0 8.0 0.0 0.0 0.0
tymianek suszony 1.0 0.1 0.6 0.4 1.2
rozmaryn suszony 1.0 0.2 0.6 0.4 0.3
s6l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 0.3 0.1
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% ttuszczu 69.0 14 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 bialy 2.0 0.0 1.4 0.5 0.3
KARKOWKA PIECZONA Z WARZYWAMI - 415g
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, wegdzona 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 59 24 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

KOLACJA

Satatka z kalafiorem, kasza i feta: 1. Ugotuj 3 tyzki kaszy peczak i 1/3 opakowania mrozonego kalafiora.
2. Pokroj 5 sztuk rzodkiewek, 1/2 sztuki czerwonej papryki, 1 ogoérek, 1/4 kostki fety i polacz z kasza.

3. 1 tyzke jogurtu naturalnego wymieszaj z 1 tyzeczka majonezu.

4. Polej satatke, dopraw sola, pieprzem i papryka.

SALATKA Z KALAFIOREM, KASZA 1 FETA - 313g (0.5 porcji)



ek waga tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo

[g] [g] [g] [g] [mg]
kasza jeczmienna, pgczak gotowana 75.0 0.5 20.8 1.4 0.5
kalafior 75.0 0.1 3.8 1.8 0.5
rzodkiewka 25.0 0.1 1.1 0.6 0.2
papryka czerwona, stodka 37.5 0.2 2.5 0.8 0.2
ogorek 50.0 0.1 1.5 0.3 0.1
ser typu "feta" 25.0 4.0 0.3 0.0 0.1
majonez domowy z olejem rzepakowym 12.5 9.9 0.3 0.0 0.1
jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 11.5 0.2 0.8 0.0 0.0
s6l biata 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.0 0.3 0.1 0.0
papryka, mielona 0.5 0.1 0.3 0.2 0.1
chleb zytni razowy 93.0 1.6 47.6 7.8 2.1

DZIEN 7

KANAPKA Z SZYNKA I SEREM ZOLTYM (E): Posmaruj chleb razowy mastem, potdz na nim pozostate sktadniki.

Kasza manna na mleku: 1. Zagotuj mleko z cynamonem (moze by¢ laska) i cukrem.
2. Wsyp kasze manng caly czas mieszajac, az do zggstnienia.
3. Do przestudzonej kaszki dodaj rozmrozone owoce, posyp ptatkami z migdatow.

KANAPKA Z SZYNKA I SEREM ZOLTYM (E) - 100g (1 kanapki)

waga  thuszcz  weglow. og.  blonnik  zZelazo

produkt T [e] g [mg
chleb zytni razowy wytrawny 33.2 0.6 16.9 2.7 0.8
szynka wieprzowa, gotowana 13.3 0.5 0.1 0.0 0.1
ser, tylzycki pemotlusty 4.1 1.2 0.0 0.0 0.0
satata mastowa 2.5 0.0 0.1 0.0 0.0
pomidory, czerwone 44.8 0.1 1.6 0.5 0.2
masto $mietankowe 2.1 1.5 0.0 0.0 0.0
chleb zytni razowy 62.0 1.1 31.7 52 1.4
KASZA MANNA NA MLEKU - 226g (1 porcja)
kasza manna 30.0 0.4 23.0 0.8 0.3
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 187.5 3.8 9.2 0.0 0.2
cukier, trzcinowy 5.0 0.0 5.0 0.0 0.0
cynamon mielony 3.0 0.0 24 1.6 0.2

OBIAD

KOTLECIKI ZIEMNIACZANE: Ziemniaki ugotuj i ostudz. Cebulke posiekaj i zeszklij na odrobinie oleju. Ziemniaki rozbij thuczkiem,
dodaj jajko, make, szczypiorek, natke pietruszki, dopraw solg i pieprzem, wymieszaj na jednolita masg. Formuj kotleciki, obtocz w butce
tartej. Upiecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez ok 15-20 minut.

ZUPA BROKULOWA Z ZIEMNIAKIEM (E): Zagotuj wodg, wrzu¢ do niej pokrojona wloszczyzng, po 5 minutach dorzu¢ ziemniaka
pokrojonego w kosteczke, nastepnie rézyczki brokutu. Gotuj do migkkosci, dopraw sola, pieprzem lub ulubionymi ziotami, dodaj olej
rzepakowy. Zup¢ mozna podawa¢ w formie kremu. Na koncu dodaj jogurt naturalny.

Suréwka z kapusty pekinskiej z marchewka: Kapuste i cebule poszatkowac i posoli¢. Pozostate warzywa i owoce zetrzeé na tarce o duzych
oczkach. Doda¢ pozostate przyprawy i olej.

KOTLECIKI ZIEMNIACZANE - 474¢ (2 porcje)

waga tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo

produkt [ [ [e] g [mg
ziemniaki 327.8 0.3 57.4 7.2 2.6
butka tarta 28.8 0.5 224 1.8 0.6
50l morska jodowana 0.7 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.7 0.0 0.4 0.2 0.1
pietruszka, liscie 52 0.0 0.5 0.2 0.3
szczypiorek 10.5 0.1 0.4 0.3 0.1
cebula 45.9 0.2 32 0.8 0.2
olej rzepakowy uniwersalny 52 52 0.0 0.0 0.0
jaja kurze cate 32.8 32 0.2 0.0 0.7
maka pszenna, typ 500 16.4 0.2 12.1 0.4 0.2
ziemniaki 50.4 0.1 8.8 1.1 0.4

jogurt naturalny, 2% thuszczu 29.0 0.6 1.8 0.0 0.0



wloszczyzna krojona w paski, mrozona 42.0 0.1 33 1.6 0.3

brokuty, rozyczki 189.0 0.6 9.8 0.0 1.7
olej rzepakowy uniwersalny 34 34 0.0 0.0 0.0
woda 105.0 0.0 0.0 0.0 0.0
50l morska jodowana 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.8 0.0 0.5 0.2 0.1
kapusta pekinska 120.0 0.2 3.8 2.3 0.4
marchew 52.5 0.1 4.6 1.9 0.3
jabtko 50.0 0.2 6.0 1.0 0.1
cebula 35.0 0.1 2.4 0.6 0.2
olej rzepakowy ttoczony na zimno 8.0 8.0 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
sok ze §wiezej cytryny 4.5 0.0 0.3 0.0 0.0
gruszka 217.0 0.4 31.2 4.6 0.7

KOLACJA

Pasta pieczarkowa : Pieczarki zetrze¢ na tartce lub drobno pokroi¢, podsmazy¢ na oleju. Dodaé¢ drobno pokrojonego ogorka. Wszystkie
skladniki doktadnie wymiesza¢. Mozna zmiksowa¢. Posypa¢ natka pietruszki.

PASTA PIECZARKOWA - 426g (3 porcje)
waga tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo

produkt T [e] g [mgl
pieczarka biata 216.0 0.9 5.6 4.3 1.9
ogorek kiszony 180.0 0.2 34 0.9 0.7
olej rzepakowy tloczony na zimno 12.0 12.0 0.0 0.0 0.0
pietruszka, liscie 9.0 0.0 0.8 0.4 0.5
czosnek 9.0 0.0 2.9 0.4 0.2
chleb zytni razowy 124.0 2.1 63.5 104 2.9
ogorek matosolny 100.0 0.1 1.9 0.5 0.4

DZIEN 8

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

Biata kietbasa pieczona z cebula i majerankiem: 1. Cebule umyj i pokrdj w pidrka. Podsmaz na oleju na wolnym ogniu, aby cebula zmigkta.
2. Kielbas¢ ponacinaj na ukos z obu stron.
3. W naczyniu zaroodpornym utéz podsmazong cebulg, na cebuli utdz kietbaski. Posyp majerankiem i pieprzem.
4. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni C i piecz okoto 40 minut.
RYZ NA MLEKU - 210g (1 porcja)

it waga tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo

[g] [g] [e] [e] [mg]
mleko spozywcze, 3,2% thuszczu 180.0 5.8 8.6 0.0 0.2
ryz biaty, krotkoziarnisty 30.0 0.1 23.8 0.0 0.2
biala 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 zytni razowy 31.0 0.5 15.9 2.6 0.7

OBIAD

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

Kapuste drobno poszatkowa¢, 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. Catos¢ mieszamy,
przygotowanym sosem polewamy surowke.

W migdzyczasie gotujemy ziemniaka.

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

PIECZONE UDKO Z ZIEMNIAKAMI I SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ Z BRZOSKWINIA (EM) - 652g (1 porcja)



ek waga tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo

[g] [g] [g] [g] [mg]
mig¢so z ud kurczaka, ze skorg 150.0 15.3 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 14.3 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
50l 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
woda 300.0 0.0 0.0 0.0 0.0
ziemniaki 82.5 0.1 14.4 1.8 0.7
kapusta biata 75.0 0.1 5.6 1.9 0.2
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 75.0 0.1 3.0 0.8 0.8
marchew 37.5 0.1 33 1.4 0.2
seler korzeniowy 22.5 0.1 1.7 1.1 0.1
pietruszka, korzen 22.5 0.1 2.4 1.1 0.2
olej rzepakowy uniwersalny 7.5 7.5 0.0 0.0 0.0
koper ogrodowy 1.5 0.0 0.1 0.0 0.0
czosnek 4.5 0.0 1.5 0.2 0.1
papryka, mielona, wegdzona 0.9 0.1 0.5 0.3 0.2
czosnek w proszku 0.3 0.0 0.2 0.0 0.0
papryka, hot chile, suszona na stoficu 0.1 0.0 0.1 0.0 0.0
majeranek suszony 0.1 0.0 0.1 0.1 0.1
pomarancza 300.0 0.6 339 5.7 1.2

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) - 182¢ (2 porcie)

g waga  thuszcz  weglow. og.  blonnik  zZelazo

[g] [g] [e] [e] [mg]
chleb zytni razowy 124.0 2.1 63.5 10.4 2.9
szynka delikatesowa z kurczaka 36.0 2.0 0.0 0.0 0.4
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 0.0 0.0
satata mastowa 12.0 0.0 0.3 0.2 0.1

DZIEN 9

Pasta z czerwonej fasoli i suszonych pomidorow: Wszystkie sktadniki miksujemy.

PASTA Z CZERWONEJ FASOLI I SUSZONYCH POMIDOROW - 146g (2 porcje)

waga tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo

produkt T [e] [¢  [mg]
fasola czerwona (nerkowata), dojrzale nasiona, w puszce, po odsaczeniu, 118.8 L1 247 89 18
ptukana woda z kranu

pomidory, suszone na stoficu, w oleju, po odsgczeniu 223 3.1 52 1.3 0.6
czosnek 3.0 0.0 1.0 0.1 0.1
papryka, mielona 1.0 0.1 0.5 0.3 0.2
chili pieprz cayenne 1.0 0.2 0.6 0.3 0.1
chleb zytni razowy 124.0 2.1 63.5 10.4 2.9
papryka czerwona, stodka 75.0 0.4 5.0 1.5 0.5

OBIAD

KLOPSIKI Z PIERSI Z ZIEMNIAKIEM I KALAFIOREM (E): Piers$ kurczaka zmieli¢, doda¢ jajko, lekko rozmrozone warzywa oraz ptatki
owsiane. Doprawic¢ sola i pieprzem. Formowac¢ klopsiki i ugotowaé we wrzatku. SMACZNEGO.
Zjes¢ z ugotowanymi ziemniakami i kalafiorem.

Zupa ogorkowa z kiszonych ogorkéw: Wloszczyzng, migso ugotowaé w bulionie z kostki rosotowej, doda¢ starte ogorki. Warzywa gotowaé
do migkkosci, doprawi¢ ziotami, sola i pieprzem. Na koniec doda¢ mleko.

KLOPSIKI Z PIERSI Z ZIEMNIAKIEM I KALAFIOREM (E) - 1014g (2 porcje)



ek waga tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo

[g] [g] [g] [g] [mg]
migso z piersi kurczaka, bez skory 300.0 39 0.0 0.0 1.2
wloszczyzna krojona w paski, mrozona 100.0 0.3 7.9 3.8 0.6
jaja kurze cate 50.0 4.8 0.3 0.0 1.1
ptatki owsiane 20.0 1.4 13.9 1.4 0.8
ziemniaki 240.0 0.2 42.0 53 1.9
kalafior, mrozony 300.0 0.6 13.5 6.6 1.5
50l morska jodowana 2.0 0.0 0.0 0.0 0.1
pieprz czarny 2.0 0.1 1.3 0.5 0.2
marchew 52.5 0.1 4.6 1.9 0.3
pietruszka, korzen 27.0 0.1 2.8 1.3 0.3
por 59.0 0.2 34 1.6 0.6
ogorek kiszony 250.0 0.3 4.8 1.3 1.0
migso z piersi kurczaka, bez skory 100.0 1.3 0.0 0.0 0.4
mleko uht, 1,5% thuszczu 125.0 1.9 6.3 0.0 0.1
woda 250.0 0.0 0.0 0.0 0.0
kostka warzywna bio (Alce Nero) 10.0 0.5 35 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
majeranek suszony 1.0 0.1 0.6 0.4 0.8
jabtko 100.0 0.4 12.1 2.0 0.3

KOLACJA

JAJKA NA TWARDO Z POMIDOREM I CHLEBEM: Dwa jajka kurze ugotuj na twardo. Majonez wymieszaj z jogurtem, dopraw sola i
pieprzem, polej nim jajka. Pomidora pokr6j w plasterki. Zjedz z kromka chleba. SMACZNEGO.

JAJKA NA TWARDO Z POMIDOREM I CHLEBEM - 396g

waga  thuszcz  weglow. og.  blonnik  zZelazo

produkt [ [ [e] g [mgl
jaja gotowane 118.0 114 0.7 0.0 2.6
majonez domowy z olejem rzepakowym 10.0 7.9 0.3 0.0 0.1
jogurt grecki, 7,5% thuszczu 10.0 0.8 0.5 0.0 0.0
pomidory, czerwone 192.0 0.4 6.9 2.3 1.0
chleb zytni jasny 66.0 0.9 37.9 2.7 0.5

DZIEN 10

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

Kanapki z wedling: Posmaruj chleb mastem. Natoz wedling, satate. Pokroj pomidora w kostke, dodaj $wiezy koperek i suszony pieprz.
MAKARON NA MLEKU - 315¢ (1.5 porcji)
waga  thuszcz  weglow. og.  blonnik  zZelazo

produkt [ [l [e] g [mgl
mleko spozywcze, 3,2% thuszczu 270.0 8.6 13.0 0.0 0.3
makaron czterojajeczny, gotowany 45.0 0.5 10.7 0.4 0.2
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
pomidory, czerwone 108.0 0.2 39 1.3 0.5

OBIAD

Zapiekanka makaronowa z warzywami i mozzarella : Makaron wrzuci¢ na wrzatek i gotowa¢ chwile krocej niz al dente. Piekarnik nagrzac¢
do 180 stopni C. Na duzej patelni, na oliwie/oleju zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebulg. Dodac starty czosnek, nastgpnie doda¢ pokrojone
warzywa: papryke, cukini¢ i pokrojone pieczarki. Doprawi¢ sola, pieprzem i pozostatymi przyprawami. Doda¢ masto i delikatnie smazy¢
warzywa przez ok. 5 minut, co chwil¢ mieszajac. Doda¢ pomidory z puszki, w razie potrzeby doprawic¢ sola i pieprzem, wymieszac i
zagotowac. Doda¢ ugotowany makaron, wymiesza¢ i wytozy¢ do naczynia zaroodpornego. Przykry¢ pokrywa lub folig aluminiows i
wstawi¢ do piekarnika na 20 minut. Posypa¢ tarta mozzarella i zapiekac jeszcze przez ok. 5 minut, bez przykrycia. Posypa¢ swiezym
tymiankiem lub bazylia.



Barszcz biaty: 1. Do garnka wlozy¢ umyte i pokrojone na kawatki topatke i zeberka, wla¢ zimna wodg, posoli¢ i gotowa¢ pod przykryciem
przez ok. p6t godziny.

2. Doda¢ obrane i umyte warzywa z wloszczyzny, nieobrang cebulg, (mozna doda¢ suszone grzyby), pieprz, liscie laurowe oraz ziele
angielskie i gotowac¢ okoto 1h.

3. Dodac¢ kietbasg oraz boczek i gotowaé¢ na malym ogniu jeszcze przez ok. 20 minut.

4. Doda¢ pokrojony czosnek oraz chrzan.

5. Zdja¢ z palnika, odstawi¢ na chwilg, a nastepnie przecedzi¢ przez sitko wywar.

6. Dodac¢ zakwas i zagotowac i trzymac jeszcze chwilg na palniku.

7. Do wywaru doda¢ majeranek, pokrojona na plasterki kietbase i ewentualnie inne sktadniki z odcedzonego migsa.

8. Zupg¢ doprawié pieprzem i zaprawi¢ Smietang.

ZAPIEKANKA MAKARONOWA Z WARZYWAMI I MOZZARELLA - 359g (1 porcja)

e waga  thuszcz  weglow. og.  blonnik  zZelazo

[g] [g] [g] [g] [mg]
makaron pszenny pelnoziarnisty 50.0 0.7 37.5 4.2 1.8
oliwa z oliwek 5.0 5.0 0.0 0.0 0.0
masto ekstra 5.0 4.1 0.0 0.0 0.0
cebula 35.0 0.1 24 0.6 0.2
czosnek 3.0 0.0 1.0 0.1 0.1
cukinia 56.3 0.1 1.8 0.6 0.2
papryka czerwona, stodka 50.0 0.3 33 1.0 0.3
pieczarka biata 18.0 0.1 0.5 0.4 0.2
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 100.0 0.1 4.0 1.0 1.0
mozzarella, z pelnego mleka 31.0 6.9 0.7 0.0 0.1
oregano suszone 1.0 0.0 0.7 0.4 0.4
curry w proszku 2.0 0.3 1.2 0.7 0.6
papryka, mielona 1.0 0.1 0.5 0.3 0.2
kurkuma mielona 1.0 0.1 0.6 0.2 0.4
bazylia $wieza 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 405.5 0.0 0.0 0.0 0.0
s6l biata 1.2 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.1 0.0 0.1 0.0 0.0
lis¢ laurowy 0.3 0.0 0.2 0.1 0.1
ziele angielskie cate 0.5 0.0 0.4 0.1 0.0
wieprzowina, boczek wedzony bez kosci 13.5 3.0 0.0 0.0 0.0
biata kietbasa 67.6 12.0 0.7 0.1 0.5
czosnek 24 0.0 0.8 0.1 0.0
chrzan tarty, w stoiku 1.4 0.0 0.2 0.0 0.0
zakwas z maki zytniej 33.8 0.1 32 0.4 0.1
majeranek suszony 14 0.1 0.8 0.5 1.1
$mietana, 18% tluszczu 12.2 2.2 0.4 0.0 0.0
wloszczyzna (marchew, pietruszka, por, seler, cebula) 67.6 0.2 5.0 2.3 0.5
wieprzowina, fopatka 40.5 3.5 0.0 0.0 0.4
wieprzowina, zeberka 27.0 6.0 0.0 0.0 0.4
gruszka 217.0 0.4 31.2 4.6 0.7

KOLACJA

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.
SALATKA JARZYNOWA - 360g (1 porcja)

waga tlhuszcz  weglow. og.  blonnik  Zelazo

produkt R [e] g [mg
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 43 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 2.2 0.2 0.2
chleb zytni razowy 62.0 1.1 31.7 52 1.4

masto ekstra 5.0 4.1 0.0 0.0 0.0



LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 10

ZUPY
zupa grzybowa, mrozona (Hortex) 33?;]

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

rodzynki, bez pestek, suszone 18.0 [g] stonecznik, nasiona 27.8 [g]
DANIA GOTOWE BAROWE I RESTAURACYJNE
bulion drobiowy 59%';] bulion jarzynowy 33?';] jaja gotowane llf[ié(;
DODATKI DO DAN
chrzan tarty, w stoiku 8.9 [g] drozdze piekarskie, prasowane 7.5 [g] koncentrat pomidorowy, 30% 44.5 [g]
majonez domowy z olejem
e 42.5 [g] musztarda 15.0 [g]
MIESO I PRZETWORY
biata kietbasa 26&6] kaszanka 70.0 [g] kielbasa podwawelska 35.6 [g]
migso z piersi kurczaka, bez skory 55([)5 migso z ud kurczaka, ze skora 15([)5 poledwica z indyka 14?5
poledwica z piersi kurczaka 46.9 [g] szynka delikatesowa z kurczaka 93.8 [g] szynka kanapkowa 78.1 [g]
szynka wieprzowa (Babuni), ; wieprzowina, boczek wedzony bez
S () 60.0 [g] szynka wieprzowa, gotowana 13.8 [g] Kosci 49.1 [g]
wieprzowina, karkowka 16%';] g;ggirzowma, schab surowy bez 20%';] wieprzowina, topatka 15?5
wieprzowina, zeberka 36.5 [g] wolowina, poledwica 80.0 [g]
NABIAL 1 JAJA
.. 5259 . - 4 o . o 153.5
jaja kurze cate [e] jogurt grecki, 7,5% thuszczu 10.0 [g] jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu le]
. 247.5 .y
jogurt naturalny, 2% thuszczu ] masto ekstra 82.0 [g] masto $mietankowe 2.11[g]
mleko spozywcze, 1,5 % thuszczu 50([); mleko spozywcze, 2% thuszczu 75([)'g1] mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu 81?;;
mleko uht, 1,5% ttuszczu lzi'g(; mozzarella, z petnego mleka 31.0 [g] ser twarogowy potttusty 50.0 [g]
ser typu "feta" 25.0 [g] ser, tylzycki petnothusty 53.4 [g] serek kremowy (np. Philadephia) 12.0 [g]
$mietana, 18% ttuszczu 12.2 [g] $mietanka kremowa, 30% thuszczu  20.0 [g]
NAPOJE BEZALKOHOLOWE
sok ze $wiezej cytryny 36.5 [g] woda 207{';]

OWOCE I PRZETWORY
428.5 brzoskwinie w puszce, w gestym 571.0

e [g] syropie, kawatki owocow i ptyn Do [e]
jablko 95%5 mandarynki 65.3 [e] Eg:f:;ﬁzfi;’:e marynowane, 9.3 [g]
pomarancza 41?;; sliwki, rozne gatunki 85.1 [g]

bazylia swieza 3.3 [g] chili pieprz cayenne 1.8 [g] curry w proszku 4.0 [g]
cynamon mielony 3.0 [g] czosnek w proszku 2.7 [g] czaber mielony 0.2 [g]
kminek zwyczajny 2.0 [g] koper ogrodowy 38.4 [g] kostka warzywna bio (Alce Nero) 13.0 [g]
kurkuma mielona 1.0 [g] li§¢ laurowy 0.6 [g] majeranek suszony 114 [g]
ocet jabtkowy 15.0 [g] oregano suszone 3.3 [g] papryka, mielona 4.7 [g]
papryka, mielona, wedzona 2.6 [g] pieprz biaty 4.0 [g] pieprz czarny 28.2 [g]
pietruszka suszona 1.0 [g] pomidor w proszku 1.0 [g] rozmaryn suszony 1.2 [g]
50l biata 17.7 [g] s6l morska jodowana 10.3 [g] tymianek suszony 2.1[g]
zakwas z maki zytniej 34.8 [g] ziele angielskie cate 0.8 [g]

SEODYCZE
cukier, biaty 14.8 [g] cukier, trzcinowy 5.0 [g] ksylitol 5.0 [g]
TLUSZCZE



olej rzepakowy o obnizonej

masto klarowane 4.5 [g] zawartodci kwasu erukowego 6.0 [g] olej rzepakowy tloczony na zimno  20.0 [g]
olej rzepakowy uniwersalny 10%.85] olej stonecznikowy 8.0 [g] oliwa z oliwek 26.4 [g]
WARZYWA I PRZETWORY
baktazan 123.5 brokuly, rézyczki 189.0 buraki gotowane, odsaczone, z sola 400.0

[g] [g] [e]
560.5 .. 317.1 .
cebula cukinia cykoria 96.8
(2] (gl -
fasola czerwona (nerkowata), 118.8
czosnek 42.2 [g] dojrzate nasiona, w puszce, po ['] fasola szparagowa zielona, mrozona 25.0 [g]
odsaczeniu, ptukana woda z kranu g
groszek zielony 75.0 [g] kalafior 12%5 kalafior, mrozony 33%';]
. 494.1 ., 405.1 kukurydza z6lta, ziarna, mrozona, z
kapusta biata [e] kapusta pekinska [¢] mikrofalowki 30.0 [g]
kukurydza z6tta, ziarna, w puszce, 838.6
e e 30.0 [g] marchew [e] ogorek 69.4 [g]
. 585.0 175.1 100.0
ogorek kiszon: ogorek kwaszon, ogorek matosoln
£ Y [e] ° Y [e] ° Y [e]
402.9 papryka, hot chile, suszona na . . 293.2
papryka czerwona, stodka B e 0.2 [g] pieczarka biata le]
pietruszka, korzen 13"["5 pietruszka, liscie 25.7 [g] pomidory, czerwone 98?'g3]
pomidory, czerwone, w puszce, w 428.5 pomidory, suszone na stoncu, w 22.3 [g] por 751.7
soku pomidorowym [g] oleju, po odsaczeniu ~lelp [e]
pulpg pomidorowa (rgzgmecmne 191.3 zodkiewka 238.1 salata mastowa 593 [g]
pomidory, z pestkami), w puszce [g] [g]

. . wloszczyzna (marchew, pietruszka, 100.5
seler korzeniowy 85.5 [g] szczypiorek 74.7 [g] S le]
wios.zczyzna krojona w paski, 142.0 Jiemniaki 2019.8 ziemniaki, biale 667 [g]
mrozona [e] [g]
ziemniaki, gotowane, bez skory, 340.0
migzsz, z sola [e]

ZBOZOWE
. . 100.0
butka tarta 57.3 [g] butki grahamki 50.0 [g] chleb graham le]
chleb zytni jasny e chleb zytni petnoziarnisty kY chleb zytni razowy B
] ] [e]
chleb zytni razo trawn, 33.2 [g] kasza gryczana niepalona, 120.0 kasza jgczmienna, pgczak 54.0 [g]
Zytni razowy wytrawny 218l yotowana 2] i . D¢ 0[g
kasza jeczmienna, pgczak gotowana 75.0 [g] kasza manna 30.0 [g] makaron czterojajeczny, gotowany  75.0 [g]
213.7 - makaron spaghetti z maki pszennej 175.0
makaron gryczany, gotowany [e] makaron pszenny pelnoziarnisty 50.0 [g] pelnoziaristej, gotowany le]
maka orkiszowa biata 37.5 [g] maka orkiszowa pelnoziarnista 37.5 [g] maka pszenna, typ 500 27.1 [g]
maka pszenna, typ 550 12.7 [g] ptatki kukurydziane 56.0 [g] ptatki owsiane 60.0 [g]

ryz biaty, krotkoziarnisty 60.0 [g]



