KROLEWICZ
CATERING
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Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

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 bragzowym  Zupa mleczna z ptatkami Zupa mleczna z ptatkami Zupa mleczna z kasza
gryczanymi (MLE) (250g)  owsianymi (MLE, GLU) orkiszowg (MLE, GLU) ryzem (MLE) (250g gryczanymi (MLE) (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
Chleb graham (GLU) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml)
Grahamka (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Grahamka (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 potttusty ~ smarowania (MLE Jaja kurze, cate (JAJ)
Paréwki z szynki (SEL, Ser edamski (MLE Szynka Biata Rzeznika RzeZnika (GLU, MLE, SOJ,  (MLE) Ser edamski (MLE Szynka RzeZnika (GLU,
MLE, GOR, SOJ) Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  GOR, SEL) pasta jajeczna z koperkiem Szynkowa debowa S0J, SEL, MLE)
Pomidor Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  Serek Kiri (MLE) Pasta z twarogu z i majonezem (JAJ, GOR) drobiowa Papryka czerwona
Satata Pomidor Pomidor koperkiem (MLE) (50g) (509) Pomidor Satata

Satata Kietki kalarepy Rzodkiewka Pomidor Salata

Safata Satata

Sok pomidorowy Gruszka Koktajl mleczno- Gruszka Mandarynki Jogurt naturalny Hej (MLE)  Jabtko

Dynia, pestki, fuskane truskawkowy (MLE) Nasiona stonecznika, Orzechy wioskie Dynia, pestki, tuskane

(250ml) tuskane

Zupa koperkowa z Krupnik z ziemniakami Zupa z soczewicg Barszcz czerwony z Zupa pomidorowa z ryzem  Zupa kalafiorowa z Ros6t z makaronem (GLU,
brazowym ryzem (MLE, (SEL) (350q) czerwong i ziemniakami ziemniakami (SEL, MLE) brqzowym (MLE, SEL) ziemniakami (MLE, SEL) SEL) (350q)
SEL) (350g) Gotowana piers$ z kurczaka  (SEL) (350g) (3509) (3509) (3509) Udko z kurczaka, pieczone
Makaron petnoziarnistyz ~ (100g) Gulasz z szynki Pieczony schab w sosie Pulpet rybny (RYB, JAJ) Potrawka szpinakowa z (100q)
miesem mielonym Sos szpinakowy (MLE, wieprzowej, duszone; wtasnym (GLU) (100g) (100g indyka, duszona (MLE) Buraki tarte, gotowane
duszonym, cukinig, GLU) (80ml) (GLU) (180g) Suréwka z kiszonego Sos grecki (SEL, GLU) (80g) (180g) Ziemniaki, gotowane w
marchewka i porem, w Suréwka z kapusty Brokuty, gotowane w ogodrka, marchewki i cebuli  Fasolka szparagowa, Makaron petnoziarnisty, wodzie
pomidorach (GLU) (300g)  pekiriskiej , marchewki i wodzie (1509) gotowana ugotowany (GLU) Kompot wieloowocowy
Kompot wieloowocowy jabtka, z jogurtem (MLE) Ryz brazowy, ugotowany Kasza jeczmienna, Ziemniaki, gotowane w Kompot wieloowocowy (200ml)
(200ml) 200g) Kompot wieloowocowy perfowa, gotowana (GLU) ~ wodzie (200ml)

Ziemniaki, gotowane w (200ml) Kompot wieloowocowy Kompot wieloowocowy

wodzie (200ml) (200ml)

Kompot wieloowocowy

(200ml)

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 graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (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 (RYB) (50g) Szynkowa z kurczakiem Pasztet z kurczaka, Poledwica Sopocka Twar6g krajanka potttusty
drobiowa Pomidor Ogorek MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  pieczony (GLU, JAJ) Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  (MLE)

Ogorek Pomidor Ogorek Ogorek 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)



KRCLDWICE

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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 z ograniczeniem weglowodanow prostych

20.01.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g)

1 porcja

—
=
Fa)
o
3
=
o
—
w
o
=)
N

—_
w
N
—
c
-~
Qo

—_
—_
o
o

(=]

~

» Il Sniadanie

Sok pomidorowy

» Obiad
Zupa koperkowa z brazowym ryzem (MLE, SEL) (350g) e POTCIR
Makaron petnoziarnisty z miesem mielonym duszonym, cukinig, marchewka i porem, w 1 porcja
e
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: 1953 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8190.79 kJ
Woda: 1460.17 g 87.82¢g
Thszez: 66.42 g 260.22 g
Weglowodany przyswajalne: 120.26 g 99.2 mg
Blonnik pokarmowy: 39.64 g 47.45g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  46.09 g 10.53 g
S0d: 1880.1 mg 2556.78
Wap: 505.36 mg mg
Magnez: 271.57 mg §72.31mg
WitaminaA: 1637.74 Ug 2.79.mg
WitaminaE: 12.22 mg 0.53 ug
Ryboflawina: 0.83 mg 0.83mg
Witamina C: 97.12 mg 17.07mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

21.01.2025 (wtorek)

» Sniadanie

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

1 porcja

L 1 sztuka (130g)

L 2 tyzki (209)
» Obiad

Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g) e POTCR

Gotowana piers z kurczaka (100g) e POTCR

Sos szpinakowy (MLE, GLU) (80m!) e POTCJ

Surdwka z kapusty pekinskiej , marchewki i jabtka, z jogurtem (MLE) (200g) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Maslanka naturalna (MLE) 1 sztuka (200ml)

Warto$¢ energetyczna: =~ 2028 kcal WartoS¢ energetyczna: 8518.13 kJ
Woda: 1852.889 Biatko ogotem: 102.11g
Thuszez: 60.1g Weglowodany ogétem: 282314
Weglowodany przyswajalne: 189.76g Cholesterol: 306.3 mg
Blonnik pokarmowy: 40.1g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.97 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~~ 14.46 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 11274
Saod: 1772.14 Potas: 4656.62
............................................................................ mg mg
Wapn: 1170.22 Fosfor: 2082.39
............................................................................ mg mg
Magnez: 58178 mg Zelazo: 19.87 mg
WitaminaA: 2520.32 ug WitaminaD: 0.99 ug
WitaminaE: 14.55mg Tiamimna: 1.23 mg
Ryboflawina: =~ . 1.77mg Niacyna: . 31.28 mg
WitaminaC: 160.22 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

22.01.2025 ($roda)

» Sniadanie

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

1 porcja
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» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) 1 porcja
» Obiad

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

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

R 3 kromki (90g)

Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)

Paprykarz (RYB) (509) SN -4

00TBK e 1/4 sztuki (50g)
» Positek nocny

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




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 2154 kcal WartoS¢ energetyczna: 9005.84 kJ
Woda: 1684.19g Biatkoogotem: 98.49
Thuszez: 63.159 Weglowodany ogotem: 278.119
Weglowodany przyswajalne: 137.06g Cholesterol: . 111.8 mg
Btonnik pokarmowy: 43.79 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.13 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 18.52g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.84¢
Séd: 1461.57 Potas 3375.37
............................................................................ mg mg
Wapn: e 843.52 mg  Fosfor 1402.39
Magnezz. 359.88 MO -oooorerrrmsomsnsensossnsnsossnssnsossnsnsossesens mg
WitaminaA: 1173.84 pg 2el@z0: 13.21 mg
WitaminaE: 12.23mg WitaminaD: e 0.88 g
Ryboflawina: 1.62mg MAMINA: 1.87.mg
Witamina C: 200.96 mg MNiacyma: 22.11mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

23.01.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (250g)

1 porcja

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

10



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Wartos¢ energetyczna: 2128 kcal = Wartos¢ energetyczna: 8920.68 kJ
Woda: @ 1777959 Biatkoogotem: 101.31g
Thszez: 72.01g Weglowodany ogétem: 280.55 9
Weglowodany przyswajalne: 186.37g Cholesterol: 117.5 mg
Blonnik pokarmowy: 40.08 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.96 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 23.549 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 14.559
Sod: 1817.19 Potas: 3630.1 mg
............................................................................ MY Fosfor: 1577.44
Waph: 819.83 MG e mg
Magnez: 44767mg Zelazo: 16.6 mg
WitaminaA: 1783.34ug WitaminaD: 0.94 ug
WitaminaE: 1505mg Tiamina: 1.9 mg
Ryboflawina: .. 1.19mg Niacyma: 26.42 mg
WitaminaC: 89.59 mg

1



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

24.01.2025 (pigtek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb graham (GLU) o) KrOmka (30g)
I 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Twardg krajanka POIIUSYY (MLE) s 1 porcja (50g)
pasta jajeczna z koperkiem i majonezem (JAJ, GOR) (50g) SN -4
L 2/3 sztuki (100g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

L 2 sztuki (130g)
Orzechy whoskie e 213 garsei (209)
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (350g) e POTCJ
Pulpet rybny (RYB, JAJ) (100g) e POTCR
Sos grecki (SEL, GLU) (80g) e POTCJ
Fasolka Szparagowa, gotOWaNa e 11173 porcji (200g)
ZiemniaKl, GOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata czama, NaparDEZ CUKIU | oo 1 szklanka (250ml)
CHIBD GrANAM (GLU) | et 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) 1 plaster (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

12



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Maslanka naturalna (MLE) 1 sztuka (200ml)

Warto$¢ energetyczna: =~ 2119 kcal ~ WartoS¢ energetyczna: 8888.48 kJ
Woda: ] 1895.83 g Biatko ogétem: 106.12 g
Tuszez: 70.62g Weglowodany ogétem: 274.67 g
Weglowodany przyswajalne: 161.56 g Cholesterol: 432.4 mg
Btonnik pokarmowy: 41.46 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.194
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 17.41 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 16.36 g
Sad: 1868.68 Potas: 4676.29
............................................................................ mg mg
Waph: 953.69 mg Fosfor: 1696.53
Magnez. IR T mg
WitaminaA: 228377 g 2818201 o 19.72 mg
Witamina E: 11.1mg WitamimaD: 246 pg
Ryboflawina: [g6mg Tiamina o 131 mg
WitaminaC: 17544 mg  NIBCYNAI s 22.2mg

13



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

25.01.2025 (sobota)

» Sniadanie

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

1 porcja
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» Il Sniadanie
Jogurt naturalny Hej (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

9.9.9!95 ................................................................ 174 sztuki (50g)
» Positek nocny
Satatka z kaszg gryczang i warzywami, z olejem (100g) 1 porcja

14



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: =~ 2054 kcal ~WartoS¢ energetyczna: 7687.5 kJ
Woda: 1464.3g Biatkoogdtem: 102.82 g
Thuszez: 65.639 Weglowodany ogotem: 269.319
Weglowodany przyswajalne: 122.279 Cholesterol: o 117.6 mg
Btonnik pokarmowy: 34.27g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.86 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 18.88 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.14 ¢
Séd: 1974.74 Potas 3016.58
............................................................................ mg mg
Wapn: e 858.11 mg  Fosfor 1358.01
Magnezz. 37416 MY oooerrsnsessesnsssnsnsosssssnsos st sssnso mg
WitaminaA: 2512.35ug 20420 13.12mg
WitaminaE: 11.89mg WitamimaD: 0.16 ug
Ryboflawina: 1.36mg JAMINA: 0.93 mg
Witamina C: 16019 mg Niacyma: 18.93 mg

15



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

26.01.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcja

» Il Sniadanie

L 1 sztuka (180g)
DY, POty UK e 2 tyzki (209)
» Obiad
Rosot z makaronem (GLU, SEL) (350g) e POTCI
Udko z kurczaka, pieczone (100g) e POIC]
BUT K A, GO OW AN e 1 szklanka (2009)
ZiemniaKl, 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 z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 2069 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8659.32 kJ
Woda: 1969.76 g Biatkoogotem: 1059
Thuszez: 66.62g Weglowodany ogdtem: 269.66 g
Weglowodany przyswajalne: 94819 Cholesterol: . 342 mg
Btonnik pokarmowy: 32.84g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22859
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 17.84g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 13319
Sod: 1542.04 Potas: 4376.9 mg
............................................................................ MY Fosfor: 1717.46
Waph: 838.8 MG e mg
Magnez: 475.18mg Zelazo: 18.73 mg
WitaminaA: 1439.1 ug WitaminaD: 1.11 g
WitaminaE: 1593mg Tiamina: 0.77 mg
Ryboflawina: 1.81mg Niacyma: . . 20.6 mg
Wltamma C: 172.41 mg

17



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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 bragzowym 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)

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

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

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

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

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

e Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g)

® Por-1/7 sztuki (20g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

18



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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

¢ Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
e 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 - 1/4 sztuki (259)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2q)

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

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

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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

e Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
® Szpinak - 2 garscie (509)
e Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g) Przygotowac sos.

e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Surowka z kapusty pekiriskiej , marchewki i jabtka, z jogurtem (MLE) (200g) - 1 porcja

e Jabtko - 1/5 sztuki (40g) Sposéb przygotowania:
Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)

Marchew - 1 sztuka (509)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
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PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza orkiszowa (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

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

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

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

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

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g) Sposob 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 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) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

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

Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)

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 ugotowag, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowacé ryz.
Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g) Cebule pokroi¢ w drobng kostke. Dodac koncentrat

pomidorowy, wymieszac.

20



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

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

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji

(50g) Makaron i warzywa ugotowa¢. Wymieszaé wszystkie
Makaron $widerki (GLU) - 3/4 porcji (40g) sktadniki.

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposéb 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) Sposéb przygotowania:

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

Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (50g) 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 (2g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Pieczony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) - 1 porcja

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (29)
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PRZEPIS: Suréwka z kiszonego ogdrka, marchewki i cebuli (150g) - 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Cukier - 1/4 tyzki (39)

Marchew - 1 sztuka (509)

Ogérek kwaszony - 3/4 sztuki (509)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

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

e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
e Majonez Lekki - Winiary - 1/5 tyzki (59)
¢ Jaja kurze, cate (JAJ) - 50 sztuk (50g)

Sposob przygotowania:

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

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

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

Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

e Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
e Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
e Wtoszczyzna krojona w paski - 2/3 szklanki (60g)

Sposéb przygotowania:

Sposob przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Przygotowacé sos grecki.
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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 skory - 1/2 sztuki (50g)

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

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposéb 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 (1q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Szpinak - 3i 1/4 garsci (80g)

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

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

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

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

Makaron gniazda, nitki - 1 1/3 sztuki (50g) Sposab przygotowania:
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)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Li$¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)
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PRZEPIS: Udko z kurczaka, pieczone (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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)

Sposob przygotowania:
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Wykorzystanie produktu

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

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

Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Jogurt naturalny Hej (MLE)

Kasza jeczmienna, pertowa
Kasza jeczmienna, pertowa,

gotowana (GLU)
Kasza orkiszowa

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)

Makaron gniazda, nitki
Makaron petnoziarnisty, rurki

Makaron petnoziarnisty, ugotowany

(GLU)

Makaron swiderki (GLU)
Maka pszenna, typ 550
Ptatki gryczane

Ptatki owsiane

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU,

S0J, SEL)
Ryz brazowy
Ryz brazowy, ugotowany

Serek Kiri (MLE)

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,

MLE)
Twarég krajanka poétttusty (MLE)

Warzywa

Brokuty, gotowane w wodzie

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,

brokut)

Burak

Buraki tarte, gotowane

Cebula

Cukinia

Fasolka szparagowa, gotowana

Kalafior
Kapusta pekinska

930g (31 kromki)
600g (6 sztuk)

300g (2
opakowania)

25¢g (1/4
woreczka)

200g (1 porcja)

909 (1/2 szklanki)
21g (31 1/2 tyzki)
)

50g (1 1/3 sztuki

100g (11 1/3
szklanki)
)

200g (1 porcja

40g (3/4 porcji)
419 (31 1/3 tyzki)
40g (5 tyzek)

40g (4 tyzki)

)

809 (2 2/3 porcji

60g (1/3 szklanki)
300g (1i1/2
porcji)

179 (1 sztuka)
30g (1 porcja)

1509 (3 porcje)

200g (1i1/3
porcji)
509 (1/3 porcji)

80g (3/4 sztuki)
200g (1 szklanka)
30g (1/4 sztuki)
209 (1/8 sztuki)
2209 (1i1/2
porcji)

709 (1/3 porciji)
100g (2 liscie)

Kietki kalarepy

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy
Marchew

Ogorek

Ogorek kwaszony
Papryka czerwona
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidory w puszce
Por

Rzodkiewka

Satata

Seler korzeniowy

10g (1 tyzka)
23g (11 1/2
tyzeczki)

309 (711/2
tyzeczki)

425¢ (9 1/3
sztuki)

200g (1 sztuka)
509 (3/4 sztuki)
509 (1/5 sztuki)

170g (2 1/4
sztuki)

27g (4i1/2
lyzeczki)

4509 (2 2/3
sztuki)

409 (1/6 szklanki)
1009 (3/4 sztuki)
45g (3 sztuki)
90g (18 lisci)
1409 (1/3 sztuki)

Soczewica czerwona, nasiona suche 20g (1/8 szklanki)

Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

130g (5i 1/4
garsci)
750q (8 3/4
sztuki)

360g (4 sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE)
Kefir, 2% ttuszczu (MLE)

Maslanka naturalna (MLE)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)

Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny

(MLE)

Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ,

MLE, GOR, SEL)

Smietana 12% (MLE)
Ttuszcz roslinny do smarowania

(MLE)

40g (2 tyzki)
200ml (1
opakowanie)
400ml (2 sztuki)

1950ml (8 1/2
szklanki)

60g (2 porcje)

30g (1
opakowanie)

150g (1
opakowanie)

30g (1 porcja)

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

Jaja kurze, cate (JAJ)

Konserwowa Wieprzowa RzezZnika
(GLU, MLE, S0OJ, GOR, SEL)

175g (175 sztuki)
30g (1 porcja)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki ~ 80g (1/2 szklanki)
Mieso z piersi indyka, bez skéry 709 (2/3 sztuki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 100g (1/2 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skory 300g (3 sztuki)
ggaé)wki z szynki (SEL, MLE, GOR, 509 (1 sztuka)
Sij?et z kurczaka, pieczony (GLU, 30g (1 plaster)

Szynkowa debowa drobiowa

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

809 (2 i 2/3 porcji)
50g (1 i 2/3 porcji)

\liVigp_rzowina, schab surowy bez 100g (1/3 porcji)
0SCi
Wieprzowina, szynka surowa 809 (3/4 porciji)

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

Cukier, stodycze i przekaski

95ml (9 i 1/2 tyzki)

Cukier 3g (1/4 tyzki)
Ryby i owoce morza
Dorsz, Swiezy 120g (1i1/4
sztuki)
Owoce, orzechy i nasiona
Dynia, pestki, tuskane 40g (4 tyzki)
Gruszka 260g (2 sztuki)
Jabtko 220g (1i1/4
sztuki)
Mandarynki 1309 (2 sztuki)
Mieszanka kompotowa 210g (7 porcji)
Nasiona stonecznika, tuskane 15g (11 1/2 tyzki)
Orzechy wioskie 209 (2/3 garsci)
Truskawki 60g (1/3 szklanki)

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru 1750ml (7 1/4

szklanki)

Sok pomidorowy

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona

Gatka muszkatotowa, mielona
Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone

Lis¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Majonez Lekki - Winiary
Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz czarny

Sol biata

Ziele angielskie
Ziota prowansalskie

Dania gotowe

Wtoszczyzna krojona w paski

300ml (1
opakowanie)

2760ml (11 1/2
szklanki)

29 (2 tyzeczki)
19 (1 szczypta)
1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
8g (4 sztuki)

2g (1 sztuka)

29 (2/3 tyzeczki)
5q (1/5 tyzki)

1g (1/3 tyzeczki)
6g (1i1/2
tyzeczki)

29 (1/2 tyzeczki)
39 (3/4 tyzeczki)
149 (14 szczypt)
19 (1 szczypta)
69 (2 tyzeczki)
19 (1 szczypta)

160g (1i2/3
szklanki)

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

26



	PLAN DIETY
	20.01.2025 - 26.01.2025

	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	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


