JADLOSPIS

Dieta tatwostrawna.

23.02.2026 - 08.03.2026



poniedziatek (2026-02-23) wtorek (2026-02-24) $roda (2026-02-25) czwartek (2026-02-26) piatek (2026-02-27) sobota (2026-02-28) niedziela (2026-03-01)

Jogurt naturalny (MLE)  Jogurt owocowy (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt owocowy (MLE) Jogurt naturalny (MLE)  Jogurt owocowy (MLE) Jogurt naturalny (MLE)

Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar
bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru
Butka maslana (GLU, JAJ, Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU)
MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE)
Weka (GLU) Szynka RzeZnika (GLU, Pasta z twarogu z natka  Poledwica Sopocka (GLU, Twardg krajanka Szynkowa z kurczakiem  Szynka Biata (GLU, SOJ,
Masto ekstra (MLE) S0J, SEL, MLE) pietruszki (MLE) (50g)  SOJ, SEL) pétttusty (MLE) (GLU, SOJ, GOR, MLE)  MLE, GOR, SEL)
Miéd pszczeli Pomidor Pomidor Pomidor Pomidor Pomidor Pomidor
Pomidor
Zupa ryzowa z Grysikowa (SEL, GLU) Zupa ogorkowa z ryzem  Zupa ziemniaczana (SEL) Zupa koperkowa z Barszcz czerwony z Rosoét z makaronem (SEL,
kurczakiem i cukinig (3509) (MLE, SEL) (350g) (3509) makaronem zacierk ziemniakami (SEL, MLE)  GLU) (350g)
(350q) Pulpet gotowany z miesa  Pieczona piers z Bitki wieprzowe z szynki, (MLE, SEL, GLU, JAJ (350q) Duszony schab w sosie
Gotowana piers z wieprzowego (JAJ, GLU)  kurczaka (100g) duszone w sosie 350q) Potrawka szpinakowaz  wlasnym (GLU) (100g)
kurczaka (100g) (1009) Marchewka duszona (b/cebuli) (GLU) (160g)  Ryba pieczona (RYB) indykiem (MLE, GLU) Bukiet warzyw
Suréwka z marchewki Buraki tarte, gotowane (100g) Bukiet warzyw (1009) (180g) (marchewka, kalafior,
(1009) Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w (marchewka, kalafior, Brokuty, gotowane w Makaron, ugotowany brokut)
Ziemniaki, gotowane w wodzie wodzie brokut) wodzie (GLU) Ziemniaki, gotowane w
wodzie Kompot wieloowocowy Kompot wieloowocowy Kasza gryczana, Ziemniaki, gotowane w Kompot wieloowocowy wodzie
Kompot wieloowocowy (200ml) (200ml) gotowana wodzie (200ml) Kompot wieloowocowy
(200ml) Kompot wieloowocowy Kompot wieloowocowy (200ml)

(200ml) (200ml)
Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar
bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru bez cukru
Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU)
Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE)
Dorsz w galarecie z Szynka Biata (GLU, SOJ,  Twardg krajanka Szynkowa z kurczakiem  Satatka jarzynowa z Szynka Rzeznika (GLU, Szynkowa debowa
brokutem i marchewka MLE, GOR, SEL) potttusty (MLE) (GLU, SOJ, GOR, MLE) jogurtem b/groszku (JAJ, SOJ, SEL, MLE) drobiowa
(SEL) (80g) Pomidor Pomidor Pomidor MLE, SEL) (70g) Pomidor Pomidor

Pomidor Pomidor



poniedziatek (2026-03-02)

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Rogal maslany (GLU,
MLE, JAJ)

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony
Pomidor

wtorek (2026-03-03)

Jogurt owocowy (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Pomidor

$roda (2026-03-04)

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

czwartek (2026-03-05)

Jogurt owocowy (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

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

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Twarég krajanka
potttusty (MLE)
Pomidor

piatek (2026-03-06) sobota (2026-03-07) niedziela (2026-03-08)

Jogurt owocowy (MLE)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Jogurt naturalny (MLE)
Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Zupa pomidorowa z
ryzem (SEL, MLE) (350g)
Makaron z bialtym serem
(MLE, GLU) (300g)
Kompot wieloowocowy
(200mlI)

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

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Mieso duszone
wieprzowe (SOJ, GOR,
SELI; (100g)

Sos koperkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Kasza bulgur, ugotowana
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa selerowa z
makaronem (GLU, MLE,
SEL) (350q)

Pyzy z miesem i mastem

(JAJ, MLE) (300g)
Suréwka z marchewki
(100g)

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE)
(3509)

Pulpety rybne (RYB, JAJ)

(100g)

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (100g)

Ryz biaty, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa brokutowa z

ziemniakami (SEL, MLE)

(3509)

Sos bolonski (SEL, GLU)

(180g)
Makaron, ugotowany
(GLU)

Kompot wieloowocowy

(200ml)

Rosét z ryzem (SEL)
(3509)

Filet z indyka duszony
(100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

T sn | owon | o | o | bown | own | o |

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Serek homogenizowany,
naturalny (MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Pomidor



23.02.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1804 kal
Woda: 1381.82 ¢
Tuszez: 55.214g
Cholesterol: @ @@ 156.6 mg
Fruktoza: 5.17¢

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)

7575.87 kJ
74.47 g
260.24 g
5.08¢g
11.25¢g




Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna.

Laktoza: e 3.32g Skrobia: 52.619
Blonnik pokarmowy: 19.01g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 17.119
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.63g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 6.879
ogotem: Potas 2748.79 mg
SOd: 705.03 mg Fé'é'f'ii} """"""""""""""""""""""""""""""" 758.37 mg
Waph: 368.2 mg 6.57 mg
Magnez: o 198.72 mg 0.62 g
Witamina A: 2806.02 pg 0.57 mg
WitaminaE: 9.19 mg Nlacyna 19.48 mg
Ryboflawina: T ————

Witamina C: 78.31 mg




24.02.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

Dieta tatwostrawna.

» Obiad
Grysikowa (SEL, GLU) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1778 kcal - Warto$c energetyczna: =~
Woda: 1163.31g Biatko ogétem: =~~~
Tuszez: 49.499 Weglowodany ogotem:
Cholesterol: @@ 164.5mg Glukoza: oo
Fruktoza: 2899 Sacharoza:
Laktoza: 3.22g Skrobia

2/3 opakowania
(100g)
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7470.02 kJ

78.7 g

265.59 g

2.69 g

12.27

65.14 ¢




Wartosci odzywcze

Btonnik pokarmowy

18.36 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:

Dieta tatwostrawna.

18.83 g

15.67 ¢

4.56 g

2325.53 mg

546.72 mg

8.06 mg

1.06 ug

0.95mg

10.92 mg

ogotem: e

SOd: 410.19 mg
Waph: 319.64 mg
Magnez: 147.79 mg
WitaminaA: 1108.97 g
WitaminaE: 6.2 mg
Ryboflawina: 0.8 mg
Witamina C: 80.06 mg




25.02.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna.

» Obiad
Zupa ogérkowa z ryzem (MLE, SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1821 kcal = Warto$c energetyczna: =~
Woda: 1222.34g Biatko ogétem:
Tuszez: 56.68 g Weglowodany ogétem: =~
Cholesterol: @@ 140.5mg Glukoza:
Fruktoza: 3.959 Sacharoza:
Laktoza: 3.71g Skrobia

2/3 opakowania
(100g)

3/4 szklanki (200ml
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7643.69 kJ

82.08 g

256.36 g

3.88 g

6.49 g

54.73 g




Wartosci odzywcze

Btonnik pokarmowy

21.09 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:

Dieta tatwostrawna.

19.85¢

19.04 g

7.09 g

2474.25 mg

708.19 mg

6.76 mg

0.23 ug

0.5mg

18.76 mg

ogotem: e

SOd: 1083.69 mg
Waph: 363.29 mg
Magnez: 172.15 mg
WitaminaA: 2479.24 ug
WitaminaE: 9.62 mg
Ryboflawina: 0.79 mg
Witamina C: 76.72 mg




26.02.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1810 kcal - Warto$¢ energetyczna:
Woda: 1224.78 g Biatko ogétem:
Tuszez: 53.41g Weglowodany ogdtem:
Cholesterol: @@ 151.6mg Glukoza:
Fruktoza: 2349 Sacharoza:
Laktoza: 3.22g Skrobia:

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)
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7601.27 kJ

84.49 g

257.38 ¢

211g

6.19 g

61.96 g




Wartosci odzywcze

Btonnik pokarmowy

18.41¢

Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:

Dieta tatwostrawna.

18.43 ¢

18.44 g

6.61g

2384.87 mg

902.48 mg

8.67 mg

1.12 ug

1.76 mg

16.14 mg

ogotem: e

SOd: 568.12 mg
Waph: 325.79 mg
Magnez: 281.75 mg
WitaminaA: 1103.78 g
WitaminaE: 7.65 mg
Ryboflawina: 0.84 mg
Witamina C: 95.13 mg

10



27.02.2026 (pigtek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad
Zupa koperkowa z makaronem zacierkg (MLE, SEL, GLU, JAJ) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1711 kcal ~ Warto$c energetyczna:
Woda: 12389 Biatko ogétem:
Tuszez: 55.059 Weglowodany ogétem: =~
Cholesterol: @@ 186.5mg Glukoza: o
Fruktoza: 3799 Sacharoza:
Laktoza: 3.71g Skrobia:

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)
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7181.87 kJ

74.98 g

238.47 g

3.63 g

5.53 g

68.37 ¢

11



Wartosci odzywcze

Btonnik pokarmowy

19.69 ¢

Dieta tatwostrawna.

19.45 g

ogotem: e

SOd: 483.61 mg
Waph: 370.65 mg
Magnez: 175.47 mg
WitaminaA: 1486.82 g
WitaminaE: 9.99 mg
Ryboflawina: 0.77 mg
Witamina C: 114.62 mg

Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 18.499
Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.049
POWS: e 2486.07 mg
Fosfor: 677.66 mg
5.95mg
1.49 g
0.46 mg
8.87mg

12



28.02.2026 (sobota)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)
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Wartos¢ energetyczna: 1733 keal Warto$¢ energetyczna: 6607.37 kJ
Woda: e 1110.649 Biatko ogétem: . 77819
Thuszez: 51.33g Weglowodany ogétem: 249.5 g
Cholesterol: . 150.3mg  Glukoza: = =~ o 279
Fruktoza: oo 2.99 Sacharoza: oo 11.08 ¢
Laktoza: = o 3.549 Skrobia: o 18.23g
Blonnik pokarmowy: 19.659 Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 17.28¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.55g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 5.96 ¢

13



Dieta tatwostrawna.

SOU: e 352.94mg Potas: o 2134.13 mg
Waph: 358.65mg Fosfor: o 527.95 mg
Magnez: . 151.35mg Zelazo: 7.77 mg
Witamina A: e 1416.89 ug  WitaminaD: = o 0.29 ug
WitaminaE: 7.88mg Tiamina: 0.41mg
Ryboflawina: ... 0.78mg Niacyna: 8.31 mg
WitaminaC: o 100.26 mg

14



01.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL GLU) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1758 kcal - Warto$c energetyczna: =~
Woda: 1147.96 g Biatko ogétem: =~~~
Tuszez: 50.01g Weglowodany ogétem:
Cholesterol: @@ 120.6 mg Glukoza:
Fruktoza: 2579 Sacharoza:
Laktoza: 3.32g Skrobia:

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)
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7396.21 kJ

84.19 g

248.3 ¢

2.31g

4.82 g

59.06 g

15



Wartosci odzywcze

Btonnik pokarmowy

15.68 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:

Dieta tatwostrawna.

17.47 g

16.94 g

6.03 g

2351.07 mg

639.63 mg

6.81 mg

0.82 ug

1.21 mg

15.09 mg

ogotem: e

SOd: 282.64 mg
Waph: 353.13 mg
Magnez: 156.65 mg
WitaminaA: 1083.04 g
WitaminaE: 7.33 mg
Ryboflawina: 0.75 mg
Witamina C: 93.48 mg

16



02.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)

WartoS¢ energetyczna: 1825 kcal WartoS¢ energetyczna: = 6933.16 kJ
Woda: 897.399 Biatkoogotem: . 70419
Thuszez: oo 47.569 Weglowodany ogétem: =~ 285.199
Cholesterol: = . 107.3mg  Glukoza: ==~ oo 3.789
Fruktoza: o 6.169 Sacharoza: . 1277 9
L 3.779 Skrobia: o %.29
Blonnik pokarmowy: 15.949  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26,179
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 8.59g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 246¢g

17



Dieta tatwostrawna.

SOU: e 227.07mg  Potas: e 1397.87 mg
Waph: 320.92mg Fosfor: 429.96 mg
Magnez: . 101.58mg Zelazo: 4.7mg
Witamina A: e 1280.39 ug  WitaminaD: =~ o 0.31 ug
WitaminaE: 4.1mg Tiamina: 0.42 mg
Ryboflawina: ... 0.56mg Niacyna: 5.4 mg
WitaminaC: o 55.65 mg

18



03.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

Dieta tatwostrawna.

» Obiad
Zupa jarzynowa z makaronem (MLE, GLU, SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1678 kcal ~ Warto$c energetyczna: =~
Woda: 1294.36 g Biatko ogétem: =~~~
Tuszez: 43.81g Weglowodany ogotem:
Cholesterol: @@ 130.5mg Glukoza: o
Fruktoza: 459 Sacharoza:
Laktoza: 3.61g Skrobia

2/3 opakowania
(100g)

3/4 szklanki (200ml

-
o
Fay
=
o
3
D
-~
—~
—
ol
(=]
[{=]
~ i~

-—
=]
o
=
(]
—
%)
—
—
(=]
(=]
N

7045.15 kJ

81.44 g

248.36 g

4.28¢

5.93 g

51.35¢
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Wartosci odzywcze

Btonnik pokarmowy

19.58 ¢

Dieta tatwostrawna.

12.34 ¢

ogotem: e

SOd: 281.52 mg
Waph: 342.5 mg
Magnez: 167.13 mg
WitaminaA: 784.16 ug
WitaminaE: 7.86 mg
Ryboflawina: 0.78 mg
Witamina C: 194.3 mg

Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 17.059
Kwasy tluszczowe wielonienasycone 4.42g
POWS: e 2526.27 mg
Fosfor: 618.42 mg
6.04 mg
1.21 pg
0.58 mg
8.88 mg

20



04.03.2026 ($roda)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)
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6839.94 kJ

90.76 g

264.77 g

3.92 g

Wartos¢ energetyczna: 1844 kcal
Woda: 1365.219
Tuszez: 49.96 g
Cholesterol: @ @@ 191.15mg
Fruktoza: 4.28¢

4.43¢g

21



Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna.

Laktoza: = . 4779 Skrobia: e 27439
Blonnik pokarmowy: 22.87g  Kwasy thuszczowe nasycone ogélem 18.74
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 15.85g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 2:389
0gotem: Potas 2520.55 mg
SOd: 934.99 mg Fé'é'f'ii} """"""""""""""""""""""""""""""" 747.57 mg
WapR: 435.87 mg 7.84mg
Magnez: e 168.27 mg 1.19 ug
Witamina A: 2264.8 pg 1.65 mg
WitaminaE: 6.28 mg Nlacyna 16.09 mg
Ryboflawina: g e

Witamina C: 80.54 mg

22



05.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

Dieta tatwostrawna.

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1865 kcal ~ Warto$c energetyczna: =~
Woda: 1252.92g Biatko ogétem:
Tuszez: 47.279 Weglowodany ogotem:
Cholesterol: @@ 242.15mg  Glukoza: .
Fruktoza: 379 Sacharoza:
Laktoza: 3.42g Skrobia

2/3 opakowania
(100g)
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7833.35 kJ

85.66 g

282.34 g

3.66 g

13.61¢

38.65¢
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Wartosci odzywcze

Btonnik pokarmowy

22.05 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:

Dieta tatwostrawna.

20.5 g

11.42 g

3.26 g

2562.24 mg

683.43 mg

7.77 mg

1.02 pg

0.57 mg

11.18 mg

ogotem: e

SOd: 409.1mg
Waph: 325.83 mg
Magnez: 164.36 mg
WitaminaA: 2204.57 pg
WitaminaE: 5.63 mg
Ryboflawina: 0.96 mg
Witamina C: 81.08 mg
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06.03.2026 (piatek)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta tatwostrawna.

» Obiad
Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1949 kcal ~ Warto$c energetyczna: =~
Woda: 1302.84¢ Biatko ogétem:
Tuszez: 55.29 Weglowodany ogétem:
Cholesterol: @ @@ o 220.55mg  Glukoza: .
Fruktoza: 4229 Sacharoza:
Laktoza: 3.52g Skrobia

2/3 opakowania
(100g)
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8194.73 kJ

90.04 g

269.52 g

4.13¢g

5.52 g

64.13 g
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Wartosci odzywcze

Btonnik pokarmowy

19.53 ¢

Dieta tatwostrawna.

16.58 ¢

ogotem: e

SOd: 383.94 mg
Waph: 428.29 mg
Magnez: 184.08 mg
WitaminaA: 1794.28 g
WitaminaE: 9.41 mg
Ryboflawina: 0.92 mg
Witamina C: 187.33 mg

Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 21.06
Kwasy tluszczowe wielonienasycone 5.93 9
POWS: e 2429.61 mg
Fosfor: 675.97 mg
8.02 mg
1.66 g
0.58 mg
8.56 mg
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07.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

Jogurt owocowy (MLE)

» Obiad

Zupa brokutowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)

—
S~
E-N
n
N
—
c
=
—
ol
o
(=]
~

WartoS¢ energetyczna: 1962 kcal WartoS¢ energetyczna: 6900.32 kJ
Woda: 1105.46 g Biatko ogdtem: 89.39
Thuszez: oo 56.27g Weglowodany ogdtem: =~~~ 280.93 g
Cholesterol: = . 147.55mg  Glukoza: =~ = 3.929¢
Fruktoza: o 3.69 Sacharoza: . 6.48 g
L 3429 Skrobia: 18.26 g
Blonnik pokarmowy: 21.999  Kwasy thuszczowe nasycone ogéfem 18.379
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 17.84 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.44 ¢
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Dieta tatwostrawna.

SOU: e 208.28mg  Potas: o 2053.51 mg
Waph: 342.45mg  Fosfor: 558.93 mg
Magnez: . 138.65mg Zelazo: 6.23 mg
Witamina A: e 1564.13 ug  WitaminaD: = = o 0.61 g
WitaminaE: 8.31mg Tiamina: = 0.43 mg
Ryboflawina: ... 0.74mg Niacyna: =~ o 12.18 mg
WitaminaC: o 114.19 mg
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08.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad
Rosét z ryzem (SEL) (350g)

Dieta tatwostrawna.

2/3 opakowania
(100g)

—
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» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1750 kcal - Warto$c energetyczna: =~
Woda: 1193.64g Biatko ogétem:
Tuszez: 48.979 Weglowodany ogotem:
Cholesterol: @@ 146.6mg Glukoza: .
Fruktoza: 2579 Sacharoza:
Laktoza: 3.32g Skrobia

7360.79 kJ

80.16 g

255.08 g

231g

4.72 g

67.19¢
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Wartosci odzywcze

Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:

Dieta tatwostrawna.

17.89¢

5.62 g

2471.14 mg

771.09 mg

5.51 mg

0.44 pg

0.61 mg

13.86 mg

Blonnik pokarmowy: 14.849
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.3 ¢
OGONCM: s

SOd: 574.91 mg
WapR: e 310.92mg
Magnez: o 162.73 mg
Witamina A: 1085.62 ug
WitaminaE: o /.19 mg
Ryboflawina: ... 0.74 mg
Witamina C: 87.4mg
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Dieta tatwostrawna.

PRZEPIS: Zupa ryzowa z kurczakiem i cukinig (350g) - 1 porcja

e Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g)

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

Sposadb przygotowania:

Warzywa i mieso pokroi¢ w kostke. Wlaé bulion i
zagotowac. Dodac ryz. Gotowac pod uchylong pokrywa
do miekkosci warzyw i ryzu. Doprawi¢ solg. Podawac¢ z
posiekang natkq pietruszki.

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

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

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Suréwka z marchewki (100g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)
e Marchew - 2 sztuki (90g)
o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Marchew zetrzeé¢ na matych oczkach, dodaé sok z
cytryny i cukier.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Woda - 2/3 szklanki (150ml)
o Mieszanka kompotowa - 1 2/3 porc;ji (509)

Sposdb przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

o Brokuly, mrozone - 1/8 opakowania (20g)
e Dorsz, swiezy - 1/3 sztuki (40g)

o Marchew - 1/5 sztuki (10g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Zelatyna - 1/4 tyzki (2q)

o Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:
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Dieta tatwostrawna.

PRZEPIS: Grysikowa (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

e Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) e . .
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Por - 1/8 sztuki (15g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Marchew, pietruszke i seler obraé, zetrze¢ na grubych
oczkach. Mieso zala¢ woda i gotowaé. Nastepnie
dodaé wtoszczyzne i por, gotowaé do miekkosci okoto
10-15 minut. Na koniec wsypac¢ kasze manne i gotowac
jeszcze 3 minuty. Doprawié solg i pieprzem.

o Butka tarta - 1/6 szklanki (20q) e . -
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposéb przygotowania:

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

o Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (90g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (159)

o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) e p .
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

* Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 11 1/3 porcji (40g) Wszystkie sktadniki umiescié w misce i zblendowaé na

gtadka paste.

o Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) 6 . -
o Pietruszka, korzen - 1i 1/2 sztuki (120g) Spos6b przygotowania:
o Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g)

e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

e Ryz bialy - 2/3 szklanki (120g)

o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

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

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59)

e 0gorki kiszone - 4 sztuki (240g)

e Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

o Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)
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Dieta tatwostrawna.

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

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) e . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

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

o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Marchewka duszona (100g) - 1 porcja

» Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e p .
o Marchew - 1i 3/4 sztuki (85g) Sposob przygotowania:
* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Marchewke pokroié w kostke, udusié z dodatkiem oleju.

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

o Marchew - 2/3 sztuki (30g) 6 . .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

Wloszczyzne podgotowac w lekko osolonej wodzie
(ok. 2,5 szklanek wody) z lisciem laurowym do
miekko$ci. Po ugotowaniu wyciagna¢ lis¢, a catosé
zblendowac. Oddzielnie ugotowac pokrojone w kostke
ziemniaki, a nastepnie potaczyé je ze zblendowanymi
warzywami. Pomidorki sparzyé¢, usunaé¢ z nich skore,
pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do zupy. Make wymieszaé z
mlekiem, lekko zahartowa¢ i wlaé¢ zawiesine do zupy.
Catos¢ zagotowac. Dodaé masto, przyprawi¢ do smaku
i udekorowaé posiekang natka pietruszki.

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) 6 . .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
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Dieta tatwostrawna.

PRZEPIS: Zupa koperkowa z makaronem zacierkg (MLE, SEL, GLU, JAJ) (350g) - 4 porcje

o Makaron zacierka - 1i 1/4 szklanki (200g) o~ . .
Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 4 tyzki (40ml)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

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

Koper, $wiezy - 6 tyzeczek (24g)

Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)

e Dorsz, Swiezy - 1 sztuka (100g) e p -
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

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

e Marchew - 1/3 sztuki (20g "o . .
Pietruszka, korzen - 157 sz)tuki (109) Sposob przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Ziemniaki, $rednie - 1/8 sztuki (10g)

Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (15g)

e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)

Burak - 3/4 sztuki (80g) e p -
Marchew - 1 sztuka (45g) Spos6b przygotowania:

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

e Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g)

o Lisé laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

e Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

e Jogurt naturalny (MLE) - 1/8 opakowania (10g)
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Dieta tatwostrawna.

PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z indykiem (MLE, GLU) (180g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) = . .
¢ Mieso z podudzia indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Szpinak, mrozony - 1 porcja (50g)

e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)

o Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) e . .
Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

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

Por - 1/8 sztuki (159)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

 Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) 6 . .
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml) Sposob przygotowania:

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 porc;ji
(100g)

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

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) . .
Marchew - 1 sztuka (45g) &3) Sposob przygotowania:

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

o Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

e Por - 1/8 sztuki (15g)

o Lisé laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

* Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

 Makaron bezjajeczny - 1i 1/3 szklanki (100g) 6 . .
o Cukier - 1/3 tyzki (59) Sposob przygotowania:

o Masto ekstra (MLE) - 1 porcja (10g)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 3 i 1/3 porcji (100g)

Makaron ugotowac. Ser rozkruszy¢. Masto roztopic.

o Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g) 6 . .
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

* Twardg krajanka péttusty (MLE) - 1i1/3 porcji (40g) Wszystkie sktadniki umiescié w misce i zblendowa¢ na

gtadka paste.

Makaron bezjajeczny - 1 2/3 szklanki (120g) 6 . .
Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g) Sposob przygotowania:

[ ]
o Brokuly, mrozone - 2/3 opakowania (300g)

o Kalafior - 1 porcja (200g)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

e Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

e Por - 1 sztuka (140g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
o Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 lyzki (40g)
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Dieta tatwostrawna.

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

e Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) e . .
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Mleko 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)

Wiozy¢ do garnka tyzke oleju, doda¢ obrang i pokrojona
na cienkie plasterki marchewke i obrane oraz pokrojone
w kosteczke ziemniaki. W miedzyczasie doprawié¢
warzywa solg. Zalaé gorgcym bulionem, dodaé
przyprawy (kurkume) i gotowac pod przykryciem ok. 15
minut do miekkos$ci warzyw.

o Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) e . -
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Spos6b przygotowania:

e Liscie kolendry, suszone - 1/3 lyzeczki (1g) Mieso rozbié i udusié.
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

o Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

o Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) e p -
o Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:

» Woda - 1/3 szklanki (80ml)
e Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (59)

Przygotowa¢ sos.

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (20g) e . .
Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

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

o Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

o Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (40g)
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Dieta tatwostrawna.

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

o Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
 Marchew - 1/3 sztuki (20g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

o Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

o Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
o Woda - 2/3 szklanki (150ml)

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

Sposadb przygotowania:

Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki
pokroi¢ w kostke, gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢
$mietang, doprawic sola i pierzem.

o Maka ziemniaczana - 2 tyzki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (100g)
Sztuka miesa, gotowana - 1/3 porc;ji (80g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

Sposob przygotowania:

Jedna marchew ugotowac.. Ziemniaki obrac i
ugotowac. Nastepnie doda¢ do nich jajko, maki, sél i
zagnie$¢ ciasto. Ugotowane mieso zmieli¢, doda¢
ugotowana startg jedng marchew i pietruszke.
Wymieszac. Na stolnicy ciasto podzieli¢ na mate czesci
i kazda sptaszczyé. Na srodek wytozy¢ farsz i zalepié¢
pyzy. Pyzy gotowacé ok. 5 minut od wyplyniecia.

Kalarepa - 2/3 sztuki (100g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Koper, $wiezy - 3/4 tyzeczki (3g)

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

Sposob przygotowania:

Marchew i pietruszke obrac i zetrze¢ na duzych
oczkach. Kalarepe i ziemniaki obraé i pokroi¢ w kostke.
Do gotujacego sie migsa dodac¢ warzywa i gotowac ok.
15-20 minut. Doprawi¢ do smaku sola, pieprzem biatym
i gatkg muszkatotowq. Zabieli¢ $mietana. Posypaé
natka pietruszki.

o Maka pszenna, typ 550 - 4 i 1/4 tyzki (50g)

e Dorsz, $wiezy - 5 sztuk (500g)

e Olej rzepakowy - 2 i 1/2 tyzki (25ml)

o Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (24g)

e Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

o Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g)
e Ziota prowansalskie - 3 szczypty (3g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 2i 1/2 sztuki (125g)
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Dieta tatwostrawna.

PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (100g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e . .
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
o Szpinak - 3i1/4 garsci (80g) . Szpinak ugotowac z dodatkiem oleju. Przyprawic.

Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g) e p -
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

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

e Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

e Por - 1/8 sztuki (15g)

o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

e Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

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

o Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) Sposéb przygotowania:

o Marchew - 1/3 sztuki (20g)

o Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) Podsmazy¢ migso na patelni. Po 2-3 minut dodaé

* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) startg na tarce, na grubszych oczkach marchewke.

* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Wlaé passate, dodaé suszong bazylie, sél i pieprz do

* Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g) smaku. Podawaé z ugotowanym makaronem spaghetti.
* Indyk, migso mielone - 1 porcja (100g)

o Passata - 1/4 szklanki (60g)

o Marchew - 2/3 sztuki (30g) o= . .
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:
Por - 1/8 sztuki (159)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/4 szklanki (50g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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Dieta tatwostrawna.

PRZEPIS: Filet z indyka duszony (100g) - 1 porcja

¢ Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g) e . .
o Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) Sposob przygotowania:
* Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do

smaku, dusi¢ w piekarniku do uzyskania odpowiedniej
miekkos$ci migsa (ok. 30 minut).
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Dieta tatwostrawna.

Wykorzystane produkty

Zakres dat: 2026-02-23 / 2026-02-24 / 2026-02-25 / 2026-02-26 / 2026-02-27 / 2026-02-28 / 2026-03-01 / 2026-03-02 / 2026-03-03 / 2026-03-
04 /2026-03-05 / 2026-03-06 / 2026-03-07 / 2026-03-08

. Marchew 11709 (26 sztuki)
Produkty zbozowe Ogérki kiszone 2509 (4i1/4
ki
Butka maslana (GLU, JAJ, MLE) 750 (1sztuka) o o 60 (1/4 szif;:k:;
Butka tarta 20g (1/6 szklanki) g coka, Korzed 550q (6 i 3/4
Kasza bulgur, ugotowana (GLU) 200g (1 porcja) ' sztuki)
Kasza gryczana, gotowana 2009 (111/3  pietruszka, liscie 469 (7i2/3
szklanki) tyzeczki)
Kasza manna 30g (1/6 szklanki) Pomidor 1400g (8 i 1/4
Makaron bezjajeczny 280g (3 3/4 sztuki)
SZk'fmkl) Por 280g (2 sztuki)
Makaron, ugotowany (GLU) 300g(1i1/2  geler korzeniowy 295g (1 sztuka)
X pqrcll) Seler naciowy 44g (1/8 sztuki)
Makaron zacierka 200g (1i1/4 Szpinak 80g (3i1/4
szklanki) Zpina 9 galrs'ci)
Maka pszenna, typ 500 10g.(3/4 Iy?k!) Szpinak, mrozony 50g (1 porcja)
Maka pszenna, typ 550 909 (7i1/2 Iygk!) Ziemniaki, gotowane w wodzie 1400g (16 1/2
Maka ziemniaczana 509 (2 tyzki) sztuki)
Rogal maslany (GLU, MLE, JAJ) 55g (1sztuka)  Ziemniaki, $rednie 560 (6 i 1/4
Ryz bialy 230g (1i1/4 sztuki)
szklanki)
Ryz bialy, gotowany 150g (1i1/4 :
szklanki) Mieko i produkty mleczne
Weka (GLU) 40009 (266i2/3  Jogurt naturalny grecki (MLE) 40ml (2 tyzki)
kromki) - jogurt naturalny (MLE) 810g (5i 1/3
opakowania)
Warzywa Jogurt owocowy (MLE) 600g (4
. _ opakowania)
Brokuty, gotowane w wodzie 200g (2 porcje)  Mieko 2% ttuszczu 25ml (1/8
Brokuty, mrozone 420g (1 szklanki)
' . opakowan!e) Serek Hochland mini (MLE) 30g (1 porcja)
brokut) ) (MLE) opakowanie)
Burak 80g (3/4 sztuki)  $mietana 12% (MLE) 150g (10 fyzek)
Buraki tarte, gotowane 1009 (2/3  Twardg krajanka pétttusty (MLE) 3809 (12 2/3
szklanki) porcji)
Cukinia 100g (1/6 sztuki)
Fasolka szparagowa, gotowana 100g (2/3 porcji) ‘ Mieso i iaia
Fasolka szparagowa, mrozona 80g (1/5 ¢ 1

opakowania)

Indyk, mieso mielone

100g (1 porcja)

Kalafior 200g (1 porcja)  Jaja kurze, cate (JAJ) 180g (3i2/3
Kalarepa 100g (2/3 sztuki) sztuki)
Koncentrat pomidorowy 30% 15g (1lyzeczka)  topatka konserwowa (GLU, GOR,  50g (1 i 2/3 porcii)
Koper, $wiezy 46g (11i1/2  SEL MLE, S0J)

lyzeczki)

Mieso z piersi indyka, bez skory

100g (1 sztuka)
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Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z podudzia indyka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL)
Sztuka miesa, gotowana

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

Szynkowa z kurczakiem (GLU, SOJ,
GOR, MLE)

Wieprzowina, topatka

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Masto ekstra (MLE)
Olej rzepakowy

200g (1 sztuka)
90g (1/2 sztuki)

590g (5 3/4
sztuki)

1509 (5 porcji)
80g (1/3 porcji)
150g (5 porcji)

170g (5i2/3
porcji)

1509 (5 porcji)
100g (3i1/3
porcji)

90g (3/4 sztuki)
1009 (1/3 porcji)

200g (2 porcje)

290g (29 porciji)
235ml (23 1/2
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony

Miéd pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Mieszanka kompotowa

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

15g (11 1/4 tyzki)

25¢g (1i2/3
lyzeczki)
25¢g (1 tyzka)

740g (7i1/3
sztuki)

700g (23i1/3
porcji)

5600ml (23i1/3
szklanki)

15ml (2 i 1/2 tyzki)

2330ml (9 3/4
szklanki)

Dieta tatwostrawna.

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Bulion warzywny

Gatka muszkatotowa, mielona
Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone

Lis¢ laurowy, suszony

Majeranek, suszony

Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Pieprz czarny
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Ziota prowansalskie
Zelatyna

2g (2 tyzeczki)
180ml (3/4
szklanki)

100ml (1/3
szklanki)

29 (2 szczypty)
2g (1/2 tyzeczki)
2g (2/3 tyzeczki)

13g (6 1/2
sztuki)
79(2i1/3
tyzeczki)

2g (2/3 tyzeczki)
5g(1i1/4
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
279 (27 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)
119 (3i2/3
tyzeczki)

39 (3 szczypty)
4g (1/2 tyzki)
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