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Kasza manna na mleku (113 g); Satatka
jarzynowa (330 g); chleb zytni razowy (31 g)

Ryba pieczona z ziemniakami (733 g); ZUPA
SZCZAWIOWA (E) (722 g); SUROWKA Z
KAPUSTY KISZONEJ Z MARCHEWKA
(287 g); jabtko (100 g)

Mileko z ptatkami owsianymi i kanapka z
szynkg (359 g)

FILETY Z KURCZAKA Z MARCHEWKA 1
GROSZKIEM (504 g); ryz basmati, biaty (90
g); banan (115 g)

Kanapki z pasta z ryby (267 g); Platki
kukurydziane na mleku (278 g)

krokiety z kapusta i grzybami (175 g); Barszcz
czerwony czysty (440 g); banan (115 g)

KANAPKA Z POLEDWICA Z KURCZAKA
(91 g); Owsianka na mleku z bananem (348 g)

Zrazy wieprzowe z ziemniakami i surowka z
kapusty czerwonej(EM) (1027 g); Rosot
drobiowy z makaronem (446 g); jabtko (188 g)

Ryz na mleku (210 g); Kanapki z polgedwica z
indyka i warzywami (322 g)

Eskalopki z wieprzowiny (732 g); Zupa
ogorkowa z ziemniakami (273 g); kasza
gryczana niepalona (60 g); Surowka z kapusty
biatej z dodatkiem mieszanych warzyw (375
£); mandarynki (49 g)

Platki kukurydziane na mleku (278 g); Biata
kietbasa pieczona z cebulg i majerankiem (150
2)

ZUPA MARCHEWKOWA (455 g); Surowka z
ogorka kiszonego (414 g); Gotabki bez
zawijania w sosie pieczarkowym (450 g)

Jajecznica z pomidorami (341 g); chleb zytni
razowy (31 g); Kasza manna na mleku (226 g)

Gotowane pulpety wieprzowe (615 g);
Warzywna zupa miso (392 g); kasza
jeczmienna, perfowa (90 g); gruszka (217 g)

Kanapka z szynka wieprzowa satata i kietkami
rzodkiewki (150 g); Owsianka na mleku z
rodzynkami (153 g)

Zupa kalafiorowa z koperkiem (420 g); Pulpety
z ryby w sosie wiasnym (550 g); SUROWKA
Z KAPUSTY KISZONEJ Z MARCHEWKA
(192 g); ziemniaki, gotowane, bez skory,
migzsz, z sola (180 g)

Kanapki na grahamkach z twarozkiem (274 g);
makaron na mleku (210 g)

Spaghetti z mi¢gsem mielonym z szynki (468 g);
ZUPA WIELOWARZYWNA (589 g); jabtko
(100 g)

Paprykarz szczecinski domowy (253 g);
Owsianka na mleku z kiwi (198 g)

Zapiekanka ziemniaczana z kurczakiem (999
£); Zupa pomidorowa z makaronem i
koperkiem (355 g); SUROWKA Z MARCHWI
TJABLKA (323 g); gruszka (217 g)

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

kolacja

Kanapki z pasta z jaj (309 g)

Satatka z kurczakiem i jajkiem (287 g); chleb
zytni jasny (66 g)

Kanapki ze §ledziem i ¢wikta (540 g)

chleb zytni jasny (99 g); kietbasa zywiecka (9
g); masto ekstra (10 g); ogorek kiszony (100 g)

Satatka ryzowa z szynka i cykorig (220 g);
chleb zytni jasny (33 g); kietbasa krakowska,
sucha (15 g)

KANAPKA Z BULKA GRAHAMKA
SZYNKA I OGORKIEM (184 g); Jogurt z
platkami owsianymi i gruszka (265 g)

KANAPKA Z POLEDWICA 1 POMIDOREM
(E) (238 g); Koktajl jabtko, banan (280 g)

KANAPKA Z JAJKIEM NA TWARDO (E)
(450 g)

KANAPKA Z POLEDWICA SOPOCKA |
OGORKIEM KONSERWOWYM (310 g)

KANAPKA ZE SCHABEM SALATA I
OGORKIEM KONSERWOWYM (E) (445 g)



DZIEN 1
SNIADANIE 434 KCAL

Kasza manna na mleku: 1. Zagotuj mleko z cynamonem (moze by¢ laska) i cukrem. 2. Wsyp kasz¢ manng caty czas mieszajac, az do
zgestnienia. 3. Do przestudzonej kaszki dodaj rozmrozone owoce, posyp platkami z migdalow. Satatka jarzynowa: Groszek wsyp do miski.
Ogorek, cebulg i jabtko pokroj i wtoz do miski. Marchew, ziemniaki i jajka ugotuj. Wystudz, pokroj i dodaj do miski. Wymieszaj majonez,
jogurt i musztarde, polej nimi satatke.

KASZA MANNA NA MLEKU - 113g (0.5 porcji)

waga thuszcz weglow. og. btonnik zelazo
produkt el ] [e] [l [me]
kasza manna 15.0 0.2 11.5 0.4 0.1
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 93.8 1.9 4.6 0.0 0.1
cukier, trzcinowy 25 0.0 25 0.0 0.0
cynamon mielony 1.5 0.0 1.2 0.8 0.1
SALATKA JARZYNOWA - 330g
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 25.0 0.0 44 0.6 0.2
majonez domowy z olejem rzepakowym 5.0 4.0 0.1 0.0 0.0
jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 50.0 0.8 3.6 0.0 0.1
musztarda 10.0 0.6 2.2 0.2 0.2
chleb zytni razowy 31.0 0.5 15.9 2.6 0.7

OBIAD

Ryba pieczona z ziemniakami: 1. Ziemniaki obierz, umyj i pokrdj w mniejsze kawatki. 2. Rybe ut6z w naczyniu do zapiekania, posol i
popieprz, polej oliwa z oliwek, posyp cebulka. 3. Ziemniaki podgotuj ok 10 minut, aby si¢ szybciej upiekly. 4. Utoz je obok ryby. 5. Piecz
danie w piekarniku do migkkosci, a koniec posyp koperkiem. 6. W migdzyczasie ugotuje fasolke, dodaj do niej masto i butke tarta i chwile
podpiecz. ZUPA GRZYBOWA (E): Ugotuj zupe grzybowa mrozong na wodzie, dodaj olej, przyprawy, sol i pieprz. SUROWKA Z
KAPUSTY KISZONEJ Z MARCHEWKA: Marchewke, cebulg zetrzyj na tarce, potacz z kapusta i olejem, dopraw do smaku pieprzem i
cukrem.

RYBA PIECZONA Z ZIEMNIAKAMI - 733g (1.5 porcji)

waga thuszcz weglow. og. btonnik zelazo
produkt g [l [e] g [mgl
ziemniaki, gotowane, bez skory, miazsz, bez soli 225.0 0.2 45.0 4.0 0.7
sola, $wieza 180.0 2.5 0.0 0.0 14
cebula 52.5 0.2 3.6 0.9 0.3
6l biata 0.6 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.5 0.0 1.0 0.4 0.1
oliwa z oliwek 12.0 12.0 0.0 0.0 0.0
fasola szparagowa z6tta, gotowana, odsaczona, z sola 225.0 0.7 17.8 7.4 2.9
butka tarta 16.5 0.3 12.8 1.0 0.4
masto ekstra 15.0 12.4 0.1 0.0 0.0
koper ogrodowy 4.5 0.0 0.3 0.1 0.1
zupa grzybowa, mrozona (Hortex) 337.5 1.7 35.6 13.3 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
SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ Z MARCHEWKA - 287g (1.5 miseczka)
kapusta kiszona 150.0 0.3 5.1 3.1 0.8
marchew 78.8 0.2 6.9 2.8 0.4
cebula 52.5 0.2 3.6 0.9 0.3
olej rzepakowy uniwersalny 3.0 3.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.5 0.0 1.0 0.4 0.1
cukier, biaty 1.5 0.0 1.5 0.0 0.0

jabtko 100.0 0.4 12.1 2.0 0.3



KOLACJA 373 KCAL

Kanapki z pasta z jaj: 1. Wymieszaj ugotowane, rozgniecione jajo ze szczypiorkiem, jogurtem, sola i pieprzem na gtadka mase. 2. Nal6z
paste na wysmarowany mastem chleb. 3. Pot6z na wierzch plasterki pomidora.
KANAPKI Z PASTA Z JAJ - 309g (2 kromki)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt e ] [e] [l [me]
chleb zytni pelnoziarnisty 66.0 1.2 35.5 6.0 1.6
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 0.0 0.0
jaja kurze cate 59.0 5.7 0.4 0.0 1.3
jogurt naturalny, 2% thuszczu 46.0 0.9 2.9 0.0 0.0
szczypiorek 16.0 0.1 0.6 0.4 0.2
pieprz biaty 2.0 0.0 1.4 0.5 0.3
6l biata 2.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pomidory, czerwone 108.0 0.2 3.9 1.3 0.5

DZIEN 2
SNIADANIE 516 KCAL

Mleko z ptatkami owsianymi i kanapka z szynka: Platki podgotowa¢ w niewielkiej ilo$ci wody doda¢ mleko i susz owocowy. Z buiki,
margaryny i szynki przygotowac kanapke.

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

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
it e ] [e] [ [me]
mleko spozywecze, 1,5 % thuszczu 200.0 3.0 10.0 0.0 0.2
platki owsiane 30.0 22 20.8 2.1 1.2
morele, suszone 9.0 0.1 6.5 0.9 0.3
$liwki suszone 10.0 0.1 6.9 0.9 0.1
miod pszczeli 14.0 0.0 11.1 0.0 0.1
butki 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 970 KCAL

FILETY Z KURCZAKA Z MARCHEWKA I GROSZKIEM: Migso oczysci¢ i podzieli¢. Mrozone warzywa przela¢ wrzatkiem (majg si¢
catkowicie rozmrozi¢). Rozgrza¢ masto klarowane na duzej patelni, migso doprawi¢ sola, oproszy¢ stodka papryka i wlozy¢ na patelnig.
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 mig¢dzyczasie filety przewroci¢ na druga strong). Doda¢ $mietanke
wymieszang z obydwiema makami. Gotowac jeszcze przez ok. 2 minuty, az sos zgestnieje. Podawaé posypujac natka i szczypta papryki w
proszku.

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

waga thuszcz weglow. og. btonnik zelazo
produkt e ] [e] [l [me]
migso z piersi kurczaka, bez skory 250.0 33 0.0 0.0 1.0
marchew z groszkiem, mrozona 100.0 0.3 10.4 4.0 0.8
bulion drobiowy 62.5 1.3 0.8 0.3 0.2
papryka, mielona 4.0 0.5 2.2 1.4 0.8
$mietana, 18% tluszczu 62.5 11.3 23 0.0 0.1
maka pszenna, typ 500 7.5 0.1 5.5 0.2 0.1
maka ziemniaczana 7.5 0.0 6.2 0.4 0.1
pietruszka, liscie 4.0 0.0 0.4 0.2 0.2
masto klarowane 5.0 4.9 0.0 0.0 0.0
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
ryz basmati, biaty 90.0 0.5 76.1 0.8 1.5
banan 115.0 0.3 27.0 2.0 0.5

KOLACJA 535 KCAL

Salatka z kurczakiem 1 jajkiem: 1. Utrzyj w mozdzierzu: so6l, papryke, kmin, kolendre, chili, kurkume, czosnek, rozmaryn, oregano i pieprz.
2. Natrzyj przygotowang mieszanka kurczaka i odstaw do zamarynowania na okoto 30 minut. Nastepnie kurczaka razem z brokutem i
groszkiem ugotuj na parze. 3. Jaja ugotuj na twardo. 4. Ryz ugotuj w proporcji 1:2 (okoto 20 g suchego ryzu na porcje). 5. Wymieszaj sos:
rozgnieciony czosnek, majonez, $mietang, sok z cytryny, musztardg, pieprz i szczypte soli. 6. Satatke uktadaj warstwowo, mozesz to zrobi¢
w matych stoiczkach lub w jednej duzej misce. Uktadaj w nastgpujacej kolejnosci: brokut, ryz, kurczak, groszek, jaja, ananas, kukurydza. 7.
Salatke polej przygotowanym sosem. Nie mieszaj.

SALATKA Z KURCZAKIEM I JAJKIEM - 287g (1 porcja)



ol waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo

[g] [g] [g] [g] [mg]
migso z piersi kurczaka, bez skory 76.5 1.0 0.0 0.0 0.3
jaja gotowane 41.6 4.0 0.2 0.0 0.9
ryz brazowy, dlugoziarnisty, gotowany 39.9 0.4 9.2 0.7 0.2
brokuty 333 0.1 1.7 0.8 0.3
ananas w puszce, w soku, po odsaczeniu 233 0.0 3.6 0.3 0.1
groszek zielony, gotowany, odsgczony, bez soli 19.9 0.0 3.1 1.1 0.3
kukurydza z6tta, ziarna, w puszce, po odsaczeniu 19.9 0.2 3.6 0.4 0.1
$mietana, 12% tluszczu 13.3 1.6 0.5 0.0 0.0
majonez domowy z olejem rzepakowym 133 10.5 0.3 0.0 0.1
olej rzepakowy ttoczony na zimno 1.7 1.7 0.0 0.0 0.0
musztarda 1.7 0.1 0.4 0.0 0.0
czosnek 0.5 0.0 0.2 0.0 0.0
s6l biata 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
papryka, mielona 0.2 0.0 0.1 0.1 0.0
kmin rzymski 0.2 0.0 0.1 0.0 0.1
nasiona kolendry 0.2 0.0 0.1 0.1 0.0
chili w proszku 0.2 0.0 0.1 0.1 0.0
kurkuma mielona 0.2 0.0 0.1 0.0 0.1
czosnek w proszku 0.2 0.0 0.1 0.0 0.0
rozmaryn suszony 0.2 0.0 0.1 0.1 0.0
oregano suszone 0.2 0.0 0.1 0.1 0.1
pieprz czarny 0.2 0.0 0.1 0.0 0.0
sok ze §wiezej cytryny 0.2 0.0 0.0 0.0 0.0
chleb zytni jasny 66.0 0.9 37.9 2.7 0.5

DZIEN 3
SNIADANIE 520 KCAL

Kanapki z tososiem : 1. Wymieszaj natka pietruszki, szczypiorkiem i pieprzem. 2. Posmaruj chleb pasta. 3. Pot6z na wierzch tososia, ogorek
Swiezy. Phatki kukurydziane na mleku: Mleko zagotowac i zala¢ nim platki.

KANAPKI Z £OSOSIEM - 267g (3 kromki)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt g g [e] g [mg
chleb graham 63.0 1.1 30.7 4.0 1.4
toso$, wedzony, w plastrach 75.0 6.3 0.0 0.0 0.4
ogorek 108.0 0.1 3.1 0.5 0.2
pietruszka, liscie 9.0 0.0 0.8 0.4 0.5
szczypiorek 9.0 0.1 0.4 0.2 0.1
pieprz biaty 3.0 0.1 2.1 0.8 0.4
mleko spozywecze, 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 455 KCAL

krokiety z kapusta i grzybami: 6. Nastgpnie przygotuj farsz. Mozesz to tez zrobi¢ dzien wczesniej. 7. Grzyby przeptucz, namocz w czystej
wodzie (1 szklanka) przez 30 minut, nastgpnie ugotuj, odcedz. Ostudz i pokroj w kostke. 8. Kapuste zalej woda i gotuj przez 30 minut.
Odcedz, ostudz i pokroj. Potacz z grzybami. 9. Cebulg umyj, obierz i pokrdj w kostke. 10. Na patelni rozgrzej olej. Dodaj cebulg, zeszklij,
nast¢pnie dodaj kapuste z grzybami i dus przez 15 minut. Dodaj pieprz, odrobing soli. Wymieszaj i ostudz. Barszcz czerwony czysty: 1.
Buraki umyj, obierz i utrzyj na tarce na wiorki. To samo zréb z marchewka. 2. Do garnka w6z buraki, marchew, bulion jarzynowy
(przygotowany wczesniej), posiekana cebule, rozgnieciony czosnek, 1i§¢ laurowy, ziele angielskie i zagotuj. Gotuj 15 minut pod
przykryciem. 3. Dodaj majeranek, pieprz oraz ocet winny. 4. Barszcz podawaj odcedzony od burakéw i pozostatych sktadnikow w
kubeczkach. Oczywiscie mozna zjes$¢ takze warzywa z barszczu.

KROKIETY Z KAPUSTA I GRZYBAMI - 175g (5 sztuk)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt g [l [e] g [mgl
maka pszenna, typ 550 50.0 0.8 36.5 1.1 0.7
woda 50.0 0.0 0.0 0.0 0.0
kapusta kiszona 40.0 0.1 1.4 0.8 0.2
cebula 15.0 0.1 1.0 0.3 0.1
grzyby, suszone 10.6 0.6 1.9 1.4 0.8
jaja kurze cate 5.0 0.5 0.0 0.0 0.1
olej rzepakowy uniwersalny 32 32 0.0 0.0 0.0
s6l biata 0.9 0.0 0.0 0.0 0.0

ciasto nale$nikowe, bez cukru, usmazone 0.3 0.0 0.1 0.0 0.0



BARSZCZ CZERWONY CZYSTY -440g (2 porcje)

bulion jarzynowy 285.7 14 6.3 23 0.7
burak 114.3 0.1 10.9 2.5 1.9
cebula 20.0 0.1 1.4 0.3 0.1
marchew 12.9 0.0 1.1 0.5 0.1
ocet winny, czerwony 4.3 0.0 0.0 0.0 0.0
czosnek 1.7 0.0 0.6 0.1 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
majeranek suszony 0.3 0.0 0.2 0.1 0.2
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.1 0.0
banan 115.0 0.3 27.0 2.0 0.5

KOLACJA 531 KCAL

Kanapki ze $ledziem i ¢wikta: Z podanych sktadnikow zrdb kanapki.

KANAPKI ZE SLEDZIEM I CWIKLA - 540g (3 kromki)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt e ] [e] [l [me]
chleb orkiszowy 90.0 53 38.6 52 2.3
$ledz marynowany 120.0 15.1 4.1 0.0 0.8
ogorek matosolny 120.0 0.1 23 0.6 0.5
¢wikta 60.0 0.1 7.1 1.3 0.8
rzodkiewka 150.0 0.3 6.6 3.8 1.2

DZIEN 4
SNIADANIE 516 KCAL

KANAPKA Z POLEDWICA Z KURCZAKA: Chleb posmaruj mastem, utdéz na nim satatg i wedling. Smacznego. Owsianka na mleku z
bananem: 1. Platki owsiane wsyp do garnka. 2. Zalej mlekiem i gotuj do migkkosci caty czas mieszajac. 3. Przet6z do miski, dodaj owoce.

KANAPKA Z POLEDWICA Z KURCZAKA - 91g (2 kromki)

waga thuszcz weglow. og. btonnik zelazo
produkt el ] [e] [l [me]
chleb graham 50.0 0.9 24.4 32 1.1
poledwica z piersi kurczaka 30.0 0.4 0.0 0.0 0.1
masto ekstra 5.0 4.1 0.0 0.0 0.0
satata mastowa 6.0 0.0 0.2 0.1 0.0
OWSIANKA NA MLEKU Z BANANEM - 348g (1 porcja)
ptatki owsiane 40.0 2.9 27.7 2.8 1.6
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 250.0 5.0 123 0.0 0.3
banan 58.0 0.2 13.6 1.0 0.2

OBIAD 989 KCAL

Zrazy wieprzowe z ziemniakami i surowka z kapusty czerwonej(EM): Ziemniaki obraé 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, nastgpnie podla¢
bulionem warzywnym, dusi¢ do migkkosci. Kapuste poszatkowac, skropi¢ sokiem z cytryny oraz oliwa, doda¢ rodzynki. Po ugotowaniu
wyja¢ migso z garnka i zje$¢ z surowka. Rosot 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 ugotowang marchewke (z wloszczyzny) w
plasterki i ut6z w glebokim talerzu. Dodaj porcje ugotowanego makaronu, wlej bulion, posyp natka z pietruszki.

ZRAZY WIEPRZOWE Z ZIEMNIAKAMI I SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ(EM) - 1027g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt g [l [e] g [mgl
majeranek suszony 1.0 0.1 0.6 0.4 0.8
wieprzowina, schab surowy z koscia 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 2.3 0.7
ziemniaki 216.0 0.2 37.8 4.8 1.7
oliwa z oliwek 16.0 159 0.0 0.0 0.1
kapusta czerwona 156.0 0.3 10.5 3.9 0.8
sok ze §wiezej cytryny 3.0 0.0 0.2 0.0 0.0
rodzynki, korynckie (ciemne), suszone 8.0 0.0 5.9 0.5 0.3
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

ROSOE DROBIOWY Z MAKARONEM - 446¢ (1 porcja)



bulion drobiowy 300.0 6.3 3.9 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 188.0 0.8 22.7 3.8 0.6
KOLACJA 360 KCAL
waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
P [ g [e] [l [mg]
chleb zytni jasny 99.0 1.3 56.8 4.1 0.8
kietbasa zywiecka 9.0 22 0.0 0.0 0.1
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 0.0 0.0
ogorek kiszony 100.0 0.1 1.9 0.5 0.4

DZIEN 5
SNIADANIE 494 KCAL

Ryz na mleku: 1. Ryz przeptucz na sitku pod biezaca woda. 2. Zagotuj mleko, dodaj ryz i gotuj do migkkosci. Kanapki z poledwica z indyka
i warzywami: 1. Posmaruj chleb mastem. 2. Pot6z wedling, satatg. 3. Pokr6j pomidora w kostke, dodaj swiezy koperek i pieprz.
RYZ 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
ryz biaty, krotkoziarnisty 30.0 0.1 23.8 0.0 0.2
KANAPKI Z POLEDWICA Z INDYKA I WARZYWAMI - 322g (2 kromki)
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

OBIAD

Eskalopki z wieprzowiny: Migso o grubosci okoto 1-1,5 cm lekko rozbié i oproszy¢ maka. Papryke i obranego pomidora pokroi¢, cebule
posiekac, por pokroi¢ w plasterki. Migso obsmazy¢ na oleju, doda¢ pokrojona papryke, por, cebule, oproszy¢ sola, pieprzem i oregano.
Smazy¢ okoto 5 minut mieszajac (mozna podla¢ woda). Wsypac ryz, podla¢ 2 tyzkami wrzatku. Przykry¢ naczynie i gotowa¢ 6 minut na
matym ogniu. Doda¢ pomidory i gotowa¢ kolejne kilka minut. Eskalopki doprawi¢ sola, pieprzem i mielona papryka. Zupa ogérkowa z
ziemniakami: Warzywa umy¢, obra¢, optukaé, rozdrobni¢, ugotowac. Ogorki kiszone obraé, zetrze¢ na tarce, doda¢ do wywaru. Jesli
zachodzi taka potrzeba, doda¢ sok z kiszonych ogorkow do smaku. Z maki, oleju i mleka sporzadzi¢ zawiesing, mieszajac wlaé ja do zupy,
zagotowac. Doprawi¢ do smaku. Przed podaniem posypa¢ drobno posiekang pietruszka. Surowka z kapusty biatej z dodatkiem mieszanych
warzyw: Kapuste poszatkowac. Posoli¢. Warzywa i jabtka umy¢, obraé, oplukac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Pora pokroi¢ w paski.
Wymiesza¢ z pozostalymi sktadnikami.

ESKALOPKI Z WIEPRZOWINY - 732¢ (1 porcja)

waga thuszcz weglow. og. btonnik zelazo
produkt e ] [e] [ [me]
wieprzowina, schab surowy z koscia 150.0 6.3 0.0 0.0 1.5
papryka czerwona, stodka 244.0 1.2 16.1 4.9 1.5
pomidory, czerwone 192.0 0.4 6.9 2.3 1.0
por 59.0 0.2 3.4 1.6 0.6
cebula 70.0 0.3 4.8 1.2 0.3
olej rzepakowy uniwersalny 2.0 2.0 0.0 0.0 0.0
maka pszenna typ 500, z witaminami 15.0 0.2 11.1 0.3 0.2
marchew 25.0 0.1 22 0.9 0.1
pietruszka, korzen 15.0 0.1 1.6 0.7 0.2
seler korzeniowy 10.0 0.0 0.8 0.5 0.1
ziemniaki 100.0 0.1 17.5 22 0.8
ogorek kwaszony 50.0 0.1 0.9 0.3 0.2
maka pszenna, typ 550 3.0 0.0 2.2 0.1 0.0
olej rzepakowy o obnizonej zawarto$ci kwasu erukowego 4.0 4.0 0.0 0.0 0.0
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 60.0 1.2 2.9 0.0 0.1
pietruszka, liscie 5.0 0.0 0.5 0.2 0.3

s0l morska jodowana 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0



pieprz czarny 0.5 0.0 0.3 0.1 0.0

kasza gryczana niepalona 60.0 2.0 42.9 6.0 1.3
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
mandarynki 49.0 0.1 55 0.9 0.1

KOLACJA 515 KCAL

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

SAEATKA RYZOWA Z SZYNKA I CYKORIA - 220g

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt g [l [e] g [mgl
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
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13.0 1.7 0.5 0.3 0.2
majonez domowy z olejem rzepakowym 5.0 4.0 0.1 0.0 0.0
jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 23.0 0.3 1.7 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
chleb zytni jasny 33.0 0.4 18.9 14 0.3
kietbasa krakowska, sucha 15.0 32 0.0 0.0 0.2

DZIEN 6
SNIADANIE 482 KCAL

Ptatki kukurydziane na mleku: Mleko zagotowac i zala¢ nim ptatki. Biata kietbasa pieczona z cebula i majerankiem: 1. Cebulg umyj i pokrdj
w piorka. Podsmaz na oleju na wolnym ogniu, aby cebula zmigkta. 2. Kietbas¢ ponacinaj na ukos z obu stron. 3. W naczyniu zaroodpornym
ut6z podsmazona cebulg, na cebuli utoz kietbaski. Posyp majerankiem i pieprzem. 4. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni C i
piecz okoto 40 minut.

PEATKI KUKURYDZIANE NA MLEKU - 278 (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt g [l [e] g [mgl
mleko spozywecze, 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
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 728 KCAL

ZUPA MARCHEWKOWA : Wstawi¢ wod¢ w garnku z lisciem laurowym, zielem angielskim i zagotowac. Gotowac, az beda migkkie.
Kiedy warzywa begda gotowe blenderem zmiksowa¢ warzywa, zeby powstat krem. Doprawi¢ do smaku. Suréwka z ogérka kiszonego :
Ogorki kroimy w kostke, pora w talarki - oprészamy je sola i pieprzem. Mieszamy posypujemy natka pietruszki. Golabki bez zawijania w
sosie pieczarkowym: Gotabki: Obra¢ kapuste pekinska z lisci, optukaé, odciaé¢ najbardziej twarde czgsei. Liscie pokroi¢ na ok. 2 cm
kawatki. Zagotowa¢ duzy garnek z woda i wrzuci¢ kapuste, posoli¢ i zagotowaé. Gotowac przez ok. 15 minut, nastgpnie odcedzi¢ na sitku i
rozdrobni¢ w melakserze lub drobniutko posieka¢ (mozna tez zmieli¢ w maszynce). Rozdrobniong kapust¢ umiesci¢ z powrotem w garnku i
co chwile mieszajac gotowac przez ok. 5 minut. Do duzej miski wlozy¢ zmielone migso, doda¢ kapuste, sos sojowy, papryke w proszku,
ziota prowansalskie, jajko i surowy ryz. Doprawi¢ solg oraz pieprzem i doktadnie wyrobi¢ dtonmi (masa nie bgdzie bardzo sztywna). Sos
pieczarkowy: Na patelni, na tyzeczce oleju, zeszkli¢ pokrojona w kosteczke cebulg. Doda¢ umyte i pokrojone na plasterki pieczarki i smazy¢
co chwile mieszajac przez ok. 10 minut. Doprawi¢ sola i pieprzem. Doda¢ bulion, musztardg, jogurt oraz make ziemniaczang i zagotowac.
Gotowac przez ok. 5 minut co chwilg mieszajac. Pieczenie: Piekarnik nagrza¢ do 175 stopni C. Rozgrza¢ duza patelni¢ z tyzeczka oleju.
Formowac podtuzne kotleciki (ok. 3 sztuki), oproszy¢ maka i ktas¢ na goraca patelnig. Krotko obsmazy¢ z dwoch stron, na ztoty kolor.



Uktadac blisko siebie w naczyniu zaroodpornym. Zala¢ sosem pieczarkowym (bgdzie on wodnisty, zgestnieje podczas pieczenia) i wstawic
do piekarnika. Piec bez przykrycia przez ok. 1 godzing. Po upieczeniu posypac posiekana natka pietruszki.
ZUPA MARCHEWKOWA - 455g (1.5 porcji)

waga thuszcz weglow. og. btonnik zelazo
it [ ] [e] g [mg
marchew 255.0 0.5 222 9.2 1.3
pietruszka, korzen 40.5 0.2 4.3 2.0 0.4
seler korzeniowy 45.0 0.1 35 22 0.2
ziemniaki 108.0 0.1 18.9 24 0.9
lis¢ laurowy 1.5 0.1 1.1 0.4 0.6
ziele angielskie cate 1.5 0.1 1.1 0.3 0.1
s0l morska jodowana 1.5 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.5 0.0 1.0 0.4 0.1
ogorek kiszony 3284 0.3 6.2 1.6 1.3
por 81.4 0.2 4.6 22 0.9
pietruszka, liscie 2.7 0.0 0.2 0.1 0.1
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
migso z piersi indyka, bez skory 100.0 0.7 0.0 0.0 0.5
kapusta pekinska 100.0 0.2 32 1.9 0.3
pieczarka biata 60.0 0.2 1.6 1.2 0.5
jaja kurze cate 40.0 3.9 0.2 0.0 0.9
ryz brazowy 40.0 0.8 30.7 35 0.5
bulion drobiowy 40.0 0.8 0.5 0.2 0.1
jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 23.0 0.3 1.7 0.0 0.0
cebula 16.0 0.1 1.1 0.3 0.1
olej rzepakowy uniwersalny 8.0 8.0 0.0 0.0 0.0
maka pszenna, typ 750 5.0 0.1 3.6 0.1 0.1
musztarda 5.0 0.3 1.1 0.1 0.1
pietruszka, liScie 5.0 0.0 0.5 0.2 0.3
S0S SOjowy Z soi (tamari) 3.0 0.0 0.2 0.0 0.1
chili w proszku 1.0 0.1 0.5 0.3 0.2
ziota prowansalskie 1.0 0.1 0.6 0.3 0.5
s6l biata 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 0.3 0.1
maka ziemniaczana 1.0 0.0 0.8 0.1 0.0

KOLACJA 461 KCAL

KANAPKA Z BULKA GRAHAMKA SZYNKA I OGORKIEM: Buteczke posmaruj serkiem, pot6z na nig plasterki szynki i ogorka. Jogurt
z ptatkami owsianymi i gruszka: 1. Gruszke pokrdj lub zetrzyj na tarce. 2. Wymieszaj wszystkie sktadniki ze sobg.
KANAPKA Z BULKA GRAHAMKA SZYNKA I OGORKIEM - 184g

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt e ] [e] [l [me]
buiki grahamki 50.0 0.9 28.1 34 1.1
serek kremowy (np. Philadephia) 10.0 3.4 0.4 0.0 0.0
szynka delikatesowa z kurczaka 54.0 3.0 0.0 0.0 0.6
ogorek kiszony 70.0 0.1 1.3 0.3 0.3
jogurt naturalny, 2% thuszczu 180.0 3.6 11.2 0.0 0.2
platki owsiane 20.0 14 13.9 1.4 0.8
gruszka 65.0 0.1 9.4 1.4 0.2

r
DZIEN 7

SNIADANIE 513 KCAL

Jajecznica z pomidorami: 1. Pomidora umyj i pokrdj w kostke. 2. Dus na wolnym ogniu do migkkosci. 3. Nastgpnie dodaj jaja i mieszaj az
do $cigcia. 4. Pod koniec smazenia dodaj przyprawy oraz ziota. Kasza manna na mleku: 1. Zagotuj mleko z cynamonem (moze by¢ laska) i
cukrem. 2. Wsyp kasz¢ manng caly czas mieszajac, az do zgestnienia. 3. Do przestudzonej kaszki dodaj rozmrozone owoce, posyp platkami
z migdatow.

JAJECZNICA Z POMIDORAMI - 341g (2 jajo)

waga thuszcz weglow. og. btonnik zelazo

dukt
. el gl gl gl [mg]
jaja kurze cate 100.0 9.7 0.6 0.0 22



pomidory, czerwone

olej rzepakowy uniwersalny
pieprz czarny

s6l biata

szczypiorek

oregano suszone

bazylia suszona

chleb zytni razowy

KASZA MANNA NA MLEKU - 226g (1 porcja)

2.6
0.0
0.5
0.0
0.4
0.8
0.8
2.6

1.1
0.0
0.2
0.0
0.2
0.7
1.8
0.7

kasza manna

mleko spozywcze, 2% ttuszczu
cukier, trzcinowy

cynamon mielony

216.0 0.4
2.0 2.0
2.0 0.1
0.8 0.0
16.0 0.1
2.0 0.1
2.0 0.1
31.0 0.5
30.0 0.4
187.5 3.8
5.0 0.0
3.0 0.0

23.0
92
5.0
24

0.8
0.0
0.0
1.6

0.3
0.2
0.0
0.2

1034

OBIAD

KCAL

Gotowane pulpety wieprzowe: 1. Do garnka wlej wodg¢ oraz dodaj mrozong wtoszczyzng, zagotuj. 2. Migso zmiel. Potacz z posiekanym
koperkiem, jajkiem i bulka tarta, ulep mate pulpety (parzysta ilos¢). 3. Ugotuj je na wodzie z wloszczyzna, bez obsmazania. 4. Gdy pulpety
beda juz migkkie, dodaj do sosu $mietank¢ wymieszana z maka, zagotuj. Warzywna zupa miso: 1. Pieczarki umyj i pokrdj w plastry. 2.
Pieczarki dus na oleju, dodaj umyte i pokrojone warzywa (marchew, pora) oraz bulion. 3. Gotuj 15 minut na wolnym ogniu. 4. Dodaj past¢
miso i doktadnie rozprowadz ja w zupie. 5. Dodaj pokrojone w kostke tofu, sol oraz pieprz.
GOTOWANE PULPETY WIEPRZOWE - 615g (1.5 porcji)

waga thuszcz weglow. og. btonnik zelazo
produkt g [l [e] g [mgl
woda 187.5 0.0 0.0 0.0 0.0
wloszczyzna krojona w paski, mrozona 168.8 0.5 13.3 6.4 1.0
wieprzowina, szynka surowa 150.0 7.0 0.0 0.0 1.4
$mietana, 12% tluszczu 45.0 54 1.8 0.0 0.0
jajka przepiorcze cate 27.0 3.0 0.1 0.0 1.0
butka tarta 16.5 0.3 12.8 1.0 0.4
maka pszenna, typ 550 11.3 0.2 8.2 0.2 0.1
koper ogrodowy 6.0 0.0 0.4 0.2 0.2
olej rzepakowy uniwersalny 1.5 1.5 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.8 0.0 0.5 0.2 0.1
50l morska jodowana 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0
WARZYWNA ZUPA MISO - 392g (1 porcja)
bulion jarzynowy 200.0 1.0 44 1.6 0.5
pieczarka biata 62.5 0.3 1.6 1.3 0.6
marchew 39.4 0.1 34 14 0.2
tofu, twarde, przygotowane z siarczanu wapnia i chlorku magnezu (nigari) 50.0 2.1 0.8 0.5 0.8
por 25.0 0.1 1.4 0.7 0.3
miso (pasta japonska) 12.5 0.8 33 0.7 0.3
olej sezamowy 2.5 2.5 0.0 0.0 0.0
50l morska jodowana 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.3 0.0 0.2 0.1 0.0
kasza jgczmienna, pertowa 90.0 2.0 67.5 5.6 1.4
gruszka 217.0 0.4 31.2 4.6 0.7

KOLACJA 514 KCAL

KANAPKA Z POLEDWICA I POMIDOREM (E): Chleb posmaruj margaryna, potdz polgdwice z indyka. Pomidora pokroj w ¢wiartki i
dopraw do smaku. Smacznego. Koktajl jabtko, banan: Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka masg.

KANAPKA Z POLEDWICA I POMIDOREM (E) - 238¢ (2 kromki)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt e ] [e] [l [me]
chleb zytni pelnoziarnisty 80.0 1.4 43.0 7.3 2.0
pomidory, czerwone 108.0 0.2 39 13 0.5
poledwica z indyka 40.0 1.8 0.0 0.0 0.2
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 0.0 0.0
KOKTAIJL JABEKO, BANAN - 280g (1 porcja)
banan 80.0 0.2 18.8 1.4 0.3
jabtko 100.0 0.4 12.1 2.0 0.3
jogurt naturalny do picia, 2% ttuszczu 100.0 2.0 6.2 0.0 0.1

DZIEN 8



SNIADANIE 482 KCAL

Kanapka z szynka wieprzowa satatg i kietkami rzodkiewki: Z podanych sktadnikow przygotowaé kanapki. Owsianka na mleku z
rodzynkami: 1. Ptatki owsiane wsyp do garnka. 2. Zalej mlekiem i gotuj do migkkosci caty czas mieszajac. 3. Przet6z do miski, dodaj ptatki
z ziaren amarantusa, ptatki migdalow, rodzynki oraz pokrojone na kawatki kiwi.

KANAPKA Z SZYNKA WIEPRZOWA SALATA I KIELKAMI RZODKIEWKI - 150g (2 kromki)

waga thuszcz weglow. og. btonnik zelazo
produkt e ] [e] [ [me]
chleb zytni jasny 60.0 0.8 344 2.5 0.5
satata mastowa 6.0 0.0 0.2 0.1 0.0
szynka wieprzowa, gotowana 64.0 2.6 0.6 0.0 0.6
rzodkiewka, kietki 10.0 0.3 04 0.0 0.1
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 0.0 0.0
ptatki owsiane 20.0 1.4 13.9 1.4 0.8
mleko spozywcze, 3,2% thuszczu 125.0 4.0 6.0 0.0 0.1
ptatki z ziaren amarantusa 5.0 0.4 33 0.7 0.3
rodzynki, bez pestek, suszone 25 0.0 2.0 0.1 0.0

OBIAD 644 KCAL

Zupa kalafiorowa z koperkiem: 1. Kalafior umyj, obierz i pokrdj. 2. W garnku rozgrzej olej. Podsmazaj warzywa caty czas mieszajac, po
czym wlej wodg¢ do garnka i doprowadz do wrzenia. Gotuj do migkkosci. 3. Pod koniec gotowania dodaj $§mietanke, przyprawy, ziola, sok z
cytryny oraz nasiona stonecznika. Pulpety z ryby w sosie wtasnym: 1. Filety z ryby zmiel. Dodaj do masy jajko, butke tarta, natke pietruszki,
s6l i wymieszaj. 2. Z masy uformuj kotleciki. Z warzyw przygotuj wywar. 3. Wyjmij warzywa i w wywarze ugotuj pulpety, przez ok. 10
minut. 4. Warzywa zmiksuj i dodaj do pulpetow, aby zageécié nimi sos. SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ Z MARCHEWKA:
Marchewke, cebule zetrzyj na tarce, potacz z kapusta i olejem, dopraw do smaku pieprzem i cukrem.

ZUPA KALAFIOROWA Z KOPERKIEM - 420g (1 porcja )

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt g [l [e] g [mgl
kalafior 157.9 0.3 7.9 3.8 0.9
woda 131.6 0.0 0.0 0.0 0.0
wloszczyzna krojona w paski, mrozona 84.2 0.3 6.7 32 0.5
$mietanka kremowa, 30% ttuszczu 10.5 32 0.3 0.0 0.0
stonecznik, nasiona tuskane 10.5 54 2.1 0.9 0.6
koper ogrodowy 16.8 0.1 1.0 0.6 0.5
sok ze $wiezej cytryny 2.1 0.0 0.1 0.0 0.0
pietruszka, liscie 32 0.0 0.3 0.1 0.2
olej rzepakowy uniwersalny 1.1 1.1 0.0 0.0 0.0
s0l morska jodowana 1.1 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.1 0.0 0.7 0.3 0.1
PULPETY Z RYBY W SOSIE WLASNYM - 550¢g (1 porcja)
woda 250.0 0.0 0.0 0.0 0.0
morszczuk, §wiezy 150.0 33 0.0 0.0 0.8
marchew 50.0 0.1 43 1.8 0.3
pietruszka, korzen 50.0 0.3 53 25 0.6
seler korzeniowy 25.0 0.1 1.9 1.2 0.1
jaja kurze cate 12.5 12 0.1 0.0 0.3
butka tarta 11.3 0.2 8.7 0.7 0.2
pietruszka, liscie 1.0 0.0 0.1 0.0 0.1
50l morska jodowana 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0
kapusta kiszona 100.0 0.2 34 2.1 0.5
marchew 52.5 0.1 4.6 1.9 0.3
cebula 35.0 0.1 24 0.6 0.2
olej rzepakowy uniwersalny 2.0 2.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 0.0 0.6 0.3 0.1
cukier, biaty 1.0 0.0 1.0 0.0 0.0
ziemniaki, gotowane, bez skory, migzsz, z solg 180.0 0.2 36.0 3.6 0.5

KOLACJA 533 KCAL

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

KANAPKA Z JAJKIEM NA TWARDO (E) - 450g

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
[g] [e] [g] [g] [mg]
chleb zytni razowy 124.0 2.1 63.5 10.4 2.9

produkt



masto ekstra 10.0 8.3 0.1 0.0 0.0

jaja kurze cate 100.0 9.7 0.6 0.0 22
satata mastowa 24.0 0.0 0.7 0.3 0.2
pomidory, czerwone 192.0 0.4 6.9 2.3 1.0

DZIEN 9
SNIADANIE 494 KCAL

Kanapki na grahamkach z twarozkiem: Butke¢ przekroi¢ na pot. Posmarowaé¢ mastem. Ser rozgnies¢ widelcem doda¢ skrojona drobno
rzodkiewke i szczypior oraz jogurt. Doprawic¢ sola i pieprzem czarnym. makaron na mleku: 1. makaron przeptucz na sitku pod biezaca
wodg. 2. Zagotuj mleko, dodaj makaron i gotuj do migkkosci.

KANAPKI NA GRAHAMKACH Z TWAROZKIEM - 274g

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt e ] [e] [l [me]
buiki grahamki 50.0 0.9 28.1 34 1.1
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 0.0 0.0
ser twarogowy chudy 100.0 0.5 3.5 0.0 0.2
rzodkiewka 50.0 0.1 22 1.3 0.4
szczypiorek 16.0 0.1 0.6 0.4 0.2
jogurt naturalny, 2% thuszczu 46.0 0.9 2.9 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
MAKARON NA MLEKU - 210g (1 porcja)
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

OBIAD

Spaghetti z migsem mielonym z szynki: Makaron ugotowac¢ al dente w lekko osolonej wodzie. Olej rozgrza¢ i wrzuci¢ do niego pokrojony
czosnek, migso mielone i chwile smazy¢. Nastepnie dodaé pokrojone na ¢wiartki pomidory oraz tyzeczke koncentratu pomidorowego.
Catos¢ podlac¢ woda tak, aby wszystkie sktadniki mogtly si¢ poddusi¢, a nastepnie odparowaé nadmiar sosu. Przyprawi¢ solg i pieprzem do
smaku. Pod koniec doda¢ posiekang bazyli¢ i makaron. Doktadnie wymiesza¢ i pozostawi¢ na 2-3 min na matym ogniu. ZUPA
WIELOWARZYWNA: Warzywa kroimy w kosteczke, podsmazamy na oleju, zalewamy woda i gotujemy do migkkosci Doprawiamy solg i
pieprzem.

SPAGHETTI Z MIESEM MIELONYM Z SZYNKI - 468g (1 porcja)

waga thuszcz weglow. og. btonnik zelazo
produkt g [l [e] g [mgl
pomidory, cherry 200.0 1.0 9.6 24 0.6
makaron spaghetti z maki pszennej petnoziarnistej 50.0 0.7 37.5 0.0 1.8
czosnek 3.0 0.0 1.0 0.1 0.1
olej z pestek winogron 5.0 5.0 0.0 0.0 0.0
bazylia swieza 10.0 0.1 0.3 0.2 0.3
koncentrat pomidorowy, 30% 13.0 0.2 22 0.4 0.2
wieprzowina, szynka surowa 60.0 2.8 0.0 0.0 0.5
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
woda 125.0 0.0 0.0 0.0 0.0
cieciorka (ciecierzyca) gotowana, bez soli 100.0 2.6 27.4 7.6 2.9
ziemniaki 195.0 0.2 34.1 43 1.6
marchew 105.0 0.2 9.1 3.8 0.5
pietruszka, korzen, mrozona 70.0 0.3 6.7 3.1 0.6
pietruszka, liscie 16.0 0.1 1.4 0.7 0.8
por 59.0 0.2 3.4 1.6 0.6
seler korzeniowy 12.0 0.0 0.9 0.6 0.1
olej rzepakowy tloczony na zimno 24.0 24.0 0.0 0.0 0.0
50l morska jodowana 3.0 0.0 0.0 0.0 0.1
pieprz czarny 5.0 0.2 32 1.3 0.5
jabtko 100.0 04 12.1 2.0 0.3

KOLACJA 465 KCAL

KANAPKA Z POLEDWICA SOPOCKA I OGORKIEM KONSERWOWYM: Chleb posmaruj mastem, poléz poledwice i ogorka.

KANAPKA Z POLEDWICA SOPOCKA I OGORKIEM KONSERWOWYM - 310g

g waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo

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



chleb zytni razowy 124.0 2.1 63.5 10.4 2.9

masto ekstra 10.0 8.3 0.1 0.0 0.0
poledwica sopocka 66.0 2.6 0.6 0.0 0.7
ogorki, konserwowe 110.0 0.1 6.2 0.2 0.1

DZIEN 10

Paprykarz szczecinski domowy: Obrac 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¢ wla¢ czgsé oleju, dodac cebule i od czasu do czasu mieszajac zeszkli¢ ja. Doda¢ starte warzywa, wlaé resztg oleju, doprawic sola
oraz pieprzem i mieszajac co chwilg smazy¢ przez ok. 3 minuty. Wla¢ bulion, wymiesza¢, przykry¢ i gotowa¢ do migkkosci warzyw przez
ok. 10 minut. Zdja¢ pokrywe, doda¢ rozdrobniona rybe, papryke stodka i ostra oraz odcedzony ryz. Mieszajac podgrzewac przez ok. 4
minuty, pod koniec dodajac koncentrat pomidorowy. Potrawa jest juz gotowa. Mozna ja podawac na ciepto z pieczywem lub schowa¢ do
lodoéwki 1 wykorzystywacé jako paste kanapkowa. Mozna posypac natka pietruszki lub kolendrg. Owsianka na mleku z kiwi: 1. Platki
owsiane wsyp do garnka. 2. Zalej mlekiem i gotuj do migkkosci caty czas mieszajac. 3. Przet6z do miski, dodaj ptatki z ziaren amarantusa,
ptatki migdatow, rodzynki oraz pokrojone na kawatki kiwi.

PAPRYKARZ SZCZECINSKI DOMOWY - 253g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
e [l ] [g] € [mg
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
OWSIANKA NA MLEKU Z KIWI - 198g (0.5 porcji)
ptatki owsiane 20.0 1.4 13.9 1.4 0.8
mleko spozywcze, 3,2% thuszczu 125.0 4.0 6.0 0.0 0.1
ptlatki z ziaren amarantusa 5.0 0.4 33 0.7 0.3
migdaty, ptatki 5.0 2.8 0.7 0.4 0.1
kiwi 40.5 0.2 5.6 0.9 0.2
rodzynki, bez pestek, suszone 2.5 0.0 2.0 0.1 0.0

OBIAD

Zapiekanka ziemniaczana z kurczakiem: Pier$ pokroi¢ w kostke, doprawi¢ odrobing soli, pieprzem, majerankiem i tymiankiem. Cebulg i
czosnek drobno posieka¢. Na oleju podsmazy¢ cebulg, nastgpnie dodac czosnek i migso. Catos¢ obsmazac¢ kilka minut. Marchew i ziemniaki
pokroi¢ w kostke lub talarki i ugotowac¢. Migso, ziemniaki i marchew przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, zala¢ jogurtem naturalnym,
przykry¢ i wstawi¢ do nagrzanego (180 st. C) piekarnika na 15 min. Zapiekanke podawaé posypana natka pietruszki lub koperkiem. Zupa
pomidorowa z makaronem i koperkiem: 1. Pomidory zblenduj na gtadka masg. 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 porcje makaronu, wklej zupe, porcje émietanki lub jogurtu, posyp koperkiem. SUROWKA Z MARCHWI I JABLKA:
Jabtko obra¢ ze skorki, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach. Marchew obrac i zetrze¢ na matych oczkach. Wymieszac¢, dodajac jogurt i sok z

cytryny.

ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA Z KURCZAKIEM - 999g (1 porcja)

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
it [ ] [g] g [mg
migso z piersi kurczaka, bez skory 150.0 2.0 0.0 0.0 0.6
ziemniaki 200.0 0.2 35.0 44 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 ttoczony na zimno 12.0 12.0 0.0 0.0 0.0
jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 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

sol 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
pulpa pomidorowa (rozgniecione pomidory, z pestkami), w puszce 127.5 0.4 9.3 24 1.7
koncentrat pomidorowy, 30% 13.0 0.2 2.2 0.4 0.2
czosnek 5.0 0.0 1.6 0.2 0.1
bulion drobiowy 150.0 3.1 1.9 0.7 0.5
oregano suszone 0.5 0.0 0.3 0.2 0.2
pieprz czarny 0.5 0.0 0.3 0.1 0.0
koper ogrodowy 3.0 0.0 0.2 0.1 0.1
$mietanka kremowa, 30% ttuszczu 5.0 1.5 0.2 0.0 0.0
makaron spaghetti z maki pszennej petnoziarnistej, gotowany 50.0 0.3 13.3 2.3 0.6
s6l biata 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0
jabtko 188.0 0.8 22.7 3.8 0.6
marchew 105.0 0.2 9.1 3.8 0.5
jogurt naturalny, 0% thuszczu 23.0 0.0 1.7 0.0 0.0
sok ze §wiezej cytryny 7.0 0.0 0.5 0.0 0.0
gruszka 217.0 0.4 312 4.6 0.7

KOLACJA 551 KCAL

KANAPKA ZE SCHABEM SALATA I OGORKIEM KONSERWOWYM (E): Chleb razowy posmaruj mastem, pot6z na nim plasterki
pieczonego schabu i liscie sataty. Kanapke zjedz z ogorkiem konserwowym.

KANAPKA ZE SCHABEM SALATA I OGORKIEM KONSERWOWYM (E) - 445g

waga thuszez weglow. og. btonnik zelazo
produkt e ] [e] [l [me]
chleb zytni razowy 124.0 2.1 63.5 10.4 2.9
masto ekstra 10.0 8.3 0.1 0.0 0.0
wieprzowina, schab, pieczony 80.0 4.0 0.0 0.0 1.2
satata mastowa 10.5 0.0 0.3 0.1 0.1

ogorki, konserwowe 220.0 0.2 12.3 0.4 0.2



LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 10

ZUPY
. . . 337.5
stonecznik, nasiona tuskane 10.5 [g] zupa grzybowa, mrozona (Hortex) ]
DANIA GLOWNE BEZMIESNE
grzyby, suszone 10.6 [g]
BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA
migdaty, platki 5.0 [g] rodzynki, bez pestek, suszone 5.0 [g] g);sizo) e e (e, 8.0 [g]
DANIA GOTOWE BAROWE I RESTAURACYJNE
. . 663.8 - 810.1 ciasto nale$nikowe, bez cukru,
bulion drobiowy [a] bulion jarzynowy [¢] usmazone 0.3 [g]
jaja gotowane 41.6 [g] wieprzowina, schab, pieczony 80.0 [g] ¢wikta 60.0 [g]
DODATKI DO DAN
. o majonez domowy z olejem
koncentrat pomidorowy, 30% 34.2 [g] rzepako 23.3 [g] musztarda 41.7 [g]
S0S SOjowy Z soi (tamari) 3.0 [g]
MIESO I PRZETWORY
biata kietbasa 10([);3 kietbasa krakowska, sucha 15.3 [g] kielbasa zywiecka 9.7 [g]
. L . 100.0 . _— . 476.5 .

migso z piersi indyka, bez skory le] migso z piersi kurczaka, bez skory le] poledwica sopocka 66.0 [g]
poledwica z indyka 83.4 [g] poledwica z piersi kurczaka 31.3 [g] szynka delikatesowa z kurczaka 56.3 [g]
szynka wiejska 75.0 [g] szynka wieprzowa, gotowana 66.7 [g] VISIPVADUAES Eehe Rt 397.1

koscia [g]
wieprzowina, szynka surowa 225[;58]

NABIAL 1 JAJA
. o
jaja kurze cate ) %g2] jajka przepiorcze cate 29.3 [g] Jt;)ugsL;rthllllaturalny LTI, IO(E'g(;
. o . o 165.0 . o 272.0
jogurt naturalny, 0% ttuszczu 23.0 [g] jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu [a] jogurt naturalny, 2% ttuszczu [e]
masto ekstra ll([)'g? mleko spozywcze, 1,5 % thuszczu 70([)5 mleko spozywcze, 2% thuszczu 59;;]
. 610.0 100.0
mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu [e] ser twarogowy chudy [e] ser, gouda thusty 23.1 [g]
serek kremowy (np. Philadephia) 10.0 [g] $mietana, 12% ttuszczu 58.3 [g] $mietana, 18% tluszczu 62.5 [g]

$mietanka kremowa, 30% ttuszczu  15.5 [g]

NAPOJE BEZALKOHOLOWE

sok ze $wiezej cytryny 20.3 [g] woda 141 %g(;

OWOCE I PRZETWORY
ananas w puszce, w soku, po 584.1 656.5
odsaczeniu 23.3 [g] banan ] gruszka o
ke 106?'{3 ekt a6 [ o et 653 [g]

oliwki zielone marynowane, P

morele, suszone 9.0 [g] Konserwowe 15.5 [g] sliwki suszone 11.8 [g]

PRZYPRAWY [ ZIOLA
bazylia suszona 2.0 [g] bazylia $wieza 15.6 [g] chili w proszku 1.6 [g]
cynamon mielony 4.5 [g] czosnek w proszku 0.2 [g] kmin rzymski 0.2 [g]
koper ogrodowy 53.8 [g] kurkuma mielona 0.2 [g] li§¢ laurowy 1.8 [g]
majeranek suszony 5.6 [g] nasiona kolendry 0.2 [g] ocet winny, czerwony 4.3 [g]
oregano suszone 2.7 [g] papryka, mielona 5.0 [g] pieprz biaty 5.0 [g]
pieprz czarny 26.9 [g] rozmaryn suszony 0.2 [g] sol biata 8.3 [g]
s0l morska jodowana 13.9 [g] tymianek suszony 1.0 [g] ziele angielskie cate 1.8 [g]
ziota prowansalskie 1.0 [g]

RYBY I OWOCE MORZA



makrela, wedzona

$ledz marynowany

75.9 [g] morszczuk, §wiezy

126.3
[e]

toso$, wedzony, w plastrach

258.6
[g]

75.0 [g]

sola, $wieza

253.5
[g]

cukier, biaty
miod pszezeli

2.5 [g] cukier, trzcinowy
14.0 [g]

7.5 [g] ksylitol

5.0 [g]

TELUSZCZE

margaryna migkka, 30% thuszczu
(Flora light)

olej rzepakowy tloczony na zimno

olej stonecznikowy

10.0 [g] masto klarowane

37.7 [g] olej rzepakowy uniwersalny
8.0 [g] olej z pestek winogron

olej rzepakowy o obnizonej

>01g] zawarto$ci kwasu erukowego

37.8 [g] olej sezamowy
5.0 [g] oliwa z oliwek

4.0 [g]

2.5[g]
28.0 [g]

WARZYWA I PRZETWORY

brokuly

cieciorka (ciecierzyca) gotowana,
bez soli

fasola szparagowa z6lta, gotowana,
odsaczona, z solg

kalafior

kapusta kiszona

marchew

maka ziemniaczana

ogorek kwaszony

papryka czerwona, stodka
pietruszka, korzen, mrozona
pomidory, czerwone

rzodkiewka

seler korzeniowy

wloszczyzna krojona w paski,
mrozona

ziemniaki, gotowane, bez skory,
miazsz, z sola

54.5 [g] burak

100.0
[g]
225.0
[e]
254.7
[g]
290.0
[g]
1456.7
[g]

8.5 [g] ogodrek

cykoria

groszek zielony
kapusta biata
kapusta pekinska

marchew z groszkiem, mrozona

350.0
[g]

28?81] pieczarka biata

70.0 [g] pietruszka, liscie

ogorek matosolny

1050.0
[g P
317.5
[e]

148.4
[g]

PR, 5 e
[g]
180.0

[g]

rzodkiewka, kietki

szczypiorek

152.4 cebula

[g]
48.4 [g] czosnek

groszek zielony, gotowany,

30.0[g] odsaczony, bez soli

238.1
[g]

126.6 kukurydza zotta, ziarna, w puszce,
[g] po odsaczeniu

100.0
[g]

200.0
(g]

120.0
(g]

137.6 .
ietruszka, korzen
[e] P

60.9 [g] pomidory, cherry

kapusta czerwona

miso (pasta japonska)
ogorek kiszony

ogorki, konserwowe

421.4 pulpa pomidorowa (rozgniecione
[g] pomidory, z pestkami), w puszce

10.0 [g] salata mastowa

tofu, twarde, przygotowane z
82.1 [g] siarczanu wapnia i chlorku
magnezu (nigari)

1125.3 ziemniaki, gotowane, bez skory,
[g] miazsz, bez soli

498.0
[e]

18.6 [g]

20.0 [g]
200.0

20.0 [g]

12,5 [g]
498 5

330.0
[g]
163.2
[e]
200.0
[g]
127.5

78.0 [g]

50.0 [g]

225.0
[g]

butka tarta
chleb graham

chleb zytni petnoziarnisty

kasza jgczmienna, pertowa

makaron spaghetti z maki pszennej
pelnoziarnistej

maka pszenna, typ 500
platki kukurydziane
ryz basmati, biaty

ryz brazowy, dlugoziarnisty

44.3 [g] bulki grahamki

163.0
[g]

14?; chleb zytni razowy

chleb orkiszowy

90.0 [g] kasza manna

500 [g] pelnoziarnistej, gotowany

7.5 [g] maka pszenna, typ 550
56.0 [g] ptatki owsiane

90.0 [g] ryz biaty, krotkoziarnisty

209 [¢] ryz brazowy, dugoziarnisty,
gotowany

makaron spaghetti z maki pszennej

100.0
[g]

90.0 [g] chleb zytni jasny

butki pszenne zwykte

434.0
[g]

kasza gryczana niepalona

45.0 [g] makaron czterojajeczny, gotowany

150.0 maka pszenna typ 500, z
[g] witaminami

64.3 [g] maka pszenna, typ 750

13([); platki z ziaren amarantusa

30.0 [g] ryz brazowy
39.9 [g] ryz dziki

50.0 [g]
258.0

60.0 [¢]
30.0 [¢]
15.0 [¢g]

5.0 [g]
10.0 [g]
400 [¢g]
54.0 [¢]



