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Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

03.02.2025 - 09.02.2025



poniedziatek (2025-02-03)

wtorek (2025-02-04)

$roda (2025-02-05)

czwartek (2025-02-06)

piatek (2025-02-07)

sobota (2025-02-08)

niedziela (2025-02-09)

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

Kawa zbhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Ttuszcz roslinny do

smarowania (MLE)

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

Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

Kietki kalarepy

Zupa mleczna z bragzowym
ryzem (MLE) (250g

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)

Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania EMLE;
Ser edamski (MLE
Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogobrek

Satata

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250q)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z twarogu (MLE)
(50g)

Szynkowa debowa
drobiowa

Rzodkiewka

Salata

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)

Serek Hochland mini (MLE)

Ogobrek
Kietki lucerny

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Ser edamski (MLE
Szynka Biata RzeZnika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Satata

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

Kawa zbhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Ttuszcz roslinny do

smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Konserwowa Wieprzowa
Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
GOR, SEL)

Ogorek

Satata

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

Salata

I Sniadanie [ Sniadanie I Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie

Gruszka

Koktajl bananowo-
szpinakowy (200ml)

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Jabtko

Gruszka

Mandarynki

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Zupa z soczewicy
czerwong i ziemniakami
(SEL) (350g)
Szpinakowy sos z
duszonymi warzywami
(GLU, MLE) (180g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa brokutowa z
makaronem
petnoziarnistym (GLU, SEL,
MLE) (350g)

Pulpet gotowany z miesa
wieprzowego %JAJ) (1009)
Sos selerowy (SEL, MLE)
(80ml)

Suréwka z buraka (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pomidorowa z ryzem
bragzowym (MLE, SEL)
(350g)

Gotowana piers$ z kurczaka
(100g)

Sos jarzynowy (GLU, MLE)
(80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami (SEL) (3509)
Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami gz papryka)
(GLU{ (180g

Brokuty

Kasza gryczana, gotowana
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa fasolowa z
makaronem
petnoziarnistym (GLU, SEL,
MLE) (250g)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (350g)

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

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

Ros6t z ryzem (SEL) (3509)
Schab gotowany (100g)
Sos pietruszkowy (MLE,
GLU) (80ml)

Kalafior z brokutem (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



poniedziatek (2025-02-03) wtorek (2025-02-04) sroda (2025-02-05) czwartek (2025-02-06) piatek (2025-02-07) sobota (2025-02-08) niedziela (2025-02-09)

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)
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)
Twardg krajanka potttusty  Kurczak w galarecie z Jaja kurze, cate (JAJ) Szynka Rzeznika (GLU, Szynkowa debowa Satatka ryzowa z Szynka Rzeznika (GLU,
(MLE) brokutem i marchewka Szynka Biata Rzeznika S0J, SEL, MLE) drobiowa turiczykiem (RYB, MLE) S0J, SEL, MLE)
topatka konserwowa (SEL) (80g2 (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  Serek, $mietankowa tgka-  Twardg krajanka potttusty ~ (70g) Serek Hochland mini (MLE)
Maxpol (GLU, GOR, SEL, Serek Kiri (MLE) Pomidor Tartare (MLE) (MLE) topatka konserwowa Ogorek
MLE, S0J) Ogobrek Papryka czerwona Pomidor Maxpol (GLU, GOR, SEL,
Papryka czerwona MLE, SOJ)
Pomidor

Serek wiejski Krasnystaw ~ Maslanka naturalna (MLE) ~ Satatka makaronowa z Kefir, 2% ttuszczu (MLE) Serek homogenizowany, Maslanka naturalna (MLE)  Satatka z kaszg kuskus i
ML ogo6rkiem kiszonym i naturalny (MLE) warzywami (GLU) (100g)

pomidorem, z olejem (GLU)

(100g)



poniedziatek (2025-02-03) wtorek (2025-02-04) sroda (2025-02-05) czwartek (2025-02-06) piatek (2025-02-07) sobota (2025-02-08) niedziela (2025-02-09)




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 weglowodanéw prostych

03.02.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250) 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)
pasta jajeczna z koperkiem i majonezem (JAJ, GOR) (50g) SN -4
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Kietki kalarepy 1 tyzka (10g)

L 1 sztuka (130g)
» Obiad
Zupa z soczewicg czerwong i ziemniakami (SEL) (3500) SN .14
Szpinakowy sos z duszonymi warzywami (GLU, MLE) (180g) e POTCR
Ryz brazowy, ugotowany e pOIC] (200g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJ
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Twardg krajanka POHIUStY (MLE) oo 2/3 porcji (30g)
topatka konserwowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | e 1 porcja (30g)
Papryka czerwona 1/5 sztuki (50g)

» Positek nocny
Serek wiejski Krasnystaw (MLE) 1 opakowanie (200g)




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

WartoS¢ energetyczna: 2080 kcal  Wartosc energetyczna: 8681.59 kJ
Woda: 1426089 Biatkoogétem: . 97.63 ¢
Thuszez: o 70.559 Weglowodany ogétem: 269.97 9
Cholesterol: . 221mg  Sacharoza: ... 989
Blonnik pokarmowy: 41829 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 29999
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem 18.68 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 102g
Sod: 1417.11 Potas 2796.75
............................................................................ mg mg
Lo 613,07 mg  Fosfor 1138.57
Magnezz. 347 21 MY oottt st st sesies mg
WitaminaA: 1671.32 ug  2e1@z0: 14.81 mg
WitaminaE: 14.04mg WitaminaD: =~ e 0.93 ug
Ryboflawina: 1.44mg TIAMINA: 1.07.mg
Witamina C: 174.34mg Niaeyna: 15.75mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

04.02.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (2509) 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)
S UMK (ML) oottt 1 porcja (30g)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ e 1 porcja (30g)
00TBK et 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Koktajl bananowo-szpinakowy (200ml) e POTCJR
» Obiad
Zupa brokutowa z makaronem penoziarnistym (GLU, SEL, MLE) (350g) SN .14
Pulpet gotowany z miesa wieprzowego (JAJ) (100g) e POTCJ
Sos selerowy (SEL, MLE) (80ml) e POTCR
Surdwka z buraka (200g) e POTCJ
ZiemniaKl, GOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata Czama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
CHIBD GrANAM (GLU) | e 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Kurczak w galarecie z brokutem i marchewkg (SEL) (80g) SN .14
Serek Kiri (MLE) ... e S2UK2 (179)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

Maslanka naturalna (MLE) 1 sztuka (200ml)

Warto$¢ energetyczna: =~ 2038 kcal ~WartoS¢ energetyczna: 8542.1 kJ
Woda: 2071.449 Biatko ogétem: 106.45 g
Thuszez: 62.69g Weglowodany ogotem: 276.05 g
Cholesterol: . 260.8mg Sacharoza: 23.74 9
Blonnik pokarmowy: 47.53 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 54.05g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 55399 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 13214
Saod: 2089.68 Potas: 4621.85
............................................................................ mg mg
Wapn: 1296.37 Fosfor: 1702.38
............................................................................ mg mg
Magnez: 49428mg Zelazo: 18.02mg
WitaminaA: 2891.86 ug WitaminaD: 1.21 Ug
WitaminaE: 10.01mg Tiamina: 1.1mg
Ryboflawina: =~ . 1.58mg Niacyma: . 24.72 mg
WitaminaC: 226.47 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

05.02.2025 ($roda)

» 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)
Pasta z twarogu (MLE) (50g) SN -4
SZYNKOWE GDOWA AIODIOWA | e 1 porcja (30g)
Rz ettt 3 sztuki (459)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Jogurt naturainy Hej (MLE) ........) opakowanie (150g)
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (3509) SN .14
Gotowana piers z kurczaka (100g) e POTCR
Sos jarzynowy (GLU, MLE) (80ml) e POTCR
Fasolka Szparagowa, gotOWaNa e 11173 porcji (200g)
ZiemniaKl, GOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata Czama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
CHIBD GrANAM (GLU) | e 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) e SZ8UK2 (509)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)




Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Satatka makaronowa z ogérkiem kiszonym i pomidorem, z olejem (GLU) (100g) ~~~~~~~~ 1porcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1969 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8267.85 kJ
Woda: 1702.46 g Biatko ogétem: 103.28 g
Thuszez: 62.459 Weglowodany ogotem: 255.4
Cholesterol: . 279mg Sacharoza: 9.874¢
Btonnik pokarmowy: 37.39g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.26 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 17.94g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.689
Saod: 1799.25 Potas: 3793.39
............................................................................ mg mg
Waph: 649.1 mg Fosfor: 1364.48
Magnez. 371.82 MY oovreereersersmressresesseesssss s ssss e mg
WitaminaA: 1608.05 g Zelazo: 14.18 mg
WitaminaE: 11.89mg WitamimaD: o 0.93 ug
Ryboflawina: 1.51mg T@AMINA: 1.mg
Witamina C: 12850 mg Niacyna: 29.18 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

06.02.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250) 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)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) e 1 plaster (30g)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPAKOWaNIE (309)
00TBK et 1/4 sztuki (50g)
Kietki lucerny 1 tyzka (10g)

L 1 sztuka (180g)
» Obiad
Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (3509) SN .14
Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (z papryka) (GLU) (180g) e POTCJ
B 0K Y et 1/3 sztuki (200)
Kasza gryczana, gotowana .1 1173 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) s 1 porcja (30g)
Serek, Smietankowa fgka - Tartare (MLE) o) OPAKOWaNIE (209)
Papryka czerwona 1/5 sztuki (50g)

10



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (200ml)

Wartos¢ energetyczna: 2118 kcal  Wartos¢ energetyczna: 8897.48 kJ
Woda: 2076.37g Biatko ogotem: 95.679
Thszez: oo 73.839 Weglowodany ogétem: 283.1 4
Cholesterol: . 146.2mg Sacharoza: . 14.1449
Blonnik pokarmowy: 44.08 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 27.929
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: ~ 21.5g Kwasy thuszczowe wielonienasycone 11529
Sad: 1608.15 Potas: 4572.44
............................................................................ mg mg
WapR: e 911.06mg  Fosfor: o 1828.9 mg
Magnez: oo 562.35mg Zelazo: oo 18.13mg
WitaminaA: . 243477 g - WitaminaD: . 0.78 g
WitaminaE: . 16.25mg  Tiamina: . 2.15mg
Ryboflawina: oo 1.97mg  Niacyna: o 24.89 mg
WitaminaC: .. 374.84 mg

1



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

07.02.2025 (pigtek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowa (MLE, GLU) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Chleb graham (GLU) o) KrOmka (30g)
Grahamka (GLU) 1 sztuka (100g)

O 1 sztuka (130g)
» Obiad

Zupa fasolowa z makaronem pefnoziarnistym (GLU, SEL, MLE) (250g) i 1 porcja

Ryba pieczona (RYB) (100g) o T porcja

Surdwka z kapusty kiszonej i marchewki (2009) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

12



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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

Warto$¢ energetyczna: =~ 1956 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: =~ 8200.92 kJ
Woda: 1764.899 Biatko ogotem: 96.55 g
Thuszez: 67.419 Weglowodany ogotem: 248.52 g
Cholesterol: . 167.8 mg Sacharoza: =~~~ 119
Blonnik pokarmowy: 37.859 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.95¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 22.99 g Kwasy ttuszczowe wielonienasycone: 9.689
Saod: 2063.29 Potas: 3650.26
............................................................................ mg mg
Wapn: 1047.24 Fosfor: 1482.34
............................................................................ mg mg
Magnez: 37429mg Zelazo: 14.27 mg
WitaminaA: 2231.56 ug WitaminaD: 1.43 Ug
WitaminaE: 1279 mg Tiamina: 0.85mg
Ryboflawina: =~ . 1.05mg Niacyna: . 18.43 mg
WitaminaC: 95.12mg

13



Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

08.02.2025 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250) 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)
Jaja kurze, cate (JAJ) e SZUK2 (509)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) | e 1 porcja (30g)
00TBK et 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

L 2 sztuki (130g)
» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g) SN .14
Potrawka szpinakowa z indyka, duszona (MLE) (180g) e POTCJ
Makaron pefnoziarnisty, ugotowany (GLU) e pOIC] (200g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJ
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
R 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Satatka ryzowa z tuficzykiem (RYB, MLE) (70g) SN .14
topatka konserwowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

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

14



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

WartoS¢ energetyczna: 2121 keal  Wartosc energetyczna: 797638 kJ
Woda: 1505.58 g Biatkoogétem: =~ . 99.459
TUSZCZ: . i 09.19 Weglowodany ogotem: . 284.95 g
Cholesterol: . s 287.2mg Sacharoza: . s 1554
Blonnik pokarmowy: 36,829 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 18.749
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 25189 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.999
Sod: 1692.16 Potas 3346.06
............................................................................ mg mg
Lo 908.65mg  Fosfor 1549.12
Magnezz. A28.2 MNQ  oovrersersrsrsossnsssossnsossossesossosseses s mg
WitaminaA: 247926 ug 2814201 o 16.22 mg
WitaminaE: 1550 mg WitamimaD: 2.28 g
Ryboflawina: 1.46mg TAMINA: 1.04 mg
Witamina C: 155.04mg Niacyma: 22.98 mg

15



Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

09.02.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcja

» Il Sniadanie
Jogurt naturalny Hej (MLE)

» Obiad
Rosot z ryzem (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) LA ot
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = 2148 kcal - Wartosc energetyczna: = 9002.67 kJ
Woda: 1727.19g Biatko ogétem: = . 105.4 g
Thuszez: o 71.989 Weglowodany ogotem: 27399
Cholesterol: . 83mg Sacharoza: . 6.43
Blonnik pokarmowy: . 37429 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.61 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 20.559 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.93 9
Sad: 1302.86 Potas: 3888.88
............................................................................ mg mg
Waph: 639.11.mg  Fosfor: 1352.82
Magnez. 373.92 MU -ooorrrersemsmsnssnsses oo sossensens et oo mg
WitaminaA: 1186.751g 2818200 o 14.5mg
WitaminaE: 13.15mg WitaminaD: . 0.68 1g
Ryboflawina: 13mg Tamina: e 1.6 mg
Witamina C: 257.35mg Niaeyma: 26.6 mg
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:
Majonez Lekki - Winiary - 1/5 tyzki (5g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (509) Jajka ugotowac, ostudzi¢, obrac, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrzeC na tarce o
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) grubych oczkach.

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

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: Szpinakowy sos z duszonymi warzywami (GLU, MLE) (180g) - 1 porcja

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) Warzywa ugotowaé w wodzie z olejem, zabieli¢
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) $mietang i zaciggng¢ maka.

Szpinak - 2 i 1/3 garsci (60g)

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

?uki()et warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji
50g
Fasolka zielona, surowa - 1/2 porcji (50g)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Zupa mleczna z brazowym 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 bananowo-szpinakowy (200ml) - 1 porcja

Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposéb przygotowania:
Szpinak - 1 gar$¢ (259)
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) Wszystkie sktadniki zblendowac¢ na gtadka mase.

Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (259) Sposob przygotowania:
Brokuty - 1/6 sztuki (80g)

Makaron petnoziarnisty - 1/4 szklanki (25g)
Marchew - 1 sztuka (509)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% (MLE) - 1 tyzka (15g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Pulpet gotowany z miesa wieprzowego (JAJ) (100g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (29) Sposéb przygotowania:
Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 2/3 szklanki (100g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (15g)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Sos selerowy (SEL, MLE) (80ml) - 1 porcja

e Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)
e Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Seler obra¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki, ugotowaé w
wodzie z dodatkiem masta. Jak bedzie miekki,
zblendowaé na gtadka mase. Doprawi¢ do smaku.

PRZEPIS: Suréwka z buraka (200g) - 1 porcja

Burak - 3/4 sztuki (80g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

Marchew - 1 1/3 sztuki (60g)
Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Marchew, buraka i jabtko zetrzeé¢ na tarce i wymieszac z
posiekang cebulg i natka pietruszki. Doprawic¢ solg i
pieprzem.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g)
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.

PRZEPIS: Kurczak w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) - 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (20g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1/3 sztuki (40g)

Sposob przygotowania:

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

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

Sposob przygotowania:

Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.

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

e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
e Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1 porcja (509)

Sposéb przygotowania:

Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

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

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Ryz brazowy, ugotowany - 1/4 porcji (50g)

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

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
Whoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

Sposob przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Ugotowac warzywa. Zabieli¢ $mietang. Zagesci¢ maka.

PRZEPIS: Satatka makaronowa z ogérkiem kiszonym i pomidorem, z olejem (GLU) (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Pomidor - 1/6 sztuki (30g)

Makaron $widerki (GLU) - 1/3 porcji (20g)
Ogorki kiszone - 2/3 sztuki (30g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac. Pomidora pokroi¢ w kostke, usungé
wczesniej gniazda nasienne. Ogdrka kiszonego pokroi¢
w kostke. Doprawié olejem i posiekang natka pietruszki.
Wymieszac.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g) Sposab przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40q)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Pieprz biaty, mielony - 3 szczypty (39)

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

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

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (29)

Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (39)

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

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

PRZEPIS: Zupa fasolowa z makaronem petnoziarnistym (GLU, SEL, MLE) (250g) - 1 porcja

Makaron petnoziarnisty - 1/4 szklanki (25g) Sposdb przygotowania:
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g)
Fasolka zielona, surowa - 1/2 porcji (50g)
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PRZEPIS: Ryba pieczona (RYB) (100g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e QOregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
e Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej i marchewki (200g) - 1 porcja

e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (60g)
e Marchew - 2 sztuki (90g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (259)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 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 (259)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (29)

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong drobno pokroié. Marchewke umy¢,
obrac¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé
marchewke i kapuste. Nastepnie dodac oliwe i
ponownie doktadnie wymieszaé.

Sposob przygotowania:

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

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

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

Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Satatka ryzowa z turiczykiem (RYB, MLE) (70g) - 1 porcja

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

Tunczyk w sosie wtasnym - 1 tyzka (30g)

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

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowaé. Doda¢ do niej turiczyka, pokrojong
pietruszke. Dodaé jogurt. Catos¢ wymieszac i doprawic¢
do smaku solg i pieprzem.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

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

e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
e Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1 porcja (509)

Sposob przygotowania:

Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszaé z pozostatymi
sktadnikami.

PRZEPIS: Rosét z ryzem (SEL) (350g) - 1 porcja

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

Lis¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Schab gotowany (100g) - 1 porcja

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

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)

Sposéb przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposéb przygotowania:

Przygotowacé sos.

PRZEPIS: Kalafior z brokutem (200g) - 1 porcja

Brokuty - 1/5 sztuki (100g)
Kalafior - 1/2 porcji (100g)

Sposob przygotowania:

Warzywa ugotowac.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) - 1 porcja

Cukinia - 1/8 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

Pomidor koktajlowy - 2 sztuki (20g)

Rukola - 1/2 garsci (10g)

Kasza kuskus - 1/4 szklanki (40g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)
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Wykorzystanie produktu

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych

Zakres dat: 2025-02-03 / 2025-02-04 / 2025-02-05 / 2025-02-06 / 2025-02-07 / 2025-02-08 / 2025-02-09

Produkty zbozowe

Chleb graham (GLU)

Grahamka (GLU)
Kasza gryczana, gotowana

Kasza jeczmienna, pertowa
Kasza kuskus
Kasza orkiszowa

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)
Makaron petnoziarnisty

Makaron petnoziarnisty, ugotowany
(GLU)

Makaron $widerki (GLU)
Maka pszenna, typ 500
Maka pszenna, typ 550

Ptatki gryczane
Ptatki owsiane
Ryz biaty

Ryz brazowy
Ryz brgzowy, ugotowany

Warzywa

Brokuty

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,
brokut)

Burak

Cebula
Cukinia

Fasolka szparagowa, gotowana

Fasolka zielona, surowa
Kalafior
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik

9300g (310
kromek)

6000g (60 sztuk)

20009 (14 1/4
szklanki)

2509 (2 1/2
woreczka)

400g (2i1/3
szklanki)

2009 (1 1/4
szklanki)

2109 (35 tyzki)
500q (5i 2/3
szklanki)

2000g (10 porcji)

200g (4 porcje)
60g (5 tyzek)
4509 (37 1/2
tyzki)

400g (50 tyzek)
600g (60 tyzek)
600g (3i1/4
szklanki)

200g (1 szklanka)

2500q (12 1/2
porcji)

40009 (8 sztuk)
5009 (3i1/3
porcji)
800g (7 2/3
sztuki)

100g (1 sztuka)
1400g (2 1/3
sztuki)

20009 (131 1/3
porcji)

1000g (10 porcji)
1000g (5 porc;ji)
600g (5i1/2
szklanki)

Kietki kalarepy 100g (10 tyzek)
Kietki lucerny 100g (10 tyzek)
Koncentrat pomidorowy 30% 1509 (10 tyzeczek)
Koper ogrodowy 2209 (55 tyzeczki)
Marchew 43009 (95i2/3
sztuki)

Ogorek 25009 (131 3/4
sztuki)

Ogérki kiszone 3009 (6 sztuk)
Papryka czerwona 1300g (5i2/3
sztuki)

Pietruszka, korzen 1700g (21i1/4
sztuki)

Pietruszka, liscie 690g (115
tyzeczki)

Pomidor 33009 (19i1/3
sztuki)

Pomidor koktajlowy 200g (20 sztuk)
Pomidory w puszce 2009 (3/4
szklanki)

Por 400g (21 3/4
sztuki)

Rukola 100g (5 garsci)
Rzodkiewka 4509 (30 sztuk)
Satata 7509 (150 lisci)

Seler korzeniowy 1800g (5i1/2

sztuki)
Soczewica czerwona, nasiona suche 200g (1 szklanka)
Szpinak 16509 (66 garsci)
Ziemniaki, gotowane w wodzie 10000g (117 2/3

sztuki)
Ziemniaki, p6zne 9009 (10 sztuk)
Ziemniaki, $rednie 13509 (15 sztuk)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) 2509 (12i1/2

tyzki)

Jogurt naturalny Hej (MLE) 3000g (20
opakowar)

Kefir, 2% ttuszczu (MLE) 2000ml (10
opakowar)

Maslanka naturalna (MLE) 4000ml (20 sztuk)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 17500ml (76
szklanki)

Ser edamski (MLE) 600g (20 porcji)
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Serek Hochland mini (MLE) 600g (20
opakowarn)
Serek homogenizowany, naturalny 15009 (10
(MLE) opakowar)
Serek Kiri (MLE) 170g (10 sztuk)
Serek, Smietankowa tagka - Tartare 200g (10
(MLE) opakowar)
Serek wiejski Krasnystaw (MLE) 2000g (10
opakowar)
Smietana 12% (MLE) 750g (50 tyzek)
Ttuszcz roslinny do smarowania 14009 (140 porcji)
(MLE)
Twardg krajanka pétttusty (MLE) 16009 (32 porciji)
Mieso i jaja
Jaja kurze, cate (JAJ) 16509 (33 sztuki)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika 300g (10 porcji)
(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)
Lopatka konserwowa Maxpol (GLU, 600g (20 porcji)

GOR, SEL, MLE, S0J)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki 10009 (6i1/4

szklanki)
800g (8 sztuk)
1250g (6 1/4

Mieso z piersi indyka, bez skéry
Migso z piersi kurczaka, bez skory

sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry 15009 (15 sztuk)
Mieso z ud kurczaka, ze skérg 4009 (3i3/4
sztuki)
5’23?& z kurczaka, pieczony (GLU, 300g (10 plastréw)
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, 600g (20 porcji)
S0J, SEL)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, 600g (20 porcji)
MLE, GOR, SEL)
?Azlyg)ka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, 600g (20 porcji)
Szynkowa debowa drobiowa 600g (20 porcji)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, 300g (10 porcji)
SOJ, GOR, MLE)
Wieprzowina, schab surowy bez 10009 (4 porcje)
kosci
Wieprzowina, szynka surowa 800g (8 porcji)
Oleje i tluszcze
Masto ekstra 50g (5 plastréw)

Olej rzepakowy 1350ml (135 tyzki)

Ryby i owoce morza

Dorsz Swiezy, filety bez skory
Tuniczyk w sosie wkasnym

Owoce, orzechy i nasiona

1000g (10 porcji)
300g (10 tyzek)

Banan 600g (5 sztuk)
Gruszka 2600g (20 sztuk)
Jabtko 2200g (12i1/4

sztuki)
Mandarynki 13009 (20 sztuk)
Mieszanka kompotowa 2100g (70 porcji)
Nasiona chia, suszone 100g (10 tyzek)

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru 17500ml (73
szklanki)
Sok z cytryny 150ml (30 tyzek)
Woda 29600ml (123 i
1/3 szklanki)

Przyprawy
Bazylia, suszona 309 (30 tyzeczek)
Bulion rosotowy 800ml (3i1/3
szklanki)
Kurkuma, mielona 20g (5 tyzeczek)
Liscie kolendry, suszone 10g (3i1/3
tyzeczki)
Li$¢ laurowy, suszony 1109 (55 sztuki)
Lis¢ lubczyku, suszony 20g (10 sztuk)
Majeranek, suszony 20g (612/3
tyzeczki)
Majonez Lekki - Winiary 509 (2 tyzki)
Oregano, suszone 709 (23i1/3
tyzeczki)
Papryka stodka, mielona 60g (15 tyzeczek)
Papryka wedzona 30g (7i1/2
tyzeczki)
Pieprz biaty, mielony 30g (30 szczypt)
Pieprz czarny 130g (130
szczypt)
Ziele angielskie 609 (20 tyzeczek)

Zelatyna 209 (2 1/2 tyzki)

Dieta z ograniczeniem weglowodandow prostych
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Dania gotowe

Wtoszczyzna krojona w paski 2000g (20
szklanek)
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