%% zdrm:ve
% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

alerge:
gluten
jaja
gorczyca
laktoza
kazeina
seler

soja V
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%% zdrm:ve
K zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

14.09.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (E: 585kcal, B 0.: 29.39g, W o0.: 67.44g, T: 22.9q)

Zupa mleczna z kluskami lanymi (E: 165kcal, B 0.: 9.09g, W 0.: 20.61g, T: 5.16q) - przepis 0.5 porciji
na 2 porcje

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (102g)

Maka pszenna, typ 500 - 5 i 3/4 tyzki (70g)
Cukier - 1/2 tyzki (6g)

Sél biata - (0g)

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

Sposdb przygotowania:

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

1 minute.
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 102kcal, Bo.: 2.89, W0.:21.929,T:069) 40g
Chleb zytni razowy ( gluten ) (E: 91kcal, B 0.: 2.36g, W 0.: 20.489,7:068g) 40g
Pieczony schab w plasterkach 50g (E: 91kcal, B 0.: 13.83g, W 0.: 0.32g, T: 3.88g) - przepis 1 porcja

na 15 porcji

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

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

Liscie kolendry, suszone - 1 lyzeczka (3g)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 3 i 2/3 porcji
(900g)

e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)
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ZdI’O\:VQ
% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

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

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

Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38) 1i1/2 plastra (15g)

Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal,Bo.:0.2g, Wo.:09,T:0g) . 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 765kcal, B 0.: 28.26g, W 0.: 101.69g, T: 29.33g)

Eg:g;cz ukrairiski 300 ml (E: 287kcal, B 0.: 11.72g, W 0.: 55.11g, T: 3.92q) - przepis na 6 1 porcja
J1

Burak - 1 3/4 sztuki (200g)

Cebula - 1 sztuka (105g)

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Fasola biata, w puszce - 20 tyzek (400g)
Kapusta wloska - 4 i 1/2 licia (250g)
Marchew - 4 sztuki (180g)

Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4q)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (180g)
Sol biata - (0g)

Smietana 12% tluszczu - 1 tyzka (18g)
Bulion rosotowy - 1i 1/4 szklanki (300ml)
Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Ziemniaki - 9 sztuk (820g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz ziotowy - 2/3 tyzeczki (2g)
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ZdI’O\:VQ
% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa
Sposob przygotowania:

W szerokim garnku na oliwie zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule. Doda¢ obrang i startag marchewke, pietruszke oraz
selera i co chwile mieszajac smazy¢ przez okoto 3 minuty. Buraczki obra¢ i pokroi¢ w kosteczke, dodaé do garnka z
zupa.

Zalaé goragcym bulionem i zagotowaé. W miedzyczasie doda¢ poszatkowang kapuste, fasolke wraz z zalewg z puszki,
obrany caly zabek czosnku i przyprawy. Doprawic solg i $wiezo zmielonym czarnym pieprzem. Po zagotowaniu
zmniejszy¢ ogien i gotowaé pod uchylong pokrywa przez ok. 20 minut do miekkosci jarzyn.

Doda¢ obranego pomidora pokrojonego w kosteczke i gotowac jeszcze przez 5 minut. Na koniec doda¢ sok z cytryny.
Podawac¢ ze $mietang i koperkiem oraz ugotowanymi ziemniakami.

Nalesnik ze szpinakiem (E: 463kcal, B 0.: 16.33g, W 0.: 42.71g, T: 25.35g) 1 porcja

« Biatko jaja kurzego - 1 sztuka (35g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 3 i 3/4 lyzki (459)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Estragon, suszony - 1/5 tyzeczki (1g)

Ser kanapkowy, $mietankowy - 5 tyzek (100g)

e Sol biata - (0g)

 Szpinak, mrozony - 2 porcje (100g)

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

Sposdb przygotowania:

Z maki, biatka jaja i 1/4 szklanki wody przygotowa¢ ciasto na nalesniki. Usmazy¢ na patelni posmarowanej ttuszczem.
Szpinak rozmrozic¢ na patelni bez tluszczu, wymieszac z serkiem i przyprawami (czosnek, gatka muszkatotowa,
estragon).

Powstatym farszem posmarowaé nale$niki, zwina¢.

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

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

Sposob przygotowania:

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

» 16:00 Podwieczorek (E: 168kcal, B 0.: 17.58g, W o.: 24.29¢g, T: 0.53g)

Jogurt naturainy - Skyr (E: 93kcal,Bo.:16.8g, Wo0.:5.579,T:0.27) 1 opakowanie (150g)
Gruszka (E: 75kcal, Bo.:0.789, Wo.:18.729,T:0.269) 1 sztuka (130g)
» 19:00 Kolacja (E: 544kcal, B o.: 23.45g, W o0.: 54.01g, T: 27.38g)

Chleb zytni razowy (gluten) (E: 91kcal, Bo.: 2.36g, Wo.: 2048, T:068¢) 409
Chleb baltonowski (gluten ) (E: 76kcal, Bo.: 2.1, Wo.:16.449,T:0459) 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 59kcal, Bo.: 1.6g, Wo.:11.329,T:088¢) 209
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38) 1i1/2 plastra (15g)
pasta z jajek (E: 129kcal, B 0.: 11.16g, W 0.: 2.74g, T: 8.21q) 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1 2/3 sztuki (80g)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g)
¢ Ogorek kwaszony - 1/3 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - (0g)

Sposob przygotowania:

Jajko ugotowa¢ na twardo, a nastepnie rozgnies¢ widelcem. Wymiesza¢ jajko z drobno pokrojonym w kostke ogdrkiem
oraz jogurtem. Przyprawi¢ pieprzem i sola.

Ser edamski (E: 63kcal, B 0.:5.229, W 0.:0.029, T: 4.680) e D1BSTET (200)
Ogorek (E: 14kcal, Bo.:0.7g, W 0.:2.99, T:0.19) | oo b, SZ0UKI (1009)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: 0g, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
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% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2062 kcal Wartosc energetyczna 8521 kJ
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» 07:30 Sniadanie (E: 594kcal, B 0.: 34.82g, W o.: 69.75g, T: 20.81g)
Chleb Zytni razowy ( gluten ) (E: 68kcal, B o.: 1.77g, W 0.: 15.36g, T: 0.51g)

15.09.2026 (wtorek)

kakao na ciepto 250 ml (E: 151kcal, B 0.: 9.41g, W 0.: 14.78g, T: 6.09g)

¢ Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

Sposob przygotowania:

w mleku rozpus¢ kakao

1 porcja

> 12 30 Obiad (E: 812kcal, B 0.: 43.2g, W 0.: 116.77g, T: 25.08g)
Zupa kapusciana (E: 185kcal, B o.: 8.64g, W 0.: 39.72g, T: 1.879)

Cebula - 3/4 sztuki (75g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (250g)
Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)
Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/6 sztuki (63g)

Sél biata - (0g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)
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ZdI’O\:VQ
% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa
Sposob przygotowania:

Kapuste poszatkowa¢, papryke pokroi¢ w kostke, seler w plasterki. Cebule posiekaé¢, a pomidory obra¢ ze skorki i pokroi¢
w kostke. Warzywa zala¢ 3 litrami wody, dorzuci¢ liscie laurowe i ziele angielskie, obrany czosnek i gotowac okoto 30
minut, az kapusta zmieknie. Doprawi¢ majerankiem, kminkiem mielonym, solg i pieprzem.

e 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 - 1 szczypta (1g)

Maka orkiszowa - 1/3 tyzki (5q)

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

Sposob przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke. Podsmazy¢ na tyzce oleju i odstawi¢. Do migesa dodac przyprawy, czosnek przecisnaé
przez praske, wla¢ wode (120 ml), doda¢ cebule. Wymiesza¢ dobrze mieso z przyprawami. Do migsnej masy doda¢ make,
raz jeszcze wymieszac.

Z miesa uformowac kotlety, potozy¢ na patelnie z rozgrzanym olejem. Kotlety upiec

Buraczki (E: 149kcal, B 0.: 2.33g, W 0.: 13.23g, T: 10.11g) 1 porcja

e Burak - 1i1/4 sztuki (125g)

Cukier brazowy - 1/8 tyzki (1g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 lyzeczki (2g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposdb przygotowania:

Buraki ugotowac, obra¢ i pokroi¢ w niewielkie kawatki, doprawi¢ sokiem z cytryny i cukrem, posypa¢ natka i polaé oliwa.

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 77kcal, B 0.: 1.52g, W 0.: 19.67¢g, T: 0.53g) - 1 porcja
przepis na 4 porcje
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% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

o Maliny - 4i 1/4 garsci (300g)
e Midd pszczeli - 1 tyzka (259)
e Truskawki - 2 szklanki (300g)

Sposob przygotowania:

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

3 16 00 Podwieczorek (E: 100kcal, B 0.: 0.6g, W o.: 23.4g, T: 0.2g)

Mus jabtkowy Owolovo (E: 100kcal,Bo.:0.6g, W0.:23.49,T:0.20) ... 1 opakowanie (200g)
» 19:00 Kolacja (E: 532kcal, B 0.: 23.19g, W o.: 58.83¢g, T: 24.1g)

Chleb baltonowski ( gluten) (E: 76kcal, Bo.:2.19, Wo.:16.449, T:0459) ... 30g
Chleb Zytni razowy (gluten) (E: 91kcal, Bo.: 2,369, W0.:20.489,T:0689) . ... 409
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 59kcal, Bo.: 1.6, Wo.:11.329,T:0889) 209
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38¢) ... 1i1/2 plastra (15g)
Szynka z indyka (E: 50kcal, Bo.:10.269, W 0.:0.06, T:0.969) 4 plastry (60)
Ser mozzarella w kulce (E: STkcal, Bo.: 4.85g, Wo.:0.559,T:3.189) .........]plaster(20g)
Mix satat (E: 4kcal, Bo: 0.489, W0:0.339,T:0069) ... 1il/4garsci(30g)
Pomidor (E: 19kcal, B0.: 0.99, W02 419, T:0.20) . 213 S7WKI (100g)
Sos winegret (E: 70kcal, B 0.: 0.33g, W 0.: 5.44g, T: 5.31g) 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Wymieszac¢ wszystkie sktadniki.
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% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2038 kcal Wartosc energetyczna 8527.15kJ
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% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

16.09.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (E: 530kcal, B 0.: 17.32g, W 0.: 81.72g, T: 16.99g)
Owsianka na mleku (E: 138kcal, B 0.: 6.51g, W 0.: 19.86g, T: 3.92g) 0.5 porcji

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

Sposob przygotowania:

Ptatki ugotowac na mleku,

Chleb baltonowski (gluten ) (E: 102kcal, Bo.: 2.8g, Wo.:21.929, T:069) e 40g
Chieb 2ytni razowy ( gluten ) (: 68kcal, Bo: 1779, W0 15369, T:0510) 30g
Butki wroctawskie (gluten ) (E: 59kcal, Bo.: 1.6g, W o0.:11.329,T:088) . 209
Masto ekstra (E: 75kcal, Bo.:0.079, W0.:0.079,T:8.25) ... Jplaster(10g)
Pasztet z soczewicy (E: 79kcal, B 0.: 3.87g, W 0.: 10.99g, T: 2.73g) - przepis na 10 porc;ji 0.5 porcji

e Soczewica czerwona, nasiona suche - 3/4 szklanki
(180g)

Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Cebula - 2 sztuki (210g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

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

Olej rzepakowo-sojowy - 2 tyzki (20ml)
Pietruszka, liscie - 9 tyzeczek (54g)
Ptatki owsiane - 5 tyzek (50g)

Li$¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)
Majeranek, suszony - 2 tyzeczki (6g)
Papryka, w proszku - 1i 1/2 tyzeczki (6g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/2 sztuki (200g)

« Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 tyzek (50g)
¢ Sol biata - 6 szczypt (6g)
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Y zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa
Sposob przygotowania:

Soczewice ugotowac, zalewajac goracg woda w proporcji 1:2, czyli dwie petne szklanki wody. Dodac listek laurowy i sél,
gotowac pod przykryciem na malutkim ogniu 20-25 minut (nie mieszac), az soczewica wchionie wode i sie rozgotuje.
Stonecznik zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ do namoczenia na 10 minut, odcedzi¢. Cebule posieka¢ w drobng kostke,
marchewke utrze¢ na grubych oczkach, a selera naciowego drobno pokroi¢. Zwykly seler utrze¢ na grubych oczkach.
Cebule podsmazy¢ na 1/4 szklanki oleju, doda¢ marchewke i selera, dusi¢ pod przykryciem przez 10 minut. Z ugotowanej
soczewicy wyjac listki laurowe. Doda¢ do niej warzywa, namoczony stonecznik, czosnek, posiekang natke, ptatki owsiane
i przyprawy. Wymieszac dokladnie. Wytozy¢ do wysmarowanej i wysypanej butka tartg foremki. Po wierzchu posypaé
ziarnami stonecznika lub sezamu. Piec pasztet w 180 stopniach przez okoto 45-60 minut, az bedzie przypieczony z
wierzchu, a boki pasztetu oddzielg sie od foremki. Gotowy pasztet kroi¢ dopiero po catkowitym wystudzeniu. Mozna go
przechowywaé w lodéwce przez tydzien.

Rzodkiewka (E: 9kcal, Bo.:0.50, W0.:2.29, T:0.19) e 31 M3 SZRUKI (500)

Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.29, Wo.:09,T:09) .. 3/4 szklanki (200m)
» 12:30 Obiad (E: 815kcal, B o.: 48.09g, W o.: 75.39¢, T: 37.71q)

Zupa ogérkowa 300ml (E: 107kcal, B 0.: 4.89g, W 0.: 18.09g, T: 2.47g) - przepis na 4 porcje 1 porcja

¢ Noga (udo) kurczaka - 1/4 sztuki (40g)
Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (12g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Ogorek kwaszony - 2 i 2/3 sztuki (160g)
Pietruszka, korze - 1 sztuka (80g)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (120g)

e Sol biata - (0g)

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

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

Sposdb 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 doda¢ do gotujacego sie wywaru. Catos¢ gotowac 15 minut. Ogorki pokroi¢ w
cienkie plasterki (mozna zetrzec na tarce), doda¢ do pozostatych sktadnikow i gotowac 5 minut. Na koniec doda¢
$mietane i posiekany koperek.

Zap;ekanka ziemniaczana z indykiem i cukinig (E: 522kcal, B 0.: 41.94g, W o.: 45.66g, T: 1 porcja
20g
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Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki (60g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Ser mozzarella light - 1 1/2 plastra (30g)
Ziemniaki - 2 sztuki (180g)

Indyk, mieso mielone - 1 1/3 porc;ji (140g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w bardzo cienkie plastry. Cukinie pokroi¢ w pétplasterki, cebule w pidrka, a czosnek drobno
posieka¢. Mieso z indyka wymieszacé z papryka, oregano, czosnkiem, solg i pieprzem. Jogurt naturalny wymieszacé z
oliwa. Do naczynia zaroodpornego przetozy¢ ziemniaki, cebule, cukinie oraz migso, catlo$¢ wymiesza¢. Polaé sosem
jogurtowym, posypaé¢ porwang mozzarellg, przykry¢ naczynie pokrywka lub szczelnie folig aluminiowg i piec przez 40
minut w 190 stopniach. Nastepnie odkry¢ naczynie i piec jeszcze 15 minut, az ziemniaki beda miekkie.

¢ Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Kapusta czerwona - 1/4 szklanki (25g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposdb przygotowania:

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

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

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Sposob przygotowania:

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

3 16 00 Podwieczorek (E: 126kcal, B 0.: 1.3g, W o.: 30.55¢g, T: 0.39g)

Banan (E: 126kcal, B o.: 1.3, W0.:30.550, T:0.399) 1 sztuka (130g)
» 19:00 Kolacja (E: 606kcal, B 0.: 29.33g, W 0.: 92.27g, T: 24.55g)

Chleb zytni razowy ( gluten ) (E: 68kcal, B 0.:1.779, W0.:15.369, T:0.519) . 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 59kcal, B o.:1.69, W0.:11.32, T:0.880) 20g
Chleb baltonowski (gluten ) (E: 76kcal, B0.:2.19, W0.: 16.449, T:0.450) @ @@ e 30g
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0. 0.07, W0.:0.079, T:8.250) e eeeeeeeeemernremnen - D1BSEET (109)
satatka z selera marynowanego z szynka (E: 173kcal, B 0.: 12.46g, W o.: 14.93g, T: 8.03g) 1 porcja

Ananas, plastry w syropie - 1 plaster (33g)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 2/3 lyzki (33g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Seler wyborny, konserwowy - 4 tyzki (100g)

¢ Szynka wiejska - 3i 1/3 plastra (50g)

Sposdb przygotowania:

sktadniki mocno posiekaé, potaczy¢, doprawi¢ do smaku

Jaja gotowane (E: 35kcal, Bo.:3.13g,Wo.:0.159,T:243¢) ~~~~~~~~ ~ 1/2sztuki (259)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, Bo.:8g,Wo.:349,T:4g) 200ml
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W 0.: 0g, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
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% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2077 kcal Warto$¢ energetyczna: 8182.95kJ
: BlaIko ogotem:
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% zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

17.09.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (E: 488kcal, B 0.: 23.58g, W 0.: 76.41g, T: 19.969)

Chleb zytni razowy ( gluten ) (E: 68kcal, Bo.:1.77g, Wo0.:15.369,T:0.519) . 30g
Chleb baltonowski ( gluten) (E: 76kcal, Bo.:2.19, W0.:16.449, T:0.459) 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 29kcal, B0.:0.8g, Wo.: 5.669,T: 0.449) . 10g
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.: 0.11g, W0.:0.119,T: 12.38g) .. 1i1/2 plastra (15g)
Szynka parzona (E: 59kcal, Bo.: 9.69, W0.:0.849,T:1.98g) 4 plastry (60g)
pomidor bez skorki (E: 24keal, Bo.: 19, W0.:49,T:0.29) 1 sztuka (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2g, Wo0.:09,T:0g) = 3/4 szklanki (200ml)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, Bo.: 89, Wo.:34g, T:49) 200ml
» 12:30 Obiad (E: 764kcal, B 0.: 31.08g, W 0.: 131.97g, T: 17.579)

Zupa krem z zielonego groszku (E: 244kcal, B 0.: 13.33g, W 0.: 33.99g, T: 8.09g) 1 porcja

Groszek zielony, mrozony - 1/3 opakowania (150g)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 3 i 1/3 lyzki (679)
Midd pszczeli - 1/8 tyzki (3g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6ml)

Por - 1/4 sztuki (33g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Do gotujacej sie wody (ok. 800 ml) wsypaé mrozony groszek, w tym czasie na tyzce oliwy podsmazy¢ delikatnie pora (do
zeszklenia), doda¢ do ugotowanego groszku. Wszystko razem zmiksowaé. Doda¢ jogurt naturalny, miéd i przyprawy.

pierogi z soczewica (E: 505kcal, B o.: 17.54g, W 0.: 94.11g, T: 9.42g) 1 porcja

e Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Czosnek - 1/3 zgbka (2g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

« Soczewica, gotowana - 1/2 szklanki (80g)

¢ Maka pszenna petnoziarnista - 6 i 2/3 lyzki (100g)
 Woda - 1/5 szklanki (50ml)
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K zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

wedle procedury

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

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

Sposdb przygotowania:

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

3 16 00 Podwieczorek (E: 150kcal, B 0.: 10.2g, W o.: 14.1g, T: 6g)
Kefir, 2% ttuszczu (E: 150kcal, B 0.: 10.2g, W 0.: 14.1g, T: 6g) 1 1/4 szklanki

3 19 00 Kolacja (E: 576kcal, B 0.: 26.25g, W 0.: 51.26g, T: 30.87g)
Chleb zytni razowy(gluten ) (E: 68kcal, B 0.: 1.77g, W 0.: 15.36g, T: 0.51g) 30g

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

e Cytryna - 1/8 sztuki (5g)

e Grzanki razowe - 1/3 tyzki (3g)

o Kietki rzodkiewki - 1/3 tyzki (3g)

« Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6ml)

o Oliwki czarne, bez pestki - 2/3 tyzki (12g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Satata lodowa - 1/8 sztuki (31g)

Sol biata - (0g)

Tunczyk w sosie witasnym - 1 tyzka (30g)
Pomidory suszone w oleju - 1 3/4 plastra (13g)
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Y zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo przez okoto 5 minut, ostudzi¢ i pokroi¢ w 6semki.

Tunczyka rozerwaé na mate kawatki, a pomidory i satate rozdrobni¢ wedtug uznania. Dodac oliwki i wszystkie sktadniki
utozy¢ na potmisku, posypaé grzankami i kietkami. Cato$¢ skropié cytryna i polac oliwa z oliwek. Doprawi¢ pieprzem i
solg do smaku.
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18.09.2026 (piatek)

» 07:30 Sniadanie (E: 584kcal, B 0.: 29.95g, W o.: 81.27g, T: 25.57q)
Jajecznica na parze (E: 192kcal, B 0.: 16.01g, W 0.: 5.74g, T: 11.72g) 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Do miski whi¢ jajko i mleko i koperek. Widelcem delikatnie wymiesza¢ skladniki ze soba. Miseczke wstawi¢ do garnka z
gotujaca sie woda (kapiel wodna) lub umiesci¢ w parowarze. Miesza¢ az do $ciecia.

Chleb zytni razowy (gluten) (E: 68kcal, Bo.: 1.77g, Wo0.:15.36, T:0.519) .. 30g
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 76kcal, B0.:2.19, W0.:16.449, T:0.459) 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 29kcal, B 0.: 0.8, W0.:5.669, T: 0.44g) 10g
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, W0.:0.079, T:8.259) ... Plaster (10g)
pomidor bez skorki (E: 24kcal, Bo.: 19, W0.:49,T:0.29) 1 sztuka (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:09,T:0g) - 3/4 szklanki (200ml)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, Bo.:8g, Wo.:349, T:4g) 200ml
» 12:30 Obiad (E: 751kcal, B 0.: 38.78g, W 0.: 86.96g, T: 31.18g)

Zupa kalafiorowa (E: 210kcal, B 0.: 8.18g, W 0.: 26.44g, T: 9.369) 1 porcja

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Kalafior - 1 porcja (200g)

Koper ogrodowy - 11 1/4 tyzeczki (5g)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Sél biata - (0g)

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g)

Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)
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K zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

Cebule i por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzuci¢ podzielony na drobne rézyczki kalafior. Obra¢ ziemniaki i dodg mdo
gotujacej sie zupy Podgrzewac okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem, gotowaé 15 minut. Doda¢ przyprawy.
Zostawic na ogniu jeszcze 5 minut. Poda¢ z posiekanym koperkiem.

Miruna)z suroéwka z biatej kapusty i ziemniakami (E: 526kcal, B 0.: 30.39g, W 0.: 56.65g, T: 1 porcja
21.769

e Cebula - 1/4 sztuki (259)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)
Koper ogrodowy - 1 lyzeczka (4g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Miruna, filet - 1/3 sztuki (150g)
Ogorek kwaszony - 1 sztuka (60g)
Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, péZne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposob przygotowania:

Mirune przyprawic sola, pieprzem, stodka papryka i ziotami prowansalskimi, doda¢ masto i piec w folii okoto 20 minut.
Ziemniaki ugotowacé i posypa¢ koperkiem. Kapuste, marchewke i ogérka zetrze¢ na tarce. Cebule pokroi¢ w piérka.
Warzywa polac olejem, przyprawi¢ i wymieszac.

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

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

Sposob przygotowania:

Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok. 30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.
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» 16:00 Podwieczorek (E: 287kcal, B 0.: 7.18g, W 0.: 58.54g, T: 3.31g)

Ciasto drozdzowe z jabtkiem i kruszonka (E: 287kcal, B 0.: 7.18g, W o.: 58.54g, T: 3.31q) - 1 porcja
przepis na 15 porcji

e Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)

Maka pszenna, typ 500 - 54 i 1/4 tyzki (650g)

Cukier - 16 i 2/3 tyzki (200g)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/2 kostki (50g)
Jabtko - 8 i 1/3 sztuki (1500g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

Sposdb przygotowania:

Do matego garnka wla¢ mleko, doda¢ cukier (150 g) i pokrojone na kawatki masto (120 g). Caly czas mieszajac,
podgrzewac na srednim ogniu, do momentu az masto i cukier sie rozpuszczg. Nie dopusci¢ do zagotowania. Przela¢ do
wiekszej miski i zmiksowaé z jajkami. Wkruszy¢ drozdze do cieptej (ale nie goracej!) masy i zmiksowac¢ lub wymieszaé
dtorimi. Przykry¢ Sciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce na co najmniej godzine.

Po tym czasie dodaé przesiang make (500 g) i wyrabia¢ (mozna mikserem np. z uzyciem koricéwkami do ciasta
drozdzowego) przez 15 minut, ciasto ma by¢ gtadkie i elastyczne. Duza blache wytozyé papierem do pieczenia. Ciasto
wylozy¢ do przygotowanej formy i rownomiernie rozprowadzi¢. Odstawi¢ na chwile w ciepte miejsce.

W tym czasie jabtko pokroi¢ na 1-2 cm kawatki i przygotowac¢ kruszonke. Do miski przesiaé make (okoto 150 g) doda¢
reszte cukru i pokrojonego na mate kawateczki masta (80 g). Rozcierac palcami sktadniki, az powstanie drobna
kruszonka. Na ciasto drozdzowe wylozy¢ owoce, a nastepnie rozsypac rozdrobnione ciasto z kruszonki. Odstawi¢ na
okoto 30 minut, aby ciasto jeszcze troche podrosto.

W miedzyczasie nagrzaé piekarnik do 180 stopni C (géra i dét). Do nagrzanego piekarnika wstawié blache z ciastem, piec
przez ok. 45-55 minut, az brzegi ciasta
sie zarumienig. Wystudzone ciasto pola¢ lukrem lub posypaé cukrem pudrem.

> 19 00 Kolacja (E: 465kcal, B o.: 19.7g, W 0.: 51.14g, T: 21.82g)

Chleb zytni razowy (gluten ) (E: 91kcal, Bo.: 2.36g, Wo.:20.48,T:068¢) 409
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 76kcal, Bo.: 2.1, Wo.:16.449,T:045g) . 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 29kcal, Bo.: 0.8g, Wo.:5.669,T: 0449) 10g
Masto ekstra (E: 75kcal, B0.:0.07g, W0.:0.079,T:8.25) 1plaster(10g)
Ser gouda (E: 127kcal, Bo.: 11.169, Wo0.:0.049,T:9.169) 1i2/3 plastra (40g)
Pasta z cukinii (E: 53kcal, B 0.: 2.31g, W 0.: 5.55¢, T: 2.74g) 1 porcja
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Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Roszponka - 3/4 garsci (20g)

Sél biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Cukinie obrac i zetrze¢ na tarce. Dusi¢ w rondelku, pod przykryciem na oliwie. Doda¢ roszponke. Doprawi¢, dodaé
posiekany koper. Gotowa¢ do momentu az warzywa zmiekna. Nastepnie nalezy je zblendowaé.

Ogorek (E: 14kcal, Bo.:0.7g,W0.:2.99,T:0.19) ... 2/3 s7tuki (100g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, Wo.:0g, T:0g) 3/4 szklanki (200mI)
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2087 kcal Warto$¢ energetyczna: 8136.99 kJ
Woda: e 1682.88g Biatko ogétem: =~ 95.619
TUSZCZ: e 81.88g Weglowodany ogétem: 277.919
Weglowodany przyswajalne: 205999 Popiot: M7
Cholesterol: 534.48mg Glukoza: o ....M051g
Fruktoza: ... 13529 Sacharoza: 22769
Laktoza: 5439 Skrobia: 141849
Blonnik pokarmowy: . 33.62g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3259
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 28.919 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.69
Sod 2339.81 SOk 5859
e StOSUNEK M-32N-62 1:3.1
Ladunek Glikemiczny: 105.81 ~TTTTTmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm—
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19.09.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (E: 627kcal, B 0.: 32.47g, W o.: 88.87g, T: 26.71g)

Chleb baltonowski (gluten ) (E: 76kcal, Bo.:2.19, Wo.: 16.449, T:0.45) . 30g
Chleb zytni razowy (gluten ) (E: 68kcal, Bo.: 1.779, Wo.: 15.369,T:0.519) . 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 59kcal, Bo.: 1.6g, Wo.:11.329,T:088¢) 209
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.: 0.11g, Wo.:0.119,T:12.38) 1i1/2 plastra (15g)
Satatka Cezar z kurczakiem (E: 192kcal, B 0.: 18.69g, W 0.: 11.64g, T: 8.49¢g) 1 porcja

e Ser, parmezan - 1/5 plastra (2g)

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (60g)
e Czosnek - 1 zabek (5g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 3 i 3/4 tyzki (759)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sok z limonki - 2 tyzki (12ml)

e S6l biata - (0g)

o Satata rzymska - 1/5 sztuki (80g)

Sposdb przygotowania:

Piers z kurczaka natrze¢ przyprawami, dusi¢ pod przykryciem na oleju rzepakowym, gotowego pokroi¢ w plastry. Satate
umy¢, porwac na mate kawatki. Przygotowac sos: wymieszac jogurt, przecisniety przez praske czosnek i sok z limonki. W
misce uklada¢ satate, mieso, pola¢ sosem i posypaé¢ parmezanem.

Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, B o.: 0.29, Wo.:09,T:09) .. 3/4 szklanki (200m)

inka na mleku 200m| (E: 120kcal, Bo.:8g, Wo.: 340, T:49) e 200ml
» 12:30 Obiad (E: 728kcal, B 0.: 49.41g, W 0.: 95.83¢g, T: 18.72g)

Rosot - przepis bez ttuszczu lekki (E: 255kcal, B 0.: 13.78g, W o.: 46.85g, T: 1.43g) 1 porcja

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (10g)

Makaron petnoziarnisty, $widerki - 2/3 szklanki (60g) | N
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Pietruszka, liscie - 1 1/4 lyzeczki (79g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

S6l biata - (0g)

Li§¢ lubczyku, suszony - 3 i 1/2 sztuki (7g)
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Sposob przygotowania:

Filety z kurczaka umy¢ i oczy$¢ z tluszczu. Warzywa obrac, jezeli nie s3g mtode. Warzywa, lubczyk i kurczaka zala¢ w
garnku zimng wod3. Nie doprawia¢. Gotowa¢ minimum godzine na malym ogniu. Rosét nie moze si¢ mocno gotowac.
Nastepnie doda¢ pietruszke i posoli¢ ros6t do smaku. Gotowac jeszcze p6t godziny. Doprawi¢ pieprzem i ewentualnie
sol3. Ugotowaé makaron i podawac z rosotem.

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Cukinia - 1 sztuka (600g)

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

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

¢ Pomidor koktajlowy - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Sok z limonki - 2 tyzki (12ml)

¢ Sos sojowy - 2 tyzeczki (10g)

e Ser gouda - (10g)

e Indyk, migso mielone - 1 porcja (100g)

Sposob przygotowania:

Umyé¢ cukinie, przekroi¢ wzdtuz i wydtubaé miagzsz. Sok z limonki wymieszac z 4 tyzkami sosu sojowego i pola¢ nim
cukinie. Grillowa¢ cukinie ok. 10 min.

Na oleju podsmazy¢ drobno posiekang cebule i migeso mielone. Doda¢ 3 tyzki sosu sojowego i pokrojone pomidorki
koktajlowe. Natoz farsz do cukinii, posyp startym serem. Grilluj ok. 5 min. Podawaj z posiekang pietruszka.

o Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1i 1/4 lyzki (259)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (125g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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

Por - 1/4 sztuki (359)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

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

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15kcal, B 0.: 0.21g, W o.: 3.87g, T: 0.06g) - 1 porcja
przepis na 4 porcje
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o Maliny - 3/4 garsci (50g)
e Miéd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 1/7 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

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

3 16 00 Podwieczorek (E: 95kcal, B 0.: 5.55g, W 0.: 13.2g, T: 2.25q)

Jogurt jagodowy, 1.5% ttuszczu (E: 95keal, Bo.: 5.559, Wo.:13.29,T:2.25g) 6 tyzek (150g)
» 19:00 Kolacja (E: 574kcal, B 0.: 20.02g, W o.: 80.13g, T: 21.65g)

Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 102kcal, Bo.:2.89, Wo0.:21.929,T:069) 40g
Chleb zytni razowy (gluten) (E: 91kcal, Bo.: 2.36g, Wo.:20.48,T:068¢) 409
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: S9cal, Bo.: 1.6, Wo.: 11.329,T:088¢) 209
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.: 0.11, W0.:0.119,T:12.38¢) ~  ~  ~ ~ ° 1i1/2 plastra (15g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.:1.3g, Wo.:6.6,T:059) 1/3 sztuki (100g)
Pasta z ciecierzycy (E: 135kcal, B 0.: 5.26g, W 0.: 18.71g, T: 5.17g) 0.5 porcji

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Ciecierzyca, sucha - 1i 1/2 lyzki (23g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Pomidory suszone w oleju - 1 plaster (7g)

Sposdb przygotowania:

Ciecierzyce moczy¢ w wodzie przez dobe, nastepnie odsaczyé. Zala¢ $wieza woda, dodac lis¢ laurowy, ziele angielskie i
gotowac¢ na matym ogniu przez godzine, odcedzi¢. Ugotowang ciecierzyce przesypa¢ do pojemnika blendera, dodaé
suszone pomidory, oliwe, papryke i zblendowa¢ na gtadki krem, nastepnie doda¢ sok z cytryny i doktadnie wymiesza¢.
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E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2024 kcal Wartosc energetyczna 7949.48 kJ
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20.09.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (E: 600kcal, B 0.: 20.75g, W 0.: 73.15g, T: 31.25g)
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 76kcal, B 0.: 2.1g, W 0.: 16.44g, T: 0.45g)

3 12:30 Obiad (E: 727kca|, B 0.: 49.05g, W 0.: 95.3g, T: 19.869)

szynka pieczona 140g z ziemniakami 150g i mizerig 150g (E: 496kcal, B 0.: 37.86g, W o.:

59.57g, T: 13.92)

o Cukier - 1/4 tyzki (3g)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
e Ogorek - 3/4 sztuki (150g)

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

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

e Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - (0g)

o Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/3 porcji (140g)
e Ziemniaki, pézZne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

e Ocet jabtkowy - 3/4 tyzki (5ml)

Sposdb przygotowania:
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1 porcja

mieso doprawi¢, upiec, ziemniaki ugotowac w osolonej wodzie. Ogorki obrac¢ , pokroi¢,doda¢ jogurt naturalny, ocet

jabkowy i przyprawy
Zupa szczawiowa (E: 216kcal, B 0.: 10.98g, W 0.: 31.86g, T: 5.889) 1 porcja
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o Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Szczaw - 3/4 garsci (639)

¢ Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)
e Ziemniaki - 1i 1/2 sztuki (135g)

Sposob przygotowania:

Bulion ze stoiczka wymiesza¢ z wrzacq wodg (ok. 1l). Do bulionu doda¢ szczaw, pokrojong wloszczyzne i pokrojone w
kostke ziemniaki. Doprawié¢ szczypta soli i pieprzu. Gotowaé¢ do miekkosci sktadnikéw. Pod koniec odla¢ chochle zupy i
rozmieszacé z jogurtem, wla¢ ponownie do garnka i rozmiesza¢. W miedzyczasie ugotowac jajka. Przekroi¢ na éwiartki i
podawac z zupa.

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

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

Sposdb przygotowania:

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

Twardg z owocami (E: 254kcal, B 0.: 21.9g, W o.: 34.42¢g, T: 5.7g) 1 porcja

o Boréwka amerykanska, surowa - 1 gar$é (50g)
e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g)

e Maliny - 2i 1/4 garsci (150g)

o Midd pszczeli - 1/5 tyzki (5g)

e Ser twarogowy, potttusty - 3 i 1/3 plastra (100g)

Sposdb przygotowania:

Twardg wymieszac z jogurtem i miodem, nastepnie doda¢ do niego umyte owoce i migdaty.
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» 19:00 Kolacja (E: 468kcal, B 0.: 24.21g, W 0.: 56.45g, T: 17.979g)
Chleb zytni razowy ( gluten) (E: 91kcal, B 0.: 2.36g, W 0.: 20.48g, T: 0.68g) 40g

¢ Pomidor - 3/4 sztuki (128g)

Rzodkiewka - 2 i 1/2 sztuki (38g)

Tunczyk w sosie wtasnym - 1i 1/3 tyzki (40g)
Satata zielona, liscie - 2 i 2/3 liscia (13g)
Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

Sposdb przygotowania:

Umy¢ warzywa, pomidory i rzodkiewke pokroi¢ w kostke, odla¢ wode z turiczyka. Porwac¢ satate, doda¢ rybe i warzywa,
majonez i wymieszac.

Wartosc energetyczna:  ~ ....2049kcal WartosC energetyczna: 8197.78 kJ
Woda: 1685.22g Biatko ogétem: ~  ......11591g
ThSzCZ: 74789 Weglowodany ogotem: .. 259.32¢9
Weglowodany przyswajalne: 165129 Popiok ) 1257 0
Cholesterol: o 3AAMG Glukoza: e 6.98g
FIUKtOZa: e 7959 Sacharoza: & . )1949
Laktoza: 5.999 Skrobia: 1341 0
Blonnik pokarmowy: 38.34g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: = 30.88 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: ~ 27.67g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 779
S0d: e 2266.8mg SOl 5.549
Ladunek Glikemiczny: 90.4 Stosunek n-3:n-6: 1:4.8
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21.09.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (E: 586kcal, B 0.: 24.81g, W o.: 68.71g, T: 24.87q)

Zupa mleczna z kluskami lanymi (E: 165kcal, B 0.: 9.09g, W 0.: 20.61g, T: 5.16q) - przepis 0.5 porciji
na 2 porcje

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

e Maka pszenna, typ 500 - 5i 3/4 tyzki (70g)
o Cukier - 1/2 tyzki (6g)

e S6l biata - (0g)

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

Sposdb przygotowania:

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

1 minute.

Chleb zytni razowy (gluten) (E: 68kcal, Bo.:1.77g, Wo0.:15.36g, :0.519) 30g
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 76kcal, Bo.: 2.1, Wo.:16.449,T:045g) 30g
Masto ekstra (E: 75kcal, B0.:0.07g, W0.:0.079,T:8.25)  1plaster(10g)
Pieczefi rzymska (E: 179kcal, B0.:10.329, Wo.:11.949,T:10.14g) 3 plastry (60g)
Mix satat (E: 4kcal, Bo.:0.48g, Wo0.:0.339,T:0.069) . 1il/4garsci(30g)
Papryka czerwona (E: 19kcal, B0.:0.78g, W0.:3.96,T:0.39)  ~  1/4szuki(60g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal,Bo.:0.2g, Wo.:09,T:0g) . 3/4 szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 824kcal, B 0.: 29.82g, W o0.: 133.99g, T: 23.44q)

Zupa cebulowa (E: 247kcal, B 0.: 6.48g, W 0.: 48.89g, T: 4.64q) 1 porcja
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Bulion warzywny - 1/7 szklanki (33ml)
Cebula - 2 sztuki (213g)

Olej kokosowy - 1/3 tyzki (3ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 lyzeczki (2g)
Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
S6l biata - (0g)

Ziemniaki, pézne - 1i 2/3 sztuki (153g)

Sposdb przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w piérka, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. W garnku o grubym dnie lub w duzej gtebokosci
patelni, na odrobinie oleju podsmazy¢ cebule i ziemniaki. Smazy¢, az cebulowe pidrka beda zeszklone, a ziemniaki lekko

,,,,,

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

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu - 1/2 tyzki (10g)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki - 3 sztuki (270g)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki obra¢ i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Nastepnie na matych oczkach zetrzeé¢ cebule i czosnek. Doprawié¢
solg, pieprzem i majerankiem. Wszystko razem wymiesza¢. Nastepnie na blaszce roztozy¢ papier do pieczenia i
rozsmarowac na nim oliwe. Lyzka uktada¢ placuszki. Piec w piekarniku przez 20 min w temp. 180 stopni. Podawa¢ z
jogurtem.

Sos pieczarkowy (E: 147kcal, B 0.: 4.96g, W 0.: 8.71g, T: 11.09g) 1 porcja

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 1 tyzka (20g)

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

Pieczarki pokroi¢ w kostke lub w paski, skropi¢ sokiem z cytryny, cebule pokroi¢ w drobng kostke. Sktadniki podsmazy¢
na oleju przez kilka minut, nastepnie doda¢ pokrojona na plastry cukinie i ponownie podsmazy¢, doda¢ $mietane,
posiekang natke pietruszki i doprawic.

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)

Sposob przygotowania:

Por i kapuste pekinska posiekac, nastepnie przetozy¢ do miseczki. Pomararcze obra¢ ze skorki, nastepnie podzieli¢ na
czastki i wyja¢ migzsz z blonek. Rozdrobni¢ na mniejsze kawatki i razem z sokiem z owocéw (jesli taki sie pojawit) dodaé
do miski. Doprawi¢ pieprzem, doda¢ jogurt i doktadnie wymieszac.

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

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

Sposob przygotowania:

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

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

Serek wiejski 3% (E: 122kcal, B0.: 16.50, W0.:3.60, T:4.50) . oo 7i1/2 lyzki (1509)
» 19:00 Kolacja (E: 505kcal, B 0.: 27.86g, W o.: 54.95¢g, T: 20.63g)

Chleb zytni razowy (gluten ) (E: 68kcal, B 0.:1.77g, W 0.:15.360, T: 0.519) e 30g

Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 76kcal, B o.:2.1g, Wo.: 16449, T:0.459) @ e 30g

Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 88kcal, B 0.: 2.4g, W 0.: 16.98g, T: 1.329) 309
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Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, W0.:0.079, T:8.25g) ... 1plaster(10g)
Jaja gotowane (E: 140kcal, Bo.: 12.5g, Wo.:0.6¢,T:9.79) ~~ ~~ ~~~~~~~ 2sztuki(100g)
Ser twarogowy, chudy (E: 39%kcal, Bo.:7.929, Wo.:1.49,T:0.29) 111/3 plastra (40g)
Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99, Wo.:4.19,T:0.29) ... 2/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2037 kcal Warto$¢ energetyczna: 8534.95 kJ
Woda: 1857.949 Biatkoogétem: =~~~ 98.99¢
THUSZCZ: 73.449 Weglowodany ogétem: =~~~ 261.259
Q.*.‘.?.'.E?!E_’_?.'_ ____________________________________________________________________________________ 9_?_3_-_5__!_119 G'ukoza1258g
L__@!s_t_?za ___________________________________________________________________________________________________ 9.879 Skrob'a16006g
Btonnik pokarmowy: =~~~ 35.349 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.12¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: =~ 27.18 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 9.58¢
Sod: 1966.05  SO1: 4.699
. L. Stosunek n-3:n-6: 1:3.8
tadunek Glikemiczny: - 103.06
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22.09.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (E: 627kcal, B 0.: 32.28g, W 0.: 86.17g, T: 28.15g)
Szakszuka z kiethasa, cukinia i papryka (E: 254kcal, B 0.: 19.24g, W o.: 14.46g, T: 14.21g) 0.5 porcji

Jaja kurze cate - 1 1/2 sztuki (759)

Cukinia - 1/8 sztuki (50g)

Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

Kietbasa jatowcowa z kurczaka - 1/4 sztuki (35g)
Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

Pomidory w puszce - 1/3 szklanki (100g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - (0g)

Sposdb przygotowania:

Wszystkie sktadniki poszatkowacé i dusi¢ na patelni. Na koricu doda¢ jaja i dusi¢ calosé do momentu Sciecia.

Chleb zytni razowy (gluten ) (E: 68kcal, Bo.: 1.77g, Wo.:15.36g, :0.519) 30g
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: S1kcal, Bo.: 1.49, Wo0.:10.969,T:03g) 20g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: 59kcal, Bo.: 1.69, Wo0.:11.329,T:088¢) 209
Masto ekstra (E: 75kcal, Bo.:0.07g, Wo0.:0.079,T:8.259) . 1plaster(10g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, Wo.:09,T:09) . 3/4 szklanki (200ml)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, Bo.:8g, Wo.:349,T:49) 200ml
» 12:30 Obiad (E: 655kcal, B 0.: 42.71g, W 0.: 94.77g, T: 14.51g)

%u3p§1g§)omidorowa z makaronem petnoziarnistym (E: 145kcal, B 0.: 6.35g, W 0.: 27.73¢, T: 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Sél biata - (0g)

Bulion rosotowy - 1/5 szklanki (50ml)
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Sposob przygotowania:

W garnku podgrzacé bulion i doda¢ makaron oraz przecier pomidorowy. Gotowac, az makaron bedzie migkki. Doprawié¢
pieprzem, sola, na koniec posypa¢ natka pietruszki.

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (130g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukinia - 1/5 sztuki (125g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Sol biata - (0g)

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

Sposob przygotowania:

Mieso pokroi¢ w wieksza kostke i zamarynowac w soli i pieprzu. Odstawi¢ na chwile do lodéwki. Cukinie dobrze umyg¢, ale
nie obierac ze skory. Razem z papryka pokroi¢ w wieksze kawatki. Cebule przekroi¢ na éwiartki i porozdziela¢ na ptaty.
Wszystkie warzywa wymieszaé z oliwg i przyprawami. Na dtugiej wykataczce nabijaé na zmiane warzywa i kurczaka.
Szaszlyki owing¢ folig i piec w 180 stopniach, az warzywa zmiekng (do 30 minut). Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ tddeczki .
Wrzuci¢ na gotujaca sie wode i podgotowac¢ 3 minuty, nastepnie odcedzi¢ i wymieszaé z oliwg i przyprawami. Wylozy¢ na
blache i piec razem z szaszlykami.

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 35kcal, B 0.: 0.58g, W 0.: 9.16g, T: 0.14g) - 1 porcja
przepis na 4 porcje

* Maliny - 2 i 1/4 garsci (160g)
¢ Midd pszczeli - 3/4 tyzki (20g)
e Truskawki - 1/7 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

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

Budyn czekoladowy (E: 275kcal, B 0.: 10.75g, W o.: 46.34g, T: 8.46g) 1 porcja
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Aromat waniliowy, do ciast - 1/4 tyzeczki (1ml)
Kakao 16%, proszek - 1 2/3 tyzki (16g)

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

Maka ziemniaczana - 2/3 tyzki (15g)

Mleko spozywcze, 2% tluszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Sposob przygotowania:

Potrzebne beda 2 mate garnki. Do jednego wla¢ mleko oraz ksylitol, poczeka¢ az zacznie sie gotowaé. W miedzyczasie, w
drugim naczyniu rozhi¢ z6ttko, dodac kakao, make oraz wode (ok. pél szklanki) i miesza¢ na gesta mase. Zagotowane
mleko powoli wlaé do garnka z masa kakaowa — szybko mieszajac. Wstawi¢ na ogien i gotowaé do zastygniecia, okoto 2
min mieszajac, aby sie nie przypalito.

> 19 00 Kolacja (E: 453kcal, B o.: 23.72g, W 0.: 50.74g, T: 18.83g)
Chleb zytni razowy ( gluten) (E: 91kcal, B 0.: 2.36g, W 0.: 20.48g, T: 0.68g) 40g
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23.09.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (E: 560kcal, B 0.: 17.54g, W o.: 71.66g, T: 24.87q)
Pieczona owsianka ze $liwkami (E: 152kcal, B 0.: 3g, W 0.: 28.43g, T: 4.2g) 0.5 porcji

o Ksylitol - 1/3 tyzeczki (3g)

¢ Mleczko kokosowe - 2 i 1/2 tyzki (25ml)
« Ptlatki owsiane - 2 lyzki (20g)

o Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

o Sliwki - 1i1/2 sztuki (80g)

Sposob przygotowania:

Sliwki przeciaé i wyjaé pestke. Pokroi¢ owoce na kawatki. Ptatki owsiane wsypaé do naczynia zaroodpornego, zalaé
mleczkiem kokosowym i wodg ( 1/2 szklanki). Dodaé¢ cynamon i pokrojone $liwki. Wymieszaé. Dostodzi¢ stodzikiem.
Piec w 180 stopniach przez ok. 25 minut.

Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 76kcal, Bo.: 2.1, Wo.:16.449,T:045) 30g
Chleb zytni razowy (gluten) (E: 68kcal, Bo.:1.77g, Wo0.:15.36g, T:0.519) 30g
Butki wroctawskie ( gluten ) (E: S9cal, Bo.: 1.6, Wo.: 11.329,T:088¢) 209
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.:0.11g, Wo0.:0.119,T:12.38¢) = 1i1/2 plastra (15g)
Kietbasa krakowska, sucha (E: 93kcal, B o.:8.76g, Wo.:09,T:645) 6 plastréw (30g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: 0g, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 762kcal, B 0.: 42.22g, W 0.: 106.94g, T: 20.579g)
Zupa grysikowa z warzywami (E: 167kcal, B 0.: 4.51g, W 0.: 38.33g, T: 0.81q) 1 porcja

o Kasza manna - 1/8 szklanki (20g)
e Marchew - 3/4 sztuki (40g)

e Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

o Lis$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
e Sol biata - (0g)

e Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (70g)

o Koper, $wiezy - 3/4 tyzeczki (3g)

e Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)
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Sposob przygotowania:

Obra¢ marchew, pietruszke i ziemniaki. Warzywa pokroic¢ w drobng kostke, wlozyc je do garnka, zala¢ woda (ok. 11),
dodac ziele angielskie oraz lis¢ laurowy, zagotowacé, nastepnie zmniejszy¢ ogien i gotowac ok. 15-20 minut do miekkosci
warzyw. Po tym czasie wsypac kasze manne, caly czas mieszajac i gotowac kolejne 5-10 minut na matym ogniu do
zgestnienia zupy. Doprawi¢ solg. Podawac¢ z drobno posiekanym koperkiem.

Makaron ze szpinakiem i piersig z kurczaka (E: 580kcal, B 0.: 37.5g, W 0.: 64.74g, T: 19.79) 1 porcja

o Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)

o Filet z piersi kurczaka - 1/2 sztuki (100g)

. I(\g%ka)lron gniazda, wstazki (tagliatelle) - 2 i 1/4 sztuki
g

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - (0g)

« Szpinak - 4 garscie (100g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowaé. Na rozgrzang oliwe wrzuci¢ szpinak. Dusi¢ pod przykryciem, az 'zwiednie'. Doda¢ przyprawy. Podlaé
odrobing wody. Wymieszaé. Doda¢ ugotowany wczes$niej makaron, podduszona piers z kurczaka i pestki dyni.
Wymieszac i wyldz na talerz

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

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

Sposob przygotowania:

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

szarlotka (E: 169kcal, B 0.: 3.04g, W 0.: 29.74g, T: 4.66q) - przepis na 4 porcje 0.5 porciji
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Aromat waniliowy, do ciast - 1 tyzeczka (4ml)

Jabtko - 2 i 3/4 sztuki (520g)

Maka ryzowa - 1 1/3 tyzki (20g)

Miéd pszczeli - 3 tyzki (75g)

Olej kokosowy - 2 tyzki (20ml)

Ptatki owsiane - 12 i 1/2 tyzki (125g)

Cynamon, mielony - 1 1/2 tyzeczki (6g)

Mleko spozywcze, 1,5% tluszczu - 2/3 szklanki (160ml)

Sposdb przygotowania:

Jabtka zetrzeé na tarce o grubych oczkach. Mleko podgrza¢ z miodem (2 tyzki). Do foremki wsypaé 80 g ptatkow
owsianych, zala¢ goragcym mlekiem z miodem, wymiesza¢, rownomiernie roztozy¢. Na wierzch wylozy¢ starte jabtka i
posypaé cynamonem. Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni. Przygotowac kruszonke poprzez ztgczenie wszystkich
sktadnikéw (50 g ptatkow owsianych, tyzka miodu, olej kokosowy, aromat, maka ryzowa) i wytozyé na wierzch. Piec w
piekarniku przez 20 min.

3 19 00 Kolacja (E: 628kcal, B 0.: 39.97g, W o0.: 78.58g, T: 19.88g)
Chleb baltonowski ( gluten ) (E: 76kcal, B 0.: 2.1g, W 0.: 16.44g, T: 0. 45q) 30g

Twarozek z warzywami (E: 284kcal, B 0.: 23.28g, W 0.: 45.8¢, T: 2.679) 1 porcja

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Mieta pieprzowa, $wieza - 1/3 tyzeczki (2g)
Ogorek - 1/8 sztuki (15g)

Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rzodkiewka - 3 sztuki (45g)

Ser twarogowy chudy - 2 i 2/3 plastra (80g)
S6l biata - (0g)

Sposob przygotowania:

Ser twarogowy rozgnies¢ widelcem i potaczy¢ z jogurtem naturalnym. Do twarozku dodaé pokrojone w kostke ogoérki,
rzodkiewke, posiekany szczypiorek, natke pietruszki oraz posiekane listki miety. Cato$¢ doprawi¢ solg morska i
pieprzem.

Gotowy twarozek udekorowac listkiem miety. Podawac z pieczywem petnoziarnistym.

Pieczony schab w plasterkach 40g (E: 82kcal, B 0.: 12.3g, W 0.: 0.33g, T: 3.69) - przepis na 1 porcja
15 porcji
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Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

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

Sél biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 3 i 1/4 porcji
(800g)
¢ Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

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

Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.29, Wo.:09,T:09) . 3/4 szklanki (200m)
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: ~  .....2119kcal Wartos¢ energetyczna: @ 8899.75 kJ
Woda: o 1199.6 9 Biatko ogétem: o 102.77¢g
TSZCZ: e 69.989 Weglowodany ogdtem: 286.92g
Weglowodany przyswajalne:  190.46g Popidk e N 3BT G
Cholesterol: e 180.8mg  Glukoza: 6.199
Fruktoza: e 7069 Sacharoza: o 1378
Laktoza: | e 499 Skrobia: 1 00:44 G
Blonnik pokarmowy: 30.499 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 27.03g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: =~ 23.31g Kwasy uszczowe wielonienasycone: =~~~ 8849
SO: e 2215.2mQ  S6L: e 3.779
tadunek Glikemiczny: o ......16.5 Stosunekn-3in-6: 1:8
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