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DIETY

Dieta tatwostrawna

20.01.2025 - 26.01.2025



poniedziatek (2025-01-20) wtorek (2025-01-21) sroda (2025-01-22) czwartek (2025-01-23) piatek (2025-01-24) sobota (2025-01-25) niedziela (2025-01-26)

Zupa mleczna z ptatkami Zupa mleczna z ptatkami Zupa mleczna z kasza Zupa mleczna z ryzem Zupa mleczna z kaszg Zupa mleczna z ptatkami Zupa mleczna z kasza
gryczanymi (MLE) (250g)  owsianymi (MLE, GLU) orkiszowg (MLE, GLU) (MLE) (2509) manng (MLE, GLU) (250g)  owsianymi (MLE, GLU) orkiszowg (MLE, GLU)
Kawa zbozowa na mleku (2509) (250q) Kawa zbozowa na mleku Kawa zbhozowa na mleku (250g) 250q)
(MLE, GLU) (200ml) Kawa zhbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku
Weka (GLU) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) Weka (GLU) Weka (GLU) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml)
Kajzerka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Kajzerka (GLU) Kajzerka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU)
Ttuszcz roslinny do Kajzerka (GLU) Kajzerka (GLU) Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Kajzerka (GLU) Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE) Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE) smarowania (MLE) Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE)
Serek Hochland mini (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) Konserwowa Wieprzowa Twardg krajanka poéttlusty ~ smarowania (MLE) Jaja kurze, cate (JAJ)
Paréwki z szynki (SEL, Twardg krajanka péttiusty ~ Szynka Biata RzeZznika RzeZnika (GLU, MLE, SOJ,  (MLE) Serek Hochland mini (MLE) ~ Szynka RzezZnika (GLU,
MLE, GOR, SOJ) (MLE) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  GOR, SEL) pasta jajeczna z koperkiem Szynkowa debowa S0J, SEL, MLE)
Pomidor Poledwica Sopocka Serek Kiri (MLE) Pasta z twarogu z i jogurtem (JAJ, GOR, MLE)  drobiowa Pomidor
Satata Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  Pomidor koperkiem (MLE) (50g) (509) Pomidor Satata

0gorki kiszone Kietki lucerny Pomidor Pomidor Salata

Satata Satata Kietki kalarepy
Sok marchwiowo- Drozdzéwka z serem (GLU, Koktajl mleczno-bananowy  Gruszka pieczona (130g) Mus 100% banan jabtko Jogurt truskawkowy (MLE)  Jabtko gotowane (180g)
brzoskwiniowo-jabtkowy MLE, JAJ) (MLE) (250ml) Kubus
Zupa koperkowa z ryzem Krupnik z ziemniakami Zupa ziemniaczana (SEL) ~ Barszcz czerwony z Zupa pomidorowa z ryzem  Zupa kalafiorowa z Ros6t z makaronem (GLU,
(MLE, SEL) (350g) (SEL) (3500) (350g) ziemniakami (SEL, MLE) ~ (MLE, SEL) (350g) ziemniakami (MLE, SEL)  SEL) (350q)
Makaron z migsem Gotowana pier$ z kurczaka  Gulasz z szynki (3509) Pulpet rybny (RYB, JAJ) (350q) Udko z kurczaka, gotowane
mielonym duszonym, (1009) wieprzowej, duszonej Pieczony schab w sosie (1009) Potrawka szpinakowa z (100q)
cukinig, marchewka i Sos szpinakowy (MLE, (GLU) (180q) wtasnym (GLU) (100g) Sos grecki (SEL, GLU) (80g) indyka, duszona (MLE) Buraki tarte, gotowane
porem, w pomidorach GLU) (80ml) Brokuty, gotowane w Suréwka z kiszonego Fasolka szparagowa, (180g) Ziemniaki, gotowane w
(GLU) (300g) Marchewka duszona wodzie ogdrka i marchewki (150g) gotowana Makaron $widerki (GLU) wodzie
Kompot wieloowocowy (1509) Ryz biaty, gotowany Kasza jeczmienna, Ziemniaki, gotowane w Kompot wieloowocowy Kompot wieloowocowy
(200ml) Ziemniaki, gotowane w Kompot wieloowocowy perfowa, gotowana (GLU) ~ wodzie (200ml) (200ml)

wodzie (200ml) Kompot wieloowocowy Kompot wieloowocowy

Kompot wieloowocowy (200ml) (200ml)

(200ml)

Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez ~ Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez

cukru cukru cukru cukru cukru cukru cukru
Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU)
Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE)
Szynkowa debowa Jaja kurze, cate (JAJ) Paprykarz b/cebuli (RYB) Dzem truskawkowy, Pasztet z kurczaka, Poledwica Sopocka Twardg krajanka pétttusty
drobiowa Pomidor (509{ niskostodzony pieczony (GLU, JAJ) Rzeznika (GLU, SOJ, SEL) ~ (MLE)
Pomidor Ogorki kiszone Szynkowa z kurczakiem Pomidor Pomidor Pomidor

MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)

Pomidor



poniedziatek (2025-01-20) wtorek (2025-01-21) sroda (2025-01-22) czwartek (2025-01-23) piatek (2025-01-24) sobota (2025-01-25) niedziela (2025-01-26)

Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)  Maslanka naturalna (MLE) ~ Satatka makaronowa z Serek homogenizowany, Maslanka naturalna (MLE)  Satatka z kaszg gryczangi  Kefir, 2% ttuszczu (MLE)
warzywami (MLE, JAJ, naturalny (MLE) warzywami, z olejem
GLU) (100g) (1000)



poniedziatek (2025-01-20) wtorek (2025-01-21) sroda (2025-01-22) czwartek (2025-01-23) piatek (2025-01-24) sobota (2025-01-25) niedziela (2025-01-26)



Dieta tatwostrawna

Alergeny:

1. GLU - GLUTEN (pszenica, zyto, jeczmien, ptatki owsiane)

2. MLE - MLEKO i produkty pochodne (+laktoza)

3. JAJ - JAJA i produkty pochodne

4. GOR - GORCZYCA

5. S0J - SOJA i produkty pochodne

6. OZI - ORZESZKI ZIEMNE (arachidowe) i produkty pochodne
7. ORZ - ORZECHY

8. SEL - SELER i produkty pochodne

9. SEZ - SEZAM i produkty pochodne

10. RYB - RYBY i produkty pochodne |7




KROLLWISE Dieta tatwostrawna

20.01.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) e POIC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POIC]
K8 (G e 2 kromki (30g)
Kajzerka (GLU) . o) SZtUKE (600)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Serek Hochland mini (MLE) v OPEKOWaNIE (30g)
Parowki z szynki (SEL, MLE, GOR, SOJ) e SZUUKE (500)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-brzoskwiniowosjabtkowy 1 opakowanie (300ml)
» Obiad

Zupa koperkowa z ryzem (MLE, SEL) (350g) LN . -

zvlakar)on z miesem mielonym duszonym, cukinig, marchewka i porem, w pomidorach (GLU) 1 porcja

300g

Kompot wieloowocowy (200ml) LA L1
» Kolacja

Herbata czarna, naparbez cukru e 1 szklanka (250ml)

Weka (GLU) ..o D KEOMEK (90g)

Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) | 1 porcja (10g)

SZynkowa AEhOWAUIODIOWE .. e s 112/3 porcji (50g)

Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE) 1 opakowanie (150g)




Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wartos¢ energetyczna: 2033 keal
Woda: 1424.36 g
Thuszez: 65.84 g
Weglowodany przyswajalne: 136.71g
Btonnik pokarmowy: 21.574
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem:  46.24 g
SOd: 657.2 mg
Wap: 480.56 mg
Magnez: 116.27 mg
Witamina A: 2766.24 ug
WitaminaE: 8.71mg
Ryboflawina: . 0.76 mg
Witamina C: 65.62 mg

Dieta tatwostrawna

8552.39 kJ

85.07 g

280.59 g

99.2 mg

47.98 ¢

8.74 ¢

1779.28
mg

465.61 mg

9.05mg

0.6 ug

0.45 mg

6.38 mg




Dieta tatwostrawna

21.01.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g)

1 porcja
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» Il Sniadanie
Drozdzowka z serem (GLU, MLE, JAJ)

» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




Dieta tatwostrawna

Maslanka naturalna (MLE) 1 sztuka (200ml)

Warto$¢ energetyczna: =~ 2050 kcal ~ WartoS¢ energetyczna: 8622.03 kJ
Woda: ] 1775.619 Biatko ogétem: 100.24 ¢
Tuszez: 60.78 9 Weglowodany ogétem: 288.2¢
Weglowodany przyswajalne: 157.299 Cholesterol: 289 mg
Bonnik pokarmowy: 26.69 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.25¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 18.31g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.78¢
Sad: 1754.74 Potas: 3892.73
............................................................................ mg mg
Waph: 840.39 mg Fosfor: 1350.31
Magnez. 330.57 MQ oo mg
WitaminaA: 378425 g 2814201 e 12.62 mg
WitaminaE: 10.66 mg WitamimaD: 1.28 ug
Ryboflawina: 1.49mg TI@aMINA: 0.95 mg
WitaminaC: 114.79 mg  NICYNA: 2248 mg




Dieta tatwostrawna

22.01.2025 ($roda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszow (MLE, GLU) (250g) e POIC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POIC]
K8 (G e 2 kromki (30g)
Kajzerka (GLU) . o) SZtUKE (600)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | | s 1 porcja (30g)
Serek Kiri (MLE) ... e SZ0UKE (17)
L 1/4 sztuki (50g)
Kietki lucerny 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-bananowy (MLE) (250ml) e POTC]
» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (3509) e POTCI
Gulasz z szynki wieprzowe], duszonej (GLU) (180g) e POIC]
Brokuty, gotowane w wodzie e POTC]R (1500)
Ryz bialy, gotowany ...112/3 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POIC]
» Kolacja
Herbata 6Zama, NAPATDEZOUKIU .. s 1 szklanka (250mi)
Weka (GLU) ... e 2 KrOMek (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)
Paprykarz b/cebuli (RYB) (50g) oo POTCI
Ogorki kiszone 1 sztuka (509)

» Positek nocny
Satatka makaronowa z warzywami (MLE, JAJ, GLU) (100g) 1 porcja




Dieta tatwostrawna

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 2064 kcal Wartos¢ energetyczna: 8690.24 kJ
Woda: 1749.939 Biatko ogotem: 88.45 g
Thszez: 61.36 g Weglowodany ogotem: 273.36 g
Weglowodany przyswajalne: 1779 Cholesterol: . 111.8 mg
Btonnik pokarmowy: =~ 23.72q Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.96 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 18.61g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 7.96 g
Sod: 1344.87 Potas: 2855.37
............................................................................ mg mg
WapR: 759.82mg  Fosfor: 1023.59
Magnezz. 216,48 MQ  coovrerrsrsersesnsossessnsossss st snsessos e mg
WitaminaA: 112494 pg 281820 7.94mg
WitaminaE: 10.54 mg WitaminaD: 0.95 1g
Ryboflawina: 149 mg THAMINA 1.4mg
Witamina C: 140.78 mg Niacyna: e 12.89 mg




Dieta tatwostrawna

23.01.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g)

1 porcja

» Il Sniadanie

Gruszka pieczona (130g) 1 porcja
» Obiad

Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) i 1 porcja

Pieczony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) o T porcja

Suréwka z kiszonego ogorka i marchewki (1509) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

10



Dieta tatwostrawna

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)

Warto$¢ energetyczna: =~ 1989 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: =~ 8350.71 kJ
Woda: ] 1785.68 g Biatko ogétem: 87.12¢g
Tuszez: 64.599 Weglowodany ogétem: 277.529
Weglowodany przyswajalne: 18259 Cholesterol: . 109.1 mg
Bonnik pokarmowy: 26.259 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 27.93 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 22.079 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.99
Sad: 1438.92 Potas: 3047.44
............................................................................ mg mg
Waph: 726.45mg  Fosfor: 1032.54
Magnez:. 22181 MQ oo mg
WitaminaA: 2499 65 g 281201 e 10.63 mg
WitaminaE: 1012 mg WitamimaD: 0.89 ug
Ryboflawina: 11mg Tamina: e 1.27 mg
WitaminaC: 03.50mg  NIACYNA 14.97mg

1



Dieta tatwostrawna

24.01.2025 (pigtek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
K8 (G e 2 kromki (30g)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Twardg krajanka POIIUSYY (MLE) s 1 porcja (50g)
pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) SN -4
L 1/4 sztuki (50g)
Kietki kalarepy 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

Mus 100% banan jabtko Kubus ........) opakowanie (100g)
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem (MLE, SEL) (350q) SN .14
Pulpet rybny (RYB, JAJ) (100g) e POTCR
Sos grecki (SEL, GLU) (80g) e POTCJR
Fasolka szparagowa, gotowana e POTC] (1509)
ZiemniaKl, GOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata Czama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
Weka (GLU) o e 0 KTOMEK (909)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) e 1 plaster (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

12



Dieta tatwostrawna

Maslanka naturalna (MLE) 1 sztuka (200ml)

Warto$¢ energetyczna: 1972 kcal Warto$¢ energetyczna: 8233.08 kJ
Woda: 1735.86 g Biatko ogotem: 99.12 g
Thszez: 63.479 Weglowodany ogétem: 259.96 g
Weglowodany przyswajalne: 170149 Cholesterol: 432.4 mg
Btonnik pokarmowy: =~ 24.149 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.44 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 18.6 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 7944
Sad: 1115.49 Potas: 3869.63
............................................................................ mg mg
Waph: 854.96 mg Fosfor: 1284.97
Magnez. gL T R, mg
WitaminaA: 224563 g 281201 e 11.26 mg
Witamina E: 992 mg WitamimaD: . 2.93 g
Ryboflawina: 1.76mg JHAMINA: e 0.89 mg
WitaminaC: 13474 mg  NIBCYNAI i 13.6mg

13



Dieta tatwostrawna

25.01.2025 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g)

1 porcja
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» Il Sniadanie
Jogurt truskawkowy (MLE)

» Obiad
Zupa kalafiorowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

F.’.em!si.er. ............................................................. 174 sztuki (50g)
» Positek nocny
Satatka z kaszg gryczang i warzywami, z olejem (100g) 1 porcja

14



Dieta tatwostrawna

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2117 kcal - Wartos¢ energetyczna: 8894.3 kJ
Woda: 1563.94g Biatkoogotem: 97.129
Thuszez: 6449 Weglowodany ogétem: 293.94 ¢
Weglowodany przyswajalne: 119.089 Cholesterol: . 105.3 mg
Blonnik pokarmowy: 22.63 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.129
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 17.53 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.54
Sod: 1142.34 Potas: 2922.88
............................................................................ mg mg
Waph: 755.21mg  Fosfor: 982.41 mg
Magnez: 26056 mg Zelazo: 9.11 mg
WitaminaA: 2508.05ug WitaminaD: 0.19 g
WitaminaE: 10.99mg Tiamina: 0.82mg
Ryboflawina: 1.5mg Niacyma: . 11.12mg
Wltamma C: 182.54 mg

15



Dieta tatwostrawna

26.01.2025 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (250g)

1 porcja

» Il Sniadanie

Jabtko gotowane (180g) e POTC]R
» Obiad

Rosot z makaronem (GLU, SEL) (350) SN o1

Udko z kurczaka, gotowane (100g) SN o1

BUT K e GO O AN e 3/4 szklanki (150)

ZiemniaKi, QOtOW AN W WOUZIE e 3 sztuki (250g)

Kompot wieloowocowy (200mlI) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Kefir, 2% ttuszczu (MLE)

16



Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna

Warto$¢ energetyczna: =~ 1933 kcal ~Warto$¢ energetyczna: 8114.91 kJ
Woda: 1906.759 Biatko ogotem: 93.85¢
Thszez: 60.8g Weglowodany ogotem: 266.67 g
Weglowodany przyswajalne: 95.74g Cholesterol: 321 mg
Blonnik pokarmowy: =~ 20.39g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.16 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 16.94g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 774
Sod: 1751.09 Potas 3539.11
............................................................................ mg mg
WapR: 759.94mg  Fosfor 1034.17
Magnezz. 228.97 MG coovererrrmrmsersmrsessmrsersersessssseesses e mg
WitaminaA: 121473 g 281820 10.1 mg
Witamina E: 9.29mg WitaminaD: =~ 1.09 1g
Ryboflawina: 1.65mg TIAMINAL e 0.72 mg
Witamina C: 108.76 mg Niacyna: e 10.65mg

17



KROLLWISE Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) - 1 porcja

¢ Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
e Ptatki gryczane - 2 i 1/2 tyzki (20g)
Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) Sposob przygotowania:
e Kawa zbozowa do gotowania (GLU) - 1/2 tyzki (3g)
e Woda - 3/4 szklanki (180ml) Kawe ugotowac na wodzie, doda¢ mleka.

PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem (MLE, SEL) (350g) - 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Smietana 12% (MLE) - 1 tyzka (15g)

Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

PRZEPIS: Makaron z miesem mielonym duszonym, cukinig, marchewka i porem, w pomidorach (GLU)
(300g) - 1 porcja

e Cukinia - 1/8 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:

e Marchew - 1/3 sztuki (20g)

e Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/2 szklanki (80g) Migso i warzywa udusic. Makaron ugotowac.
¢ Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g) Wymieszac sktadniki.

e Por-1/7 sztuki (20g)

e Makaron $widerki (GLU) - 2 porcje (100g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposéb przygotowania:
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.

18



Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
e Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)

Sposob przygotowania:

Ptatki ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (100g)
Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2q)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Gotowana piers z kurczaka (100g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Sos szpinakowy (MLE, GLU) (80ml) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
e Szpinak - 2 garscie (509)

e Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Przygotowac sos.

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

e Marchew - 3 sztuki (140g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Sposéb przygotowania:

Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

e Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g)
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

Sposéb przygotowania:

Kasze ugotowac na mleku.
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KROLLWISE Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Koktajl mleczno-bananowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposob przygotowania:
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana (SEL) (350g) - 1 porcja

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:

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

Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) grubych oczkach.

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej (GLU) (180g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1/2 tyzki (6g) Sposéb przygotowania:
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (29)

Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (39)

PRZEPIS: Paprykarz b/cebuli (RYB) (50g) - 1 porcja

e Dorsz, $wiezy - 1/5 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:
e Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)
* Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g) Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowac ryz.

Dodac koncentrat pomidorowy, wymieszac.

PRZEPIS: Satatka makaronowa z warzywami (MLE, JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
e Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji

(50g) Makaron i warzywa ugotowac. Wymieszaé wszystkie
e Makaron $widerki (GLU) - 3/4 porcji (40g) sktadniki.
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Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Zupa mleczna z ryzem (MLE) (2509) - 1 porcja

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposob przygotowania:
Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)
Ryz ugotowac na mleku.

PRZEPIS: Pasta z twarogu z koperkiem (MLE) (50g) - 1 porcja

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

Twarog krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (509)

Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.

PRZEPIS: Gruszka pieczona (130g) - 1 porcja

Gruszka - 1 sztuka (130g) Sposéb przygotowania:

Upiec gruszke w piekarniku.

PRZEPIS: Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Burak - 3/4 sztuki (80g) Sposob przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

S6l biata - (0g)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Pieczony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) - 6 porcji

Maka pszenna, typ 550 - 5 tyzek (60g) Sposéb przygotowania:
Olej rzepakowy - 6 tyzek (60ml)

Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2 porcji (480g)

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (29g)
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Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Suréwka z kiszonego ogorka i marchewki (150g) - 1 porcja

Cukier - 1/4 tyzki (3q)
Marchew - 2 sztuki (90g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Ogorki kiszone - 1 sztuka (509)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

Kasza manna - 1/8 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

Kaszke ugotowac na mleku.

PRZEPIS: pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) - 1 porcja

e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10q)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 50 sztuk (50g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowad, ostudzié, obrac¢, rozgnie$¢ widelcem.
Koperek posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem (MLE, SEL) (350g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (159)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

Ryz biaty, gotowany - 3/4 szklanki (100g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)

Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Pulpet rybny (RYB, JAJ) (100g) - 1 porcja

Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 25 sztuki (259)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)
Ziota prowansalskie - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:
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Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Sos grecki (SEL, GLU) (80g) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59)
e Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)

e Wtoszczyzna krojona w paski - 2/3 szklanki (60g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé sos grecki.

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350g) - 1 porcja

Kalafior - 1/3 porcji (70g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z indyka, duszona (MLE) (180g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 3i 1/4 garsci (80g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 2/3 sztuki (70g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z kaszg gryczang i warzywami, z olejem (100g) - 1 porcja

Kasza orkiszowa - 1/3 szklanki (50g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/7 porcji (20g)

Sposéb przygotowania:

Kasze ugotowac, wymieszaé z warzywami, dodac
jogurt.

PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (180g)

Sposdb przygotowania:

Jabtko ugotowaé w wodzie.
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Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Rosét z makaronem (GLU, SEL) (350g) - 1 porcja

Makaron gniazda, nitki - 1i 1/3 sztuki (50g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

S6l biata - 3 szczypty (3g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Udko z kurczaka, gotowane (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

Por - 1/4 sztuki (40g)

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

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)

Sposdb przygotowania:
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Wykorzystanie produktu

Dieta tatwostrawna

Zakres dat: 2025-01-20 / 2025-01-21 / 2025-01-22 / 2025-01-23 / 2025-01-24 / 2025-01-25 / 2025-01-26

Produkty zbozowe

Jogurt naturalny Hej (MLE) 150qg (1

opakowanie)

Kajzerka (GLU) 360g (6 sztuk)
Kasza jeczmienna, pertowa 25¢g (1/4
woreczka)

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana (GLU)

Kasza manna

Kasza orkiszowa

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)
Makaron gniazda, nitki

Makaron $widerki (GLU)

200g (1 porcja)

209 (1/8 szklanki)
909 (1/2 szklanki)
21g (3 1/2 tyzki)
50g (1 1/3 sztuki)
240g (413/4
porc;ji

91q (7 2/3 tyzki

)

Maka pszenna, typ 550 )
20g (2 1/2 tyzki)
)

)

Ptatki gryczane
Ptatki owsiane
Poledwica Sopocka RzeZnika (GLU,

40g (4 tyzki
80g (2 i 2/3 porcji

S0J, SEL)

Ryz biaty 60g (1/3 szklanki)

Ryz bialy, gotowany 300g (2i1/2
szklanki)

Serek Kiri (MLE)

179 (1 sztuka)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, )

30g (1 porcja

MLE)
Twardg krajanka pétttusty (MLE) 200g (4 porcje)
Weka (GLU) 900g (60 kromek)

Warzywa

Brokuty, gotowane w wodzie
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,

1509 (1 porcja)
509 (1/3 porciji)

brokut)
Burak 809 (3/4 sztuki)
Buraki tarte, gotowane 1509 (3/4
szklanki)
Cukinia 209 (1/8 sztuki)
Fasolka szparagowa, gotowana 1709 (1i1/4
porcji)
Kalafior 709 (1/3 porciji

Kietki kalarepy
Kietki lucerny
Koncentrat pomidorowy 30%

)
10g (1 tyzka)
10g (1 tyzka)
23g(1i1/2
lyzeczki)

Koper, $wiezy
Marchew

Ogorki kiszone
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidory w puszce
Por

Satata

Seler korzeniowy
Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, $rednie

309 (711/2
tyzeczki)

555 (12§ 1/3
sztuki)

1509 (3 sztuki)

1709 (2 1/4
sztuki)

329 (5i1/3
lyzeczki)

600g (3i1/2
sztuki)

409 (1/6 szklanki)
1009 (3/4 sztuki)
75g (15 lisci)
1409 (1/3 sztuki)
1309 (5i 1/4
garsci)

7509 (81 3/4
sztuki)

360g (4 sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE)

Jogurt truskawkowy (MLE)
Kefir, 2% ttuszczu (MLE)

Maslanka naturalna (MLE)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

Konserwowa Wieprzowa RzeZnika
(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki

40q (2 tyzki)
150g (1
opakowanie)

200ml (1
opakowanie)

400ml (2 sztuki)

1950ml (8§ 1/2
szklanki)

60g (2
opakowania)

150g (1
opakowanie)

30g (1 porcja)

55q (3 i 2/3 tyzki)
1409 (14 porcji)

175 (175 sztuki)
30g (1 porcja)

809 (1/2 szklanki)
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Mieso z piersi indyka, bez skory
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Paréwki z szynki (SEL, MLE, GOR,
S0J)

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Szynkowa debowa drobiowa

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU,
S0J, GOR, MLE)

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

709 (2/3 sztuki)
100g (1/2 sztuki)
275q (2 3/4

sztuki)
509 (1 sztuka)
30g (1 plaster)

809 (2 2/3 porcji)
30g (1 porcja)

480g (2 porcji)

809 (3/4 porciji)

165ml (161 1/2
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Drozdzéwka z serem (GLU, MLE,
JAJ)

Dzem truskawkowy, niskostodzony

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Gruszka

Jabtko

Mieszanka kompotowa

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok
marchwiowo-brzoskwiniowo-
jabtkowy

Woda

39 (1/4 tyzki)
80g (1 sztuka)

25q (112/3
lyzeczki)

120g (1 1/4
sztuki)

609 (1/2 sztuki
130g (1 sztuka
180g (1 sztuka

210g (7 porcji

1750ml (7 1/4
szklanki)

300ml (1
opakowanie)

2760ml (11 1/2
szklanki)

Dieta tatwostrawna

Przyprawy

Bazylia, suszona

Gatka muszkatotowa, mielona
Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone

LiS¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony

Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz czarny

Sél biata

Ziele angielskie
Ziota prowansalskie

Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubus

Wtoszczyzna krojona w paski

29 (2 tyzeczki
19 (1 szczypta
19 (1/4 tyzeczki
69 (2 tyzeczki
89 (4 sztuki)
79(2i1/3
lyzeczki)

1g (1/3 tyzeczki)
109 (21 1/2
lyzeczki)

29 (1/2 tyzeczki
3g (3/4 tyzeczki
169 (16 szczypt
10g (10 szczypt
69 (2 tyzeczki
19 (1 szczypta

— N — —

— — N '

100g (1
opakowanie)
160g (1i2/3

szklanki)
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