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% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

alergeny :
gluten
laktoza
seler
gorczyca
miod

jaja

ryby

soja V
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ZdI’O\:VQ
% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

24.09.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (E: 573kcal, B 0.: 29.2g, W 0.: 86.68g, T: 22.47g)

Chleb baltonowski (gluten ) (E: 76kcal, Bo.:2.19, Wo.: 16.449, T:0.45) . 30g
Chleb zytni razowy (gluten ) (E: 91kcal, Bo.: 2.36g, Wo.: 20.489,7:0689) . 40g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 59kcal, Bo.: 1.6g, Wo.:11.329,T:088¢) 209
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.: 0.11g, Wo.:0.119,T:12.38) 1i1/2 plastra (15g)
Pieczony schab w plasterkach 50g (E: 91kcal, B 0.: 13.83g, W 0.: 0.33g, T: 3.889) - przepis 1 porcja

na 15 porcji

e Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Liscie kolendry, suszone - 1 lyzeczka (3g)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 3 i 2/3 porciji
(900g)
 Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Nagrza¢ piekarnik do 180 stopni. Schab optukac i osuszy¢. Natrze¢ mieso 1 tyzka soku z cytryny. Do miseczki wsypaé
czarny pieprz, sol, chilli, kolendre i majeranek, doda¢ oliwe i doktadnie wymiesza¢. Nasmarowac schab ziotami. Mieso
zawing¢ szczelnie w aluminiowa fole. Do blaszki wtozy¢ owiniety w folie schab i wla¢ wode do potowy wysoko$ci miesa.
Piec 45 minut w temperaturze 180 stopni. Wyja¢ mieso z piekarnika i jeszcze przez 30 minut nie odwija¢ go z folii. Dzieki
temu schab jest wilgotny, aromatyczny i dlugo pozostaje swiezy.

pomidor bez skorki (E: 24kcal, Bo.:1g,Wo.:49,T:0.29) . 1 sztuka (100g)

inka na mleku 200ml (E: 120kcal, Bo.: 89, Wo.:349,T:49) 200ml

Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal,Bo.:0.2g, Wo.:09,T:0g) 3/4 szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 787kcal, B 0.: 34.84g, W 0.: 113.72g, T: 24.969)

Zupa z dyni (E: 178kcal, B 0.: 4.98g, W 0.: 28.72g, T: 6.14g) 0.5 porcji
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Sol biata - (0g)
Ziemniaki, péZne - 2/3 sztuki (60g)
Bulion rosotowy - 1/5 szklanki (50ml)

zdrowe
zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa
o Cebula - 1/8 sztuki (13g) 4 4
e Czosnek - 1/3 zabka (2g) oy X
« Dynia - 1/8 sztuki (100g) B A el
P . N kP
e Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (5g) il e A
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) N S ol
¢ Pomidory w puszce - 1/5 szklanki (50g) ey,
o Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2g) o '

Mileko spozywcze, 1.5 % ttuszczu - 1/7 szklanki (30ml)

Sposdb przygotowania:

Dynie obrac ze skérki, usunaé nasiona, migzsz pokroi¢ w kostke. Ziemniaki obra¢ i tez pokroi¢ w kostke. W wiekszym
garnku na oliwie zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule oraz obrany i pokrojony na plasterki czosnek. Dodac dynie i
ziemniaki, doprawi¢ sola, wsypaé kurkume i dodaé imbir. Smazy¢, co chwile mieszajac przez ok. 5 minut. Wlaé goracy
bulion, przykry¢ i zagotowac. Zmniejszy¢ ogien do Sredniego i gotowac przez ok. 10 minut. Doda¢ pomidory z puszki.
Wymieszac i gotowa¢ przez 5 minut, do miekkosci warzyw. Zmiksowa¢ w blenderze z dodatkiem mleka.

Maka pszenna biata, uniwersalna - 2/3 tyzki (7g)
Midd pszczeli - 1/4 tyzki (6g)

Musztarda - 1/2 tyzeczki (59)

Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak - 2/3 woreczka (659)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)

Sposdb przygotowania:

Piekarnik nagrza¢ do 220 stopni. Udko przeptukaé pod biezaca woda, osuszy¢ i zdja¢ skore. Przygotowaé marynate: olej
wymieszac¢ z musztardg, miodem, odrobing pieprzu i octu. Udko doktadnie wysmarowac i utozy¢ w naczyniu
zaroodpornym (lub rekawie), wtozy¢ do piekarnika. Piec okoto 30 minut, az udko bedzie tadnie zarumienione. W tym
czasie ugotowac kasze w lekko osolonej wodzie, wedtug przepisu na opakowaniu. Do drugiego garnka wrzucic¢
marchewke z groszkiem, zala¢ wrzaca wodg tak, aby tylko przykryta warzywa i gotowaé 10-15 minut. Odstawic na bok.
Make potaczyé z odrobing zimnej wody, doda¢ do warzyw, wymieszaé i zagotowac. Udka podac¢ z kaszg i potrawka z
marchewki i groszku. Danie posypac obficie posiekang natka pietruszki.

Suréwka z biatej kapusty (E: 97kcal, B 0.: 4.73g, W 0.: 19.41g, T: 0.999) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



ZdI’O\:VQ
% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

o Cukier - 1/4 tyzki (3g)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 1/4 lyzki (25g)
o Kapusta biata - 1/8 sztuki (1259)

o Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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

¢ Por - 1/3 sztuki (50g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposdb przygotowania:

Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posiekac, por pokroi¢ w drobng kostke,. Wszystko wymieszac¢, doda¢
lyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ sola, pieprzem i odrobing cukru i doktadnie wymiesza¢.

Kompot (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, W 0.: 3.87g, T: 0.06g) - przepis na 4 porcje 1 porcja

e Maliny - 3/4 garsci (50g)
¢ Miod pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
« Truskawki - 1/7 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

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

3 16 00 Podwieczorek (E: 93kcal, B 0.: 0.96g, W o.: 23.04g, T: 0.32g)

Gruszka (E: 93kcal, Bo.: 0.969, Wo0.:23.049,T:0.329) 11174 sztuki (160g)
» 19:00 Kolacja (E: 502kcal, B o.: 25.76g, W o.: 58.01g, T: 20.39g)

Chleb zytni razowy (gluten ) (E: 114kcal, Bo.:2.95g, Wo.:25.69,T:0.859) 50g
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 76kcal, Bo.:2.19, Wo.:16.449,T:045g) 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 59kcal, Bo.: 1.6g,Wo.:11.329,T:088¢) 20g
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38) 1i1/2 plastra (15g)
Ser mozzarella light (E: 63kcal, Bo.:7.69, Wo0.:1.129,T:349) 2plasty(40g)
Szynka wiejska (E: 63kcal, Bo.: 10.29, Wo0.:0.459,T:225¢) 3i1/3plastra(50g)
Mix safat (E: 4kcal, Bo.:0.48g,W0.:0.339, T:0.069) ~ ~ 1i1/4garsci(30g)
Rzodkiewka (E: 11kcal, Bo.:0.6g, Wo0.:2.64, T:0129) 4 sztuki (60g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.12g, W o.: 0g, T: Og) 1/2 szklanki (120ml)
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ZdI’O\:VQ
% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1955 kcal Wartosc energetyczna 7595.19 kJ
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ZdI’O\:VQ
% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

25.09.2026 (piatek)
» 07:30 Sniadanie (E: 611kcal, B 0.: 32.32g, W 0.: 78.65g, T: 29.53g)

Chleb zytni razowy (gluten ) (E: 68kcal, Bo.: 1.77g, Wo0.:15.36g, T:0.519) 30g
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 76kcal, Bo.: 2.1, Wo.:16.449,T:0459) . 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 29kcal, Bo.: 0.8g, Wo.:5.669,T: 0449) 10g
Masto ekstra (E: 75kcal, B0.:0.07g, W0.:0.079,T:8.25) 1plaster(10g)
Jaja kurze, na migkko (E: 147kcal, B0.:12.5, Wo.:0.59, T:108¢) ~~ 2sztuki(100g)
Ser gouda (E: 64kcal,Bo.: 5.589, Wo0.:0.029,T:4.58) . 3/4 plastra (20g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.:1.3g, Wo.:6.6g,T:059) 1/3 sztuki (100g)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, Bo.: 89, Wo.:349,T:49) 200ml
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, Wo.:09,T:09) . 3/4 szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 820kcal, B 0.: 42.52g, W 0.: 121.39g, T: 21.32g)

Zupa pieczarkowa (E: 207kcal, B 0.: 7.42g, W 0.: 32.27¢g, T: 7.51g) 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Lis¢é laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (63g)
Smietana, 18% tluszczu - 1/2 tyzki (13g)
Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g)
Bulion rosotowy - 1/6 szklanki (40ml)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

Sposob przygotowania:

Pieczarki oczys¢ i pokroi¢ w ¢wiartki, przysmazy¢ je na odrobinie masta, przetozy¢ do miseczki. Marchew, pietruszke,

seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule posieka¢, ziemniaki obraé i pokroi¢ w gruba kostke. W garnku o grubym dnie
podgrzaé¢ masto, dodac cebule, liscie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone warzywa. Catos¢ zalaé bulionem.
Gotowac okoto 20 minut, po tym czasie doda¢ pieczarki i gotowa¢ okoto 15 minut. Odla¢ czes¢ bulionu, wymieszac ze

$mietang i dola¢ do zupy. Podawac z natka pietruszki.

Ryba w sosie stodko-kwasnym z ryzem (E: 575kcal, B 0.: 34.29g, W 0.: 79.29¢, T: 13.53g) - 1 porcja
przepis na 7 porcji
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zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa
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Jaja kurze, cate - 3 sztuki (153g)

Ananas, plastry w syropie - 11 1/3 plastra (340g)
Cukier - 1 tyzka (12g)

Czosnek - 6 zabkow (30g)

Marchew - 3 i 1/3 sztuki (1509)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 2 i 1/2 tyzki (30g)
Maka ziemniaczana - 2 i 2/3 tyzki (66g)

Mintaj, $wiezy - 8 i 3/4 porcji (1050g)

Ocet destylowany - 8 i 1/3 tyzki (50ml)

Olej rzepakowy - 6 i 1/2 tyzki (65ml)

Papryka konserwowa - 4 plastry (120g)

Curry, w proszku - 2 tyzeczki (6g)

Ryz basmati - 2 i 1/3 szklanki (420g)

Sos sojowy - 2 i 3/4 tyzeczki (14g)

Sél biata - (0g)

Kukurydza, konserwowa - 7 lyzek (140g)

Sposdb przygotowania:

Filety podzieli¢ na mate kawalki i lekko oprészy¢ sola. Jajka wbi¢ do miski, roztrzepac i doda¢ make pszenna. Gdy ciasto
zrobi sie gtadkie, obtoczy¢ w nim filety i usmazyé na oleju, z obu stron na zioty kolor.

Olej wlaé na duzg patelnie, doda¢ marchewke starta na grubych oczkach. Gdy zmieknie doda¢ ananasa z zalewg i
pokrojong w kostke papryke. Czosnek pokroi¢ w plasterki i dorzuci¢ na patelnie. Mieszajac podsmaza¢ chwilke. Gdy
wszystkie sktadniki zmiekng, wla¢ ocet winny i sos sojowy. Dodac¢ cukier, curry i kukurydze. Delikatnie wymieszaé. W
wodzie rozprowadzi¢ make ziemniaczang i doda¢ do sosu. Doprowadzi¢ do wrzenia. Wrzuci¢ usmazong rybe i podgrzaé
w sosie.

Ryz ugotowaé w osolonej wodzie podac z ryba

Kompot (E: 38kcal, B o.: 0.81g, W 0.: 9.83g, T: 0.289) - przepis na 4 porcje 1 porcja

« Maliny - 2i 1/4 garsci (160g)
o Miod pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
e Truskawki - 1 szklanka (160g)

Sposob przygotowania:

Umyte owoce dodac¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok. 30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.
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ZdI’O\:VQ
% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

» 19:00 Kolacja (E: 453kcal, B 0.: 16.16g, W 0.: 69.02g, T: 14g)
Chleb zytni razowy(gluten ) (E: 68kcal, B 0.: 1.77g, W 0.: 15.36g, T: 0.51g) 30g

Cebula - 11 3/4 sztuki (200g)

Fasola biata, w puszce - 20 tyzek (400g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

o Sliwki suszone - 1 gars¢ (60g)

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

Sposob przygotowania:

Cebule posiekac w kostke, na patelni rozgrza¢ olej i dodaé posiekang cebulke wraz z zielem, gozdzikiem i liSémi
laurowymi. Smazy¢ na matym ogniu do czasu, az cebulka bedzie ztota. W miedzyczasie fasole odcedzi¢ i optukac.
Zblendowaé razem z majerankiem, spora szczypta pieprzu, soli i odrobing zimnej wody, nastepnie odstawié. Sliwki
pokroi¢ na mate kawatki. Z podsmazonej cebulki wytowi¢ przyprawy. Doda¢ podsmazong cebulke oraz pokrojone sliwki
do zblendowanej fasoli. Wazne jest, zeby wszystkie sktadniki sie potaczyly, ale zeby blender nie zmielit ich na gtadka
paste, a kawatki cebulki i sliwek byty wyczuwalne.

Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem i schtodzic.

Tofu tradycyjne, naturaine - Polsoja (E: 45kcal, Bo.:4.8g, Wo.:1.29,T:2.49) 1i2/3 plastra (40g)
Ogdrek kwaszony (E: 6kcal, Bo.: 0.5, W0.:0.950, T:0.059) e 3/4 sztuki (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: 0g, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
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% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1980 kcal Wartosc energetyczna 7790.9 kJ
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pacjenci z dieta podstawowa

26.09.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (E: 663kcal, B 0.: 17.69g, W o.: 89.24g, T: 31.12g)
Chleb zytni razowy ( gluten ) (E: 68kcal, B 0.: 1.77g, W 0.: 15.36g, T: 0.51g)

o Kietbasa biata, parzona - 2/3 sztuki (80g)
 Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

1 porcja

Sos winegret (E: 65kcal, B o.: 0.15g, W 0.: 4.78g, T: 5.129)

Miod pszczeli - 1/5 tyzki (59)
Musztarda - 1/5 tyzeczki (2g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Wymieszac¢ wszystkie sktadniki.

1i1/4 garsci (30g)

1 sztuka (100g)

1 porcja

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.29, Wo0.:0g, T:0g) 3/4 szklanki (200ml)

inka na mleku 200m! (E: 120kcal, B 0.:8g, W0.:349, T: 40) e 200ml
» 12:30 Obiad (E: 722kcal, B 0.: 52.57g, W 0.: 100.99g, T: 15.57Qg)

Zupa brokutowa z warzywami (E: 163kcal, B 0.: 18.72g, W 0.: 21.33g, T: 1.99g) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11
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zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (60g)
Brokuty, mrozone - 1/5 opakowania (100g)
Marchew - 1 1/2 sztuki (68g)

Pietruszka, korzen - 3/4 sztuki (70g)

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 1/2 sztuki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sél biata - (0g)

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

Sposadb przygotowania:

Do 3 litréw wody wrzucié¢ umyte skrzydetka, dodaé ziele angielskie wraz z lisciem laurowym. Cato$¢ gotowaé na matym
ogniu. Wrzucic¢ pokrojone w kostke: marchew, pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekna, dodaé brokuty. Gotowa¢ wolno,
by

zupa nabrata intensywnego smaku. Po 20 minut wyciggnaé mieso, a czes¢ zupy odlaé i zmiksowaé w blenderze.
Nastepnie dodac do catosci. Mieso mozna pokroic i z powrotem wrzuci¢ do zupy. Przyprawic¢, na koniec posypaé
pietruszka.

Gotowane pulpety drobiowe w sosie pomidorowym z kaszg gryczang i gotowana 1 porcja
marchewka (E: 544kcal, B 0.: 33.64g, W 0.: 75.79¢, T: 13.52g)

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (269)

Kasza gryczana - 2/3 woreczka (60g)

Kasza jaglana - 1/7 woreczka (15g)

Marchew - 4 i 1/3 sztuki (200g)

Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sél biata - (0g)

Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
Passata - 1/3 szklanki (100g)

Sposdb przygotowania:

Marchew umyé, obrac i gotowa¢ w wodzie do miekkosci. Ugotowang marchewke pokroi¢ w kostke. Kasze ugotowac
wedtug wskazowek na opakowaniu. Kasze gotowaé na srednim ogniu, pod czesciowym przykryciem do miekkosci.

W misce wymieszaé: mieso, jajko, kasze, marchew, posiekang natke pietruszki oraz sél. Wyrobié mieso i uformowaé
pulpeciki. Uformowane pulpeciki gotowaé w wywarze, doprawi¢ passatg pomidorowa

marchewke obraé , pokroi¢ ugotowa¢ z dodatkiem bulionu do miekkosci Upieczone pulpeciki podawac¢ z ziemniakami i
gotowang marchewka

Kompot (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, W o.: 3.87g, T: 0.06g) - przepis na 4 porcje 1 porcja
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% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

o Maliny - 3/4 garsci (50g)
e Miéd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 1/7 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

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

> 16 00 Podwieczorek (E: 202kcal, B o0.: 7.84g, W o.: 38.24g, T: 4.99g)
Budyn waniliowy (E: 202kcal, B 0.: 7.84g, W o.: 38.24g, T: 4.99g) 1 porcja

 Aromat waniliowy, do ciast - 1/4 tyzeczki (1ml)

o Ksylitol - 2 i 1/4 tyzeczki (16g)

¢ Maka ziemniaczana - 2/3 tyzki (15g)

 Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

5

A L — ‘
Sposob przygotowania:

Potrzebne beda 2 mate garnki. Do jednego wla¢ mleko oraz ksylitol, poczeka¢ az zacznie sie gotowaé. W miedzyczasie, w
drugim naczyniu rozbi¢ zottko, doda¢ aromat, make oraz wode (ok. pdl szklanki) i miesza¢ na gesta mase. Zagotowane
mleko powoli wla¢ do garnka z masg — szybko mieszajac. Wstawic na ogien i gotowac do zastygniecia, okoto 2 min
mieszajac, aby sie nie przypalito.

> 19 00 Kolacja (E: 490kcal, B o0.: 31.39g, W o.: 48.64g, T: 22.05g)

Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 76kcal, Bo.: 2.1, Wo.:16.449,T:045) 30g
Chleb zytni razowy (gluten) (E: 68kcal, Bo.: 1.77g, Wo0.:15.36g, T:0.519) 30g
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38) 1i1/2 plastra (15g)
Pasztet drobiowy (E: 178kcal, B 0.: 22.76g, W 0.: 13.65g, T: 5.7g) - przepis na 10 porcji 1 porcja
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pacjenci z dieta podstawowa

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 5 sztuk (500g)
Marchew - 4 i 1/3 sztuki (200g)

Otreby owsiane - 14 i 1/4 tyzki (100g)
Pietruszka, korzen - 1 1/4 sztuki (100g)

Por - 3/4 sztuki (100g)

Li$¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)

Sél biata - (0g)

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

Gatka muszkatotowa, mielona - 10 szczypt (10g)

Sposob przygotowania:

Warzywa umy¢ i obraé, cebule podpali¢, zeby miata lepszy aromat. Migeso umy¢, oczyscic i wlozy¢ do garnka z
warzywami. Zala¢ woda, aby bylo jej niewiele nad warzywami i migsem. Gotowaé¢ minimum 2 godziny. Nalezy pamietac o
zdjeciu szumowin. Nastepnie doda¢ wszystkie przyprawy. Wyja¢ mieso i warzywa. Mieso oddzieli¢ od kosci, odrzucié¢
chrzastki i skory. Migso zmieli¢ z cebula, czosnkiem, marchewkami i selerem. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i gatka
muszkatotowg. Mase pasztetowa wymieszac z jajkami i otrebami. Przetozyé do foremki. Piec w piekarniku przez 50

minut
w 190 stopniach.

Ogorek (E: 14kcal, Bo.:0.7g, Wo0.:2.99, T:0.19) . 2/3 sZtuki (100g)
Jaja gotowane (E: 42kcal, Bo.:3.75g, Wo0.:0.18g, T:2.97¢) o 2/3 sztuki (30g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo0.:0g,T:0g) 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~~ 2077kcal Warto$¢ energetyczna: 8097.84 kJ
Woda: 1473.48¢9 Biatko ogétem: =~~~ ...109.49¢g
THUSZCZ: 73.73g Weglowodany ogétem: =~~~ 277.11¢g
Weglowodany przyswajalne: =~~~ 160.26g Popiét: 14.1g
Cholesterol: 554.3mg Glukoza: ] 749
Fruktoza: 6.83g Sacharoza: . ...14079
Laktoza: 9.52g Skrobia: 08619
Btonnik pokarmowy: 37.57g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.949
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: =~ 29.31g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.98¢
Sod: 2365.72 SOl 3.22¢
. L. Stosunek n-3:n-6: 1:6.1
tadunek Glikemiczny: 78.44
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K zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

27.09.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (E: 609kcal, B 0.: 23.38g, W o.: 91.18g, T: 26.87q)

Chleb zytni razowy (gluten ) (E: 68kcal, Bo.: 1.77g, Wo0.:15.36g, T:0.519) 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: S%cal, Bo.: 1.6, Wo.: 11.329,T:088¢) . 20g
Chleb baltonowski (gluten ) (E: 76kcal, Bo.:2.19, Wo.: 16.449, T:0.45g) 30g
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.: 0.11g, Wo.:0.119,T:12.38) 1i1/2 plastra (15g)
Pieczefi rzymska (E: 150kcal, Bo.:8.6g, W0.:9.959, T:845¢) ~  ~  2i1/2plastra (50g)
pomidor bez skorki (E: 24kcal, Bo.: 19, Wo.:49,T:0.29) 1 sztuka (100g)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, Bo.: 89, Wo.:349,T:49) 200ml
Herbata czamna, napar bez cukru (E: Okcal,Bo.:0.2g, Wo.:09,T:0g) 3/4 szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 762kcal, B 0.: 53.82g, W o.: 83.57g, T: 28.15g)

Zupa krem z biatych warzyw (E: 202kcal, B 0.: 13.67g, W 0.: 26.9g, T: 7.14g) 1 porcja

-

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (51g)

e Czosnek - 1 zabek (5g)

o Kalafior - 1/2 porcji (100g)

¢ Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

o Pietruszka, korzer - 1 sztuka (80g)

e Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

e Sol biata - (0g)

e Cebula dymka - 2 sztuki (40g)

Sposob przygotowania:

Seler, pietruszke i kalafior obra¢ i pokroi¢. Poddusi¢ na oleju. Nastepnie zala¢ szklanka wody i dusi¢ z wyci$nietym
czosnkiem. Cato$¢ zmiksowacé i gotowac jeszcze 5 minut z krgzkami poszatkowanej cebuli dymki. Przyprawi¢ do smaku.

Kotlet schabowy 1409 (E: 242kcal, B 0.: 34.38g, W o.: 8.46g, T: 8.079) 1 porcja

¢ Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji
(140q)
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Sposob przygotowania:

Schab oczysci¢, pokroi¢ na plastry okoto 1,5 cm, rozbic¢ jak na kotlety, przyprawi¢ sola, pieprzem. Panierowac w jajku i
butce tartej. Usmazy¢ na rozgrzanym oleju

Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
S6l biata - (0g)

e Ziemniaki, poZne - 1i2/3 sztuki (150g)

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ tédeczki . Wrzuci¢ na gotujaca sie wode i podgotowac 3 minuty, nastepnie odcedzic i
wymieszac z oliwg i przyprawami. Wylozy¢ na blache i piec do chrupkoséi

Salatka z satatg lodowa, (E: 145kcal, B 0.: 2.38g, W 0.: 11.77g, T: 10.51g) 1 porcja

e Olej Iniany - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Satata lodowa - 1/4 sztuki (100g)

¢ Sl biata - (0g)

Sposob przygotowania:

Satate umy¢, porwaé na mniejsze kawatki. Doda¢ pomidory koktajlowe, rzodkiewke i papryke. Wszystko wymieszac i
dodacé przyprawy, tyzke oleju oraz natke pietruszki.

Kompot (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, W o.: 3.87g, T: 0.06g) - przepis na 4 porcje 1 porcja

e Maliny - 3/4 garsci (50g)
e Miod pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 1/7 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

Umyte owoce dodac¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok. 30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.
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» 16:00 Podwieczorek (E: 142kcal, B 0.: 17.4g, W 0.: 17.27g, T: 0.579g)

Sliwki (E: 49kcal, Bo.: 0.6, Wo.:11.7,T:03g) 11 3/4 sztuki (100g)

Jogurt naturainy - Skyr (E: 93kcal,Bo.:16.8g, Wo0.:5.579,T:0.27) 1 opakowanie (150g)
» 19:00 Kolacja (E: 458kcal, B 0.: 22.99g, W o.: 57.46g, T: 17.22g)

Chleb zytni razowy ( gluten ) (E: 91kcal, B 0.: 2.36g, W 0.: 20.48g, T: 0.68g) 40g

e Cebula czerwona - 1/5 sztuki (20g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g)
Makrela, wedzona - 1/6 sztuki (20g)

Ogorek kwaszony - 1/8 sztuki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 3 i 1/3 tyzeczki (10g)

Sposob przygotowania:

Makrele doktadnie obra¢ ze wszystkich osci, jajko, ogorka i cebulke pokroi¢ w drobng kostke, wszystko ze sobg potaczyé
i
doda¢ tyzke jogurtu naturalnego i doprawi¢ solg i pieprzem. Odstawi¢ na pét godziny do lodéwki.

Ser gouda (E: 95kcal, Bo.:8.37g, Wo0.:0.03g, T:6.879) 1i1/4 plastra (30g)
Safata lodowa (E: 4kcal, Bo.: 0.279, Wo0.:0.899,T:004g) ~ ~~~~~~~ ~  1/8sztuki(30g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: 0g, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
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% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1971 kcal Wartos¢ energetyczna: 7649.55 kJ
: BlaIko ogotem:
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28.09.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (E: 525kcal, B 0.: 24.25g, W 0.: 75.63g, T: 15.669)
Owsianka na mleku (E: 138kcal, B 0.: 6.51g, W 0.: 19.86g, T: 3.92g)

o Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
¢ Mleko 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (125ml)

Sposob przygotowania:

Ptatki ugotowac na mleku,

0.5 porcji

» 12:30 Obiad (E: 801kcal, B 0.: 48.54g, W 0.: 100.69g, T: 25.269)
Zupa jarzynowa (E: 319kcal, B 0.: 22.15g, W 0.: 33.51g, T: 11.67g)

Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

Sol biata - (0g)

Mleko spozywcze, 1,5% tluszczu - 1/6 szklanki (40ml)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (90g)
Ziemniaki - 1 sztuka (90g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Sposob przygotowania:

Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodg i gotowaé. Warzywa umyg¢, obraé, optukaé, zetrze¢ na tarce, doda¢ do garnka
z migsem i gotowa¢ pod przykryciem. Umyte, obrane i optukane ziemniaki pokroi¢ w kostke, doda¢ do gotujacych sie
warzyw, posoli¢ i gotowac przez 40 minut. Z maki, mleka i oleju sporzadzi¢ zawiesing, wla¢ do wrzacej zupy, wymieszag i
zagotowac. Doda¢ majeranek i pieprz. Przed podaniem posypac natka pietruszki.

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Butka tarta - 1/6 szklanki (20g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki (80g)
Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)
Ogorek - 1 sztuka (180g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sél biata - (0g)

Sposob przygotowania:

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

kasze ugotowaé w osolonej lekko wodzie Ogdrka obrac i pokroi¢ w talarki. Wymieszac z jogurtem, szczypta soli i pieprzu.
Kotleciki podawa¢ z ziemniakami i mizeria.

Kompot (E: 15kcal, B o.: 0.21g, W o.: 3.87g, T: 0.06g) - przepis na 4 porcje 1 porcja

o Maliny - 3/4 garsci (50g)
e Miéd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 1/7 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

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

Muffinki cytrynowe (E: 234kcal, B 0.: 8.08g, W 0.: 50.73g, T: 7.199) - przepis na 6 porc;ji 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 20



ZdI’O\:VE
% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

e Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g) o
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 1/4 szklanki PR oy
(260ml) ) el
« Proszek do pieczenia - 1 lyzeczka (4g) l

o Skérka cytrynowa - 3/4 tyzki (15g)

e S6l biata - (0g)

e Masto ekstra - 3 plastry (30g)

e Maka orkiszowa - 16 i 2/3 tyzki (250g)
e Sok z cytryny - 8 tyzek (48ml)

e Erytrol - 20 tyzeczek (100g)

-
Wi h

Sposob przygotowania:

Biatka oddzieli¢ od zéttek i ubi¢ ze szczypta soli na sztywna piane. Masto rozpuscic. Do duzej miski wsypa¢ make,
stodzik, proszek do pieczenia, zéttka, mleko, rozpuszczone mato oraz sok z cytryny, a nastepnie cato$¢ doktadnie
wymieszac mikserem. Dodac startg skorke z cytryny i zamieszac¢ tyzka. Nastepnie dodac ubite biatka i bardzo delikatnie
wymiesza¢ do momentu potaczenia sktadnikéw. Mase przela¢ do foremek. Piec ok. 30 min w 180 stopniach.

3 19 00 Kolacja (E: 461kcal, B o.: 16.69g, W 0.: 65.63g, T: 17.03g)
Chleb zytni razowy(gluten ) (E: 68kcal, B 0.: 1.77g, W 0.: 15.36g, T: 0.51g) 30g

. ?ros)zek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/3 szklanki
50g

Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Ogorek kwaszony - 1/8 sztuki (2g)

Batat - 1/3 sztuki (75g)

Sposob przygotowania:

Wszystkie produkty pokroi¢ w kostke, wsypa¢ do salaterki, doda¢ majonez i doprawic.
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E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2021 kcal Wartosc energetyczna 8478.72 kJ
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29.09.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (E: 605kcal, B 0.: 29.42g, W o.: 89.84g, T: 24.54g)
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 102kcal, B 0.: 2.8g, W 0.: 21.92g, T: 0.69) 40g

e Bazylia, Swieza - 1/3 garsci (1g)
Cebula czerwona - 1/8 sztuki (13g)
Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Ogorek - 1/4 sztuki (45g)

Olej Iniany - 1/8 tyzki (1ml)

Pomidor koktajlowy - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (10g)

o Sok z limonki - 1/2 tyzki (3ml)

e Sol biata - (0g)

o Seler naciowy todyga - 1/4 sztuki (11g)

Sposob przygotowania:

Seler naciowy posiekac, cebule pokroi¢ w pidrka, ogorka w plasterki, pomidorki na potéwki. Wymieszaé delikatnie z
pokrojona feta i bazylig i pola¢ sosem sktadajacym sie z oleju, suszonego oregano, czosnku, soli, pieprzu i soku z
limonki.

Pieczony schab w plasterkach 40g (E: 83kcal, B 0.: 12.3g, W 0.: 0.32g, T: 3.69) - przepis na 1 porcja
15 porcji

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

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

Liscie kolendry, suszone - 1 lyzeczka (3g)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 3 i 1/4 porciji
(800g)

 Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)
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Sposob przygotowania:

Nagrza¢ piekarnik do 180 stopni. Schab optukac i osuszy¢. Natrze¢ mieso 1 tyzka soku z cytryny. Do miseczki wsypaé
czarny pieprz, sol, chilli, kolendre i majeranek, doda¢ oliwe i doktadnie wymiesza¢. Nasmarowac schab ziotami. Migeso
zawing¢ szczelnie w aluminiowa fole. Do blaszki wtozy¢ owiniety w folie schab i wla¢ wode do potowy wysoko$ci miesa.
Piec 45 minut w temperaturze 180 stopni. Wyja¢ mieso z piekarnika i jeszcze przez 30 minut nie odwijaé go z folii. Dzieki
temu schab jest wilgotny, aromatyczny i dlugo pozostaje swiezy.

inka na mleku 200ml (E: 120kcal, Bo.:8g, Wo.:349,T:49) 200ml

Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal,Bo.:0.2g, Wo.:09, T:0g) . 3/4 szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 806kcal, B 0.: 42.73g, W 0.: 113.04g, T: 24.95¢)

Zupa koperkowa (E: 223kcal, B 0.: 3.72g, W 0.: 24.14g, T: 13.2g) - przepis na 4 porcje 1 porcja

Marchew - 2 sztuki (90g)

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

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Ryz bialy - 1/3 szklanki (80g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

e Sol biata - (0g)

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

Sposob przygotowania:

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

Gotabki z miesem (E: 461kcal, B 0.: 36.1g, W 0.: 60.58g, T: 11.549) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (13g)

e Cebula - 1/4 sztuki (259)

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

o Kapusta biata - 1/4 sztuki (563g)

¢ Koncentrat pomidorowy 30% - 11i 1/3 tyzeczki (20g)
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/8 szklanki (15g)

S6l biata - (0g)

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (180ml)
Indyk, mieso mielone - 1 porcji (110g)
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Sposob przygotowania:

Z kapusty wyciac gtab. Zagotowac wode i gotowaé w niej kapuste. Po kilku minutach zdjac¢ liscie, ktére sa miekkie. Ryz
gotowac troche krécej niz jest zalecane na opakowaniu. Zmielone mieso doprawi¢ pieprzem, solg, majerankiem,
czosnkiem, dodac jajko i startg na tarce cebule. Wymiesza¢ farsz z ryzem i zawija¢ w liScie kapusty. Nastepnie wytozy¢
garnek pozostatymi lisémi, wtozy¢ gotabki i zala¢ bulionem — gotowac¢ przez ok. 40 minut. Po ugotowaniu wyja¢ gotabki,
a do powstatego bulionu dodaé przecier pomidorowy rozmieszany z kilkoma tyzkami wody. Gotowa¢ na wolnym ogniu,
doprawic solg i pieprzem.

Kompot (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, W 0.: 3.87g, T: 0.06g) - przepis na 4 porcje 1 porcja

e Maliny - 3/4 garsci (50g)
¢ Miod pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
 Truskawki - 1/7 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

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

3 16 00 Podwieczorek (E: 150kcal, B 0.: 0.9g, W 0.: 35.1g, T: 0.3g)

Mus jabtkowy Owolovo (E: 150kcal, B 0.: 0.9g, W 0.: 35.1g, T: 0.3g) 1i1/2 opakczwanla)l
300g

3 19 00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 25.69g, W 0.: 65.89g, T: 10.65g)

Chleb zytni razowy ( gluten) (E: 68kcal, Bo.:1.77g, Wo0.:15.36g, :0.519) 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 59kcal, Bo.: 1.6g,Wo0.:11.329,T:088¢) 20g
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 76kcal, Bo.: 2.1, Wo.:16.449,T:045) 30g
Masto ekstra (E: 75kcal, Bo.:0.07g, Wo0.:0.079,T:8.25)  1plaster(10g)
Ser twarogowy, chudy (E: 98kcal, Bo.: 19.89, Wo0.:3.59,T:059) 31 1/3 plastra (100g)
Dzem wisniowy, niskostodzony (E: 46kcal, B o.:0.12g, Wo0.:11.259,T:0.06g)  2tyzeczki(30g)
Miéd pszczeli (E: 32kcal, Bo.:0.03g,W0.:7.95¢,T:09) ] 173 tyzki (10g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: 0g, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
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% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2015 kcal Wartosc energetyczna 7937.63 kJ
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30.09.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (E: 544kcal, B 0.: 23.72g, W 0.: 67.48¢g, T: 20.82g)

Zupa mleczna z kluskami lanymi (E: 165kcal, B 0.: 9.09g, W 0.: 20.61g, T: 5.16q) - przepis
na 2 porcje

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

e Maka pszenna, typ 500 - 5i 3/4 tyzki (70g)

o Cukier - 1/2 tyzki (6g)

e S6l biata - (0g)

o Mieko 2% ttuszczu - 2 i 1/4 szklanki (500ml)

Sposdb przygotowania:

0.5 porcji

Wymiesza¢ make, jajka i s6l. Mleko zagotowaé, dodaé cukier i wlewa¢ ciasto cienkim strumieniem i zamiesza¢. Gotowaé

1 minute.
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'1_9_r_he!a_?zﬂr_n_e___r!_e_ea_r__he_z___s!_'fry___<__E_____9_'ss=_ﬂ_'___?__9 _____ 9__2&__‘_'!2....991.99? ________________________________________________________________ 3/4 szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 801kcal, B 0.: 35.51g, W 0.: 136.2g, T: 18.28g)
Zupa warzywna z fasolkg szparagowq (E: 185kcal, B 0.: 9.09g, W 0.: 20.96g, T: 9.12g) - 1 porcja
przepis na 2 porcje
27
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Poledwica z indyka - 6 plastréw (60g)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Oliwa z oliwek - 1 1/3 tyzki (14ml)
Pietruszka, liscie - 3 i 1/3 tyzeczki (20g)
Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)

S6l biata - (0g)

Fasolka szparagowa z6tta - 2 i 1/4 garsci (200g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

W garnku zagotowa¢ wode (500 ml). Do wrzacej wody wrzuci¢ pokrojony seler, cebule, ziele angielskie, lis¢ laurowy, sél i
pieprz. Gotowac pare minut, po czym doda¢ marchew pokrojong w plastry, odcedzong fasole, kawatki indyka, drobno
posiekang natke pietruszki i tymianek. Na koricu doda¢ kalafior i oliwe z oliwek. Zupe gotowacé, az kalafior zmigknie.

spaghetti bolognese z soczewica (E: 601kcal, B 0.: 26.21g, W 0.: 111.37g, T: 9.1g) 1 porcja

o ?ocz)ewica czerwona, nasiona suche - 1/7 szklanki
25¢

¢ Bulion warzywny - 1/8 szklanki (25ml)

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Czosnek - 1 zabek (5g)

¢ Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)

e Makaron spaghetti - 1/2 garsci (70g)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

[ ]

[ ]

[ ]

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)
Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (120g)
Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Soczewica zielona - 1/7 szklanki (25g)

e Sol biata - (0g)

o Seler naciowy, todyga - 1i 1/3 sztuki (65g)
e Pieprz biaty, mielony - 2 szczypty (2g)

Sposdb przygotowania:

Na oliwie w wigkszym garnku z grubym dnem poddusi¢ drobno posiekang cebule i czosnek. Marchewke i pietruszke
obrac i zetrzec¢ na tarce. Rozdrobi¢ selera (drobno posiekac na desce). Warzywa doda¢ do garnka, wymieszac i smazy¢
na

srednim ogniu przez 5 minut. Dodaé soczewice, wymieszac i smazy¢ przez 2 minuty. Zwiekszy¢ ogien, wla¢ goragcy
bulion, doda¢ pomidory z puszki i koncentrat, doprawi¢ sola, pieprzem, papryka i oregano. Wymieszac, zagotowac,
przykry¢, zmniejszy¢ ogien i gotowac pod przykryciem przez minimum 30 minut, w miedzyczasie 2-3 razy zamiesza¢.
Makaron ugotowa¢ al dente, odcedzi¢ zachowujac ok. 1 tyzke wody z makaronu na porcje. Makaron wyltozy¢ do talerzy,
pola¢ sosem.

Kompot (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, W o.: 3.87g, T: 0.069) - przepis na 4 porcje 1 porcja
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o Maliny - 3/4 garsci (50g)
e Miéd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 1/7 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

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

3 16 00 Podwieczorek (E: 237kcal, B 0.: 25.2g, W 0.: 19.95¢, T: 6.3g)

geggg( twarogowy, homogenizowany, waniliowy (E: 237kcal, B o0.: 25.2g, W 0.: 19.95g, T: 7i1/2 tyzki (150g)
» 19:00 Kolacja (E: 425kcal, B 0.: 19.73g, W o.: 44.95g, T: 19.93g)

Chleb baltonowski (gluten ) (E: 76kcal, Bo.:2.19, Wo.: 16.449, T:0.459) . 30g
Chleb zytni razowy (gluten ) (E: 68kcal, Bo.: 1.77g, Wo.: 15.369,T:0.519) . 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 29kcal, Bo.: 0.8g, Wo.:5.669,T: 044g) 109
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38) 1i1/2 plastra (15g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.:1.3g, Wo.:6.6,T:059) 1/3 sztuki (100g)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B o.: 6.259, Wo0.:0.39,T:485) 1 sztuka (50g)
Szynka biata, gotowana (E: 38kcal, Bo.:7.29, Wo.:0.48¢,T:089) ~ 3i1/3plastra(40g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: 0g, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
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E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2007 kcal Wartosc energetyczna 8279 kJ
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01.10.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (E: 558kcal, B 0.: 39g, W 0.: 91.15¢, T: 15.15g)
Chleb Zytni razowy ( gluten ) (E: 114kcal, B 0.: 2.95g, W o.: 25.6g, T: 0.859) 509

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

* Rzodkiewka - 3 i 1/3 sztuki (50g)

e Ser twarogowy chudy - 2 plastry (60g)

e S6l biata - (0g)

e Tuniczyk w sosie wlasnym - 1 2/3 tyzki (50g)

Sposdb przygotowania:

Doda¢ potowe puszki turiczyka do biatego sera i wszystko zblendowaé. Dodaé szczypiorek, cebule i rzodkiewke.
Przyprawic sola i pieprzem.

inka na mleku 200ml (E: 120kcal, Bo.: 89, Wo.:349,T:49) 200ml

Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal,Bo.:0.29, Wo.:09,:0g) 3/4 szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 822kcal, B 0.: 38.99g, W 0.: 97.86g, T: 32.969)

Krupnik z ryzem (E: 261kcal, B o.: 13.91g, W 0.: 45.84g, T: 3.79) - przepis na 4 porcje 1 porcja

e Cebula - 1/2 sztuki (529)
¢ Marchew - 2 sztuki (90g)

o Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
e Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)
¢ Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Ryz bialy - 1/2 szklanki (100g)

Sol biata - (0g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2 sztuki (200g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)
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Sposob przygotowania:

Udka umy¢, wlozyé do garnka i zala¢ woda (okoto 2,5 L). Zagotowa¢, wyszumowac, doda¢ pokrojong wloszczyzne, ziele
angielskie i lis¢ laurowy. Dodaé pokrojong w plastry marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke pietruszki.
Wszystko gotowac okoto 40 minut na matym ogniu. Doda¢ ryz i od czasu do czasu zamieszac. Doprawi¢ solg i pieprzem.
Gotowac do miekkosci.

Cebula - 3/4 sztuki (80g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Wieprzowina karkéwka - 1 sztuka (100g)

Sposdb przygotowania:

Mieso umyé, osuszy¢ papierowym recznikiem i pokroi¢ w plastry ok. 1,5 cm grubosci. Pokrojone mieso przykry¢ folig i
rozbic¢ lekko thuczkiem. Nastepnie oprdszy¢ z obu stron solg, pieprzem i stodka papryka. Na rozgrzanym oleju obsmazaé
mieso krétko z kazdej strony. Naczynie zaroodporne posmarowac olejem i uktada¢ w nim obsmazone kawatki karkéwki.
Catos¢ podlac 5-6 tyzkami wody, przykry¢ i piec w piekarniku przez 30 minut w temperaturze 180°C. Po 30 minutach
przewrdci¢ kazdy kawatek miesa na drugg strone, podlewajgc w razie potrzeby dodatkowo wodg (2-3 tyzki). Przykryc i
ponownie wstawi¢ do piekarnika na kolejne 15 minut. Cebule pokroi¢ w pidrka, marchew w plastry lub stupki i zeszkli¢ na
tluszczu, ktory pozostat z obsmazania miesa. Gotowa cebule z marchewka wytozyé na mieso razem z ttuszczem,
przykry¢ i ponownie wstawi¢ na 15 minut do piekarnika.

Suréwka z czerwonej kapusty (E: 153kcal, B 0.: 1.05g, W 0.: 7.77g, T: 13.19g) 1 porcja

¢ Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Kapusta czerwona - 1/4 szklanki (25g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Kapuste obra¢ z wierzchnich lisci, umy¢, poszatkowaé. Cebule obraé, pokroi¢ w cienkie prazki, czosnek obra¢ i posiekac.
Na rozgrzang oliwe wrzuci¢ czosnek i cebule. Zeszkli¢, dodaé kapuste, oprészy¢ pieprzem i smazy¢ kilka minut.
Przygotowac sos. Wymieszac 1 tyzke oleju, sok z cytryny i cukier. Kapuste pola¢ sosem

Kompot (E: 15kcal, B o.: 0.21g, W o.: 3.87g, T: 0.069) - przepis na 4 porcje 1 porcja
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o Maliny - 3/4 garsci (50g)
e Miéd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 1/7 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

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

> 16 00 Podwieczorek (E: 105kcal, B 0.: 0.88g, W 0.: 25.81g, T: 0.82g)
pieczone jabtko z cynamonem (E: 105kcal, B 0.: 0.88g, W 0.: 25.81g, T: 0.82g) 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (200g)
e Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposdb przygotowania:

jabtko odetnij z géry, lekko natnij , posyp cynamonem, zapiecz

3 19 00 Kolacja (E: 525kcal, B 0.: 25.12g, W 0.: 61.79g, T: 21.04g)

Chleb zytni razowy (gluten ) (E: 91kcal, Bo.: 2.36g, Wo.:20.48,T:068¢) 40g
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 102kcal, Bo.:2.89, Wo0.:21.929,T:069) 40g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: S9kcal, Bo.: 1.6, Wo.: 11.329,7:088¢) 20g
Masto ekstra (E: 75kcal, B0.:0.07g, W0.:0.079,T:8.259)  1plaster(10g)
Baleron gotowany (E: 76kcal, Bo.: 79, Wo.:0.369,T:5.129)  ~ 2i1/3plastra (40g)
Ser twarogowy, chudy (E: 49%cal, Bo.:9.99, Wo.:1.759,T:0.25¢) 1i2/3 plastra (50g)
Satatka z satatg lodowa, (E: 73kcal, B 0.: 1.19g, W 0.: 5.89¢, T: 5.269) 0.5 porciji
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e Olej Iniany - 1/2 tyzki (5ml)

o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)

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

« Pomidor koktajlowy - 1 1/2 sztuki (30g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

o Satata lodowa - 1/7 sztuki (50g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Satate umy¢, porwaé na mniejsze kawatki. Doda¢ pomidory koktajlowe, rzodkiewke i papryke. Wszystko wymieszac i
dodac przyprawy, tyzke oleju oraz natke pietruszki.
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02.10.2026 (piatek)
» 07:30 Sniadanie (E: 589kcal, B 0.: 30.05g, W o.: 81.45g, T: 25.869)

Chleb zytni razowy (gluten ) (E: 68kcal, Bo.: 1.77g, Wo.: 15.369,T:0.519) 30g
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: S1kcal, Bo.:1.49, W0.:10.969,T:0.39) . 209
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 59kcal, Bo.: 1.6g, Wo.:11.329,T:088¢) 209
Masto ekstra (E: 75kcal, B0.:0.079, W0.:0.079,T:8.25) 1plaster(10g)
Jajecznica na parze (E: 192kcal, B 0.: 16.01g, W 0.: 5.74g, T: 11.72q) 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Do miski wbi¢ jajko i mleko i koperek. Widelcem delikatnie wymiesza¢ sktadniki ze soba. Miseczke wstawi¢ do garnka z
gotujaca sie wodg (kapiel wodna) lub umiescic w parowarze. Mieszac az do $ciecia.

pomidor bez skorki (E: 24kcal, Bo.:1g,Wo.:49,T:0.29) . 1 sztuka (100g)

inka na mleku 200ml (E: 120kcal, Bo.: 89, W0.:349,T:49) e 200ml

Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:09, T:0g) ... 3/4 szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 768kcal, B 0.: 34.08g, W 0.: 118g, T: 22.32g)

Barszcz czerwony (E: 274kcal, B o.: 11.01g, W 0.: 62.79g, T: 1.46g) - przepis na 6 porcji 1 porcja
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Burak - 15 sztuk (1580g)

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 3 zabki (15g)

Jabtko - 11 3/4 sztuki (340g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Ksylitol - 2 i 3/4 tyzeczki (20g)
Marchew - 3 sztuki (135g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (75g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)
Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)
Sél biata - 6 szczypt (6g)

Ziemniaki - 6 sztuk (5409)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Zakwas z buraka niskosolony Kiszone Specjaly - 2
opakowania (1000ml)

Sposob przygotowania:

Pietruszke, seler oraz marchewke obra¢ i pokroi¢ na éwiartki. Cebule przekroi¢ na pét i podprazy¢ wraz z tupinami na
suchej patelni. Nastepnie obrac¢ buraka i pokroi¢ w kostke. Do garnka wrzuci¢ podprazong cebule (bez tupin) oraz
pokrojone warzywa. Nastepnie jabtka obraé i pozbawi¢ gniazda nasiennego. Wrzucic je do garnka z warzywami. Zalaé
wszystko wodg (ok. 2L). Gotowac na matym ogniu. Doprawic solg, pieprzem, listkami laurowymi oraz zielem angielskim.
Wymieszac i gotowac ok. godziny. Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Wrzucié¢ do mniejszego garnka, zala¢ 1L wody i
gotowac do miekkosci.

Z gotujacej sie zupy wytowi¢ wszystkie warzywa, jabtka oraz ziele i liscie laurowe. Zaprawi¢ barszcz zakwasem i
stodzikiem. Wymieszac i przykry¢. Gotowa¢ na matym ogniu przez ok. 5 minut. Nie nalezy doprowadzi¢ do wrzenia.
Nastepnie zdja¢ zupe z ognia. W kubku zahartowac tyzke jogurt z odrobing barszczu. Dodaé do zupy. Wymiesza¢.

Z ziemniakow odla¢ wode. Rozgnies¢ je z tyzkg jogurtu za pomocg tluczka.
Do misek natozy¢ puree i zala¢ je barszczem. Posypa¢ posiekang pietruszka.

e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (259)
e Cebula - 1/4 sztuki (259)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Maka orkiszowa - 3 i 1/4 tyzki (48g)

e Ser mozzarella w kulce - 1 1/2 plastra (30g)
o Mieko 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (115ml)
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Sposob przygotowania:

Pieczarki i cebule obra¢, pokroi¢ w plasterki. Rozgrzaé na patelni potowe oleju, wrzucié¢ pieczarki, posoli¢, aby puscity
soki, a gdy ptyn odparuje doda¢ cebule. Przyprawié¢ pieprzem. Mleko wymieszaé¢ w misce z jajkiem, ciggle mieszajac
wsypac make oraz szczypte soli. Odstawi¢ na chwile, aby ciasto odpoczelo. Pozostatg czes¢ oleju rozsmarowac na
patelni i smazy¢ nale$niki. Na usmazone nalesniki rozprowadza¢ farsz z pieczarek i obsypa¢ startym serem. Zawingé w
rulon i jeszcze raz chwile podsmazy¢, aby ser sie rozpuscit.

Kompot (E: 35kcal, B o.: 0.74g, W 0.: 9.07g, T: 0.24g) - przepis na 4 porcje

e Maliny - 2i 1/4 garsci (160g)
o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 3/4 szklanki (120g)

Sposdb przygotowania:

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

3 16 00 Podwieczorek (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, W o.: 3.6g, T: 4.5g)

Serek wiejski 3% (E: 122kcal, Bo.: 16.5g, W0.:3.69, T:4.5) 71172 lyzki (150g)
» 19:00 Kolacja (E: 534kcal, B 0.: 18.38g, W 0.: 62.16g, T: 18.29g)

Chleb zytni razowy (gluten ) (E: 114kcal, Bo.:2.95g, Wo0.:25.69,T:0.859) 50g
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 102kcal, Bo.:2.89, Wo0.:21.929,T:069) 40g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 29kcal, Bo.: 0.8g, Wo.:5.669,T:0.449) 10g
Masto ekstra (E: 75kcal, Bo.:0.07g, Wo0.:0.079,T:8.25) 1plaster(10g)
Ser mozzarella w kulce (E: 102kcal, Bo.: 9.7, Wo.:1.119,T:6.379)  2plastry (40g)
humus (E: 80kcal, Bo.:0.56g, Wo.:1.29,T: 1.280) 21 1/4 tyzki (40g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.:1.3g, Wo.:6.6,T:059) 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: 0g, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
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E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2013 kcal Wartosc energetyczna 7488.07 kJ
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03.10.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (E: 644kcal, B 0.: 25.64g, W 0.: 81.85g, T: 34.19g)

Chleb baltonowski (gluten ) (E: 76kcal, Bo.: 2.1, Wo.:16.449,T:0459) 30g
Chleb zytni razowy ( gluten) (E: 68kcal, Bo.:1.77g, Wo0.:15.36, T:0.519) . 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 59kcal, Bo.: 1.6g, Wo.:11.329,T:088¢) 209
Masto ekstra (E: 75kcal, B0.:0.07g, W0.:0.079,T:8.25) 1plaster(10g)
Parowki z szynki (E: 232kcal,Bo.: 11.29, Wo.:1.769,T:209) 2 sztuki (80g)
Ogorek (E: 14kcal, Bo.:0.79, W0.:2.99,T:019) ... 23sztuki(100g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal,Bo.:0.29, Wo.:09,T:0g) . 3/4 szklanki (200ml)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, Bo.: 89, Wo.:349,T:49) 200ml
» 12:30 Obiad (E: 733kcal, B 0.: 46.79g, W 0.: 121.49¢, T: 12.19g)

Zupa ogoérkowa ze $wiezych ogorkéw (E: 197kcal, B 0.: 5.37g, W 0.: 36.18g, T: 4.999) 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (259)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Ogorek - 1/4 sztuki (45g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (159)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Sél biata - (0g)

Smietana, 12% tluszczu - 1 tyzka (18g)
Ziemniaki, pézne - 1i 1/3 sztuki (120g)
Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

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

Sposdb przygotowania:

Cebule obra¢ i pokroi¢ w kostke, wtozy¢ do garnka, dodaé¢ potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢ przez ok. 3
minuty. Por obra¢, doktadnie umyé, pokroi¢ wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Doda¢ do garnka i mieszajac
smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke oraz seler umy¢ i zetrze¢ na tarce o
duzych oczkach. Dodaé¢ do garnka razem z drugg potowe masta i mieszajac smazy¢ przez okoto 2 minuty. W
miedzyczasie dodacé li$¢ laurowy, ziela angielskie, doprawi¢ solg i pieprzem. Wla¢ goracy bulion i zagotowac. Doda¢
obrane i pokrojone w kosteczke ziemniaki, przykry¢ i gotowaé az ziemniaki beda miekkie. Ogorki obra¢ i zetrze¢ na tarce
0

duzych oczkach. Doda¢ do zupy i gotowaé przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢ koperek. Odstawic¢ z ognia i stopniowo
dodaé $mietane.
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Lekkostrawna potrawka z piersig kurczaka i ziemniakami (E: 367kcal, B 0.: 37.6g, W o.: 1 porcja
48.94¢, T: 3.469)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150g)
Koper ogrodowy - 1 lyzeczka (4g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

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

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

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

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki obra¢ ugotowac. Mieso umy¢, pokroi¢ w kostke, umiesci¢ w garnku, wlaé 2 szklanki wody i zagotowa¢. Zebraé
szumowiny, doda¢ starte na tarce marchewki i pietruszke — gotowa¢ 30-40 min. Potrawke zages$ci¢ maka wymieszang ze
$mietang i z 2 tyzkami letniej wody, zagotowaé, zdja¢ z ognia. Przyprawi¢ solg, pieprzem i sokiem z cytryny, posypaé
koperkiem. Podawa¢ z ziemniakami.

Wegariska suréwka colestaw (E: 92kcal, B 0.: 2.3g, W 0.: 16.7g, T: 3.21g) 1.5 porciji

Cebula - 1/6 sztuki (19g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (75g)

Ksylitol - 1/3 tyzeczki (3g)

Marchew - 1 1/2 sztuki (68g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sél biata - (0g)

o Weganski majonez, satatkowy - 1/3 tyzki (9g)

Sposdb przygotowania:

Kapuste drobno posieka¢, marchew obraé, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, cebule pokroi¢ w kostke. Majonez
wymieszac z sokiem z cytryny, ksylitolem i przyprawami. Wszystkie sktadniki potaczy¢ ze soba.

Kompot (E: 77kcal, B 0.: 1.52g, W 0.: 19.67g, T: 0.53g) - przepis na 4 porcje 1 porcja

e Maliny - 4i 1/4 garsci (300g)
e Midd pszczeli - 1 tyzka (25g)
¢ Truskawki - 2 szklanki (300g)

Sposdb przygotowania:

Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok. 30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.
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» 16:00 Podwieczorek (E: 153kcal, B 0.: 17.88g, W 0.: 19.73¢g, T: 0.51g)

Nektarynka (E: 60kcal, Bo.:1.08g, Wo.: 14.169,T:0.249) . 1 sztuka (120g)
Jogurt naturainy - Skyr (E: 93kcal,Bo.:16.8g, Wo0.:5.579,T:0.27) 1 opakowanie (150g)
» 19:00 Kolacja (E: 494kcal, B 0.: 20.98g, W o.: 58.76g, T: 20.67g)

Chleb baltonowski (gluten ) (E: 76kcal, Bo.:2.19, Wo.: 16.449, T:0.459) 30g
Chleb zytni razowy (gluten ) (E: 68kcal, Bo.: 1.779, Wo.: 15.369,T:0.519) 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 59kcal, Bo.: 1.6g, Wo.:11.329,T:088¢) 209
Masto ekstra (E: 75kcal, B0.:0.07g, W0.:0.079,T:8.25)  1plaster(10g)
Szynka wiejska (E: 63kcal, B o.: 10.29, Wo0.:0.459,T:225¢) 3i1/3plastra (50g)
ga;gtglsa z pieczonych burakéw i stonecznika (E: 153kcal, B o.: 5.04g, W 0.: 15.12g, T: 0.5 porcji

e Burak - 2/3 sztuki (63g)

Midd pszczeli - 1/4 tyzki (6g)

Musztarda - 1/3 tyzeczki (3g)

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

Rukola - 1/3 garsci (8g)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 1i 1/3 lyzki (13g)
« Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

« Jogurt grecki, niskottuszczowy - 1/4 tyzki (59g)

Sposob przygotowania:

Buraki wyszorowac (nie obiera¢), umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym z przykryciem. Piec w nagrzanym piekarniku (200
stopni grzanie gora - dét). Mate buraki pieczemy ok. jednej godziny, duze ok. dwéch (buraki s gotowe, gdy wykataczka
tatwo wchodzi w migzsz). Ostudzi¢. Stonecznik podprazy¢ na patelni, na ztotobrazowy kolor. Przygotowac sos miodowo -
musztardowy (zmieszac tyzke miodu, musztardy, jogurtu greckiego, oliwy z oliwek, soku z cytryny). Ostudzone buraczki
pokroi¢ w kostke, dodac¢ stonecznik, pola¢ gotowym sosem - na sam koniec dotozyé¢ liscie rukoli.
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E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2024 kcal Wartosc energetyczna 7868.07 kJ
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