Chleb graham

Salata

Masto ekstra

Pomidor

Szynka wieprzowa,
gotowana

Herbata czarna, napar bez
cukru

Zupa mleczna z kluskami
lanymi na mace razowej
200ml

Chleb graham

Masto ekstra

Jaja gotowane

Salata

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham

Masto

Kietbasa biata, parzona
Ogorek

Herbata czarna, napar bez
cukru

Zupa mleczna z kluskami
lanymi na mace razowej
200ml

Chleb graham

Masto ekstra

Papryka czerwona

Szynka parzona

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham

Satata

Szynka wiejska

0gorki kiszone

Masto ekstra

Herbata czarna, napar bez
cukru

niedziela (2026-07-26) poniedziatek (2026-07-27) wtorek (2026-07-28) §roda (2026-07-29) czwartek (2026-07-30) ‘ piatek (2026-07-31) sobota (2026-08-01)
07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 06:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Chleb petnoziarnisty z zyta Chleb zytni razowy

Masto ekstra

Ser twarogowy, chudy
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

inka na mleku 200ml|

Masto ekstra

Pomidor

Jajecznica na parze
Herbata czarna, napar bez
cukru

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

Zupa koperkowa
szynka pieczona 140g z
kasza jeczmienng 50g i
satatka z kapusty
pekirskiej

Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Kapusniak

Lekkostrawne gotabki bez
zawijania, w sosie
pomidorowym

Ziemniaki, pézne

Mizeria na kefirze
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Zupa szczawiowa w fit
wersji 300ml
Dietetyczne spaghetti
300

Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Lekkostrawna potrawka z
kurczaka z ryzem
Suréwka z czerwonej
kapusty z 180g

Zupa ogorkowa ze
$wiezych ogorkéw 300 ml
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Zupa pomidorowa z
makaronem

Kotlet schabowy 140g
Ziemniaki, pdzne
Mizeria na kefirze
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Zupa kalafiorowa
Miruna z suréwka z
kapusty kiszonej i
ziemniakami

Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

Zupa z ciecierzyca

Fit fasolka po bretorisku
Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru

16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek

Mus jabtkowy Owolovo

Jogurt owocowy
truskawkowy Jogobella
Zott

Pieczona owsianka ze
Sliwkami

Maslanka, truskawkowa

kisiel 250 ml

Sok warzywno-owocowy

pieczone jabtko z
cynamonem

19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja

Szynka biata, gotowana
Masto ekstra

Chleb graham

Mix satat

Papryka czerwona
Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb zytni razowy

Masto ekstra

Ogorek

Pasztet z kurczaka
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar bez
cukru

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb graham

Szynka drobiowa, mielona
Papryka czerwona

Masto ekstra

Salata mastowa

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb baltonowski
Pomidor

Masto ekstra

Satatka z turiczyka i
rzodkiewki 150g

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb zytni razowy

Masto ekstra

Pieczona piers z kurczaka
na kanapki 40g

Pomidor

Salata mastowa

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb zytni razowy

Ser edamski

Masto ekstra

Ogorki konserwowe
Salata

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Rzodkiewka

Kietbasa krakowska, sucha
Herbata czarna, napar bez
cukru



niedziela (2026-07-26) poniedziatek (2026-07-27) wtorek (2026-07-28) sroda (2026-07-29) czwartek (2026-07-30) piatek (2026-07-31) sobota (2026-08-01)

Energia:

Kcal 1877 = 7872 kJ
Kcal z tluszczy 28,25 %
Kcal z biatka 19,14 %
Kcal z weglowodanéw
56,58 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
265,49 g

Btonnik: 39,24 g
Skrobia: 143,36 g

Biatko:

Biatko ogétem: 89,83 g
Biatko roslinne: 32 05¢g
Biatko zwierzece: 54 08g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 58,91 g
Cholesterol: 244,01 mg

Energia:

Kcal 2023 8472 kJ
Kcal z tluszczy 33,35 %
Kcal z biatka 18,26 %
Kcal z weglowodanéw
50,66 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
256,19 g

Btonnik: 34,42 g
Skrobia: 127,79 g

Biatko:

Biatko ogétem: 92,33 g
Biatko roslinne: 22 92¢g
Biatko zwierzece: 25 91g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 74,97 g
Cholesterol: 736,18 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 21 35=38948 kJ
Kcal z tluszczy 32,55 %
Kcal z biatka 17,07 %
Kcal z weglowodanéw
53,67 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
286,47 g

Btonnik: 36,84 g
Skrobia: 197,64 g

Biatko:

Biatko ogétem: 91,09 g
Biatko roslinne: 28 82¢g
Biatko zwierzece: 18 30¢g
Thuszez:

Ttuszcz ogétem: 77,21 g

Cholesterol: 401,85 mg

Energia:

Kcal 1961 = 8229 kJ
Kcal z tluszczy 29,70 %
Kcal z biatka 18,73 %
Kcal z weglowodanéw
55,40 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
271,58 g

Btonnik: 37,29 g
Skrobia: 140,08 g

Biatko:

Biatko ogétem: 91,81 g
Biatko roslinne: 31,02 g
Biatko zwierzece: 44,92 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 64,71 g
Cholesterol: 292,82 mg

Energia:

Kcal 1935 7577 kJ
Kcal z tluszczy 27,35 %
Kcal z biatka 19,30 %
Kcal z weglowodanéw
56,50 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
273,33 g

Btonnik: 35,21 g
Skrobia: 147,96 g

Biatko:

Biatko ogétem: 93,37 g
Biatko roslinne: 30,36 g
Biatko zwierzece: 61,33 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 58,81 g
Cholesterol: 255,08 mg

Energia:

Kcal 2004 7877 kJ
Kcal z tluszczy 31,29 %
Kcal z biatka 17,58 %
Kcal z weglowodanéw
54,65 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
273,794

Btonnik: 40,87 g
Skrobia: 115,97 g

Biatko:

Biatko ogétem: 88,07 g
Biatko roslinne: 30,46 g
Biatko zwierzece: 25,60 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 69,67 g
Cholesterol: 129,90 mg

Energia:

Kcal 1941 =8136 kJ
Kcal z tluszczy 33,51 %
Kcal z biatka 16,97 %
Kcal z weglowodanéw
54,72 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
265,55 ¢

Btonnik: 54,19 g
Skrobia: 110,43 g

Biatko:
Biatko ogétem: 82,33 g
Biatko roslinne: 37,58 g

Biatko zwierzece: 30,82 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 72,27 g
Cholesterol: 479,44 mg



niedziela (2026-08-02) poniedziatek (2026-08-03) ‘ wtorek (2026-08-04)
07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Chleb zytni razowy Owsianka na mleku Chleb graham

Paréwki z szynki Chleb beskidzki Masto ekstra

Masto Masto ekstra Pomidor

Ogoérek Poledwica luksusowa Jajecznica z szynka 150g

Mix satat Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru

Herbata czarna, napar bez cukru

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

Dietetyczny barszcz biaty Zupa pieczarkowa Zupa ogorkowa 300ml
Karkéwka duszona Gulasz z szynki z ryzem Kotlety mielone pieczone
Kasza gryczana Suréwka z marchewki i jabtka Suréwka z czerwonej kapusty z 180g
Suréwka z marchewki i jabtka Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Ziemniaki, wczesne
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru
16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek 16:30 Podwieczorek
Kefir truskawkowy Mus jabtkowo-malinowy Owolovo kisiel 250 ml
19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja
Chleb zytni staropolski Chleb zytni staropolski Chleb graham
Pomidor Masto ekstra Masto ekstra
Masto ekstra satatka z selera marynowanego z ananasem i szynka Pomidor
Szynka z indyka Herbata czarna, napar bez cukru Rzodkiewka
Herbata czarna, napar bez cukru Szczypiorek

Ser twarogowy, chudy
Herbata czarna, napar bez cukru

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



niedziela (2026-08-02) poniedziatek (2026-08-03) ‘ wtorek (2026-08-04)

Energia: Energia: Energia:

Kcal 2053 8602 kJ Kcal 2069 8692 kJ Kcal 2057 8052 kJ

Kcal z tluszczy 34,06 % Kcal z tluszczy 29,69 % Kcal z tluszczy 32,61 %

Kcal z biatka 15,74 % Kcal z biatka 16,04 % Kcal z biatka 19,32 %

Kcal z weglowodanéw 54,19 % Kcal z weglowodanéw 57,47 % Kcal z weglowodanéw 51,07 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 278,14 g Weglowodany ogétem: 297,25 g Weglowodany ogétem: 262,63 g
Btonnik: 40,74 g Btonnik: 43,78 g Btonnik: 38,34 g

Skrobia: 147,79 g Skrobia: 155,74 g Skrobia: 131,44 g

Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogotem: 80,81 g Biatko ogdtem: 82,96 g Biatko ogdtem: 99,37 g

Biatko roslinne: 28,82 g Biatko roslinne: 26,99 g Biatko roslinne: 33 16¢g
Biatko zwierzece: 32,32 g Biatko zwierzece: 43,93 g Biatko zwierzece: 41 ,55¢
Tluszez: Tluszcz: Tluszcez:

Tluszcz ogétem: 77,69 g Thuszcz ogétem: 68,26 g Tluszcz ogétem: 74,54 g
Cholesterol: 208,75 mg Cholesterol: 198,17 mg Cholesterol: 573,01 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

alergeny:
jaja
laktoza
gluten
seler
miéd

orzechy |7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

26.07.2026 (niedziela)

» 07:00 Sniadanie (E: 456kcal, B 0.: 21.96g, T: 17.72g, W o.: 56.43g)

Chleb graham (E: 231kcal, B 0.:8.39, T: 1.7, W 0.:48.70) | @ @ e 31 1/3 kromki (100g)
Satata (E: Skcal, B o.: 0.42g, T: 0.06g, W o.: 0.879) e /T SZ8UKI (30G)
Masto ekstra (E: 120kcal, B0.:0.119, T:13.2, W0.:0.119) | 1i2/3 plastra (16g)
Pomidor (E: 29kcal, B o.: 1.35g, T: 0.3, W o.: 6.15g) e 314 sZUUKi (1509)
Szynka wieprzowa, gotowana (E: 71kcal, Bo.: 11.58, T: 2.469, Wo.:0.69) 3 plastry (60g)
Herbata czamna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.29,T: 0g, Wo.:09) ~~ ~~  3/4szklanki (200mI)
» 12:30 Obiad (E: 798kcal, B 0.: 45.1g, T: 23.25g, W 0.: 112.73g)
Zupa koperkowa (E: 254kcal, B0.: 5.589, T: 10.8q, W 0.:36.210) oo 1.5 porcii
szynka pieczona 140g z kaszg jeczmienng 50g i satatka z kapusty pekinskiej (E: 467kcal, B 1 porcja
0.0380, Tt 11,920, W 0. 58.850) e
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 77kcal, B 0.: 1.529, T: 0.53g, Wo.:19.67g) 1 porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 150kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.3g, W o.: 35.1g)
Mus jabtkowy Owolovo (E: 150kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.3g, W 0.: 35.1q)

1i1/2 opakowania
(300g)

» 19:00 Kolacja (E: 473kcal, B 0.: 21.87g, T: 17.64g, W 0.: 61.23g)
Szynka biata, gotowana (E: 57kcal, B 0.: 10.8g, T: 1.2g, W 0.: 0.72g)

5 plastréw (60g

N—

Chleb graham (E: 254kcal, Bo.:9.13g, T: 1.87g,Wo.:53.57¢) . 312/3 kromki (110g)
Mix satat (E: 3kcal, B0.:0.329,T: 0.04g, Wo0.:0.229) 3/4 garsci (20g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.3g, T: 0.5g, Wo.:6.69) 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, T:0g, Wo0.:0g) ~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1877 kcal Wartos¢ energetyczna: @ 7872.26 kJ
Biatkoogotem: 89.83 g Tluszez: 58.91¢g
Weglowodany ogétem: =~~~ 265.49g Weglowodany przyswajalne: ~~ 219.39¢g
Btonnik pokarmowy: =~~~ 39.24g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 29.11g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: =~ 21.98 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 7.649
Sod: 2065.68  SOl: 4.029
Mg stosunek n-3:n-6: 1:4.2
e T
27.07.2026 (poniedziatek)
» 07:00 Sniadanie (E: 557kcal, B 0.: 27.75¢, T: 28.74g, W o.: 49.35g)
Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 200ml (E: 161kcal, B 0.: 9.54g, T: 5.58g, 0.5 porciji
L )
Chleb graham (E: 13%kcal, Bo.: 4.98g, T: 1.02g,Wo0.:29.229) 2 kromki (60g)

N
[
N
—
c
=,
—
-
o
o
(=]
~—

—
S~
~N
(2]
N
—
c
=
—
w
o
(=]
~—

» 12:30 Obiad (E: 819kcal, B 0.: 43.98g, T: 16.05g, W o.: 131.06g)

Kapusniak (E: 159kcal, B o.: 4.45¢, T: 0.58g, W o0.: 37.03g)

Lekkostrawne gotabki bez zawijania, w sosie pomidorowym (E: 334kcal, B 0.: 27.02g, T:

10.64g, W o0.: 30.399)

» 16:30 Podwieczorek (E: 176kcal, B 0.: 7.2g, T: 5.4g, W o0.: 22.8q)

Jogurt owocowy truskawkowy Jogobella Zott (E: 176kcal, B 0.: 7.2g, T: 5.4g, W 0.: 22.8g)

1i1/3 opakowania
(2009)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

» 19:00 Kolacja (E: 471kcal, B 0.: 13.4g, T: 24.78g, W o0.: 52.98g)

Chleb zytni razowy (E: 182kcal, B 0.: 4.72g, T: 1.36g, W 0.: 40.96g)
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Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, T:0g, Wo.:0g) ~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
E) Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~~~~ 2023kcal Warto$¢ energetyczna: 8472.35 kJ
Biatkoogétem: 92339 Thuszez: 74.97g
Weglowodany ogétem: ~~~~~ 256.199 Weglowodany przyswajalne: =~ 198.58¢
Blonnik pokarmowy: 34.42g Kwasy tuszczowe nasycone ogtem: 33.95¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~~ 23.28 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: =~~~ 8.91¢g
S6d: 2193.28 SOk 329
MG stosunek n-3:n-6: 1:9.1
adunek Gilkamioany: T s
28.07.2026 (wtorek)
» 06:00 Sniadanie (E: 586kcal, B 0.: 24.64g, T: 32.26g, W o.: 52.7q)
Chleb graham (E: 231kcal, Bo.:8.3g, T: 1.7g, Wo.:48.79) 3i1/3 kromki (100g)
Masto (E: 36kcal, Bo.:0.04g, T: 4.06,Wo.:09) 1/2 plastra (5g)
Kietbasa biata, parzona (E: 305kcal, B o.: 15.4g, T: 26.4g, Wo.:1.19) ~~ ~~~ 3/4 sztuki(110g)
Ogorek (E: 14kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.1g, W 0.: 2.9g) 2/3 sztuki (100g)

» 12:30 Obiad (E: 920kcal, B o.: 43.3g, T: 30.38g, W 0.: 121.93g)

Zupa szczawiowa w fit wersji 300ml (E: 267kcal, B 0.: 12.32, T: 5.96g, Wo0.:43.269) 1 porcja

Dietetyczne spaghetti 300g (E: 638kcal, B 0.: 30.77, T: 24.36g, Wo.:74.89) ....Jporcja

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15keal, B 0.: 0.21g, T: 0.06g, Wo.:3.87) 1 porcja
» 16:30 Podwieczorek (E: 249kcal, B 0.: 5.84g, T: 3.4g, W o.: 54.85¢)

Pieczona owsianka ze Sliwkami (E: 249kcal, Bo.:5.849, T:3.49, Wo.:5485)  1porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

» 19:00 Kolacja (E: 380kcal, B 0.: 17.31g, T: 11.17g, W 0.: 56.999)

Chleb graham (E: 231kcal, Bo.:8.3g, T: 1.7g, W0.:48.79) @ 3i1/3 kromki (100g)
Szynka drobiowa, mielona (E: 77kcal, Bo.: 7.2, T: 4.8g,Wo.:1.29) 3 plastry (60g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.3g,T: 0.5g, Wo.:6.69) 1/3 sztuki (100g)
Masto ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) 1/2 plastra (5g)
Satata mastowa (E: 3kcal, B 0.: 0.27g, T: 0.04g, W o.: 0.45g) e 8 sZUUKE (200)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, T:0g, Wo.:0g) ~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
E) Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: ~~~~ 2135kcal Wartos¢ energetyczna: 8948.28 kJ
Biatkoogétem: 91.09g Thuszez: 77219
Weglowodany ogétem: ~~~~~ 286.47g Weglowodany przyswajalne: ~~ 149.68¢
Blonnik pokarmowy: 36.84g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 28.71¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~~ 30.27g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: =~~~ 9.82¢
S6d: 2785.61 SOk 3.22¢
Mg stosunek n-3:n-6: 1:6.4
adunek Gilkamioany: 7T R
29.07.2026 (Sroda)
» 07:00 Sniadanie (E: 595kcal, B 0.: 29.05g, T: 22.14g, W o.: 74.8g)
Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 200ml (E: 161kcal, B 0.: 9.54g, T: 5.58g, 0.5 porcji
s
Chleb graham (E: 231kcal, Bo.:8.3g, T: 1.7g, Wo.:48.79) 3i1/3 kromki (100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T: 12.38g, Wo0.:0.11g) 111/2 plastra (15g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.3g, T: 0.5g, Wo.:6.6g) 1/3 sztuki (100g)
Szynka parzona (E: 5%cal, Bo.:9.69, T: 1.98g,Wo0.:0.849) 4 plastry (60g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, T:0g, Wo.:0g) ~~ ~~~~ 3/4 szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 743kcal, B 0.: 35.65¢g, T: 23.07g, W o.: 108.4q)
Lekkostrawna potrawka z kurczaka z ryzem (E: 287kcal, B 0.: 25.78g, T: 1.92g, Wo.:44.2g) 1 porcja
Surowka z czerwonej kapusty z 180g (E: 194kcal, Bo.:2.47g, T: 15.33g, Wo0.:12.79g) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe

zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

Zupa ogérkowa ze $wiezych ogorkéw 300 ml (E: 185kcal, B o.: 5.87g, T: 5.29g, W o.: 1 porcja

31.74¢g

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 77kcal, B o.: 1.53¢, T: 0.53g, Wo0.:19.679) ~ 1porcja
» 16:30 Podwieczorek (E: 146kcal, B 0.: 6.8g, T: 3g, W 0.: 22.69)

Maglanka, truskawkowa (E: 146kcal, Bo.: 6.89, T: 39, Wo.:22.60) ... 3l4 sZKla;nki (200ml)
» 19:00 Kolacja (E: 477kcal, B 0.: 20.31g, T: 16.5g, W 0.: 65.78g)

Chleb baltonowski (E: 254kcal, B 0.:79, T: 1.5, W0.:54.89) @ e 2 3/4 kromki (100g)

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) 2/3 sztuki (100g)

Satatka z tuficzyka i rzodkiewki 150g (E: 129kcal, B 0.: 12.14g, T: 6.559, Wo.:6.81g) 1 porcja
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, T:0g, Wo.:0g) ~~ ~~~~ 3/4 szklanki (200ml)
&) Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: ~~~~~~~ 1961kcal Wartos¢ energetyczna: 8228.83 kJ
Biatko ogétem: 91.819 Thuszez: 64.719
Weglowodany ogétem: ~~~ 271.58g Weglowodany przyswajalne: ~ 198.99g
Btonnik pokarmowy: 37.29g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 23429
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 24.21g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: =~~~ 8.83g
Sad: 3283.96 SOl 4.94¢
MG stosunek n-3:n-6: 1:3.4
Cadunek Gikemioany, T TR L S
30.07.2026 (czwartek)

» 07:00 Sniadanie (E: 493kcal, B 0.: 22.18g, T: 21.29g, W o.: 56.89)

Chleb graham (E: 254kcal, Bo.:9.13g, T: 1.87g,Wo0.:53.579) 312/3 kromki (110g)
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.14g, T: 0.02g, W o.: 0.299) e /8 s7MUKE (100)
Szynka wiejska (E: 76kcal, B 0.: 12.249,T:2.7g, W0.:0.54g) 4 plastry (60g)

Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.5g, Wo0.:0.14g) . 2 plastry (20g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, T:0g, Wo.:0g) ~~ ~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7
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» 12:30 Obiad (E: 809kcal, B 0.: 54.39g, T: 18.45g, W o.: 114.43g)

Zupa pomidorowa z makaronem (E: 191kcal, Bo.:7.04g, T: 1.33g, W0.:39.099) 1 porcja
Kotlet schabowy 140g (E: 278kcal, B 0.: 34.389, T: 12.07g, Wo.:8.46g)  .....porca
Ziemniaki, pézne (E: 131kcal, B 0.: 2.859, T: 0.15g, W0.:30.75¢) .. 1i2/3 sztuki (150g)
Mizeria na kefirze (E: 127kcal, B 0.:8.119, T: 4.2g, W0.: 14.949) ) POTC]
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 82kcal, B 0.:2.01g, T:0.7g, W0.:21.199) 1 porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)
kisiel 250 ml (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, T: 0.1g, W 0.: 40g) 1/3 szklanki (100ml)

» 19:00 Kolacja (E: 463kcal, B 0.: 16.7g, T: 18.97g, W 0.: 62.1g)

Chleb zytni razowy (E: 250kcal, Bo.: 6.499,T:1.87g,Wo0.:56.329) 3i1/4 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 120kcal, B0.:0.119,T: 13.2g, Wo0.:0.11g) 112/3 plastra (16g)
Pieczona piers z kurczaka na kanapki 40g (E: 73kcal, B 0.: 8.86g, T: 3.68g, Wo0.:11.35¢) 1 porcja
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 2/3 sztuki (100g)
Satata mastowa (E: Tkcal, B 0.: 0.14g, T: 0.02g, W 0. 0.22g) e 178 szt (10g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, T:0g, Wo.:0g) ~~ ~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: ~~~~ 1935kcal Warto$¢ energetyczna: 7576.95 kJ
Biatko ogotem: 93.379 Thuszez: 98.81¢9
Weglowodany ogétem: ~~~ 273.33g Weglowodany przyswajalne: ~ 193.92g
Btonnik pokarmowy: =~~~ 35.21g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 27.81¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 19.619 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 7.52g
Séd 3353.05 SOk 4.57g
Mg stosunek n-3:n-6: 1:4.2
i G copes Stosunekn-3in6: i 1342

31.07.2026 (pigtek)
» 07:00 Sniadanie (E: 578kcal, B 0.: 26.21g, T: 18.43g, W o.: 79.8g)

Chleb petnoziarnisty z zyta (E: 216kcal, B o.: 6.129, T: 1.62g, Wo0.:48.42g) ~~ ~~~ 2i2/3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T: 12.38g, Wo0.:0.11g) 111/2 plastra (15g)
Ser twarogowy, chudy (E: 69kcal, B 0.: 13.869, T: 0.35g, Wo0.:2.45¢) ~~ ~~~~~  2i1/3plastra (70g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8
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Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 61kcal, B 0.: 0.12g, T: 0.08g, W 0.: 15.12g)

2i 2/3 tyzeczki (40g)

inka na mleku 200ml (E: 120kcal, B o.: 6g, T: 49, W o.: 13.79) S s ...
» 12:30 Obiad (E: 769kcal, B o.: 43.06g, T: 27.49g, W 0.: 97.05g)

Zupa kalafiorowa (E: 191kcal, B 0.0 12.729, T: 5.650, W0.:27.680) . oo DOTCI

Miruna z suréwka z kapusty kiszonej i ziemniakami (E: 563kcal, B 0.: 30.13g, T: 21.78g, W 1 porcja

0:85:520) st

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0.: 0.219, T: 0.06g, Wo0.:3.879)  1porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 152kcal, B 0.: 0.99g, T: 0.03g, W 0.: 36.8g)

Sok warzywno-owocowy (E: 152kcal, B 0.: 0.99g, T: 0.03g, W o.: 36.89)

1i1/3 szklanki

....................................................................................................................................................................................................... (330ml)
» 19:00 Kolacja (E: 505kcal, B 0.: 17.81g, T: 23.72g, W o.: 60.14g)

Chleb zytni razowy (E: 250kcal, Bo.: 6.499,T:1.87g,Wo0.:56.32g) 3i1/4 kromki (110g)

Ser edamski (E: 126kcal, B 0.:10.44g,T: 9.36g, W0.:0.04g) @ 2 plastry (40g)

Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T: 12.38g, Wo0.:0.11g) 111/2 plastra (15g)

Ogorki konserwowe (E: 12kcal, B 0.:0.159, T: 0.05g, Wo.:2.89) 5 sztuk (50g)

Satata (E: Skcal, B 0.: 0.42g, T: 0.06g, W o.: 0.879) e 1T sztuki (30g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.29, T: 0g, Wo.:0g) ~~~~  3/4 szKlanki (200ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2004 kcal Wartos¢ energetyczna: 7876.71 kJ
Biatkoogétem: 88.07g Thszez: 69.67 g
Weglowodany ogétem: ~~~~ 273.799 Weglowodany przyswajalne: =~ 180.31¢g
Blonnik pokarmowy: 40.87g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 29.74 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~~ 22.46 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: =~~~ 7.55¢
S6d: 1682.53 SOl 4.959
MG stosunek n-3:n-6: 1:2.4
T Mo
01.08.2026 (sobota)
» 07:00 Sniadanie (E: 550kcal, B 0.: 23.12g, T: 26g, W 0.: 61.15g)

Chleb zytni razowy (E: 227kcal, Bo.:5.99,T:1.7g,Wo.:51.29) 2 3/4 kromki (100g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9
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Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 213 sZtuki (100g)
Jajecznica na parze (E: 192kcal, Bo.: 16.019, T: 11.729, Wo.:5.749) . .Jporcja
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 771kcal, B 0.: 34.54g, T: 21.99g, W o.: 121.99g)

Zupaz ciecierzycq (E: 358kcal, B o.: 14.51g, T: 14.419, Wo.:44.74g) ~~ lporcja
Fit fasolka po bretorisku (E: 325kcal, B 0.: 18.189, T:6.98g, Wo0.:54.58g) ~ ~~~~ ~~~~ ~  1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 88kcal, B 0. 1.85g, T: 0.6, Wo0.:22.679) ~~ 1porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 130kcal, B 0.: 1.08g, T: 1.02g, W 0.: 31.86g)
pieczone jabtko z cynamonem (E: 130kcal, B 0.: 1.08g, T: 1.02g, W o.: 31.869) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 23.59g, T: 23.26g, W 0.: 50.55¢)

Chleb graham (E: 231kcal, Bo.:8.39, T:1.79, Wo0.:48.79) 3 1/3 kromki (100g)
Masto ekstra (E: 97kcal, B0.:0.099,T: 10.73g, W0.:0.099) ] 1i1/3 plastra (13g)
Rzodkiewka (E: 7kcal, B o.: 0.4, T: 0.08g, W 0.: 1.76g) e 21273 sZtUKi (409)
Kietbasa krakowska, sucha (E: 155kcal, B o.: 14.6g, T: 10.75g, Wo.:0g) = 10 plastréw (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  ~  .....1941kcal Wartosc energetyczna:  8136kJ
Biatkoogétem: 82339 Thuszez: 12.27¢g
Weglowodany ogétem:  ~ ~  ....26555g Weglowodanyprzyswajalne:  177.189g
Blonnik pokarmowy: 54.19g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: =~ 27119
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: =~ 28.78 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 9.059
L4 . L S 479
Ladunek Glikemiczny: 96.23 Stosunek n-3:n-6: 1:6.1

02.08.2026 (niedziela)

» 07:00 Sniadanie (E: 584kcal, B o.: 18.45¢g, T: 34.01g, W o.: 56.09g)
Chleb zytni razowy (E: 227kcal, B 0.: 5.9g, T: 1.7g, W 0.: 51.2g) 2 i 3/4 kromki (100g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10
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Masto (E: 108kcal, B0.:0.139, T: 12.17, W0.:0.019) 1i1/2 plastra (15g)
Ogérek (E: 14keal, B 0.: 0.7g, T: 0.1g, W 0.: 2.99) e 213 sZtuki (100g)
Mix safat (E: 3kcal, B0.:0.329,T: 0.049, W0.:0.229) 3/4 garsci (20g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B0.:0.29,T: 0g, Wo.:09)  ~ ~~ ~  3/4szklanki (200mI)

» 12:30 Obiad (E: 881kcal, B 0.: 38.62g, T: 25.43g, W o.: 136.95g)

Dietetyczny barszcz bialy (E: 253kcal, Bo.:9.679,T: 29, Wo.:52.899)  1porcja
Karkéwka duszona (E: 237kcal, B 0.: 19.66g, T: 15.659, Wo.:5.029) . 1porcja
Kasza gryczana (E: 172kcal, Bo.: 6.3, T: 1.559, Wo.:3465¢) . 1/2 woreczka (50g)
Surdwka z marchewki i jabtka (E: 166kcal, B o.: 1.649,T:5.91g, Wo.:30.029) 1 porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 53kcal, B o.: 1.359, T: 0.329, Wo.:14.37g) 1 porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 7.5g, T: 3.25g, W o.: 27.5g)

Kefir truskawkowy (E: 170kcal, B 0.: 7.5g, T: 3.25g, W 0.: 27.5q)

» 19:00 Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 16.24g, T: 15g, W 0.: 57.69)

Chleb zytni staropolski (E: 231kcal, Bo.: 4.59, T: 1.4g, Wo.:52.1g) 21 1/2 kromki (100g)
Pomidor (E: 25kcal, B 0.: 1.17g, T: 0.26g, W o.: 5.33¢) e 3[4 sztuki (130g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T: 12.38g, Wo0.:0.11g) 111/2 plastra (15g)
Szynka z indyka (E: 50kcal, B 0. 10.269, T:0.96g, Wo0.:0.06g) 4 plastry (60g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, T:0g, Wo0.:0g) ~~ ~~~ 3/4 szklanki (200ml)
&j) Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: ~~~~~~~~ 2053kcal Warto$¢ energetyczna: 8601.92 kJ
Biatkoogotem: 80.81g Thuszez: 77.69 9
Weglowodany ogétem: ~~~ 278.14g Weglowodany przyswajalne: 206.5g
Btonnik pokarmowy: 40.74g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.96 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 18.19g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: =~~~ 7.66 9
Sod: 1625, 27 S0L: 4.279
M stosunek n-3:n-6: 1:4
T eI o
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11
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03.08.2026 (poniedziatek)

» 07:00 Sniadanie (E: 587kcal, B o.: 27.05g, T: 19.19g, W o.: 80.1g)
Owsianka na mleku (E: 275kcal, B 0.: 13.01g, T: 7.83g, W 0.: 39.72g)

1 porcla

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B o.: 0.2, T: 0g, W 0.: Og) 3/4szk'ank'(2°°m')
» 12:30 Obiad (E: 857kcal, B 0.: 40.16g, T: 32.66g, W 0.: 111.81g)

Zupa pieczarkowa (E: 170kcal, B 0.: 6.46g, T: 4.36g, W0.:30.199) . ..Jporcja

Gulasz z szynki z ryzem (E: 461kcal, B o.: 31.85¢, T: 17.33g, Wo0.:47.73) . ..Jporcja

Surdwka z marchewki i jabtka (E: 211kcal, B o.: 1.649,T: 10.91g, W0.:30.029) 1 porcja

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.06g, W o.: 3.879) 1 porcja

» 16:30 Podwieczorek (E: 138kcal, B 0.: 1.5g, T: 0g, W 0.: 29.4qg)
Mus jabtkowo-malinowy Owolovo (E: 138kcal, B 0.: 1.5g, T: 0g, W 0.: 29.4g)

1i1/2 opakowania
(300g)

» 19:00 Kolacja (E: 487kcal, B 0.: 14.25g, T: 16.41g, W 0.: 75.949)
Chleb zytni staropolski (E: 231kcal, B o0.: 4.5g, T: 1.4g, W 0.: 52.1g)

salatka z selera marynowanego z ananasem i szynkg (E: 144kcal, B 0.: 9.44g, T: 2.63g, W 1 porcja
0o 2, 30) e
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B o.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4szk'a"k'(2°°m'>
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2069 kcal Wartos¢ energetyczna: @ 8692kJ
Biatkoogotem: 82.96 9 Thuszez: 68.26 g
Weglowodany ogétem: ~~~~~ 297.259g Weglowodany przyswajalne: ~~ 237.19g
Btonnik pokarmowy: =~~~ 43.78 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~ 26.159
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: =~ 26.63 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 11.02g
Sod: 2886.32 SOl 5.32¢
Mg gstosunek n-3:n-6 1:3.6
aunei iikmiaany. gy SIOSMEKEE e LS
04.08.2026 (wtorek)
» 07:00 Sniadanie (E: 548kcal, B o.: 28.28¢, T: 23.58g, W o.: 60.49g)

Chleb graham (E: 231kcal, B o.: 8.3g, T: 1.7g, W 0.: 48.79) 3 i 1/3 kromki (100g)

Pomidor (E: 29keal, B o.: 1.35g, T: 0.3g, W o.: 6.15) 3/4sztuk'(1509)

Jajecznica z szynk 1509 (E: 213kcal, B o.: 18.369, T: 13.33g, Wo0.:5.579) ~ ......porcja

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.:0.29, T: 0g, Wo.:0g)  ~ ~~ 3/4szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 872kcal, B 0.: 45.88¢, T: 35.88g, W 0.: 99.29g)

Zupa ogérkowa 300ml (E: 268kcal, B 0.: 15.559, T:7.959, Wo.:36.299) ~ 1porcja

Kotlety mielone pieczone (E: 230kcal, B o.: 24.569, T: 11.99, Wo.:6.219)  ~ 1porcja

Suréwka z czerwonej kapusty z 180g (E: 171kcal, B 0.: 1.05g, T: 15.18g, W 0.: 7.77g) 1 porcja

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 96kcal, B 0.: 2.029,T: 0.7g, Wo0.:24.57g) 1 porcja
» 16:30 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)

kisiel 250 ml (E: 170kcal, B0.:0.19, T:0.1g, Wo.:40g) 1/3 szklanki (100ml)
» 19:00 Kolacja (E: 467kcal, B 0.: 25.11g, T: 14.98g, W 0.: 62.85¢)

Chleb graham (E: 254kcal, Bo.:9.13g, T: 1.87g,Wo.:53.57¢) . 312/3 kromki (110g)

Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T: 12.38g, Wo0.:0.11g) 111/2 plastra (15g)

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) 2/3 sztuki (100g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Szczypiorek (E: 4kcal, Bo.:0.419,T:0.08g, Wo.:0.429) 2 tyzki (10g)
Ser twarogowy, chudy (E: 69kcal, B 0.: 13.86g, T: 0.35g, Wo0.:2.45¢) ~~ ~~~  2i1/3plastra(70g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, T:0g, Wo0.:0g) ~~ ~~~ 3/4 szklanki (200ml)
) Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2057 kcal Warto$¢ energetyczna: 8051.61 kJ
Biatko ogétem: 99.379 Thuszez: 74.549
Weglowodany ogétem: ~~~ 262.63g Weglowodany przyswajalne: ~ 179.15g
Btonnik pokarmowy: 38.34g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24.67 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 30.18 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: =~~~ 13.5¢
SO0 903, 2 Mg SO e 4.619
tadunek Glikemiczny: 108.79 Stosunekn-3:n-6: o ..1:44
14
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PRZEPIS: Zupa koperkowa - 4 porcje

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

o Olej rzepakowy - 1 2/3 tyzki (16ml)

e Pietruszka, korzer - 1 sztuka (80g) Warzywa umy¢ i obraé. Zetrze¢ je na duzych oczkach.

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

* Ryz bialy - 1/3 szklanki (80g) wodga (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i

o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) gotowac do jego migkkosci. Na koniec dodaé $mietane i
e Sol biata - (0g) koperek.

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

e Koper, swiezy - 6 lyzeczek (24g)

PRZEPIS: szynka pieczona 140g z kaszg jeczmienng 50g i satatka z kapusty pekinskiej - 1 porcja

 Kasza jeczmienna, pertowa - 1/2 woreczka (50g) Sposob przygotowania:

o Cukier - 1/4 tyzki (3g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g) migso doprawic, upiec, kasze ugotowaé w osolonej
o Kapusta pekiriska - 1i1/3 liscia (70q) wodzie. Kapuste pekifiska poszatkowaé doprwaic do
e Ogoérek - 2/3 sztuki (100g) smaku , z jogurtem , ocet jabkowy i przyprawy

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

o Lis¢ laurowy, suszony - 5 sztuk (10g)

e Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)
o Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/3 porcji (140g)
e Ocet jabtkowy - 3/4 tyzki (5ml)

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje

o Maliny - 4i 1/4 garsci (300g) Sposob przygotowania:
o Midd pszczeli - 1 tyzka (25g)
e Truskawki - 2 szklanki (300g) Umyte owoce dodaé¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé¢ midd.

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

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

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Mieko 2% ttuszczu - 2 i 1/4 szklanki (500ml) Wymieszaé make, jajka i sol. Mleko zagotowaé, dodaé
e Erytrol - 1 tyzeczka (59) erytrol i wlewa¢ ciasto cienkim strumieniem i

 Maka orkiszowa razowa typ 1700 - 1/2 szklanki (70g) zamieszac. Gotowa¢ 1 minute.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 15



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

PRZEPIS: Kapusniak - 1 porcja

o Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 szklanka (100g) Sposadb przygotowania:

o Marchew - 1/2 sztuki (23g)

e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Kapuste kiszong drobno poszatkowac, wlozy¢ do

o Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) garnka i zala¢ wodg (1.5 L wody). Nastepnie dodaé

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) pokrojong marchew, ziemniaki, seler, pietruszke.

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (13g) Gotowac ok. 1 godziny. Nastepnie dodac ziele

e Sol biata - (0g) angielskie i liscie laurowe. Gotowa¢ kolejne 30 minut.
e Ziemniaki, péZne - 1i 1/3 sztuki (130g) Pod koniec doprawi¢ solg i pieprzem.

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

PRZEPIS: Lekkostrawne gotabki bez zawijania, w sosie pomidorowym - 2 porcje

* Jaja kurze, cate - 1 sztuka (509) Sposadb przygotowania:

 Kasza manna - 1/8 szklanki (20g)

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) Ryz ugotowa¢ na péttwardo, przestudzi¢, wymieszacé z
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) jajkiem, miesem, kaszg i przyprawami (s6l, pieprz,

e Ryz bialy - 1/5 szklanki (40g) oregano). Uformowac wedle uznania. Na gteboka

e S6l biata - (0g) patelnie wlaé passate, zagotowac ja i wlozy¢ do niej

« Indyk, mieso mielone - 2 porcje (200g) gotabki. Dusi¢ ok. 30 minut pod przykryciem.

o Passata - 1 szklanka (240g)

PRZEPIS: Mizeria na kefirze - 2 porcje

o Kefir, 2% tluszczu - 11 2/3 szklanki (400ml) Sposob przygotowania:
e Ogorek - 1i2/3 sztuki (300g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Ogorka obraé, zetrzeé na tarce lub pokroi¢ w plasterki.
e S6l biata - (0qg) Wiaé kefir, dodaé sél, pieprz, wymieszaé i odstawic¢ na
kilka minut.
PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje
e Maliny - 5i 3/4 garsci (400g) Sposdb przygotowania:
o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 1i 1/3 szklanki (200g) Umyte owoce dodaé¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.
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PRZEPIS: Zupa szczawiowa w fit wersji 300ml - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2/3 tyzki (13g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - (0g)

e Szczaw - 3/4 garsci (63g)

o Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)
e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)

e Bulion drobiowy, stoik Winiary - 1/3 tyzki (6g)

PRZEPIS: Dietetyczne spaghetti 300g - 1 porcja

Ser parmezan - 1 plaster (10g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Czosnek - 1i1/3 zabka (7g)

Makaron spaghetti - 1/2 garsci (80g)

Oliwa z oliwek - (Oml)

Pomidor - 1 1/2 sztuki (2509)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Wieprzowina, migso mielone - 2/3 porcji (90g)

PRZEPIS: Pieczona owsianka ze $liwkami - 1 porcja

Ksylitol - 3/4 tyzeczki (6g)

Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)
Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)
Sliwki - 3 sztuki (160g)

PRZEPIS: Lekkostrawna potrawka z kurczaka z ryzem - 1 porcja

Sposob przygotowania:

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)

Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/4 szklanki (45g)

S6l biata - (0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

pacjenci z dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

Bulion ze stoiczka wymieszac z wrzacg woda (ok. 11).
Do bulionu dodaé szczaw, pokrojong wltoszczyzne i
pokrojone w kostke ziemniaki. Doprawié¢ szczyptq soli i
pieprzu. Gotowaé do miekkosci sktadnikéw. Pod koniec
odlaé chochle zupy i rozmieszaé z jogurtem, wlaé
ponownie do garnka i rozmiesza¢. W miedzyczasie
ugotowac jajka. Przekroi¢ na ¢wiartki i podawac z zupa.

Sposob przygotowania:

Na patelni na tyzeczce oliwy podsmazy¢ czosnek
przecisniety przez praske. Pomidory obraé, pokroi¢ i
dusic, az sie rozpadna. Przetrze¢ je przez sito nad
patelnia. Doda¢ bulion i gotowaé az odparuje woda z
pomidoréw, a sos zmniejszy objetos¢ o potowe. Dodaé
przyprawy do smaku, pokrojone oliwki i posypaé
parmezanem. mieso poddusi¢, doprawi¢ do smaku,
potaczy¢ z sosem Podawacé z ugotowanym al dente
makaronem.

Sposob przygotowania:

Sliwki przecigé i wyjaé pestke. Pokroi¢ owoce na
kawatki. Ptatki owsiane wsypac do naczynia
zaroodpornego, zala¢ mleczkiem kokosowym i woda (
1/2 szklanki). Dodaé cynamon i pokrojone sliwki.
Wymieszaé. Dostodzi¢ stodzikiem.

Piec w 180 stopniach przez ok. 25 minut.

Piers pokroi¢ na kawateczki i podsmazy¢ na teflonowej
patelni bez tluszczu, jak z miesa wyjdzie sok wrzucié
pokrojong marchewke, cato$é doprawi¢ do smaku
(bazylia, majeranek), wla¢ pot szklanki wody i dusi¢ pod
przykryciem 30 minut. Podawac z ryzem.
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QY zbiorowe
PRZEPIS: Suréwka z czerwonej kapusty z 180g - 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 szklanka (100g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Zupa ogoérkowa ze swiezych ogérkow 300 ml - 1 porcja

Sposob przygotowania:

e Cebula - 1/4 sztuki (259)

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

e Ogorek - 1/4 sztuki (45g)

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
e Por - 1/8 sztuki (15g)

o Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

e S6l biata - (0g)

o Smietana 12% thuszczu - 1 lyzka (18q)

e Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (90g)

e Bulion rosotowy - 1 2/3 szklanki (375ml)
o Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

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

PRZEPIS: Satatka z turiczyka i rzodkiewki 1509 - 1 porcja

e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

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

o Oliwki czarne, bez pestki - 1/4 tyzki (5g)
Rzodkiewka - 5 i 1/3 sztuki (80g)

e Tunczyk w sosie whasnym - 1i 2/3 tyzki (50g)
S6l morska - 1 szczypta (1g)

o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

o Satata zielona, liscie - 6 lisci (30g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

pacjenci z dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

Kapuste obra¢ z wierzchnich lisci, umy¢, poszatkowac.
Cebule obraé, pokroi¢ w cienkie prazki, czosnek obra¢ i
posiekac. Na rozgrzang oliwe wrzucié czosnek i cebule.
Zeszkli¢, dodaé kapuste, oprészyé pieprzem i smazyé
kilka minut.

Przygotowaé sos. Wymieszac 1 tyzke oleju, sok z
cytryny i cukier. Kapuste pola¢ sosem

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke, wtozy¢ do garnka,
doda¢ potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢
przez ok. 3 minuty. Por obra¢, doktadnie umyé¢, pokroi¢
wzdtuz na 4 cze$ci, nastepnie na plasterki. Dodaé¢ 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 dodaé¢
lis¢ laurowy, ziela angielskie, doprawic solg i pieprzem.
Wlaé goracy bulion i zagotowaé. Dodaé obrane i
pokrojone w kosteczke ziemniaki, przykry¢ i gotowac az
ziemniaki beda miekkie. 0Ogorki obra¢ i zetrze¢ na tarce
o duzych oczkach. Dodaé do zupy i gotowa¢ przez okoto
5 minut. Na koniec doda¢ koperek. Odstawi¢ z ognia i
stopniowo dodaé¢ $mietane.

Sposob przygotowania:

Rzodkiewke i oliwki pokroi¢. Liscie sataty porwaé na
mniejsze kawatki. Posieka¢ cebule. Wymieszaé
wszystkie sktadniki z tuiczykiem. Oliwe wymieszaé z
sokiem z cytryny oraz pieprzem i solg. Sosem polaé
safatke.
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%% ZdI’O\:VG
% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem - 1 porcja

¢ Makaron bezjajeczny - 1/2 szklanki (40g) 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: Kotlet schabowy 140g - 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposéb przygotowania:
o Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Schab oczysci¢, pokroi¢ na plastry okoto 1,5 cm, rozhié¢
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) jak na kotlety, przyprawi¢ sola, pieprzem. Panierowaé¢ w
e S0l biata - (0g) jajku i butce tartej. Usmazy¢ na rozgrzanym oleju
e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji

(140q)

PRZEPIS: Pieczona piers z kurczaka na kanapki 40g - 1 porcja

 Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/5 sztuki (40g) Sposéb przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

e Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1) Mieso umy¢ i osuszy¢. Natrzeé olejem, pieprzem, solg,
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) majerankiem, kurkuma i papryka. Zawing¢ doktadnie

e Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) folig aluminiowg i wstawi¢ na dwie godziny do lodéwki.
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Nastepnie piec w 180 stopniach przez okoto 40 minut.

e S6l biata - (0g)

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa - 1 porcja

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

« Kalafior - 2 i 1/4 porcji (430g)

 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. Podgrzewaé

e Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zalac¢ bulionem,

o S0l biata - (0g) gotowac 15 minut. Doda¢ przyprawy. Zostawi¢ na ogniu
e Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g) jeszcze 5 minut. Podaé z posiekanym koperkiem.

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

 Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)
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Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Jabtko - 1/4 sztuki (509)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Miruna, filet - 1/3 sztuki (150g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Ziemniaki, pézne - 2 i 3/4 sztuki (250g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Kapusta kiszona po ukrainisku Kiszone Specjaty - 1/8
opakowania (509?

PRZEPIS: Jajecznica na parze - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
* Koper ogrodowy - 1 lyzeczka (4g)
o Mieko spozywcze, 2% thuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Zupa z ciecierzyca - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

Curry, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
e S0l biata - (0g)

e Ciecierzyca surowa - 4 tyzki (60g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

pacjenci z dieta podstawowa

PRZEPIS: Miruna z suréwka z kapusty kiszonej i ziemniakami - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Mirune przyprawi¢ sola, pieprzem, stodka paprykq i
ziotami prowansalskimi, doda¢ masto i piec w folii
okoto

20 minut. Ziemniaki ugotowac¢ i posypac koperkiem.
Kapuste kisozng odsgczyc, marchewke i jabtko zetrzeé¢
na tarce. Doprawi¢ do smaku Warzywa pola¢ olejem, i
wymieszac.

Sposob przygotowania:

Do miski wbi¢ jajko i mleko i koperek. Widelcem
delikatnie wymiesza¢ sktadniki ze sobg. Miseczke
wstawi¢ do garnka z gotujaca sie wodg (kapiel wodna)
lub umiesci¢ w parowarze. Mieszaé az do Sciecia.

Sposob przygotowania:

Na 12 godzin przed gotowaniem zupy optukaé
ciecierzyce, zala¢ zimng wodg i odstawic¢ do
namoczenia. Po tym czasie zagotowa¢ ciecierzyce w
wodzie, w ktdrej sie moczyta. Zmniejszy¢ ogien i
gotowa¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie przez
ok. 40-50 minut. Ugotowane na migkko ziarna
przecedzic¢ i odstawi¢. W garnku rozgrzacé oliwe, dodaé
pokrojong drobno cebule, zrumienié. Doda¢ przecisniety
przez praske czosnek oraz obrane i pokrojone w kostke
pomidory. Cato$¢ smazy¢ okoto 15 minut, mieszajac od
czasu do czasu. Warzywa podlaé bulionem. Przyprawié¢
do smaku i zblendowaé. Gotowac razem okoto 10
minut. Pod koniec gotowania doda¢ ciecierzyce. W razie
potrzeby doprawi¢ jeszcze do smaku. Cato$é
zagotowac. Zupe udekorowa¢ posiekang natka
pietruszki.
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% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

PRZEPIS: Fit fasolka po bretorisku - 1 porcja

o Cebula - 1/8 sztuki (13g) Spos6b przygotowania:

e Czosnek - 1/5 zabka (1g)

e Fasola biata, nasiona suche - 1/3 szklanki (75g) Fasolke zala¢ woda (ok. 500ml). Odstawi¢ na noc.
e Koncentrat pomidorowy 30% - 1i 2/3 tyzeczki (259) Nastepnego dnia wyla¢ wode, w ktérej sie moczyta i
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) przelaé zimng woda. Cebule i czosnek pokroi¢ w

o Li$é laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) kosteczke. Podsmazy¢ na oliwie. Doda¢ odsgczong
 Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) fasole, ziele angielskie i liscie laurowe. Smazy¢ ok.
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) godziny. Po tym czasie doprawi¢ pozostatymi

e Sol biata - 1 szczypta (1g) przyprawami i doda¢ koncentrat pomidorowy.

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) Wymieszac i gotowac kolejne 15 minut.

o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

* Papryka ostra mielona - 1/8 opakowania (1g)

PRZEPIS: pieczone jabtko z cynamonem - 1 porcja

o Jabtko - 1i 1/3 sztuki (250g) Sposob przygotowania:
o Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)
jabtko odetnij z gory, lekko natnij, posyp cynamonem,

zapiecz
PRZEPIS: Dietetyczny barszcz bialy - 4 porcje
» Jaja kurze, cale - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:
o Barszcz biaty Winiary - 1i 1/2 opakowania (100g)
e Chrzan - 1 fyzeczka (10g) Warzywa umy¢ i obra¢, zala¢ wszystko woda w garnku
o Czosnek - 4 zabki (20g) (ok. 1000 ml). Dodac pokrojong w plastry kietbase i
o Kietbasa delikatesowa, z kurczaka - 1/3 sztuki (40g) czosnek. Gotowaé pot godziny. Wyjaé warzywa i wlaé
e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g) koncentrat zurku. Doprawi¢ majerankiem, chrzanem i
o Pietruszka, korzen - 1 1/4 sztuki (100g) pieprzem. Ugotowa¢ réwniez jajka oraz ziemniaki w
e Por - 3/4 sztuki (100g) osobnych garnkach. Doda¢ do zupy.
o Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)
e Sol biata - (0g)
e Ziemniaki, pézne - 8 i 3/4 sztuki (800g)
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PRZEPIS: Karkéwka duszona - 1 porcja

Cebula - 1/3 sztuki (40g)

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)

PRZEPIS: Suréwka z marchewki i jabtka - 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (180g)
Marchew - 2 sztuki (90g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

PRZEPIS: Owsianka na mleku - 1 porcja

o Pfatki owsiane - 4 tyzki (40g)
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml)

pacjenci z dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

Mieso umy¢, osuszy¢ papierowym recznikiem i pokroié¢
w plastry ok. 1,5 cm grubosci. Pokrojone mieso
przykryé

folig i rozbic lekko tluczkiem. Nastepnie oprészy¢ z obu
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.

Sposob przygotowania:

Marchew i jabtko obraé, zetrzeé¢ na tarce. Catos¢
wymieszaé, dodajac sok z cytryny oraz tyzke oleju
rzepakowego.

Sposob przygotowania:

Ptatki ugotowaé na mleku,
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%% ZdI’O\:VG
Y zbiorowe
PRZEPIS: Zupa pieczarkowa - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
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 - 3/4 szklanki (200ml)
Masto ekstra - 1/8 plastra (1g)

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

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 (2q)

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)

S6l biata - (0g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/4 porcji (125g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

pacjenci z dieta podstawowa

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:

Mieso pokroi¢ w wiekszg kostke. Wymiesza¢ je z
przyprawami i odstawi¢ na kilka godzin do lodéwki. Po
tym czasie migso obsmazy¢ na rumiano i dodac
pokrojong jedng cebule, ziele angielskie i li§¢ laurowy.
Zala¢ woda i dusi¢ ok. godzine. Doprawi¢ do smaku i
doda¢ make rozrobiong z niewielkg ilo$cig wody.

kasze ugotowac. doprawi¢ do smaku rozgniesé¢

PRZEPIS: satatka z selera marynowanego z ananasem i szynka - 1 porcja

e Ananas, plastry w syropie - 1 plaster (33g)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 2/3 tyzki (33g)
Ogorki konserwowe - 1 2/3 sztuki (17g)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

Seler wyborny, konserwowy - 4 tyzki (100g)
Szynka wiejska - 2 plastry (30g)

Kukurydza, konserwowa - 11 2/3 tyzki (33g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Sposdb przygotowania:

sktadniki potaczyé, doprawi¢ do smaku
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%% ZdI’O\:VG
Y zbiorowe
PRZEPIS: Jajecznica z szynkg 150g - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Szynka z piersi kurczaka - 1i 1/3 plastra (20g)

PRZEPIS: Zupa ogdorkowa 300ml - 4 porcje

Noga (udo) kurczaka - 1 2/3 sztuki (2509)
Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (12g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Ogorek kwaszony - 3 i 1/3 sztuki (200g)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)
S6l biata - (0g)

Smietana 12% tluszczu - 2 lyzki (36q)
Ziemniaki, péZne - 6 sztuk (5409)

PRZEPIS: Kotlety mielone pieczone - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (13g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Przyprawa do mies - 1/6 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Maka orkiszowa - 1/3 tyzki (5g)

Indyk, mieso mielone - 1i 1/4 porcji (120g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

pacjenci z dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

Cebule pokroi¢ w pidrka, szynke w paski, szczypiorek
posiekaé. Na patelni rozgrza¢ olej, wrzuci¢ cebule i
szynke i chwile podsmazaé¢. Doda¢ pieprz i s6l. Whi¢
jajka i smazy¢ do uzyskania pozadanej konsystencji.
Jajecznice posypaé szczypiorkiem.

Sposob przygotowania:

Ugotowac seler, pietruszke razem z porem i migsem
przez ok. godzine. Po tym czasie wyja¢ warzywa.
Marchew i ziemniaki obra¢ oraz pokroi¢ w kostke i
dodac do gotujacego sie wywaru. Calos¢ gotowaé 15
minut. Ogorki pokroi¢ w cienkie plasterki (mozna
zetrze¢ na tarce), dodaé do pozostatych sktadnikéw i
gotowac 5 minut. Na koniec doda¢ $mietane i
posiekany koperek.

Sposob przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke. Podsmazy¢ na tyzce
oleju i odstawi¢. Do migsa doda¢ przyprawy, czosnek
przecisna¢ przez praske, wla¢ wode (120 ml), dodaé
cebule. Wymieszac¢ dobrze mieso z przyprawami. Do
miesnej masy dodaé make, raz jeszcze wymieszac.

Z miesa uformowac¢ kotlety, potozy¢ na patelnie z
rozgrzanym olejem. Kotlety upiec
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	07:00 Śniadanie (E: 456kcal, B o.: 21.96g, T: 17.72g, W o.: 56.43g)
	12:30 Obiad (E: 798kcal, B o.: 45.1g, T: 23.25g, W o.: 112.73g)
	16:30 Podwieczorek (E: 150kcal, B o.: 0.9g, T: 0.3g, W o.: 35.1g)
	19:00 Kolacja (E: 473kcal, B o.: 21.87g, T: 17.64g, W o.: 61.23g)
	07:00 Śniadanie (E: 557kcal, B o.: 27.75g, T: 28.74g, W o.: 49.35g)
	12:30 Obiad (E: 819kcal, B o.: 43.98g, T: 16.05g, W o.: 131.06g)
	16:30 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 7.2g, T: 5.4g, W o.: 22.8g)
	19:00 Kolacja (E: 471kcal, B o.: 13.4g, T: 24.78g, W o.: 52.98g)
	06:00 Śniadanie (E: 586kcal, B o.: 24.64g, T: 32.26g, W o.: 52.7g)
	12:30 Obiad (E: 920kcal, B o.: 43.3g, T: 30.38g, W o.: 121.93g)
	16:30 Podwieczorek (E: 249kcal, B o.: 5.84g, T: 3.4g, W o.: 54.85g)
	19:00 Kolacja (E: 380kcal, B o.: 17.31g, T: 11.17g, W o.: 56.99g)
	07:00 Śniadanie (E: 595kcal, B o.: 29.05g, T: 22.14g, W o.: 74.8g)
	12:30 Obiad (E: 743kcal, B o.: 35.65g, T: 23.07g, W o.: 108.4g)
	16:30 Podwieczorek (E: 146kcal, B o.: 6.8g, T: 3g, W o.: 22.6g)
	19:00 Kolacja (E: 477kcal, B o.: 20.31g, T: 16.5g, W o.: 65.78g)
	07:00 Śniadanie (E: 493kcal, B o.: 22.18g, T: 21.29g, W o.: 56.8g)
	12:30 Obiad (E: 809kcal, B o.: 54.39g, T: 18.45g, W o.: 114.43g)
	16:30 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)
	19:00 Kolacja (E: 463kcal, B o.: 16.7g, T: 18.97g, W o.: 62.1g)
	07:00 Śniadanie (E: 578kcal, B o.: 26.21g, T: 18.43g, W o.: 79.8g)
	12:30 Obiad (E: 769kcal, B o.: 43.06g, T: 27.49g, W o.: 97.05g)
	16:30 Podwieczorek (E: 152kcal, B o.: 0.99g, T: 0.03g, W o.: 36.8g)
	19:00 Kolacja (E: 505kcal, B o.: 17.81g, T: 23.72g, W o.: 60.14g)
	07:00 Śniadanie (E: 550kcal, B o.: 23.12g, T: 26g, W o.: 61.15g)
	12:30 Obiad (E: 771kcal, B o.: 34.54g, T: 21.99g, W o.: 121.99g)
	16:30 Podwieczorek (E: 130kcal, B o.: 1.08g, T: 1.02g, W o.: 31.86g)
	19:00 Kolacja (E: 490kcal, B o.: 23.59g, T: 23.26g, W o.: 50.55g)
	07:00 Śniadanie (E: 584kcal, B o.: 18.45g, T: 34.01g, W o.: 56.09g)
	12:30 Obiad (E: 881kcal, B o.: 38.62g, T: 25.43g, W o.: 136.95g)
	16:30 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 7.5g, T: 3.25g, W o.: 27.5g)
	19:00 Kolacja (E: 418kcal, B o.: 16.24g, T: 15g, W o.: 57.6g)
	07:00 Śniadanie (E: 587kcal, B o.: 27.05g, T: 19.19g, W o.: 80.1g)
	12:30 Obiad (E: 857kcal, B o.: 40.16g, T: 32.66g, W o.: 111.81g)
	16:30 Podwieczorek (E: 138kcal, B o.: 1.5g, T: 0g, W o.: 29.4g)
	19:00 Kolacja (E: 487kcal, B o.: 14.25g, T: 16.41g, W o.: 75.94g)
	07:00 Śniadanie (E: 548kcal, B o.: 28.28g, T: 23.58g, W o.: 60.49g)
	12:30 Obiad (E: 872kcal, B o.: 45.88g, T: 35.88g, W o.: 99.29g)
	16:30 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)
	19:00 Kolacja (E: 467kcal, B o.: 25.11g, T: 14.98g, W o.: 62.85g)

