KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta podstawowa

27.01.2025 - 02.02.2025



poniedziatek (2025-01-27)

wtorek (2025-01-28)

$roda (2025-01-29)

czwartek (2025-01-30)

piatek (2025-01-31)

sobota (2025-02-01)

niedziela (2025-02-02)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
2509)
Kawa zbhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Papryka czerwona
Satata

Zupa mleczna z bragzowym  Zupa mleczna z ptatkami

ryzem (MLE) (250g
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Kietki kalarepy

gryczanymi (MLE) (250q)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, SOJ)

Serek Hochland mini (MLE)
Ogodrek

Salata

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)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
pasta jajeczna z koperkiem
i jogurtem (JAJ, GOR, MLE)
(50g)

0gorki kiszone

Safata

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

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

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

Kietki lucerny

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

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

Ttuszcz roslinny do

smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)

Serek, $mietankowa taka -

Tartare (MLE)

Pomidor

Satata

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Miéd pszczeli
Rzodkiewka

Salata

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

Gruszka
Orzechy wtoskie (ORZ)

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(250ml)

Banan
Dynia, pestki, tuskane

Kisiel truskawkowy (200g)

Budyn waniliowy (MLE)
(200g)

Jogurt brzoskwiniowy
(MLE

Jabtko
Orzechy wtoskie (ORZ)

Kapusniak z kiszonej
kapusty (SEL) (350g§
Makaron petnoziarnisty z
biatym serem (MLE, GLU)
(300g)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (3509)

Kotlet schabowy
panierowany, pieczony
(GLU, JAJ) (1009)
Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pieczarkowa z
makaronem (MLE, SEL,
GLU) (3509)

Pieczen rzymska (JAJ,
GLU) (1009)

Sos jarzynowy (GLU, MLE)
(80ml)

0gorki kiszone

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

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

Risotto z bragzowego ryzu z
indykiem, cukinia,
brokutem i marchewka
(300g)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Jajka gotowane w sosie
koperkowym (MLE, JAJ,
GLU) (130g)
Marchewka duszona
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa ogorkowa z ryzem
(MLE, SEL) (350g)
Pomidorowy sos z miesa
mielonego duszonego i
warzyw ?1 80g)

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

Ros6t z makaronem (GLU,
SEL) (3509)

Roladka drobiowa duszona
(100g)

Sos pietruszkowy (MLE,
GLU) (80ml)

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar bez
cukru |

Chleb Slaski (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Ogorek

Herbata czarna, napar bez
cukru |

Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Twarog krajanka poétttusty
(MLE)

Rzodkiewka

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru |

Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Satatka jarzynowa z
jogurtem (JAJ, MLE)
(100g)

Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru |

Chleb Slaski (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Paprykarz (RYB) (50g)
0gorki kiszone

Herbata czarna, napar bez
cukru |

Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Jajko w galarecie z
brokutem i marchewka
(JAJ) (1009)

Ogorek

Herbata czarna, napar bez
cukru |

Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor



poniedziatek (2025-01-27) wtorek (2025-01-28) sroda (2025-01-29) czwartek (2025-01-30) piatek (2025-01-31) sobota (2025-02-01) niedziela (2025-02-02)

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

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



poniedziatek (2025-01-27) wtorek (2025-01-28) sroda (2025-01-29) czwartek (2025-01-30) piatek (2025-01-31) sobota (2025-02-01) niedziela (2025-02-02)



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




R i Dieta podstawowa

27.01.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (2509) e POIC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POIC]
Chleb Slaski (GLV) o) KTOMKa (359)
Kajzerka (GLU) . o) SZtUKE (600)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) e 1 plaster (30g)
Pasta z twarogu  koperkiem (MLE) (50g) e POTCI
DD YK CZ I ONa 1/5 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

L 1 sztuka (130g)
e (O 1/2 garsci (159)
» Obiad
Kapusniak z kiszonej kapusty (SEL) (350g) e POTC]
Makaron pefnoziamisty z biatym serem (MLE, GLU) (300g) e POMC]
Kompot wieloowocowy (200m!) e POMC]
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
ChleD Ik (GLY) e 3 kromki (105)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Jaja kurze, cafe (JAJ) e SZ0UKE (500)
Ogérek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE) 1 opakowanie (1509)




Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Warto$¢ energetyczna: 2026 kcal = Warto$¢ energetyczna: 7560.25 kJ
Woda: 1375.889 Biatko ogétem: 90.41 g
Thuszez: 75.999 Weglowodany ogotem: 250.77 ¢
Cholesterol: . 290.2mg Sacharoza: 16.33 g
Blonnik pokarmowy: 19.839 Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 29.2 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 11.26 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.63 g
S0d: 1287.5mg  Potas 2008.35
Wapn 5T12.29 MG wooerrererreseseseses e mg
e TR oo G e
Witaminap: 1435.9 11g 8.03mg
WitaminaE: 5.03 mg 1.161g
Ryboflawina: 1.3 mg 0.63mg
Witamina C: 129.48 mg 6.63 mg




Dieta podstawowa

28.01.2025 (wtorek)

» Sniadanie

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

1 porcja

» Il Sniadanie

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

Krupnik z ziemniakami (SEL) (350) i 1 porcja

Kotlet schabowy panierowany, pieczony (GLU, JAJ) (100g) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Fized..!s'sv!!sé ............................................................... 3 sztuki (45g)
» Positek nocny
Satatka makaronowa z warzywami (MLE, JAJ, GLU) (100g) 1 porcja




Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa

Wartosc energetyczna: 2114 keal  Warto$¢ energetyczna: 8836.62 kJ
Woda: e 1656.259 Biatkoogdtem: .. 104.31g
Thszez: ] 65.299 Weglowodany ogtem: 258.33 9
Cholesterol: o 189mg Sacharoza: . 9.959
Blonnik pokarmowy: = 27.979 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 20.84 9
Kwasy thuszczowe jednonienasycone ogétem:  13.59 g  Kwasy thuszczowe wielonienasycone 5929
Séd: 1172.39 Potas 3172.84
............................................................................ mg mg
WaPR: e 750 mg  Fosfor 1122.99
Magnezz. 250.38 MY woooererermermersmrsersmrsersersessssseessessnssesseees mg
WitaminaA: 904,85 ug Zeldzo: oo 8.59 mg
Witamina E: 6mg WitaminaD: == 1.22 149
Ryboflawina: {55 mg Tamina: 161 me
Witamina C: 121.46 mg Niacyna: e 17.67mg




R i Dieta podstawowa

29.01.2025 ($roda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb Slaski (GLU) o) KrOmka (359)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Parowki z szynki (SEL, MLE, GOR, SOJ) e SZUK2 (509)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPAKOWaNIE (309)
00TBK et 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

L 1 sztuka (120g)
L 11yzka (10g)
» Obiad
Zupa pieczarkowa z makaronem (MLE, SEL, GLU) (350g) e POTCR
Pieczefi rzymska (JAJ, GLU) (100g) e POTCJR
Sos jarzynowy (GLU, MLE) (80m!) e POTCJ
Ogérki kiszone ) S2tUKa (509)
Kasza jeczmienna, perfowa, gotowana (GLU) e POTC]a (200g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata czama, NaparDEZ CUKIU | oo 1 szklanka (250ml)
CIeD SISk (B e 3 kromki (105g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SO, GOR, MLE) | oo 11273 porcji (50g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)




Dieta podstawowa

Kefir, 2% ttuszczu (MLE) 1 opakowanie (200ml)

Warto$¢ energetyczna: =~ 2169 kcal ~ WartoS¢ energetyczna: 9097.15 kJ
Woda: i, 1693.319 Biatko ogotem: 89.12 g
Tuszez: 83.079 Weglowodany ogétem: 274414
Cholesterol: .. 190.2mg Sacharoza: ..~ 19.18 g
Bonnik pokarmowy: 22.219 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 31.41¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 12.859 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 6.6 9
Sad: 1391.07 Potas: 2671.78
.......................................................................... mg mg
Waph: ] 720.82mg Fosfor: 1117.82
Magnez: 7 TR 1T mg
WitaminaA: 1395.60 pg 281201 o 10.37mg
Witamina E: 7.04mg WitaminaD: . 1.63 1g
Ryboflawina: [§1mg Tamina: 107 mg
WitaminaC: 6478 mg MNIACYNA: 12.13mg




R i Dieta podstawowa

30.01.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (250g) e POIC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POIC]
Chleb Slaski (GLV) o) KTOMKa (359)
Kajzerka (GLU) . o) SZtUKE (600)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) e POTCI
Ogorki kiszone . e SZ0UKE (500)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Kisiel truskawkowy (200g) e POTC]
» Obiad

Zupa szpinakowa z ziemniakami (SEL, MLE) (3509) e POTCI

Risotto z brazowego ryzu z indykiem, cukinig, brokutem i marchewkg (300g) e POIC]

Kompot wieloowocowy (200ml) e POMC]
» Kolacja

Herbata czama, napar Doz CUKIU e 1 szklanka (250ml)

ChleD 81k (GLY) e 3 kromki (105g)

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

Satatka jarzynowa z jogurtem (JAJ, MLE) (100g) e POTC]

Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

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

10



Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 8786.47 kJ

Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2096 kcal
Woda: 2002.81 g
Thuszez: o 66.39 g
Cholesterol: 405.7 mg
Blonnik pokarmowy: . 31.56 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  15.57 ¢
SOd: 1814.4 mg
Wapn: 941.55 mg
Magnez: 460.77 mg
Witamina A: 4022.06 pig
WitaminaE: 11.45mg
Ryboflawina: 2mg

Witamina C: 324.12 mg




Dieta podstawowa

31.01.2025 (pigtek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszow (MLE, GLU) (250g) e POIC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POIC]
Chleb Slaski (GLV) o) KTOMKa (359)
Kajzerka (GLU) . o) SZtUKE (600)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
S UMK (ML) oottt 1 porcja (30g)
SZYNKOWE GDOWA AIODIOWA | e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Kietki lucerny 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

Budyri waniliowy (MLE) (200g) e POTC]
» Obiad
Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) e POTCI
Jajka gotowane w sosie koperkowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) e POIC]
Marchewka duszona (150g) e POMC]
ZiemniaKl, QOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POIC]
» Kolacja
Herbata 6Zama, NAPATDEZOUKIU .. s 1 szklanka (250mi)
ChleD Ik (GLY) e 3 kromki (105g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)
Paprykarz (RYB) (50g) oo POTCI
Ogorki kiszone 1 sztuka (509)

» Positek nocny
Maslanka naturalna (MLE) 1 sztuka (200ml)

12



Dieta podstawowa

Warto$¢ energetyczna: =~ 2087 kcal ~Wartos¢ energetyczna: 8752.8 kJ
Woda: 1910.139 Biatko ogotem: 86.79
Thuszez: 72.059 Weglowodany ogétem: 280.92 g
Cholesterol: . 433.3mg Sacharoza: 30.62 g
Blonnik pokarmowy: =~ 21.8 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.84 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~~ 17.03 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 5.659
Sod: 1855.13 Potas 3724.94
............................................................................ mg mg
Wapn 1316.68 Fosfor: 1348.63
............................................................................ mg mg
Magnez: 270.48mg Zelazo: 11.29 mg
WitaminaA: 3619.44 ug WitaminaD: 2.12 ug
WitaminaE: 703mg Tiamina: 0.79 mg
Ryboflawina: 1.91mg Niacypa: .~ 8.39 mg
Witamina C: 89.43 mg

13



Dieta podstawowa

01.02.2025 (sobota)

» Sniadanie

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

1 porcja

» Il Sniadanie
Jogurt brzoskwiniowy (MLE)

» Obiad

Zupa ogdrkowa z ryzem (MLE SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Satatka z kaszg orkiszowg i warzywami, z olejem (100g)

14



Dieta podstawowa

Warto$¢ energetyczna: =~ 2151 keal  Warto$c energetyczna: 8093.54 kJ
Woda: 1364.46 g Biatko ogotem: 91.62 g
Thuszez: o 78.89 Weglowodany ogétem: 274.73 g
Cholesterol: 323mg Sacharoza: . 5359
Blonnik pokarmowy: . 19.98 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 25714
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  18.39 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: 6.219
Sod: 1281.07 Potas: 2089.41
.......................................................................... mg mg
WapR: 589.84mg  Fosfor: 894.1 mg
Magnez: 188.04mg Zelazo: 9.85 mg
Witamina A: 227282 g WitaminaD: 1.08 Lg
WitaminaE: 6.33mg Tiamima: . 1.17mg
Ryboflawina: 1.48mg Niacyma: . 9.96 mg
WitaminaC: 67.74 mg

15



Dieta podstawowa

02.02.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcja

» Il Sniadanie

L 1 sztuka (180g)

e e (O 1/2 garsci (15g)
» Obiad

Rosot z makaronem (GLU, SEL) (350g) SN .14

Roladka drobiowa duszona (100g) e POTCR

Sos pietruszkowy (MLE, GLU) (80mI) e POTCJR

Surdwka z kapusty pekinskiej i marchewki (1509) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

16



Dieta podstawowa

Kefir, 2% ttuszczu (MLE) 1 opakowanie (200ml)

Wartosc energetyczna: =~ 2149 kcal  Warto$c energetyczna: = 9009.03 kJ
Woda: 1863.33 g Biatko ogotem: 96.08
Thszez: o /3.29 Weglowodany ogtem: 284.28 g
Cholesterol: .. 103.4mg Sacharoza: .. 11.28 g
Blonnik pokarmowy: 23.78 g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 19.18 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 11449 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 10.79
Sod: 1244.88 Potas: 3348.05
.......................................................................... mg mg
Waph: 759.18mg  Fosfor: 989.56 mg
Magnez: . . . . . ... 23837mg Zelazo: 7.51mg
WitaminaA: 1969.69 ug  WitaminaD: . 0.14 pg
WitaminaE: . 717mg Tiamina: 0.78 mg
Ryboflawina: .. 1.34mg  Niacyna: 17.36 mg
WitaminaC: 136.59 mg

17



Dieta podstawowa

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

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

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

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

PRZEPIS: Kapusniak z kiszonej kapusty (SEL) (350g) - 1 porcja

e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 3/4 szklanki (80g) Sposéb przygotowania:

e Marchew - 1/2 sztuki (239)

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

e Lisc¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) garnka i zala¢ wodg. Nastepnie doda¢ pokrojong

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1) marchew, ziemniaki, seler, pietruszke. Gotowac ok. 1
e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (13g) godziny. Nastepnie dodac ziele angielskie i liscie

e Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (100g) laurowe. Gotowac kolejne 30 minut. Pod koniec

e Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g) doprawicC solg i pieprzem.

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

PRZEPIS: Makaron petnoziarnisty z biatym serem (MLE, GLU) (300g) - 1 porcja

e Cukier - 3/4 tyzki (10q) Sposob przygotowania:
e Masto ekstra - 1 plaster (10g)
e Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1 1/2 porcji (759) Makaron ugotowac. Ser rozkruszyé. Masto roztopié.
e Makaron petnoziarnisty, ugotowany (GLU) - 1 porcja
(2009)
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

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

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

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

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)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (100g)

Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)

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

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2q)

PRZEPIS: Kotlet schabowy panierowany, pieczony (GLU, JAJ) (100g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

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

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

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

o ?ukit)at warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji
50g

e Makaron $widerki (GLU) - 3/4 porcji (40g)

Sposob przygotowania:

Makaron i warzywa ugotowa¢. Wymieszaé wszystkie
sktadniki.

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

e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
e Ptatki gryczane - 2 1/2 tyzki (20g)

Sposéb przygotowania:

Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Zupa pieczarkowa z makaronem (MLE, SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4q)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Makaron $widerki (GLU) - 1/2 porcji (259)

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

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Pieczeri rzymska (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kajzerka (GLU) - 1/4 sztuki (15g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)
Wieprzowina, mieso mielone - 1/3 porcji (60g)

Sposéb przygotowania:

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

e Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
e Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)
o Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Sposéb przygotowania:

Ugotowaé warzywa. Zabieli¢ $mietang. Zagesci¢ maka.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza 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 jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) - 1 porcja

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

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

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (509)

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)

e Truskawki - 1/2 szklanki (70g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

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

Sposéb przygotowania:

Ugotowac kisiel.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Szpinak - 10 garsci (2509)

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

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Risotto z brgzowego ryzu z indykiem, cukinig, brokutem i marchewka (300g) - 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (40g)

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Cukinia - 1/8 sztuki (40g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 3/4 sztuki (80g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5q)

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (100g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Do garnka wrzuci¢ kawatki indyka, doda¢ szklanke
wody, plastry cukinii, marchewke starta na duzych
oczkach, brokuty i przyprawy. Dusi¢ 5 minut. Dodacé ryz,
wymieszac i poczekac, az zrobi sie szklisty. Zalaé
wszystko potowa bulionu i gotowaé, mieszajac co jakis
czas. Gdy ryz wchtonie ptyn, dola¢ kolejng porcje i
gotowac, az bedzie gotowy. W razie potrzeby dolaé¢
wode. Na koniec wla¢ olej i wymieszac z catym daniem.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Satatka jarzynowa z jogurtem (JAJ, MLE) (100g) - 1 porcja

E;Sro)szek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki Sposab przygotowania:
g

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (59)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)

Ogorki kiszone - 1/2 sztuki (25g)

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.

PRZEPIS: Budyri waniliowy (MLE) (200g) - 1 porcja

Cukier - 3/4 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Budyn w proszku - 1 3/4 tyzki (159) Ugotowac budyn.

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

Burak - 3/4 sztuki (80g) Sposab 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 Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (509)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Jajka gotowane w sosie koperkowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

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

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)
Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowaé na twardo. Przygotowac sos
koperkowy.

Sposéb przygotowania:

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

Sposob przygotowania:

Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowac ryz.
Cebule pokroi¢ w drobng kostke. Doda¢ koncentrat
pomidorowy, wymieszac.

PRZEPIS: Zupa ogdrkowa z ryzem (MLE, SEL) (350q) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz biaty - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Ogérki kiszone - 1/2 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)

Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Pomidorowy sos z miesa mielonego duszonego i warzyw (180g) - 1 porcja

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pomidory w puszce - 1/4 szklanki (60g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Fasolka zielona, surowa - 1/5 porcji (20g)
Wieprzowina, migso mielone - 1/2 porcji (80g)

Sposob przygotowania:

Mieso udusi¢ w pomidorach, dodaé fasolke szparagowa
i tartg na grubych oczkach marchewke. Dodaé
przyprawy. Podawac¢ z makaronem.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Jajko w galarecie z brokutem i marchewka (JAJ) (100g) - 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (20g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

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

Sposob przygotowania:

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

Kasza orkiszowa - 1/3 szklanki (50g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Fasolka zielona, gotowana - 1/5 porcji (20g)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé, wymiesza¢ z warzywami, doda¢
jogurt.

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

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g)
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 (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)
Lis¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Roladka drobiowa duszona (100g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (80g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g)

Sposéb przygotowania:

Wtloszczyzne ugotowac, zmieli¢ z dodatkiem oleju.
Mase naktadaé na rozbite mieso, zawija¢ roladke.
Udusié.
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Dieta podstawowa

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

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g) Przygotowac sos.
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

PRZEPIS: Surdwka z kapusty pekiriskiej i marchewki (150g) - 1 porcja

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

Kapusta pekiriska - 1i2/3 liscia (80g) Sposob przygotowania:
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Wykorzystanie produktu

Dieta podstawowa

Zakres dat: 2025-01-27 / 2025-01-28 / 2025-01-29 / 2025-01-30 / 2025-01-31 / 2025-02-01 / 2025-02-02

Produkty zbozowe

Bufka tarta 10g (1/8 szklanki)
Chleb Slgski (GLU) 1050g (30 kromek)
Jogurt naturalny Hej (MLE) 150qg (1
opakowanie)

Kajzerka (GLU) 3759 (6i1/4
sztuki)

Kasza jeczmienna, pertowa 259 (1/4
woreczka)

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana (GLU)

Kasza manna 209 (1/8 szklanki)
Kasza orkiszowa 709 (1/3 szklanki)
Kawa zbozowa do gotowania (GLU)  21g (3 i 1/2 tyzki)
)
)

200g (1 porcja)

Makaron gniazda, nitki 35g (1 sztuka

?/Iaka)ron petnoziarnisty, ugotowany 400g (2 porcje
GLU

Makaron $widerki (GLU) 65g (1 1/3 porcji)
Maka pszenna, typ 550 30g (2 i 1/2 tyzki)
Maka ziemniaczana 10g (1/3 tyzki)
Ptatki gryczane 40g (5 tyzek)
Ptatki owsiane 40g (4 tyzki)
Poledwica Sopocka RzeZnika (GLU, 30g (1 porcja)
S0J, SEL)

Ryz biaty 45¢ (1/4 szklanki)
Ryz brazowy 120g (2/3

szklanki)

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, 30g (1 porcja)

MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE) 2259 (4i1/2
porcji)
Warzywa
Brokuty 609 (1/8 sztuki)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, 200g (1i1/3
brokut) porcji)
Burak 809 (3/4 sztuki)
Cebula 10g (1/8 sztuki)
Cukinia 409 (1/8 sztuki)
Fasolka zielona, gotowana 20g (1/5 porciji)
Fasolka zielona, surowa 20g (1/5 porciji)
Groszek zielony, konserwowy bez 59 (1/8 szklanki)

zalewy

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik

Kapusta pekinska
Kietki kalarepy
Kietki lucerny

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy
Marchew
Ogorek

Ogorki kiszone
Papryka czerwona

Pieczarka uprawna, Swieza

Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidory w puszce
Por

Rzodkiewka

Satata

Seler korzeniowy
Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

809 (3/4 szklanki)
80g (1 2/3 liscia)
10g (1 tyzka)

10g (1 tyzka)

3g (1/5 tyzeczki)
41g (10i1/4
tyzeczki)

513g (11 1/3
sztuki)

1509 (3/4 sztuki)
200g (4 sztuki)
50g (1/5 sztuki)
50g (2 1/2 sztuki)

180g (2i1/4
sztuki)

27g (41172
tyzeczki)

300g (1i3/4
sztuki)

60g (1/4 szklanki)
20g (1/7 sztuki)
90g (6 sztuk)

75g (15 lisci)
1389 (1/3 sztuki)
250g (10 garsci)
750q (8 3/4
sztuki)

330g (3i2/3
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt brzoskwiniowy (MLE)

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)

150g (1
opakowanie)
55q (2 i 3/4 tyzki)
400ml (2
opakowania)
200ml (1 sztuka)
2150ml (9§ 1/3
szklanki)

309 (1 porcja)
30g (1
opakowanie)

150g (1
opakowanie)
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Serek, Smietankowa tagka - Tartare
(MLE)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

Migso 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, mieso mielone

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Olej rzepakowy

20g (1
opakowanie

)
45q (3 tyzki)
140g (14 porcji)

325¢ (6 1/2
sztuki)

809 (3/4 sztuki)
809 (1/3 sztuki)

1509 (1i1/2
sztuki)

50g (1 sztuka)
60g (2 plastry)

80g (2 i 2/3 porciji)
50g (1 i 2/3 porciji)

1409 (3/4 porcji)
100g (1/3 porcji)

10g (1 plaster)
40ml (4 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku
Cukier
Dzem truskawkowy, niskostodzony

Midd pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Dynia, pestki, tuskane
Gruszka

Jabtko

Mieszanka kompotowa

15g (1 i 3/4 tyzki)
20q (11 2/3 tyzki)
25¢ (1
opakowanie)

25¢ (1 tyzka)
209 (1/5 sztuki)

1209 (1 sztuka)

109 (1 tyzka)
1309 (1 sztuka)
1809 (1 sztuka)
210g (7 porcji)

Orzechy wtoskie (ORZ)
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion warzywny

LiS¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone
Papryka, w proszku
Pieprz czarny
Rozmaryn, suszony
Sél biata

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie
Zelatyna

Dania gotowe

Wtoszczyzna krojona w paski

Dieta podstawowa

30g (1 garsc)
130g (3/4
szklanki)

1750ml (7 1/4
szklanki)

2960ml (12i1/3
szklanki)

19 (1 tyzeczka)
350ml (1i1/2
szklanki)

10g (5 sztuk)

29 (1 sztuka)

29 (2/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
10g (10 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)
39 (3 szczypty)
79(2i1/3
lyzeczki)

19 (1 szczypta)
2g (1/4 tyzki)

175g (11 3/4
szklanki)
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