KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta podstawowa

20.01.2025 - 26.01.2025



poniedziatek (2025-01-20)

wtorek (2025-01-21)

$roda (2025-01-22)

czwartek (2025-01-23)

piatek (2025-01-24)

sobota (2025-01-25)

niedziela (2025-01-26)

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (2509)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Hochland mini (MLE)
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, SOJ)

Pomidor

Satata

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Ser edamski (MLE
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
0gorki kiszone

Satata

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Biata RzeZnika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Serek Kiri (MLE)
Pomidor

Kietki lucerny

Zupa mleczna z bragzowym
ryzem (MLE) (250g

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Konserwowa Wieprzowa
Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
GOR, SEL)

Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Rzodkiewka

Safata

Zupa mleczna z kaszg
manng (MLE, GLU) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Twar6g krajanka pétttusty
(MLE)

pasta jajeczna z koperkiem
i majonezem (JAJ, GOR)
(50g)

Pomidor

Kietki kalarepy

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
(2500)

Kawa zhbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Ser edamski (MLE
Szynkowa debowa
drobiowa
Pomidor

Satata

Zupa mleczna z kasza
orkiszowg (MLE, GLU)
2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Papryka czerwona
Satata

I Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie [l Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie

Koktajl mleczno-bananowy  Gruszka

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

Drozdzéwka z serem (GLU,

MLE, JAJ)

(MLE) (250ml)

Nasiona stonecznika,
tuskane

Mus 100% banan jabtko
Kubus
Orzechy wtoskie

Jogurt truskawkowy (MLE)

Jabtko
Dynia, pestki, tuskane

Zupa koperkowa z
brazowym ryzem (MLE,
SEL) (350g)

Makaron petnoziarnisty z
miesem mielonym
duszonym, cukinig,
marchewka i porem, w
pomidorach (GLU) (300g)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (3509)

Kotlet z piersi kurczaka,
panierowany, z piekarnika
(GLU, JAJ) (1009)
Suréwka z kapusty
pekinskiej, marchewki i
jabtka, z jogurtem (MLE)
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa z soczewica
czerwong i ziemniakami
(SEL) (350g)

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszone;
(GLU) (180g)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Barszcz czerwony z
ziemniakami (SEL, MLE)
(350g)

Pieczony schab w sosie
wtasnym (GLU) (100g)
Suréwka z kiszonego
ogorka, marchewki i cebuli
(150g)

Kasza jeczmienna,
pertowa, gotowana (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pomidorowa z ryzem
brqzowym (MLE, SEL)

0g)

(Pulpet rybny (RYB, JAJ)
0g

Sos grecki (SEL, GLU) (80g)
Fasolka szparagowa,
gotowana
Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Kompot wieloowocowy
(200ml)

—_

Zupa kalafiorowa z
ziemniakami (MLE, SEL)
(3509)

Potrawka szpinakowa z
indyka, duszona (MLE)
(180g)

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200mi)

Ros6t z makaronem (GLU,
SEL) (3509)

Udko z kurczaka, pieczone
(100g)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



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)

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

cukru | cukru cukru | cukru cukru | cukru | cukru
Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU)
Thuszcz 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 (RYB) (50g) Dzem brzoskwiniowy, Pasztet z kurczaka, Poledwica Sopocka Twardg krajanka potttusty
drobiowa Pomidor Ogorki kiszone niskostodzony pieczony (GLU, JAJ) Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  (MLE)
Ogorek Szynkowa z kurczakiem Ogorek Ogobrek Pomidor
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pomidor
Jogurt naturalny Hej (MLE)  Maslanka naturalna (MLE) ~ Satatka makaronowa z Serek homogenizowany, Maslanka naturalna (MLE)  Satatka z kasza gryczangi  Kefir, 2% ttuszczu (MLE)
warzywami (MLE, JAJ, naturalny (MLE) warzywami, z olejem
GLU) (100g) (100g)



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)

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
277,08 g

Btonnik: 27,30 g
Skrobia: 47,15 g

Biatko:

Biatko og6tem: 87,90 g
Biatko roslinne: 13,97 g
Biatko zwierzece: 24,94 g

Tluszcez:
Ttuszcz ogbtem: 78,42 g
Cholesterol: 99,20 mg

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
278,76 g

Btonnik: 22,10 g
Skrobia: 151,45 g

Biatko:

Biatko og6tem: 110,23 g
Biatko roslinne: 25,94 g
Biatko zwierzece: 64,40 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 64,19 g
Cholesterol: 421,30 mg

Weglowodany:
Weglowodany ogotem:
278,39¢g

Btonnik: 29,54 g
Skrobia: 75,27 g

Biatko:

Biatko og6tem: 98,25 g
Biatko roslinne: 20,55 g
Biatko zwierzece: 40,53 g
Tluszcz:

Ttuszcz ogbtem: 64,57 g

Cholesterol: 111,80 mg

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
271,95¢g

Btonnik: 26,20 g
Skrobia: 107,72 g

Biatko:

Biatko og6tem: 79,23 g
Biatko roslinne: 22,71 g
Biatko zwierzece: 23,84 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 66,50 g
Cholesterol: 82,50 mg

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
257,33 ¢

Btonnik: 24,73 g
Skrobia: 92,95 g

Biatko:

Biatko ogotem: 88,13 g
Biatko roslinne: 23,17 g
Biatko zwierzece: 37,94 g
Tluszcz:

Thuszcz ogdtem: 69,74 g

Cholesterol: 320,40 mg

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
266,52 g

Btonnik: 21,48 g
Skrobia: 67,17 g

Biatko:

Biatko og6tem: 103,65 g
Biatko roslinne: 17,82 g
Biatko zwierzece: 44,19 g

Thuszez:
Ttuszcz ogbtem: 76,43 g
Cholesterol: 126,60 mg

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
272,16 g

Btonnik: 19,14 g
Skrobia: 36,73 g

Biatko:

Biatko og6tem: 103,71 g
Biatko roslinne: 15,78 g
Biatko zwierzece: 43,80 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 74,89 g
Cholesterol: 321,00 mg



Dieta podstawowa

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




Dieta podstawowa

20.01.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (B o.: 29.1g, T: 35.59g, W o.: 83.14q)

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) (Bo.:10.149, T: 5.2g, Wo.:26.71g) _ 1porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) (B o.: 0.69g, T: 0.4g, W 0. 1.03g) e POTC]
Chleb Slaski (GLU) (B 0.: 3.5, T: 3.5g, W 0.: 15.75g) o) KTOMKA (350)
Kajzerka (GLU) (B 0.: 5.04g, T: 2.16g, W 0.: 35.160) e SZ0UKE (600)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) (B 0.:0.159, T: 69, W0.:0.150) @ e 1 porcja (10g)
Serek Hochland mini (MLE) (B 0.: 1.929, T: 5.7g, W 0.: 1.059) e OPEKOWaNIE (30g)
Parowki z szynki (SEL, MLE, GOR, SOJ) (B 0. 7g, T: 12.5g, W 0.: 0.89) e SZ0UKE (500)
Pomidor (B 0.1 0.450, T: 0.16, W 0.0 2.050) | st 1/4 sztuki (50g)
Satata (B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44g) 3 liscie (159)

» Il Sniadanie (B o.: 1.2g, T: 0.3g, W 0.: 35.4q)
Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy (B 0.: 1.2g, T: 0.3g, W 0.: 35.49) 1 opakowanie (300ml)

» Obiad (B o.: 33.85¢g, T: 21.03g, W o0.: 101.04g)
Zupa koperkowa z bragzowym ryzem (MLE, SEL) (350g) (B o.: 4.05g, T: 12.6g, W 0.: 26.699) 1 porcja

Makaron petnoziarnisty z miesem mielonym duszonym, cukinig, marchewka i porem, w 1 porcja
pomidorach (GLU) (300g) (B 0.:29.53g, T: 8.28g, W 0.: 71.98¢)

» Kolacja (B 0.: 17.75g, T: 17.75g, W o.: 49.55¢)

Herbata czama, napar bez cukru (B0.:0.259, T:0g, W0.:09) 1 szklanka (250ml)
Chleb Slaski (GLU) (B0.:10.59,T:10.5g, W0:47.25¢) . 3 kromki (105g)
Thuszcz rodlinny do smarowania (MLE) (B 0.:0.159, T: 69, W0.:0.15g) o 1 porcja (10g)
Szynkowa dgbowa drobiowa (B0.:6.59, T:1.29, W0.:0.79) 1i2/3 porcji (50g)
Ogorek (B 0.: 0.35g, T: 0.05g, W o.: 1.459) 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny (B o.: 6g, T: 3.75g, W 0.: 7.95g)
Jogurt naturalny Hej (MLE) (B o.: 6g, T: 3.75g, W 0.: 7.95¢) 1 opakowanie (150g)




Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartos$¢ energetyczna: 2130 kcal = WartoSc energetyczna: 8925.39 kJ
Woda: @ 1425439 Biatkoogotem: 87.9¢
Thuszez: 78.42g Weglowodany ogdtem: 277.08 g
Weglowodany przyswajalne: 127989 Cholesterol: . 99.2 mg
Blonnik pokarmowy: 27.39 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 47.16 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 46.22g Kwasy thuszczowe wielonienasycone 8.81¢
SOd: 1431.1mg Potas 1696.38
Wapn O T U, mg
e g Fastar 55T mg
WitaminaA: 579314 g 4.61.mg
WitaminaE: 8.27 mg 0.6.19
Ryboflawina: 0.74 mg 0.53mg
Witamina C: 52.72 mg 6.62 mg




Dieta podstawowa

21.01.2025 (wtorek)

» Sniadanie (B o.: 31.96g, T: 26.57g, W o.: 79g)

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) (B0.:10.29,T: 6.04g, W0.:25.13g) 1porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) (B o.: 0.69g, T: 0.4g, W 0. 1.03g) e POTC]
Chleb Slaski (GLU) (B 0.: 3.5, T: 3.5g, W 0.: 15.75g) o) KTOMKA (350)
Kajzerka (GLU) (B 0.: 5.04g, T: 2.16g, W 0.: 35.160) e SZ0UKE (600)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) (B 0.:0.159, T: 69, W0.:0.150) @ e 1 porcja (10g)
Ser edamski (MLE) (B 0.0 7.83¢, T: 7.02, W 0.1 0.03G) | e 1 porcja (30g)
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL) (Bo.:4.179,T:1.329, W0.:0.189) @ 1 porcja (30g)
Ogérki kiszone (B 0.: 0.179, T: 0.1g, W 0.: 1.13¢) e SZ0UKE (500)
Satata (B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44g) 3 liscie (159)

» Il Sniadanie (B o.: 7.52g, T: 3.84g, W o.: 36.569)
Drozdzowka z serem (GLU, MLE, JAJ) (B 0.: 7.52g, T: 3.84g, W 0. 36.56) 1 sztuka (80q)

» Obiad (B o.: 46.75¢g, T: 9.33g, W 0.: 104.45g)

Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g) (B 0. 14.349, T: 4.29g, W o.: 46.88g) LY 1L
Kotlet z piersi kurczaka, panierowany, z piekarnika (GLU, JAJ) (100g) (B o.: 25.7g, T: 3.94g, 1 porcja
o
Suréwka z kapusty pekinskiej , marchewki i jabtka, z jogurtem (MLE) (150g) (B 0.: 1.94g, T: 1 porcja
L
Ziemniaki, gotowane w wodzie (B 0.:4.50, T: 0259, W0.i 410) ...oeeeoeemcsmemmesmessmssessmsssns 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) (B o.: 0.27g, T: 0.15g, W 0.: 2.379) 1 porcja

» Kolacja (B 0.: 17.6g, T: 21.45g, W o.: 49.75g)

Herbata czama, napar bez cukru (B0.:0.259, T:0g, W0.:09) 1 szklanka (250ml)
Chleb Slaski (GLU) (B0.:10.59,T:10.59, W0:47.25¢) . 3 kromki (105g)
Thuszcz rolinny do smarowania (MLE) (B 0.:0.159, T: 69, W0.:0.15¢) o 1 porcja (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) (B0.:6.250, T: 4.85g, W0.10.30) e 50 sztuk (50g)
Pomidor (B o0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.05g) 1/4 sztuki (50g)




Dieta podstawowa

1 sztuka (200ml)

Warto$¢ energetyczna: =~ 2103 kcal WartoS¢ energetyczna: 8812.14 kJ
Woda: 1618.04g Biatko ogotem: 110.23 ¢
Thuszez: 64.19g Weglowodany ogotem: 278.76 g
Weglowodany przyswajalne: 147.569 Cholesterol: 421.3 mg
Btonnik pokarmowy: =~ 22.19 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.69 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: = 12.64 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 5619
Sad: 1906.42 Potas: 3781.27
............................................................................ mg mg
Wapn 1061.92 Fosfor: 1595.19
............................................................................ mg mg
Magnez: 315.1mg Zelazo: . 10.95 mg
WitaminaA: 2104.17 yg WitaminaD: 1.79 ug
WitaminaE: 586mg Tiamina: 0.93 mg
Ryboflawina: =~ . 1.68mg Niacyna: 22.88 mg
Witamina C: 105.01 mg




Dieta podstawowa

22.01.2025 ($roda)

» Sniadanie (B o.: 25.86g, T: 22.79g, W 0.: 78.99)

Zupa mleczna z kasza orkiszowa (MLE, GLU) (250g) (Bo.:9.989,T:5.149,W0.:23919)  1porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) (B o.: 0.69g, T: 0.4g, W 0. 1.03g) e POTC]
Chleb Slaski (GLU) (B 0.: 3.5, T: 3.5g, W 0.: 15.75g) o) KTOMKA (350)
Kajzerka (GLU) (B 0.: 5.04g, T: 2.16g, W 0.: 35.160) e SZ0UKE (600)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) (B 0.:0.159, T: 69, W0.:0.150) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) (Bo.: 4.2, T: 0.579, W0.:0.219) .. 1 porcja (30g)
Serek Kiri (MLE) (B o.: 1.45g, T: 4.85g, W o.: 0.43¢) e SZ0UKE (170)
Pomidor (B 0.1 0.450, T: 0.16, W 0.0 2.050) | st 1/4 sztuki (50g)
Kietki lucerny (B o.: 0.4g, T: 0.07g, W 0.: 0.21g) 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie (B o.: 7.4g, T: 4.18g, W o.: 23.9g)
Koktajl mleczno-bananowy (MLE) (250ml) (B o.:7.4g, T: 4.18g, W 0.: 23.99) 1 porcja

» Obiad (B 0.: 41.6g, T: 19.23g, W 0.: 106.82g)

Zupa z soczewicg czerwong i ziemniakami (SEL) (350g) (B o0.: 13.79g, T: 2.66g, W o.: 1 porcja
A0:350) e
Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej (GLU) (180g) (B 0.: 19.04g, T: 14.579, Wo.:10.6g) . .1porcja
Brokuty, gotowane w wodzie (B o.: 3.3¢, T: 0.45g, W o.: 5.7) e POTCI (1500)
Ryz brazowy, ugotowany (B 0.: 5.2g, T: 1.49, W 0.: 47.89) e - POTC]8 (2000)
Kompot wieloowocowy (200ml) (B o.: 0.27g, T: 0.15g, W 0.: 2.379) 1 porcja

» Kolacja (B 0.: 16.34g, T: 17.21g, W 0.: 65.08g)

Herbata czama, napar bez cukru (B0.:0.259, T:0g, W0.:09) 1 szklanka (250ml)
Chleb Slaski (GLU) (B0.:10.59,T:10.5g, W0:47.25¢) . 3 kromki (105g)
Thuszcz rolinny do smarowania (MLE) (B 0.:0.159, T: 69, W0.:0.15g) o 1 porcja (10g)
Paprykarz (RYB) (50g) (B 0.: 5.279, T: 0.61g, W 0.: 16.550) LA 1L
Ogorki kiszone (B 0.:0.17g, T: 0.1g, W 0.: 1.13g) 1 sztuka (509)




Dieta podstawowa

» Positek nocny (B 0.: 7.05g, T: 1.16g, W o0.: 3.69g)

gaggtk)a makaronowa z warzywami (MLE, JAJ, GLU) (100g) (B 0.: 7.05g, T: 1.16g, W o.: 1 porcja
g

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2170 keal - Wartos¢ energetyczna: 9114.38 kJ
Woda: 1621999 Biatko ogotem: 98.259
Thuszez: o 04.579 Weglowodany ogotem: 278.39 ¢
Weglowodany przyswajalne: 129.139 Cholesterol: = . 111.8mg
Blonnik pokarmowy: 29.549 Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 21.299
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  12.37g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 5.5749
Sod: 1342.67 Potas 2992.51
............................................................................ mg mg
Waph: 767.86 mg  Fosfor 1012.69
Magnez:. Oy T mg
WitaminaA: 112714 ug 21820 e 8.64 mg
WitaminaE: 776 mg WitaminaD: 0.95 g
Ryboflawina: 1.56mg JHAMINA: 1.67 mg
Witamina C: 141.98 mg Niacyna: e 13.63 mg




23.01.2025 (czwartek)

» Sniadanie (B o.: 32.85g, T: 21.05g, W o.: 84.01g)
Zupa mleczna z brgzowym ryzem (MLE) (250g) (B o.: 9.24g, T: 4.98g, W 0.: 26.639)

Konse)rwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) (B o.: 4.89g, T: 0.6g, W o.:
0.15g

» Il Sniadanie (B o.: 4.44g, T: 6.82g, W o.: 22.41g)
Gruszka (B0.:0.78g, T: 0.26g, W 0.: 18.72q)

» Obiad (B o.: 15.46g, T: 10.45g, W 0.: 97.86g)
Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) (B o.: 5.74g, T: 1.21g, W 0.: 37.129)

» Kolacja (B 0.: 15.08g, T: 17.68g, W 0.: 60.02g)
Herbata czarna, napar bez cukru (B o.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 0g)

Dieta podstawowa

1 porcja
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Dieta podstawowa

1/4 sztuki (50g)

Wartosc energetyczna: 1960 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8210.92 kJ
Woda: 1707919 Biatko ogotem: .. 79.23 g
Tuszez: 66.59 Weglowodany ogotem: 271.959
Weglowodany przyswajalne: 172129 Cholesterol: ... 82.5mg
Bfonnik pokarmowy: 26.29 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 26.17 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 13.84 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.059
Sod: 1642.23 Potas: 2806.52
............................................................................ mg mg
WapR: 725.76 mg  Fosfor: 1021.32
Magnez: R 1 mg
WitaminaA: 1958.24 pg 2818201 o 10.24 mg
Witamina E: 10mg WitaminaD: 0.51 Ug
Ryboflawina: 0:97mg Tiamina: 101 mo
Witamina C: 83.03mg NIACYNA: o 10.57 mg

1



24.01.2025 (pigtek)

» Sniadanie (B o.: 34.69g, T: 27.23g, W o.: 83.99)
Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g) (B o.: 9.56g, T: 4.86g, W 0.: 26.619)

1. 339)

» Il Sniadanie (B o.: 3g, T: 9.45g, W 0.: 13.9g)
Mus 100% banan jabtko Kubus (B o.: 0.6g, T: 0.4g, W 0.: 11.29)

» Obiad (B o.: 28.47g, T: 9.22g, W 0.: 99.43g)

Zupa pomidorowa z ryzem bragzowym (MLE, SEL) (350g) (B 0.: 14.47g, T: 5.47g, W o.:

36.25g)

» Kolacja (B 0.: 15.57g, T: 20.84g, W 0.: 51.1g)
Herbata czarna, napar bez cukru (B o.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 0g)

Dieta podstawowa

1 porcja
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Dieta podstawowa

1 plaster (30g)

Warto$¢ energetyczna: =~ 1991 kcal Warto$¢ energetyczna: 8291.03 kJ
Woda: 1582.989 Biatko ogotem: 88.13 g
Thuszez: 69.749 Weglowodany ogétem: 257.33 ¢
Weglowodany przyswajalne: 141419 Cholesterol: 320.4 mg
Blonnik pokarmowy: =~ 24.73 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.34 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 11.159 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1035
Saod: 1433.78 Potas: 3427.79
............................................................................ mg mg
Wapi: 823.63mg Fosfor 1123.56
Magnez. 261,39 MG coooorormrrsorsmrmsorsossnsorsossnsossossrsossosn mg
WitaminaA: 2100.97 pug 2818201 o 9.41mg
WitaminaE: 5.88 mg 139 19
Ryboflawina: 1.58mg Tlamina: 0.84mg
Witamina C: 113.36 mg Niacyna: 10.96 mg
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Dieta podstawowa

25.01.2025 (sobota)

» Sniadanie (B 0.: 31.97g, T: 25.97g, W o.: 80.169)

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) (B0.:10.29,T: 6.04g, W0.:25.13g) 1porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) (B o.: 0.69g, T: 0.4g, W 0. 1.03g) e POTC]
Chleb Slaski (GLU) (B 0.: 3.5, T: 3.5g, W 0.: 15.75g) o) KTOMKA (350)
Kajzerka (GLU) (B 0.: 5.04g, T: 2.16g, W 0.: 35.160) e SZ0UKE (600)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) (B 0.:0.159, T: 69, W0.:0.150) @ e 1 porcja (10g)
Ser edamski (MLE) (B 0.0 7.83¢, T: 7.02, W 0.1 0.03G) | e 1 porcja (30g)
Szynkowa debowa drobiowa (B 0.:3.99, T: 0.729, W0.: 0.42G) e 1 porcja (30g)
Pomidor (B 0.1 0.450, T: 0.16, W 0.0 2.050) | st 1/4 sztuki (50g)
Satata (B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44g) 3 liscie (159)

» Il Sniadanie (B o.: 5.55¢, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
Jogurt truskawkowy (MLE) (B o.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g) 1 opakowanie (1509)

» Obiad (B 0.: 41.89g, T: 18.03g, W 0.: 90.21g)

Zupa kalafiorowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350g) (Bo.:14.25q, T: 4.769, Wo.:29459) ....1porcja
Potraw;(a szpinakowa z indyka, duszona (MLE) (180g) (B 0.: 17.57g, T: 12.32g, W 0.: 1 porcja
14.79g

Makaron petnoziamisty, ugotowany (GLU) (B 0. 9.89, T: 0.89, W o.: 43.6) e POTCIE (2000)
Kompot wieloowocowy (200ml) (B o.: 0.27g, T: 0.15g, W 0.: 2.379) 1 porcja

» Kolacja (B 0.: 18.2g, T: 18.75g, W o.: 49.15g)

Herbata czama, napar bez cukru (B0.:0.259, T:0g, W0.:09) 1 szklanka (250ml)
Chleb Slaski (GLU) (B0.:10.59,T:10.59, W0:47.25¢) 3 kromki (105g)
Thuszcz rodlinny do smarowania (MLE) (B 0.:0.159, T:69, W0.:0.15¢) .. 1 porcja (10g)
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL) (B0.:6.95g,T:2.2g, W0.:0.39) 112/3 porcji (50g)
Ogorek (B 0.: 0.35g, T: 0.05g, W o.: 1.459) 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny (B o.: 6.04g, T: 11.43g, W o.: 34.7g)
Satatka z kaszg gryczang i warzywami, z olejem (100g) (Bo.:6.04g, T: 11.43g, W 0.: 34.79) 1 porcja

14



Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Warto$¢ energetyczna: =~ 2146 kcal Wartos¢ energetyczna: 8059.1 kJ
Woda: 1578.499 Biatko ogotem: 103.65 g
Thuszez: 76.43g Weglowodany ogotem: 266.52 g
Weglowodany przyswajalne: 110.79g Cholesterol: 126.6 mg
Blonnik pokarmowy: =~ 21.48 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.43 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~~ 19.76 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.69 g
Sod: 1329.24 Potas 2868.68
............................................................................ mg mg
Wapn 1018.31 Fosfor 1140.31
............................................................................ mg mg
Magnez: 268.66mg Zelazo: 9.14 mg
WitaminaA: 2549.25 ug WitaminaD: 0.25 ug
WitaminaE: 10.57mg Tiamina: 0.81 mg
Ryboflawina: 1.61mg Niacypa: 10.75 mg
WitaminaC: 175.04 mg
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26.01.2025 (niedziela)

» Sniadanie (B o.: 33.53g, T: 28.7g, W 0.: 76.539)

Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (250g) (B o.: 9.98g, T: 5.14g, W 0.: 23.91g)

» Il Sniadanie (B o.: 4.4g, T: 7.59g, W o.: 24.48q)
Jabtko (B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789)

» Obiad (B 0.: 39.63g, T: 15.1g, W 0.: 110.65g)
Rosot z makaronem (GLU SEL) (350g) (B 0.:13.31g, T: 3.1g, W 0.: 49.699)

» Kolacja (B 0.: 19.35g, T: 19.5g, W 0.: 51.1g)
Herbata czarna, napar bez cukru (B o.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 0g)

» Positek nocny (B o.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4¢g)
Kefir, 2% ttuszczu (MLE) (B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0. 9.4g)

Dieta podstawowa

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 2134 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8933.46 kJ
Woda: 1906.24g Biatkoogotem: 103.71g
Thuszez: 74899 Weglowodany ogotem: 272.16 g
Weglowodany przyswajalne: 94189 Cholesterol: . 321 mg
Btonnik pokarmowy: 19.149 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 21.0749
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 12.78 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.33 ¢
Sod: 175149 Potas: 3660.4 mg
............................................................................ M3 Fosfor: 1216.25
Waph: T2 8 MG e mg
Magnez: 313.18mg Zelazo: 12.5mg
WitaminaA: 14312 ug WitaminaD: 1.09 g
WitaminaE: 11.37mg Tiamina: 0.74 mg
Ryboflawina: 1.74mg Niacyma: . 11.22 mg
Witamina C: 169.26 mg
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Dieta podstawowa

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

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

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

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

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

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (459)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

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

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

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

Makaron petnoziarnisty, rurki - 1i 1/3 szklanki (100g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g) Mieso i warzywa udusi¢. Makaron ugotowac.
Migso mielone, wieprzowe z szynki - 1/2 szklanki (80g) Wymieszac sktadniki.

Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g)
Por - 1/7 sztuki (20g)
S6l biata - 1 szczypta (19)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

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

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (259) Sposéb przygotowania:
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 - 1/2 sztuki (509)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2q)

PRZEPIS: Kotlet z piersi kurczaka, panierowany, z piekarnika (GLU, JAJ) (100g) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) Sposob przygotowania:
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekiriskiej , marchewki i jabtka, z jogurtem (MLE) (150g) - 1 porcja

Jabtko - 1/8 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:
Kapusta pekiriska - 1i2/3 liscia (80g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

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

Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) Sposéb przygotowania:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kasze ugotowaé na mleku.
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Dieta podstawowa

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

Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposab przygotowania:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

PRZEPIS: Zupa z soczewicg czerwong i ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g) Sposéb przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g) grubych oczkach.

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (39)

PRZEPIS: Paprykarz (RYB) (50g) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

Dorsz, $wiezy - 1/5 sztuki (20g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g) Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowac ryz.
Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g) Cebule pokroi¢ w drobng kostke. Dodac koncentrat

pomidorowy, wymieszac.

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

e Jogurt naturalny grecki Bierur (MLE) - 1/2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji
(50g) Makaron i warzywa ugotowac. Wymieszaé wszystkie
Makaron $widerki (GLU) - 3/4 porcji (40g) sktadniki.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa mleczna z bragzowym ryzem (MLE) (250g) - 1 porcja

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

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

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:

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

Twarég krajanka potttusty (MLE) - 1 porcja (509) Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.

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

Burak - 3/4 sztuki (80g) Sposéb 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 - 1 szczypta (19)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

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

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)

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

PRZEPIS: Suréwka z kiszonego ogdrka, marchewki i cebuli (150g) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Marchew - 1 1/3 sztuki (60g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Ogorki kiszone - 3/4 sztuki (40g)

Sposob przygotowania:

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

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

Kasza manna - 1/8 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

Kaszke ugotowaé na mleku.

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

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Majonez Lekki - Winiary - 1/5 tyzki (5g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem brgzowym (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)

S6l biata - 1 szczypta (19)

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

Ryz brazowy, ugotowany - 1/2 porcji (100g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)

Sposdb przygotowania:

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

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59)

Dorsz, $wiezy - 1/5 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposéb przygotowania:
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Dieta podstawowa

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

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5) Sposob przygotowania:
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59)
Wioszczyzna krojona w paski - 2/3 szklanki (60g) Przygotowac sos grecki.

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

Kalafior - 1/3 porcji (70g) Sposob przygotowania:
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)

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

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Mieso z piersi indyka, bez skéry - 2/3 sztuki (70g)

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)

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

Kasza orkiszowa - 1/3 szklanki (50g) Sposéb przygotowania:

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Kasze ugotowac, wymieszac z warzywami, dodac
Fasolka szparagowa, gotowana - 1/7 porcji (20g) jogurt.
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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, pieczone (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Por - 1/4 sztuki (40g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

Sposdb przygotowania:
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KROLLWICZ
ATEEIRG

K

Wykorzystanie produktu
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

Kalafior
Kapusta pekinska

709 (1/3 porciji)
80g (1 2/3 liscia)
10g (1 tyzka)

)

Chleb $laski (GLU) 1050g (30 kromeld | 2L ﬁiﬁﬁ?y 10g (1 lyzka
Jogurt naturalny Hej (MLE 150g (1
g y Hej (MLE) opakowaﬁig) Koncentrat pomidorowy 30% 23g(1i1/2
Kajzerka (GLU) 360g (6 sztuk) < d 30*yz7e.cil;|2)
Kasza jeczmienna, perfowa 25¢g (1k/z; oper ogrodowy ?y(ietltzki)
woreczka )
Kaszajecz(mien)na, pertowa, 200g (1 porcja) Marchew 4259 (32'&3
gotowana (GLU i :
Kasza manna 20g (1/8 szklanki) gg(')ri'kk‘ 15091 5130/4 Szzugj?l
Kasza orkiszowa 90g (1/2 szklanki) gortkiszone ) (szltuki)
Kawa zbozowa do gotowania (GLU) ~ 21g (3 i 1/2 tyzki) Papryka czerwona 50 (1/5 sztuki)
Makaron gniazda, nitki 50g (1 1/3 sztuki) Pietruszka. korzef 170g (21 1/4
Makaron petnoziarnisty, rurki 100g (11i1/3 ' sztuki)
_— szklankl) Pietruszka, liscie 279 (4i1/2
N(I}all_lbaron petnoziarnisty, ugotowany 200g (1 porcja) tyzeczki)
(GLU) o N Pomidor 350g (2 sztuki)
Makaron $widerki (GLU) 40g (3/4 porcji) Pomidory w puszce 40g (1/6 szklanki)
Maka pszenna, typ 500 6g (1/21yzk) — p . 100g (3/4 sztuki)
Maka pszenna, typ 550 329 (21 2/34y2ki) b0 viewka 45q (3 sztuki)
Platki gryczane 20g (2i1/24yzki) oo 75g (15 lici)
E*Tt} owmgne 2 Ryednika (GLU. 80 24029/354 W2k oler korzeniowy 140g (1/3 sztuki)
ng SY\IIEII(_:){J] opocka Rzeznika (GLU, 809 (21 2/3 porcj)) ¢ 0vica czerwona, nasiona suche 20g (1/8 szklanki)
Ryz brazowy 609 (1/3 szklanki) gzc;ypllorek 18009 (23*},?;2
Ryz brazowy, ugotowany 300g (11 1(2) zpina g (g e
porcji SR , ,
Serek Kiri (MLE) 17g (1 sztuka) ~ Ziemniaki, gotowane w wodzie 750g (s?zltl?l{r;
Eﬁzgg)ka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, 309 (Tporcia)  ziemniaki, érednie 360g (4 sztuki)
Twardg krajanka pétttusty (MLE) 1509 (3 porcje) Mieko i produkty mleczne
Warzywa Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) 40g (2 tyzki)
Brokuty, gotowane w wodzie 150g (1 porcja) ~ Jogurt truskawkowy (MLE) opakg\gg%ig)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, 509 (1/3 porcji) s 29 thuszezu (MLE) 200ml (1
gmklli*) 800 (3/4 satuki ' opakowanie)
Burak.t te. qot 9 15(;52 %/2 Maslanka naturalna (MLE) 400ml (2 sztuki)
uraki tarte, gotowane k@f( k) Mieko spozywcze, 2% tuszezu 1950ml (8 1/2
cebul 2 1/352 i”k!) szklanki)
Cek.u a 209 (1/8 sztuk!) Ser edamski (MLE) 609 (2 porcje)
ukinia 9( szl ) Serek Hochland mini (MLE) 30g (1
Fasolka szparagowa, gotowana 170g (1i1/4 opakowanie)

porcji)
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Serek homogenizowany, naturalny 150qg (1
(MLE) opakowanie)

Szynka Biata RzeZnika (GLU, SOJ, 30g (1 porcja)
MLE, GOR, SEL)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Jaja kurze, cate (JAJ)

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

45 (3 tyzki)
1409 (14 porcji)

80g (1 2/3 sztuki)
100g (100 sztuk)
30g (1 porcja)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki ~ 80g (1/2 szklanki)
Mieso z piersi indyka, bez skory 709 (2/3 sztuki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 100g (1/2 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry 300g (3 sztuki)
gggc';wki z szynki (SEL, MLE, GOR, 50g (1 sztuka)
iisjtet z kurczaka, pieczony (GLU, 30g (1 plaster)

809 (2 i 2/3 porcji)
309 (1 porcja)

Szynkowa debowa drobiowa

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

Wieprzowina, schab surowy bez 102g (1/3 porcji)
kosci
Wieprzowina, szynka surowa 80g (3/4 porciji)

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier 29 (1/6 tyzki)

Droz)diéwka z serem (GLU, MLE, 80g (1 sztuka)
JAJ

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony

Ryby i owoce morza

Dorsz, swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Banan 609 (1/2 sztuki)
Dynia, pestki, tuskane 15g (1 1/2 tyzki)

64ml (6 i 1/3 tyzki)

25g (1 porcja)

40g (1/3 sztuki)

Dieta podstawowa

Gruszka

Jabtko

Mieszanka kompotowa
Nasiona stonecznika, tuskane
Orzechy wioskie

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok
marchwiowo-brzoskwiniowo-
jabtkowy

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona

Gatka muszkatotowa, mielona
Liscie kolendry, suszone

LiS¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony

Majonez Lekki - Winiary
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

1309 (1 sztuka)
200g (1 sztuka)
210g (7 porcji)
15g (11 1/2 tyzki)
15g (1/2 garsci)

1750ml (7 1/4
szklanki)

300ml (1
opakowanie)

2660ml (11
szklanek)

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

5g (1/5 tyzki)

19 (1/3 tyzeczki)
109 (2i1/2
lyzeczki)

3g (3/4 tyzeczki)
3g (3/4 tyzeczki)
20g (20 szczypt)
)

)

)

)
)
)
)

14g (14 szczypt
6g (2 tyzeczki
19 (1 szczypta

100g (1
opakowanie)

160g (1 2/3
szklanki)
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