wtorek (2026-08-25 $roda (2026-08-26) czwartek (2026-08-27) piatek (2026-08-28) sobota (2026-08-29)

07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie

niedziela (2026-08-30) poniedziatek (2026-08-31)
07:30 Sniadanie

Masto ekstra Zupa mleczna z kluskami  Chleb mazowiecki Jajecznica na parze Chleb mazowiecki Chleb mazowiecki Owsianka na mleku
Ogorek lanymi na mace razowej Masto ekstra Chleb mazowiecki Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Ser twarogowy, chudy 200ml Szynka wedzona, chuda Masto ekstra Paréwki z kurczaka Schab wedzony Szynka parzona
inka na mleku 200ml Chleb graham Papryka czerwona pomidor bez skérki Mix safat Salata pomidor bez skérki
Chleb graham Masto ekstra Mix satat Herbata czarna, napar bez  Sos winegret Papryka czerwona Chleb wiejski
pomidor bez skorki Herbata czarna, naparbez  cukru Herbata czarna, napar bez  Oliwa z oliwek Herbata czarna, napar bez
Serek kanapkowy ze cukru cukru Herbata czarna, napar bez  cukru
szczypiorkiem - Hochland cukru
Herbata czarna, napar bez
cukru
Zupa pomidorowa z Zupa ogérkowa 300ml Zupa fasolowa Dietetyczny zurek Barszcz czerwony z Rosét - przepis bez Zupa jarzynowa z
makaronem Kopytka z miesem i sosem  pierogi z soczewicg Mintaj 1309 z kiszona ziemniakami thuszczu lekki ziemniakami
Risotto z szynka pieczarkowym Kompot truskawkowo- kapusta 200g i Gulasz z szynki z ryzem Karkéwka duszona Pieczone udko z kasza
Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo- malinowy bez cukru ziemniakami 200g Mizeria na kefirze Buraczki lekkostrawne peczak
malinowy bez cukru malinowy bez cukru Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo- Ziemniaki, pdzne Suréwka z kapusty
Suréwka z biatej kapusty malinowy bez cukru malinowy bez cukru Kompot truskawkowo- pekinskiej

malinowy bez cukru

16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek

Mus jabtkowo-morelowy Kefir, 2% tluszczu Serek twarogowy, pieczone jabtko z kisiel 250 ml Pieczona owsianka ze Mus jabtkowo-malinowy
Owolovo homogenizowany, cynamonem $liwkami Owolovo
waniliowy
Chleb zytni razowy Chleb poleski Chleb graham Chleb mazowiecki Chleb graham Chleb baltonowski Chleb beskidzki
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Papryka czerwona Pomidor Pasztet drobiowy Ser twarogowy, chudy Szynka parzona Serek jogurtowy - Almette  salatka z selera
Jaja gotowane Szynka kanapkowa Ogorek Dzem morelowy, pomidor bez skérki Rzodkiewka marynowanego z
Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  niskostodzony Herbata czarna, napar bez  Mix salat ananasem i szynka
cukru cukru cukru inka na mleku 200ml cukru Helzbata czarna, napar bez Helzbata czarna, napar bez
cukru cukru

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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wtorek (2026-08-25)

Energia:

Kcal 1966 = 7745 kJ
Kcal z tluszczy 30,18 %
Kcal z biatka 18,33 %
Kcal z weglowodanéw
54,08 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
265,82 ¢

Btonnik: 27,56 g
Skrobia: 132,90 g

Biatko:

Biatko ogétem: 90,09 g
Biatko roslinne: 28 17¢
Biatko zwierzece: 50 08g
Thuszcz:

Tluszcz ogdtem: 65,92 g
Cholesterol: 492,00 mg

Sroda (2026-08-26) czwartek (2026-08-27) piatek (2026-08-28) sobota (2026-08-29) niedziela (2026-08-30) poniedziatek (2026-08-31)

Energia:

Kcal 1931 =7988 kJ
Kcal z tluszczy 34,10 %
Kcal z biatka 17,71 %
Kcal z weglowodanéw
51,00 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
246,22 g

Btonnik: 30,84 g
Skrobia: 145,37 g

Biatko:

Biatko ogétem: 85,49 g
Biatko roslinne: 31,23 g
Biatko zwierzece: 42,94 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 73,16 g
Cholesterol: 363,37 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2034 8519 kJ
Kcal z tluszczy 27,70 %
Kcal z biatka 18,57 %
Kcal z weglowodanéw
57,14 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
290,58 g

Btonnik: 41,89 g
Skrobia: 112,96 g

Biatko:

Biatko ogétem: 94,43 g
Biatko roslinne: 23,39 g
Biatko zwierzece: 35,52 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 62,61 g
Cholesterol: 178,15 mg

Energia:

Kcal 1925 7470 kJ
Kcal z tluszczy 29,26 %
Kcal z biatka 19,93 %
Kcal z weglowodanéw
52,91 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
254,63 g

Btonnik: 29,81 g
Skrobia: 135,40 g

Biatko:

Biatko ogétem: 95,89 g
Biatko roslinne: 22,63 g
Biatko zwierzece: 63,50 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 62,58 g
Cholesterol: 716,90 mg

Energia:

Kcal 2000 7683 kJ
Kcal z tluszczy 32,23 %
Kcal z biatka 16,72 %
Kcal z weglowodanéw
53,65 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
268,26 g

Btonnik: 31,20 g
Skrobia: 129,04 g

Biatko:

Biatko ogétem: 83,58 g
Biatko roslinne: 27,72 g
Biatko zwierzece: 51,39 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 71,63 g
Cholesterol: 223,33 mg

Energia:

Kcal 2017 8460 kJ
Kcal z tluszczy 32,35 %
Kcal z biatka 16,68 %
Kcal z weglowodanéw
54,49 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
274774

Btonnik: 31,15 ¢
Skrobia: 152,16 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,12 g
Biatko roslinne: 31,82 g
Biatko zwierzece: 42,74 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 72,49 g
Cholesterol: 194,20 mg

Energia:

Kcal 2013 8353 kJ
Kcal z tluszczy 27,93 %
Kcal z biatka 18,15 %
Kcal z weglowodanéw
56,58 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
284,744

Btonnik: 36,84 g
Skrobia: 165,70 g

Biatko:

Biatko ogétem: 91,32 g
Biatko roslinne: 291 g
Biatko zwierzece: 43

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 62,47 g
Cholesterol: 253,66 mg



wtorek (2026-09-01) $roda (2026-09-02) ‘ czwartek (2026-09-03)
07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie

Chleb graham, pszenno-zytni Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 200ml| Chleb beskidzki
Masto ekstra Chleb graham Masto ekstra
Salatka z turiczyka i rzodkiewki 1509 Masto ekstra Szynka z piersi kurczaka
Herbata czarna, napar bez cukru pomidor bez skorki Papryka czerwona
Szynka parzona Herbata czarna, napar bez cukru

Herbata czarna, napar bez cukru

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

Zupa koperkowa z ryzem brazowym 300 ml Zupa kalafiorowa Zupa pieczarkowa
Dietetyczne spaghetti 300g Lekkostrawna potrawka z piersia kurczaka i ziemniakami Baba ziemniaczana z kietbaska
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru satata mastowa z jogurtem 100g Weganiska suréwka colestaw
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru

16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek

Jogurt naturalny - Skyr Sok warzywno-owocowy Serek wiejski 3%
19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja

Chleb mazowiecki Chleb beskidzki Chleb poleski
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Szynka wedzona, chuda Satata mastowa Pomidor
Papryka czerwona Ser gouda Poledwica sopocka
Mix satat Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru

Herbata czarna, napar bez cukru

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



wtorek (2026-09-01) sroda (2026-09-02) ‘ czwartek (2026-09-03)

Energia:

Kcal 1974 8256 kJ

Kcal z tluszczy 34,95 %

Kcal z biatka 19,13 %

Kcal z weglowodanéw 47,10 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 232,43 g
Btonnik: 28,40 g

Skrobia: 171,93 g

Biatko:

Biatko ogotem: 94,42 g
Biatko roslinne: 26,53 g
Biatko zwierzece: 17,83 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 76,66 g
Cholesterol: 230,93 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1946 8046 kJ

Kcal z tluszczy 29,48 %

Kcal z biatka 20,05 %

Kcal z weglowodanéw 53,60 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 260,76 g
Btonnik: 35,11 g

Skrobia: 133,08 g

Biatko:

Biatko ogéotem: 97,53 g
Biatko roslinne: 32,69 g
Biatko zwierzece: 49,67 g

Tluszez:
Thuszcz ogétem: 63,75 g
Cholesterol: 339,30 mg

Energia:

Kcal 1926 8052 kJ

Kcal z tluszczy 35,23 %

Kcal z biatka 17,57 %

Kcal z weglowodanéw 51,02 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 245,67 g
Btonnik: 34,73 g

Skrobia: 156,30 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 84,60 g
Biatko roslinne: 32 26 g
Biatko zwierzece: 34 21g
Tluszcez:

Tluszcz ogétem: 75,40 g
Cholesterol: 282,44 mg



%R& zdrO\:ve
QY zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

alergeny :
gluten
laktoza
jaja

seler
miéd

gorczyca |7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa
25.08.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (E: 578kcal, B 0.: 31.78g, W o.: 73.08g, T: 18.75g)

Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38) ) 1i1/2 plastra (15g)
Ogdrek (E: 14kcal, B 0.: 0.7g, W 0. 2.9g, T: 0.19) e, 213 SZ8UKI (1000)
Ser twarogowy, chudy (E: 78kcal, Bo.: 15.849, Wo0.:2.89,T:04g)  ~ ~ 2i2/3plastra(80g)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, B o.: 6g, W 0.: 13.7g, T: 49) e O0mI
Chleb graham (E: 254kcal, B 0.: 9.13g, W 0.: 53.57g, T: 1.879) 3i2/3 kromki (110g)

» 12:30 Obiad (E: 794kcal, B 0.: 38.13g, W 0.: 111.35¢, T: 22.66g)

Zupa pomidorowa z makaronem (E: 300kcal, B 0.: 10.34g, Wo.: 62.349,T:181g) ~~~~~~~~ 1porcja
Risotto z szynkq (E: 479cal, B o.: 27.58g, W0.: 45.149,7:20.79¢) . lporcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, Bo.:0.21g, Wo0.:3.879,T:0.069) ~~~~~ 1porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 106kcal, B 0.: 0.76g, W o.: 28g, T: 0.4g)
Mus jabtkowo-morelowy Owolovo (E: 106kcal, B 0.: 0.76g, W o.: 28g, T: 0.4g) 1 opakowanie (200g)

» 19:00 Kolacja (E: 488kcal, B 0.: 19.42g, W o.: 53.39¢, T: 24.11g)

Chleb zytni razowy (E: 204kcal, Bo.:5.31g, Wo0.:46.089,T:1.53)  ~ ~ ~ ~~  2i2/3kromki(90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119,T:12.38g) o 1i1/2 plastra (15g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.:1.3g, W0.:6.69, T:0.59) 1/3 sztuki (100g)
Jaja gotowane (E: 140kcal, B 0. 12.5, W0.:0.69, T:9.79) 2 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

WartosC energetyczna: 1966 kcal WartosC energetyczna: 7745.13kJ
Woda: e 309:01 G Biatko 0gOtem: 90.09¢9
Tuszez: 65.929 Weglowodany ogétem: 265829
Weglowodany przyswajalne: 184379 PopiOl e 11489
Cholesterol: e 392 MG BIUKOZA: e 6.23¢9
Fruktoza: e 7069 Sacharoza: ) 3.79
Laktoza: e 2669 Skrobia: e 13299
Blonnik pokarmowy: 27.569 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 25.039
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: = 24.68 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 6.69
Sod: 1508.67 SOk e 2939
e N9 Stosunek N-3:n-6: 1:8.5
Ladunek Glikemiczny: 104,99 T
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



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

26.08.2026 (Sroda)

» 07:30 Sniadanie (E: 567kcal, B 0.: 20.21g, W 0.: 65.06g, T: 26.19g)

Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 200ml (E: 161kcal, B 0.: 9.54g, W o.: 0.5 porcji
T8 00, T 3 ) e
Chleb graham (E: 185kcal, B o.: 6.64g, W 0.: 38.96g, T: 1.369) 2'2/3kr°mk'(8°9>
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, W 0.:0.079, T:8.250) o 1 plaster (10g)
pomidor bez skrki (E: 24kcal, Bo.: 19, W 0149, T:0.29) 1 sztuka (100g)
?grgg)kanapkowy ze szczypiorkiem - Hochland (E: 122kcal, B 0.: 2.76g, W 0.: 3.48g, T 3 tyzki (60g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: 0g, T: 0g) 3/4 szklanki (200m|)

» 12:30 Obiad (E: 779kcal, B 0.: 39.51g, W 0.: 104.55¢, T: 25.48g)

Zupa ogorkawa 300ml (E: 231kcal, B o.: 11.67g, Wo.: 36,19, T:5.649) oo 1 ORI
Kopytka)a z miesem i sosem pieczarkowym (E: 441kcal, B 0.: 23.23g, W 0.: 46.02g, T 1 porcja
18.83g

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B o.:0.219, W0.:3.879, T:0.069) 1 porcja
Suréwka z biatej kapusty (E: 92kcal, B 0.: 4.4g, W 0.: 18.56g, T: 0.959) 1 porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 125kcal, B 0.: 8.5g, W 0.: 11.75g, T: 59)
Kefir, 2% ttuszczu (E: 125kcal, B o.: 8.5g, W 0.: 11.75¢, T: 59g) 1 szklanka (250ml)

» 19:00 Kolacja (E: 460kcal, B 0.: 17.27g, W o.: 64.86g, T: 16.49g)

Chleb poleski (E: 279kcal, Bo.:7.819, W0.:59.95, T:2.319) 21 3/4 kromki (110)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38¢) . 1i1/2 plastra (15g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 213 sZtuki (100g)
Szynka kanapkowa (E: S0kcal, B o.: 8.25g, W 0.: 0.7, T: 1.69) e 31173 plastra (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

WartosC energetyczna: ~  1931kcal WartosC energetyczna: 7987.66 kJ
WOda: e 1659.719g Biatkoogétem: e 85.499
Tuszez: 73.169 Weglowodany ogétem: ~ 246.22¢
Weglowodany przyswajalne: 0 200.05g PopiOt: 159
Cholesterol: e 363.37mg  Glukoza: e 6.019
Fruktoza: e 5.859 Sacharoza: ) 989
Blonnik pokarmowy: 30.849 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 36.28¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: = 22.39g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 6.579
Sod: 200914 SOE: e 5339
e N9 Stosunek N-3:n-6: 1:6.4
Ladunek Glikemiczny: 120,03 T
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



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

27.08.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (E: 516kcal, B 0.: 21.56g, W o0.: 73.96g, T: 16.11g)

Chleb mazowiecki (E: 283kcal, B o.: 8.36g, W0.: 60.59, T: 1.549) 31 1/4 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38) ) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka wedzona, chuda (E: 85kcal, Bo.:11.119, Wo.: 6.429, T:1.639) . 4 plastry (60g)
Papryka czerwona (E: 32kcal,Bo.:1.3g, Wo.:6.69,T:0.59) 1/3 sztuki (100g)
Mix satat (E: 4kcal, B o.: 0.48g, W 0.: 0.33g, T: 0.069) e V1174 garsei (309)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 835kcal, B 0.: 26.98g, W o.: 138.13g, T: 23.17g)

Zupa fasolowa (E: 368kcal, Bo.: 11.949, W0.:46.189, T:15.799) o POTCI
pierogi z soczewicg (E: 452kcal, Bo.: 14.83g, W 0.:88.089, T:7.329) o) POTCI
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, W o.: 3.87¢, T: 0.069) 1 porcja

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

Sere;( twarogowy, homogenizowany, waniliowy (E: 237kcal, B 0.: 25.2g, W 0.: 19.95¢, T: 7i1/2 tyzki (150g)
6.3¢

» 19:00 Kolacja (E: 446kcal, B 0.: 20.69g, W o.: 58.54g, T: 17.03g)

Chleb graham (E: 231kcal, Bo.:8.3g, Wo.:48.79, T: 1.79) 31 1/3 kromki (100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38¢) .. 1i1/2 plastra (15g)
Pasztet drobiowy (E: 89kcal, Bo.: 11.38g, W0.:6.839,T:2.85) 0.5 porcji
Ogérek (E: 14keal, B 0.: 0.7g, W 0.: 2.9, T: 0.1g) e 213 sZHUKI (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: 0g, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

WartosC energetyczna: 2034 kcal WartosC energetyczna: 8519.11 kJ
WOda: e 1244.49 g Biatkoogétem: e 94.43¢9
Tuszez: 62.619 Weglowodany ogétem: = 290589
Weglowodany przyswajalne: 154759 POPIOt e 14.53 g
Cholesterol: e 18IS MG GlUKOZA: e 5.639
Fruktoza: e 5.649 Sacharoza: 1979
Laktoza: e 4.539 Skrobia: e 12:96 G
Blonnik pokarmowy: 41.89 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 26.479
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 25.09g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 7449
Sod: 179916 SOk e 299
e N9 Stosunek N-3:n-6: 1:6.9
Ladunek Glikemiczny: T gy SR
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



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

28.08.2026 (piatek)
» 07:30 Sniadanie (E: 559kcal, B 0.: 24.16g, W 0.: 59.35¢, T: 25.56)

Jajecznica na parze (E: 192kcal, B0.: 16.019, W0.:5.749, T: 11.729) o POTCI
Chleb mazowiecki (E: 231kcal, Bo.: 6.84g, W0.:49.59, T:1.269) ..2i2/3kromki(90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38) ) 1i1/2 plastra (15g)
pomidor bez skorki (E: 24kcal, Bo.: 19, Wo.:49,T:029) 1 sztuka (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 761kcal, B 0.: 43.5g, W 0.: 102.76g, T: 22.54q)
Dietetyczny zurek (E: 292kcal, B 0.: 15.86g, W 0.: 45.62g, T: 6.19g) 1 porcja

Mintaj 1309 z kiszong kapusta 200g i ziemniakami 200g (E: 454kcal, B 0.: 27.43g, W o.: 1 porcja
53.27¢, T: 16.29g)

» 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

» 19:00 Kolacja (E: 500kcal, B 0.: 27.35g, W 0.: 66.71g, T: 13.669)

Chleb mazowiecki (E: 180kcal, B 0. 5.329, Wo.:38.5,T:098g) 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B0.: 0.07g, W0.:0.07,T:8.25) 1 plaster (10g)
Ser twarogowy, chudy (E: 78kcal, Bo.:15.84g, Wo.:2.89,T:049) ~ ~ ~~  2i2/3plastra (80g)
Dzem morelowy, niskostodzony (E: 47kcal, B 0.:0.129, W0.: 11.649,T: 0.03¢) ~ ~~  2lyzeczki (30g)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, B 0.: 6g, W 0.: 13.7g, T: 4g) 100ml

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

WartosC energetyczna: ~  1925kcal WartosC energetyczna: 7469.51kJ
WOda: e 1396.74 g Biatkoogétem: e 95.899
Tuszez: 62.589 Weglowodany ogétem: ~~  254.63¢g
Weglowodany przyswajalne: 0 196.239 PopiOt e 16.44 9
Cholesterol: e 716.9mg Glukoza: e 9.62¢9
Fruktoza: ... 16.04g Sacharoza: 1489
Laktoza: e 7339 Skrobia: e 13549
Blonnik pokarmowy: 29.819 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 22.849
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: =~ 24.19g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 5829
Sod: 2801044 SOl e 4.38¢9
e N9 Stosunek N-3:n-6: 1:5.7
Ladunek Glikemiczny: TFUAQ T
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe
zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa
29.08.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (E: 512kcal, B 0.: 14.28g, W o.: 42.2g, T: 32.38g)

Chleb mazowiecki (E: 154kcal, B o.: 4.569, W0.:339,T:0.849) o 1i3/4 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, W0.:0.079, T:8.259) 1 plaster (10g)
Pardwki z kurczaka (E: 209kcal, B o.: 8.64g, Wo0.:3.369, T: 17.929) 2 sztuki (80g)
Mix satat (E: 4kcal, B o.: 0.48g, W 0.: 0.33g, T: 0.069) e V1174 garsei (309)
Sos winegret (E: 70kcal, B 0.: 0.33g, W 0.: 5.44g, T: 5.319) e 1 POTC]R
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 857kcal, B 0.: 48.66g, W o.: 125.54g, T: 22.62g)

Barszcz czerwony z ziemniakami (E: 260kcal, B o.: 8.83g, W 0. 60.299, T:1.14g) ~  ~ ......Dorcia
Gulasz z szynki z ryzem (E: 45%kcal, B 0.: 31.729, W 0.:47.319, T: 17.250)  ooeoeeeseremssnnmnnn - POTCIR
Mizeria na kefirze (F: 123kcal, Bo.:7.90, W0.: 14079, T: 4.170) e POTCH
Kompat truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0. 0.219, Wo.: 3.879, T:0.06g) ~~~~~ 1porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 40g, T: 0.1g)
kisiel 250 ml (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 40g, T: 0.1g) 1/3 szklanki (100ml)

» 19:00 Kolacja (E: 461kcal, B 0.: 20.54g, W 0.: 60.52g, T: 16.53¢)

Chleb graham (E: 254keal, B 0.: 9.13g, W 0.:53.579, T: 1.870) o 312/3 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka parzona (E: 59kcal, B 0.:9.69, W0.:0.849, T: 1.989) e, 4 plastry (60g)
pomidor bez skorki (E: 36kcal, Bo.:1.5g, W0.:69,T:0.39) 1i1/2 sztuki (1509)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2000 kcal WartosC energetyczna: 7683.38 kJ
Woda: e 1477.73g Biatkoogotem: 83.58¢
Tuszez: 71.63g Weglowodany ogétem: 268269
Weglowodany przyswajalne: ~  172.569 Popidt e 14.299
Cholesterol: e 223.33mg  Glukoza: e 499
Fruktoza: 6.659 Sacharoza: 25.01g
LaKtoza: e 8.569 Skrobia: 129049
Bfonnik pokarmowy: 31.2g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.02¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 29.77g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.59¢
Sod: 2143.58 SOk 5429
NG Stosunek n-3:n-6: 1:5
Ladunek Gilkemicany: T08.36 T
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12



zdrowe
zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa
30.08.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (E: 490kcal, B 0.: 23.07g, W 0.: 51.92g, T: 22.29g)

Chleb mazowiecki (E: 206kcal, B o.: 6.08g, Wo.: 449, T:1.129) .o 211/4 kromki (80g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, W0.:0.079, T:8.259) 1 plaster (10g)
Schab wedzony (E: 82kcal, B o.: 159, W0.:0.369, T:2.40) e 4 plastry (60g)
Satata (E: Skeal, B o.: 0.42g, W 0.: 0.87g, T: 0.069) e M sZtUKI (309)
Papryka czerwona (E: 32kcal,Bo.:1.3g, Wo.:6.69,T:0.59) ] 1/3 sztuki (100g)
Oliwa z oliwek (E: 90kcal, B 0.: 0g, W 0.: 0.02g, T: 9.969) e HyZka (10mI)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 798kcal, B 0.: 42.92g, W 0.: 101.4g, T: 27.04q)

Rosdt - przepis bez thuszczu lekki (E: 219kcal, B o.: 16.369, W 0.:35.549, T:1.85) 1 porcja
Karkwka duszona (E: 287kcal, B o.: 20.229, Wo.:7.789, T: 19.819) o) POTC]
Buraczki lekkostrawne (E: 103kcal, Bo.:2.33g, Wo.: 13.219,T:8.12) ~  ....porcja
Ziemniaki, pozne (E: 174kcal, Bo.:3.8g, W0.: 419, T:0.29) 2i 1/4 sztuki (200g)
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, Wo0.:3.879, T:0.06g) 1 porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 249kcal, B 0.: 5.84g, W 0.: 54.85¢, T: 3.4g)
Pieczona owsianka ze sliwkami (E: 249kcal, B 0.: 5.84g, W 0.: 54.85¢, T: 3.4q) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (E: 480kcal, B 0.: 12.29g, W 0.: 66.6g, T: 19.769)

Chleb baltonowski (E: 279kcal, B o.:7.79, Wo.: 60.289, T: 1.659) . 31 1/4 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, W0.:0.079, T:8.259) 1 plaster (10g)
Serek jogurtowy - Almette (E: 104kcal, Bo.:2.84g, Wo0.:1.529, T:969) 2 tyzki (40g)
Rzodkiewka (E: 18kcal, Bo.: 19, Wo0.:4.4,T:0.29) ] 6.1 2/3 sztuki (100g)
Mix satat (E: 4kcal, B o.: 0.48g, W 0.: 0.33g, T: 0.069) e V1174 garsci (30g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2017 kcal WartosC energetyczna: 8459.58 kJ
Woda: e 381:9.G Biatko ogélem: 84.12¢9
Tuszez: 72499 Weglowodany ogétem: 274779
Weglowodany przyswajalne: 0 206.17g PopiOt e 13.099
Cholesterol: e 194.2mg  Glukoza: e 11.92¢g
Fruktoza: e 9.339 Sacharoza: 22229
Laktoza: e 0.129g Skrobia: ) 92:16 G
Blonnik pokarmowy: 81.159 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 449
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 53.22¢g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: = 12329
Sod: 1504.92 SOk e 3.95¢9
e N9 Stosunek N-3:n-6: 1:5.3
Ladunek Glikemiczny: T gy SR e
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14



zdrowe
zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa
31.08.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (E: 612kcal, B 0.: 26.2g, W o0.: 87.55g, T: 18.64g)

Owsianka na mleku (E: 275kcal, B 0.:13.019, W0.:39.729,T:7.839) o) POIC]
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, W0.:0.079, T:8.259) 1 plaster (10g)
Szynka parzona (E: 40kcal, B o.: 6.4g, W o.: 0.56g, T: 1.329) e 21 213 plastra (40g)
pomidor bez skorki (E: 24kcal, Bo.: 19, Wo.:49,T:029) 1 sztuka (100g)
Chleb wiejski (E: 198kcal, Bo.: 5.529, Wo0.:43.29, T: 1.040) 2 kromki (80g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 853kcal, B 0.: 50.2g, W 0.: 103.1g, T: 29.44g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami (E: 294kcal, B o.: 18.59g, W 0.:33.519, T: 10.47g) . oo OTCIR
Pieczone udko z kaszg peczak (E: 446kcal, B 0.: 23.669, W 0.: 50.489, T: 17.479) . e POTCIR
Suréwka z kapusty pekiiskiej (E: 113kcal, B0.:7.959, W 0.1 19119, T: 1.59) e POTCIR

» 16:00 Podwieczorek (E: 69kcal, B 0.: 0.75g, W 0.: 14.7g, T: 0g)

Mus jabtkowo-malinowy Owolovo (E: 69kcal, B 0.: 0.75g, W o.: 14.7g, T: 0g) 3/4 opakczwanie;
150g

» 19:00 Kolacja (E: 479kcal, B 0.: 14.17g, W 0.: 79.39g, T: 14.39g)

Chleb beskidzki (E: 257kcal, Bo.: 7.59, Wo.:55.79,T:1.79) ... 2i3/4 kromki (100g)
Masto ekstra (E: 97kcal, B 0.: 0.099, W0.:0.099, T:10.739) .. 111/3 plastra (13g)
salatka z) selera marynowanego z ananasem i szynkg (E: 125kcal, B 0.: 6.38g, W 0.: 23.6g, 1 porcja
T:1.96g

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 15



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

WartosC energetyczna: ~  2013kcal WartosC energetyczna: 8353.16 kJ
WOda: e 1325.43g Biatkoogétem: e 91.32¢g
Tuszez: 62479 Weglowodanyogétem: =~ 284749
Weglowodany przyswajalne: 0 210179 PopiOt: e 1429
Cholesterol: e 253.66mg  Glukoza: e 4389
Fruktoza: e 4319 Sacharoza: 1749
Laktoza: e 8102 G SKIODI: e 165.79
Blonnik pokarmowy: 36.849 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 23.079
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 22.66g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: = 11.659
Sod: 1935.34 SOk 4.539
UL L | NN 111111\ 1= € | X 3 1:4.5
Ladunek Glikemiczny: T g g S
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 16



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

01.09.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (E: 546kcal, B o.: 24.22g, W 0.: 50.2g, T: 26.95g)

Chleb graham, pszenno-zytni (E: 240kcal, B o.: 8.03g, Wo.: 45.19, T:1.98g) = = 312/3 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119, T:12.38) ) 1i1/2 plastra (15g)
Satatka z tuficzyka i rzodkiewki 150g (E: 194kcal, Bo.: 15.88g, W0.:4.999, T: 12.59) 1 porcja
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 819kcal, B 0.: 31.84g, W 0.: 102.7g, T: 33.33g)

Zupa koperkowa z ryzem brazowym 300 ml (E: 250kcal, B 0.:5.93g, W 0.: 46.769, T: 6.019) 1porcja
Dietetyczne spaghetti 300g (E: S54keal, B o.: 25.7g, W 0.:52.079,T:27.269) . .....Jporcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, W o.: 3.87¢, T: 0.069) 1 porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 93kcal, B 0.: 16.8g, W 0.: 5.57g, T: 0.27g)
Jogurt naturalny - Skyr (E: 93kcal, B 0.: 16.8g, W 0.: 5.57g, T: 0.279) 1 opakowanie (150g)

» 19:00 Kolacja (E: 516kcal, B 0.: 21.56g, W 0.: 73.96g, T: 16.11g)

Chleb mazowiecki (E: 283kcal, B 0.: 8.36g, Wo.:60.59, T: 1.549) 31 1/4 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38¢) .. 1i1/2 plastra (15g)
Szynka wedzona, chuda (E: 85kcal, Bo.: 11.119, Wo0.:6.429,T:1.63) .. 4 plastry (60g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.:1.3g, W0.:6.69, T:0.59) 1/3 sztuki (100g)
Mix satat (E: 4kcal, B 0.: 0.48g, W o.: 0.33g, T: 0.069) e 1 1/4 GarSci (30g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 17



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

WartosC energetyczna: 1974 kcal WartosC energetyczna: 8256.39 kJ
WOda: e 1124.17g  Biatkoogétem: e 94.42¢9
Tuszez: 76.66 9 Weglowodany ogétem: 232439
Weglowodany przyswajalne: 114439 PopiOk e 10.799
Cholesterol: e 230.93mg  Glukoza: e 149
Fruktoza: .80 Sacharoza: 4799
Laktoza: e 1.07g  Skrobia: e 112939
Blonnik pokarmowy: 28.49 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.38¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: = 29.98g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 8.479
Sod: 225074 SOE: e 2719
e N9 Stosunek N-3:n-6: 1:6.1
Ladunek Glikemiczny: 13,04 T
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 18



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

02.09.2026 (Sroda)

» 07:30 Sniadanie (E: 532kcal, B 0.: 25.49g, W 0.: 62.32g, T: 21.17g)

Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 200ml (E: 161kcal, B 0.: 9.54g, W o.: 0.5 porcji
T8 050, T S 0] e
Chleb graham (E: 185kcal, B o.: 6.64g, W 0.: 38.96g, T: 1.36g) 2'2/3kr°mk'(8°9>
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, W0.:0.119,T:12.38g) o 1i1/2 plastra (15g)
pomidor bez skorki (E: 24keal, Bo.: 19, W0.:49, T:0.20) 1 sztuka (100g)
Szynka parzona (E: 50kcal, B o.: 8g, W 0.: 0.7g, T: 1.659) e 31 173 plastra (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 773kcal, B 0.: 51.16g, W o0.: 108.47g, T: 19.07g)

Zupa kalafiorowa (E: 353kcal, Bo.: 14.57, W0.: 47.48q, T:14.249) ... porcja
Lekkostrawna potrawka z piersig kurczaka i ziemniakami (E: 353kcal, B 0.: 31.45g, W o.: 1 porcja
A 370, T A 300 e
satata mastowa z jogurtem 100g (E: 52kcal, B o.: 4.93g, Wo.:7.759,T:0.38) ~~  1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, W 0.: 3.87g, T: 0.06g) 1 porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 115kcal, B 0.: 0.75g, W o.: 27.88g, T: 0.03g)
Sok warzywno-owocowy (E: 115kcal, B 0.: 0.75g, W o.: 27.88g, T: 0.03g) 1 szklanka (250ml)

» 19:00 Kolacja (E: 526kcal, B 0.: 20.13g, W 0.: 62.09g, T: 23.48¢)

Chleb beskidzki (E: 283kcal, B 0.: 8.259, Wo.: 61.279,T:1879) 31 1/4 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38¢) . 1i1/2 plastra (15g)
Satata mastowa (E: 4kcal, B 0.: 0.41g, W o.: 0.67g, T: 0.07g) e M sztUK (30g)
Ser gouda (E: 127kcal, Bo.: 11.169, W0.:0.04g, T:9.169) 1i2/3 plastra (40g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 19



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

WartosC energetyczna: 1946 kcal WartosC energetyczna: 8046.34 kJ
Woda: e 199:2  Biatko ogllem: 97.53¢9
Tuszez: 63.759 Weglowodany ogétem: 260769
Weglowodany przyswajalne: 175,239 POPIOt e 17.159
Cholesterol: e 339.3mg  Glukoza: e 6.299
Fruktoza: e 5999 Sacharoza: 5.919
Laktoza: e 8.99 Skrobia: 1 33:08 G
Blonnik pokarmowy: 35.119 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 36.08 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 17.52g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 4.579
Sod: 215234 SOE: e 5.069
e N9 Stosunek N-3:n-6: 1:3.1
Ladunek Glikemiczny: JOAT
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 20



zdrowe
zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa
03.09.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (E: 512kcal, B 0.: 26.82g, W o.: 68.14g, T: 16.53g)

Chleb beskidzki (E: 283kcal, B 0.: 8.259, W 0.: 61.279, T: 1.879) o 31 1/4 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 120kcal, B0.:0.11g, W0.:0.119, T:13.29) 1i2/3 plastra (16g)
Szynka z piersi kurczaka (E: 77kcal, B 0.: 16.969, W0.:0.169,T:0.96g) ~  5i1/3plastra (80g)
Papryka czerwona (E: 32kcal,Bo.:1.3g, Wo.:6.69,T:0.59) 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 832kcal, B 0.: 23.62g, W 0.: 109.41g, T: 37.92g)

Zupa pieczarkowa (E: 260kcal, B 0.: 5449, W0.: 28.849, T: 16.270) e - POTCI
Baba ziemniaczana z kiethaskq (E: 501kcal, Bo.: 16.44g, Wo0.: 65.979, T:20.73g) ~ ~~~~  ....1porcja
Wegariska surdwka colestaw (E: 47kcal, Bo.: 153, Wo.:10.739, T:0.86g) ¢ POTCIA
Kompat truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0.: 0.219, Wo.: 3.879, T:0.06g) ~ ~~~~ 1porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, W o.: 3.6g, T: 4.5g)
Serek wiejski 3% (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, W o.: 3.6g, T: 4.5g) 7i1/2 tyzki (150g)

» 19:00 Kolacja (E: 460kcal, B 0.: 17.66g, W o.: 64.52g, T: 16.45g)

Chleb poleski (E: 279kcal, B o.:7.819, W 0.:59.959, T:2.319) 2i 3/4 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, W0.:0.119, T:12.38g) 1i1/2 plastra (15g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 213 SZ8UKI (100g)
Poledwica sopocka (E: 50kcal, B o.: 8.64g, Wo.:0.369,T: 1.56g)  ~ ~ 3i1/3plastra(40g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
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zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

WartosC energetyczna: 1926 kcal WartosC energetyczna: 8051.73 kJ
WOda: e 1424.78 g Biatkoogtem: 84.69
Tuszez: 75.49 Weglowodany ogétem: ~  245.679
Weglowodany przyswajalne: 195,659 POpiOt e 16.23 g
Cholesterol: e 282.44mg  Glukoza: = e 7439
Fruktoza: e 7.579 Sacharoza: 9.549
Laktoza: e 2289 Skrobia: e 156.39
Blonnik pokarmowy: 34.739 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 34.96 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: =~ 23.05g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 7.539
Sod: 2637.65 SOL: e 6.249
e N9 Stosunek N-3:n-6: 1:3.6
Ladunek Glikemiczny: T ggpy e
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%% ZdI’O\:VG
% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem - 1 porcja

o Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (70g) Sposéb przygotowania:

o Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)

e Pietruszka, liScie - 1 tyzeczka (6g) W garnku podgrzac bulion i doda¢ makaron oraz

* Pieprz czarny - 3 szczypty (39) przecier pomidorowy. Gotowac, az ryz bedzie migkki.
o S0l biata - (0g) Doprawi¢ pieprzem, solg, na koniec posypa¢ natka

* Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml) pietruszki.

PRZEPIS: Risotto z szynka - 1 porcja

e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) Sposéb przygotowania:

e Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

e Oliwa z oliwek - 1 1/2 tyzki (15ml) Do garnka wrzuci¢ kawatki szynki, dodaé szklanke
 Ryz basmati - 1/4 szklanki (50g) wody,

e S6l biata - (0g) plastry cukinii i przyprawy. Dusi¢ 5 minut. Dodac ryz,

o Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g) wymieszac i poczekaé, az zrobi sie szklisty. Zala¢

e Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g) wszystko potowa bulionu i gotowaé, mieszajac co jakis$

czas. Gdy ryz wchitonie ptyn, dolaé kolejng porcje i
gotowac, az bedzie gotowy. W razie potrzeby dolaé¢
wode. Na koniec wla¢ oliwe i wymiesza¢ z catym

daniem.
PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje
e Maliny - 3/4 garsci (50g) Sposob przygotowania:
o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 1/7 szklanki (20g) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.

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

o Jaja kurze, cate - 2 sztuki (102g) Sposdb przygotowania:

e S6l biata - (0g)

o Mleko 2% ttuszczu - 2 i 1/4 szklanki (500ml) Wymieszaé make, jajka i sol. Mleko zagotowaé, dodaé
o Erytrol - 1 tyzeczka (5g) erytrol i wlewac ciasto cienkim strumieniem i

e Maka orkiszowa razowa typ 1700 - 1/2 szklanki (70g) zamieszac. Gotowac 1 minute.
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% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa ogorkowa 300ml - 4 porcje

¢ Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (160g) Sposéb przygotowania:

o Koper ogrodowy - 3 lyzeczki (12g)

o Marchew - 1 sztuka (45g) Ugotowac seler, pietruszke razem z porem i migsem

e Ogérek kwaszony - 2 i 2/3 sztuki (160g) przez ok. godzine. Po tym czasie wyjaé warzywa.

o Pietruszka, korze - 1 sztuka (80g) Marchew i ziemniaki obra¢ oraz pokroi¢ w kostke i

e Por - 1/2 sztuki (70g) dodac¢ do gotujacego sie wywaru. Catos$¢ gotowaé 15
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) minut. Ogérki pokroi¢ w cienkie plasterki (mozna

« Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g) zetrze¢ na tarce), doda¢ do pozostatych sktadnikow i
e Sol biata - (0g) gotowac¢ 5 minut. Na koniec doda¢ $mietane i

o Smietana 12% tluszczu - 2 tyzki (36g) posiekany koperek.

e Ziemniaki, pézne - 6 sztuk (540g)

PRZEPIS: Kopytka z miesem i sosem pieczarkowym - 5 porcji

» Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1i 1/2 sztuki
(300g) Ziemniaki ugotowac, przecisnac przez praske,
o Maka pszenna, typ 550 - 13 i 1/3 tyzki (160g) wymieszacé z solg, jajkiem i stale dosypywana maka.
e Cebula - 1 sztuka (105g) Catosc¢ wyrobi¢ na jednolita mase. Z ciasta uformowaé
o Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g) watki i pokroi¢ na mniejsze kawatki (okoto 2 cm). W
e Oliwa z oliwek - 5 tyzek (50ml) duzym garnku zagotowac¢ wode z dodatkiem soli i oliwy
o Pieczarka uprawna, §wieza - 12 i 1/2 sztuki (250g) (pot tyzki). Do gotujacej wody wrzuci¢ kopytka partiami,
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) co jaki$ czas mieszajac. Wyciggnac¢ za pomoca tyzki
o S0l biata - (0g) cedzakowej, 2 minuty po wyptynieciu.
e Masto ekstra - 1 plaster (10g)
e Ziemniaki, Srednie - 5 i 2/3 sztuki (500g) pokrojong piers z kurczaka, doprawic do smaku
o Smietana kwasna - (150g) odstawic. Pieczarki oczysci¢, obrac i pokroi¢ w plastry.

Na patelni rozgrzaé pozostata czesé oliwy, zeszkli¢
pokrojona drobno cebule, dodaé pieczarki i posoli¢.
Ciggle mieszac i dusi¢ dodajac kawatki miesa, dusi¢ do
momentu odparowania wody. Doda¢ masto i
wymieszaé. Nastepnie wla¢ $mietane i gotowa¢ na
matym ogniu przez 3 minuty. Doprawi¢ sola, pieprzem i
posypa¢ koprem.

Kopytka polaé¢ sosem.

PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty - 1 porcja

o Cukier - 1/4 tyzki (3g) Sposéb przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/4 tyzki (259)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (125g) Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke

e Marchew - 1/2 sztuki (23g) posiekaé, por pokroi¢ w drobng kostke,. Wszystko

e Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g) wymieszaé, doda¢ tyzke soku z cytryny oraz jogurt

e Por - 1/4 sztuki (35g) naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i odrobing cukru i
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) doktadnie wymieszac.

e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
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PRZEPIS: Zupa fasolowa - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)
Cebula - 1/4 sztuki (26g)

Cukinia - 1/8 sztuki (63g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Marchew - 1/4 sztuki (11g)

Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Ziemniaki, péZne - 1 sztuka (90g)

Fasola biata, gotowana - 1/2 szklanki (85g)

PRZEPIS: pierogi z soczewica - 1 porcja

e Cebula - 1/3 sztuki (40g)

e Czosnek - 1/3 zabka (2g)

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

e Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

« Soczewica, gotowana - 1/3 szklanki (50g)
[ ]

Maka pszenna petnoziarnista - 6 i 2/3 tyzki (100g)
Woda - 1/5 szklanki (50ml)

PRZEPIS: Pasztet drobiowy - 10 porciji

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 - 1i 1/4 sztuki (100g)

Por - 3/4 sztuki (100g)

Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)

S6l biata - (0g)

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

Gatka muszkatotowa, mielona - 10 szczypt (10g)
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pacjenci z dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

Na oliwie zeszkli¢ cebule, dodaé czosnek oraz starte
warzywa. Jak juz beda miekkie wla¢ bulion i gotowac 10
minut. Na koniec dodaé ugotowang wczesniej fasole,
doprawi¢ do smaku. Przed podaniem posypaé
pietruszka.

Sposob przygotowania:

wedle procedury

Sposob przygotowania:

Warzywa umy¢ i obraé, cebule podpali¢, zeby miata
lepszy aromat. Mieso umyé, oczysci¢ i wlozy¢ do
garnka z warzywami. Zala¢ woda, aby byto jej niewiele
nad warzywami i migsem. Gotowa¢ minimum 2 godziny.
Nalezy pamietaé o zdjeciu szumowin. Nastepnie doda¢
wszystkie przyprawy. Wyjaé mieso i warzywa. Mieso
oddzieli¢ od kosci, odrzuci¢ chrzastki i skory. Mieso
zmieli¢ z cebulg, czosnkiem, marchewkami i selerem.
Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i gatka
muszkatotowa. Mase pasztetowg wymiesza¢ z jajkami i
otrebami. Przetozy¢ do foremki. Piec w piekarniku
przez

50 minut w 190 stopniach.

25



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

PRZEPIS: Jajecznica na parze - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) Sposadb przygotowania:
* Koper ogrodowy - 1 lyzeczka (4g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Do miski whi¢ jajko i mleko i koperek. Widelcem

delikatnie wymiesza¢ sktadniki ze soba. Miseczke
wstawi¢ do garnka z gotujaca sie wodg (kapiel wodna)
lub umiesci¢ w parowarze. Miesza¢ az do $ciecia.

PRZEPIS: Dietetyczny zurek - 4 porcje

e Jaja kurze cate - 4 sztuki (200g) Sposéb przygotowania:

e Chrzan - 1 tyzeczka (10g)

o Czosnek - 4 zabki (20g) Warzywa umy¢ i obraé, zala¢ wszystko woda w garnku
e Kietbasa delikatesowa z kurczaka - 3/4 sztuki (80g) (ok. 1000 ml). Doda¢ pokrojong w plastry kietbase i

o Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g) czosnek. Gotowac pot godziny. Wyjaé warzywa i wlaé
o Pietruszka, korzen - 1 1/4 sztuki (100g) koncentrat zurku. Doprawi¢ majerankiem, chrzanem i
e Por - 3/4 sztuki (100g) pieprzem. Ugotowac réwniez jajka oraz ziemniaki w
o Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g) osobnych garnkach. Doda¢ do zupy.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)

e S0l biata - (0g)

e Ziemniaki, pézne - 5 i 2/3 sztuki (5009)

o Zurek staropolski, butelka Artman - 3/4 opakowania
(400mlI)

PRZEPIS: Mintaj 1309 z kiszong kapustg 200g i ziemniakami 200g - 1 porcja

. zag)(;ls)ta kiszona, w zalewie, stoik - 1 1/2 szklanki Sposdb przygotowania:

g
e Marchew - 1 sztuka (45g) Rybe umy¢, oprészy¢ sola i pieprzem, skropi¢ sokiem z
o Mintaj, Swiezy - 1 porcji (130g) cytryny i oliwg (1/2 tyzki), potozy¢ na folii aluminiowe;.
o Oliwa z oliwek - 1i 1/2 tyzki (15ml) Zawina¢ i wlozyé do piekarnika. Piec 15-20 minut w
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) temperaturze 200 stopni. Ziemniaki ugotowac,
e S6l biata - (0g) nastepnie przygotowacé z nich purée. Marchew obrac i
e Ziemniaki, péZne - 2 i 1/4 sztuki (200g) zetrze¢ na tarce i wymieszac z pozostat oliwg oraz
o Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml) kiszong kapusta.

PRZEPIS: pieczone jabtko z cynamonem - 1 porcja

o Jabtko - 1 sztuka (200g) Sposob przygotowania:

o Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)
jabtko odetnij z géry, lekko natnij, posyp cynamonem,
zapiecz
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PRZEPIS: Sos winegret - 1 porcja

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

PRZEPIS: Barszcz czerwony z ziemniakami - 6 porcji

Burak - 15 sztuk (1580g)

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 3 zabki (15g)

Jabtko - 1i 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)

Sol biata - (0g)

Ziemniaki - 6 sztuk (5409)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Zakwas z buraka niskosolony Kiszone Specjaty - 1/8
opakowania (60ml)
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pacjenci z dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

Wymieszaé wszystkie sktadniki.

Sposob przygotowania:

Pietruszke, seler oraz marchewke obra¢ i pokroi¢ na
¢wiartki. Cebule przekroi¢ na pét i podprazy¢ wraz z
tupinami na suchej patelni. Nastepnie obraé buraka i
pokroi¢ w kostke. Do garnka wrzuci¢ podprazong cebule
(bez tupin) oraz pokrojone warzywa. Nastepnie jabtka
obraé i pozbawi¢ gniazda nasiennego. Wrzuci¢ je do
garnka z warzywami. Zala¢ wszystko wodg (ok. 2L).
Gotowa¢ na malym ogniu. Doprawi¢ sola, pieprzem,
listkami laurowymi oraz zielem angielskim. Wymieszac i
gotowa¢ ok. godziny. Ziemniaki obraé i pokroi¢ w
kostke. Wrzuci¢ do mniejszego garnka, zala¢ 1L wody i
gotowac¢ do miekkosci.

Z gotujacej sie zupy wylowi¢ wszystkie warzywa, jabtka
oraz ziele i liscie laurowe. Zaprawi¢ barszcz zakwasem
i

stodzikiem. Wymieszac i przykry¢. Gotowaé na matym
ogniu przez ok. 5 minut. Nie nalezy doprowadzi¢ do
wrzenia. Nastepnie zdjaé zupe z ognia. W kubku
zahartowac tyzke jogurt z odrobing barszczu. Dodaé do
zupy. Wymieszac.

Z ziemniakow odla¢ wode. Rozgnies¢ je z tyzka jogurtu
za pomocg tluczka.

Do misek natozy¢ puree i zala¢ je barszczem. Posypaé
posiekang pietruszka.

27



%% ZdI’O\:VG
QY zbiorowe
PRZEPIS: Gulasz z szynki z ryzem - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Cebula - 1/3 sztuki (38g)

Cukier - 1/6 tyzki (29)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 1i 1/2 tyzeczki (9g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (50g)

Sol biata - (0g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 1/4 porc;ji (125g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka wedzona - (0g)

PRZEPIS: Mizeria na kefirze - 2 porcje

Kefir, 2% ttuszczu - 1 2/3 szklanki (400ml)
Ogorek - 1 2/3 sztuki (300g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

PRZEPIS: Rosot - przepis bez ttuszczu lekki - 1 porcja

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (33g)
Marchew - 3/4 sztuki (33g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (33g)
Pietruszka, liscie - 1i 1/4 tyzeczki (7g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (179)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Lis¢ lubczyku, suszony - 3 i 1/2 sztuki (7g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/5 sztuki (40g)

pacjenci z dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

Mieso pokroi¢ w wiekszg kostke. Wymieszaé je z
przyprawami i odstawi¢ na kilka godzin do lodéwki. Po
tym czasie migso obsmazy¢ na rumiano i doda¢
pokrojong jedna cebule, ziele angielskie i li$¢ laurowy.
Zala¢ wodg i dusic¢ ok. godzine. Doprawi¢ do smaku i
dodaé make rozrobiong z niewielka iloscig wody.

kasze ugotowaé. doprawi¢ do smaku rozgnie$é

Sposob przygotowania:

Ogdrka obrag¢, zetrze¢ na tarce lub pokroi¢ w plasterki.
Wiaé kefir, dodaé sél, pieprz, wymieszaé i odstawic na
kilka minut.

Sposob przygotowania:

Filety z kurczaka umy¢ i oczy$¢ z tluszczu. Warzywa
obrag, jezeli nie s3 mtode. Warzywa, lubczyk i kurczaka
zala¢ w garnku zimng woda. Nie doprawiaé. Gotowaé
minimum godzine na matym ogniu. Rosét nie moze sie
mocno gotowaé. Nastepnie doda¢ pietruszke i posoli¢
ros6t do smaku. Gotowac jeszcze p6t godziny. Doprawié¢
pieprzem i ewentualnie solg. Ugotowaé makaron i
podawac¢ z rosotem.
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PRZEPIS: Karkowka duszona - 1 porcja

o Cebula - 3/4 sztuki (80g) Spos6b przygotowania:

o Marchew - 1/2 sztuki (23g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Mieso umyé, osuszy¢ papierowym recznikiem i pokroié
e Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) w plastry ok. 1,5 cm grubosci. Pokrojone migso

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) przykry¢

e S0l biata - (0g) folig i rozbic lekko tluczkiem. Nastepnie oprészy¢ z obu
o Wieprzowina karkéwka - 1 sztuka (100g) stron solg, pieprzem i stodka papryka. Na rozgrzanym

oleju obsmazaé migso krétko z kazdej strony. Naczynie
zaroodporne posmarowac olejem i uktada¢ w nim
obsmazone kawatki karkéwki. Cato$¢ podlaé 5-6
tyzkami wody, przykry¢ i piec w piekarniku przez 30
minut w temperaturze 180°C. Po 30 minutach
przewrécié¢ kazdy kawatek migsa na druga strone,
podlewajac w razie potrzeby dodatkowo wodg (2-3
tyzki). Przykryé i ponownie wstawi¢ do piekarnika na
kolejne 15 minut. Cebule pokroi¢ w piérka, marchew w
plastry lub stupki i zeszkli¢ na tluszczu, ktéry pozostat z
obsmazania migsa. Gotowa cebule z marchewka
wylozy¢ na mieso razem z thuszczem, przykry¢ i
ponownie wstawi¢ na 15 minut do piekarnika.

PRZEPIS: Buraczki lekkostrawne - 1 porcja

o Burak - 1i 1/4 sztuki (1259) Sposéb przygotowania:

e Cukier brazowy - 1/8 tyzki (1g)

o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Buraki ugotowac, obra¢ i pokroi¢ w niewielkie kawatki,
o Pietruszka, liScie - 1/3 tyzeczki (2q) doprawié¢ sokiem z cytryny i cukrem, posypac natka i

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

PRZEPIS: Pieczona owsianka ze $liwkami - 1 porcja

o Ksylitol - 3/4 tyzeczki (6g) Spos6b przygotowania:

o Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g) )

e Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g) Sliwki przecia¢ i wyjaé pestke. Pokroi¢ owoce na
o Sliwki - 3 sztuki (160g) kawatki. Ptatki owsiane wsypac¢ do naczynia

zaroodpornego, zalaé mleczkiem kokosowym i wodg (
1/2 szklanki). Dodaé cynamon i pokrojone sliwki.
Wymieszaé. Dostodzi¢ stodzikiem.

Piec w 180 stopniach przez ok. 25 minut.

PRZEPIS: Owsianka na mleku - 1 porcja

o Platki owsiane - 4 tyzki (40g) Sposadb przygotowania:
o Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
Ptatki ugotowaé na mleku,
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PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g)
o Marchew - 1/2 sztuki (23g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

o Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

e S6l biata - (0g)

[ ]

Mleko spozywcze, 1,5% tluszczu - 1/6 szklanki (40ml)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (70g)
Ziemniaki - 1 sztuka (90g)

PRZEPIS: Pieczone udko z kasza peczak - 1 porcja

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

Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g)

Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/2 woreczka (50g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)

PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej - 1 porcja

Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)

Pomararicza - 1/3 sztuki (100g)

Por - 1/4 sztuki (35g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Jogurt grecki, niskottuszczowy - 2 i 1/2 tyzki (50g)
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pacjenci z dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodg i gotowac.
Warzywa umy¢, obraé, optukaé, zetrzeé na tarce, dodaé
do garnka z miesem i gotowac 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¢ zawiesine, wlaé
do wrzacej zupy, wymiesza¢ i zagotowac. Dodac
majeranek i pieprz. Przed podaniem posypac natka
pietruszki.

Sposob przygotowania:

Piekarnik nagrza¢ do 220 stopni. Udko przeptukaé pod
biezaca woda, osuszy¢ i zdjaé skére. Przygotowaé
marynate: olej wymieszaé¢ z musztarda, miodem,
odrobing pieprzu i octu. Udko doktadnie wysmarowac i
utozyé w naczyniu zaroodpornym (lub rekawie), wtozyé
do piekarnika. Piec okoto 30 minut, az udko bedzie
tadnie zarumienione. W tym czasie ugotowac kasze w
lekko osolonej wodzie, wedtug przepisu na opakowaniu.
Do drugiego garnka wrzuci¢ marchewke z groszkiem,
zala¢ wrzacg woda tak, aby tylko przykryta warzywa i
gotowa¢ 10-15 minut. Odstawi¢ na bok. Make potaczyé
z odrobing zimnej wody, doda¢ do warzyw, wymiesza¢ i
zagotowac. Udka poda¢ z kasza i potrawka z marchewki
i groszku. Danie posypa¢ obficie posiekang natka
pietruszki.

Sposob przygotowania:

Por i kapuste pekinska posiekac, nastepnie przetozyé¢
do

miseczki. Pomarancze obra¢ ze skorki, nastepnie
podzieli¢ na czastki i wyja¢ migzsz z btonek.
Rozdrobnié

na mniejsze kawatki i razem z sokiem z owocow (jesli
taki sie pojawit) doda¢ do miski. Doprawic pieprzem,
dodac jogurt i doktadnie wymiesza¢.
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zdrowe
%%% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa
PRZEPIS: satatka z selera marynowanego z ananasem i szynkg - 1 porcja

e Ananas, plastry w syropie - 1 plaster (33g) Sposadb przygotowania:
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 2/3 tyzki (33g)
0gorki konserwowe - 1 i 2/3 sztuki (17g) sktadniki potaczy¢, doprawi¢ do smaku
Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)
Seler wyborny, konserwowy - 4 tyzki (100g)
Szynka wiejska - 1 plaster (15g)
Kukurydza, konserwowa - 11 2/3 tyzki (33g)

PRZEPIS: Satatka z tuiczyka i rzodkiewki 1509 - 1 porcja

* Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

o Oliwki czarne, bez pestki - 2/3 tyzki (12g) Rzodkiewke i oliwki pokroi¢. Liscie sataty porwa¢ na

* Rzodkiewka - 3 sztuki (45g) mniejsze kawatki. Posiekac cebule. Wymieszaé

e Tuniczyk w sosie wtasnym - 2 i 1/3 tyzki (70g) wszystkie sktadniki z turiczykiem. Oliwe wymieszac z
S6l morska - 1 szczypta (1g) sokiem z cytryny oraz pieprzem i solg. Sosem polaé

o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml) salatke.
o Satata zielona, licie - 4 liscie (20g)
e Pieprz biaty, mielony - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem bragzowym 300 ml - 4 porcje

o Marchew - 2 sztuki (90g) Spos6b przygotowania:

e Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

o Pietruszka, korze - 1 sztuka (80g) Warzywa umy¢ i obra€. Zetrze¢ je na duzych oczkach.

* Por - 2/3 sztuki (80g) Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusié¢
e Pieprz czarny - 2 szczypty (29g) na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢

e Ryz brazowy - 1 szklanka (200g) wodg (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i

o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) gotowac do jego miekkosSci. Na koniec doda¢ Smietane i
e S0l biata - (0g) koperek.

o Smietana 12% thuszczu - 5 tyzek (90q)

o Koper, swiezy - 6 tyzeczek (24g)
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PRZEPIS: Dietetyczne spaghetti 300g - 1 porcja

e Ser parmezan - 2/3 plastra (5g) Sposob przygotowania:

e Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)

e Czosnek - 1i1/3 zabka (79) Na patelni na tyzeczce oliwy podsmazy¢ czosnek

o Makaron spaghetti - 1/3 garsci (50g) przeci$niety przez praske. Pomidory obrac, pokroi¢ i

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) dusi¢, az sie rozpadng. Przetrze¢ je przez sito nad

o Pomidor - 1 1/2 sztuki (250g) patelnia. Doda¢ bulion i gotowaé az odparuje woda z

* Bazylia, suszona - 1 lyzeczka (1g) pomidordw, a sos zmniejszy objetos¢ o potowe. Dodaé

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) przyprawy do smaku, pokrojone oliwki i posypaé

e S6l biata - (0g) parmezanem. migso poddusi¢, doprawi¢ do smaku,

 Wieprzowina, mieso mielone - 2/3 porcji (90g) potaczy¢ z sosem Podawac z ugotowanym al dente
makaronem.

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa - 1 porcja

e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:

« Kalafior - 2 porcje (400g)

o Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g) Cebule i por posiekac, dusi¢ na masle, dorzuci¢

e Por - 1/2 sztuki (70g) podzielony na drobne rézyczki kalafior. Obra¢ ziemniaki
e Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g) i doda mdo gotujacej sie zupy Podgrzewacé okoto 5

o S0l biata - (0g) minut, co chwile mieszajac. Zalaé bulionem, gotowaé 15
e Ziemniaki, p6zne - 1 sztuka (100g) minut. Doda¢ przyprawy. Zostawi¢ na ogniu jeszcze 5

e Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g) minut. Podac z posiekanym koperkiem.

o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

o Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Lekkostrawna potrawka z piersig kurczaka i ziemniakami - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (120g) Sposadb przygotowania:

o Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (49)

o Marchew - 1/2 sztuki (23g) Ziemniaki obra¢ ugotowaé. Migso umy¢, pokroi¢ w

o Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (4q) kostke, umiescic¢ w garnku, wlaé 2 szklanki wody i

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) zagotowac. Zebra¢ szumowiny, dodac starte na tarce

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) marchewki i pietruszke — gotowac 30-40 min. Potrawke
e S0l biata - (0g) zagesci¢ maka wymieszang ze Smietang i z 2 tyzkami

o Smietana 12% tluszczu - 1 lyzka (20g) letniej wody, zagotowac, zdja¢ z ognia. Przyprawi¢ sola,
e Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g) pieprzem i sokiem z cytryny, posypa¢ koperkiem.

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

PRZEPIS: satata mastowa z jogurtem 100g - 1 porcja

e Jogurt naturalny 0% ttuszczu - 5 tyzek (100g) Sposob przygotowania:

e Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

o Satata mastowa - 1/4 sztuki (50g) satate umyj, odwiruj do daj jogrt naturalny i przyprawy
e Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)
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PRZEPIS: Zupa pieczarkowa - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 1 1/2 sztuki (30g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (63g)
Smietana, 18% thuszczu - 1/2 tyzki (13g)
Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g)
Bulion rosotowy - 1/5 szklanki (50ml)
Masto ekstra - 1i2/3 plastra (16g)

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

PRZEPIS: Baba ziemniaczana z kiethaska - 1 porcja

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

e Len, nasiona - 1/3 tyzki (3g)

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Czosnek - 1 zabek (5g)

o Maka ryzowa - 2/3 tyzki (9g)

e Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
o Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - (0g)

e Ziemniaki, pézZne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
o Kiethasa domowa - 1/3 sztuki (40g)

e Masto - 1/3 plastra (3g)

e Pieprz biaty, mielony - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Weganska suréwka colestaw - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (13g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

Ksylitol - 1/4 tyzeczki (2g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Weganski majonez, satatkowy - 1/8 tyzki (2g)
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Sposob przygotowania:

Pieczarki oczy$¢ i pokroi¢ w ¢wiartki, przysmazy¢ je na
odrobinie masta, przetozyé¢ do miseczki. Marchew,
pietruszke, seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule
posiekaé, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w gruba kostke. W
garnku o grubym dnie podgrzaé masto, doda¢ cebulg,
liscie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone
warzywa. Catos¢ zala¢ bulionem. Gotowacé okoto 20
minut, po tym czasie dodac pieczarki i gotowa¢ okoto
15 minut. Odlaé czes$¢ bulionu, wymieszaé ze $mietang i
dolaé do zupy. Podawac¢ z natka pietruszki.

Sposob przygotowania:

Cebule i ziemniaki obra¢, zetrze¢ na tarce. Doda¢ maki,
siemie Iniane, jajka, przyprawy, wymieszac. Pieczarki
pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ na patelni tacznie z
kietbaskg doda¢ do masy ziemniaczanej. Naczynie
zaroodporne wysmarowa¢ mastem, natozy¢ ciasto. Piec
w temperaturze 180 stopni okoto 1 godziny.

Sposob przygotowania:

Kapuste drobno posieka¢, marchew obra¢, zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach, cebule pokroi¢ w kostke.
Majonez wymiesza¢ z sokiem z cytryny, ksylitolem i
przyprawami. Wszystkie sktadniki potaczy¢ ze soba.
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	07:30 Śniadanie (E: 578kcal, B o.: 31.78g, W o.: 73.08g, T: 18.75g)
	12:30 Obiad (E: 794kcal, B o.: 38.13g, W o.: 111.35g, T: 22.66g)
	16:00 Podwieczorek (E: 106kcal, B o.: 0.76g, W o.: 28g, T: 0.4g)
	19:00 Kolacja (E: 488kcal, B o.: 19.42g, W o.: 53.39g, T: 24.11g)
	07:30 Śniadanie (E: 567kcal, B o.: 20.21g, W o.: 65.06g, T: 26.19g)
	12:30 Obiad (E: 779kcal, B o.: 39.51g, W o.: 104.55g, T: 25.48g)
	16:00 Podwieczorek (E: 125kcal, B o.: 8.5g, W o.: 11.75g, T: 5g)
	19:00 Kolacja (E: 460kcal, B o.: 17.27g, W o.: 64.86g, T: 16.49g)
	07:30 Śniadanie (E: 516kcal, B o.: 21.56g, W o.: 73.96g, T: 16.11g)
	12:30 Obiad (E: 835kcal, B o.: 26.98g, W o.: 138.13g, T: 23.17g)
	16:00 Podwieczorek (E: 237kcal, B o.: 25.2g, W o.: 19.95g, T: 6.3g)
	19:00 Kolacja (E: 446kcal, B o.: 20.69g, W o.: 58.54g, T: 17.03g)
	07:30 Śniadanie (E: 559kcal, B o.: 24.16g, W o.: 59.35g, T: 25.56g)
	12:30 Obiad (E: 761kcal, B o.: 43.5g, W o.: 102.76g, T: 22.54g)
	16:00 Podwieczorek (E: 105kcal, B o.: 0.88g, W o.: 25.81g, T: 0.82g)
	19:00 Kolacja (E: 500kcal, B o.: 27.35g, W o.: 66.71g, T: 13.66g)
	07:30 Śniadanie (E: 512kcal, B o.: 14.28g, W o.: 42.2g, T: 32.38g)
	12:30 Obiad (E: 857kcal, B o.: 48.66g, W o.: 125.54g, T: 22.62g)
	16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 0.1g, W o.: 40g, T: 0.1g)
	19:00 Kolacja (E: 461kcal, B o.: 20.54g, W o.: 60.52g, T: 16.53g)
	07:30 Śniadanie (E: 490kcal, B o.: 23.07g, W o.: 51.92g, T: 22.29g)
	12:30 Obiad (E: 798kcal, B o.: 42.92g, W o.: 101.4g, T: 27.04g)
	16:00 Podwieczorek (E: 249kcal, B o.: 5.84g, W o.: 54.85g, T: 3.4g)
	19:00 Kolacja (E: 480kcal, B o.: 12.29g, W o.: 66.6g, T: 19.76g)
	07:30 Śniadanie (E: 612kcal, B o.: 26.2g, W o.: 87.55g, T: 18.64g)
	12:30 Obiad (E: 853kcal, B o.: 50.2g, W o.: 103.1g, T: 29.44g)
	16:00 Podwieczorek (E: 69kcal, B o.: 0.75g, W o.: 14.7g, T: 0g)
	19:00 Kolacja (E: 479kcal, B o.: 14.17g, W o.: 79.39g, T: 14.39g)
	07:30 Śniadanie (E: 546kcal, B o.: 24.22g, W o.: 50.2g, T: 26.95g)
	12:30 Obiad (E: 819kcal, B o.: 31.84g, W o.: 102.7g, T: 33.33g)
	16:00 Podwieczorek (E: 93kcal, B o.: 16.8g, W o.: 5.57g, T: 0.27g)
	19:00 Kolacja (E: 516kcal, B o.: 21.56g, W o.: 73.96g, T: 16.11g)
	07:30 Śniadanie (E: 532kcal, B o.: 25.49g, W o.: 62.32g, T: 21.17g)
	12:30 Obiad (E: 773kcal, B o.: 51.16g, W o.: 108.47g, T: 19.07g)
	16:00 Podwieczorek (E: 115kcal, B o.: 0.75g, W o.: 27.88g, T: 0.03g)
	19:00 Kolacja (E: 526kcal, B o.: 20.13g, W o.: 62.09g, T: 23.48g)
	07:30 Śniadanie (E: 512kcal, B o.: 26.82g, W o.: 68.14g, T: 16.53g)
	12:30 Obiad (E: 832kcal, B o.: 23.62g, W o.: 109.41g, T: 37.92g)
	16:00 Podwieczorek (E: 122kcal, B o.: 16.5g, W o.: 3.6g, T: 4.5g)
	19:00 Kolacja (E: 460kcal, B o.: 17.66g, W o.: 64.52g, T: 16.45g)

