JADLOSPIS

Elzbietanki dieta tatwostrawna

09.03.2026 - 22.03.2026



poniedziatek (2026-03-09)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Butka maslana (GLU, JAJ,
MLE)

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony

Pomidor

Salata

wtorek (2026-03-10)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Twarég krajanka
potttusty (MLE)

Cukinia

Salata

sroda (2026-03-11)

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

Masto ekstra (MLE)
Pasta z kurczaka z natka
pietruszki (MLE) (509)
Pomidor

Salata

czwartek (2026-03-12)

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

Masto ekstra (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Pomidor

Salata

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

Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Cukinia

Salata

piatek (2026-03-13) sobota (2026-03-14) niedziela (2026-03-15)

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

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

Salata

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

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

Cukinia

Salata

Zupa kalafiorowa z
makaronem, niezabielana
(SEL, GLU) (350g)
Duszony schab w sosie
wtasnym (GLU) (100g)
Marchewka duszona
(1009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa ziemniaczana (SEL)
(3509)

Duszona piers z kurczaka
w sosie koperkowym
(MLE, GLU) (100g)

Buraki tarte, gotowane
Kasza jaglana,
ugotowana

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa selerowa z
makaronem, niezabielana
(GLU, SEL) (350g)
Gotgbki bez zawijania z
miesa drobiowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane b/cebuli (JAJ)
(160g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami,
niezabielana (SEL)
(350g)

Nalesniki (MLE, GLU,
JAJ) (1509)

Twarozek do nalesnikéw
(MLE) (120g)

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa pomidorowa z

makaronem, niezabielana

(SEL, GLU) (350q)

Ryba pieczona (RYB)

(100g)

Fasolka szparagowa,
otowana, z olejem

?1 00g)

Ziemniaki, gotowane w

wodzie

Kompot wieloowocowy

(200mI)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami,
niezabielana (SEL)
(350g)

Potrawka drobiowa,
duszona (MLE, GLU, SEL)
(1809)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ryz biaty, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Ros6t z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Udko z kurczaka,
gotowane (100g)
Suréwka z sataty lodowej
(MLE) (100g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Ogorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Cukinia

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Ogorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

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

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt owocowy (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt owocowy (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt owocowy (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)



poniedziatek (2026-03-16) wtorek (2026-03-17) $roda (2026-03-18) czwartek (2026-03-19) piatek (2026-03-20) sobota (2026-03-21) niedziela (2026-03-22)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Rogal maslany (GLU,
MLE, JAJ)

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Miéd pszczeli

Pomidor

Satata

Zupa koperkowa z ryzem,

niezabielana (SEL)
(3509)

Pulpet gotowany z miesa
drobiowego (JAJ, GLU)
(100g)

Sos pietruszkowy (GLU,
MLEE (80ml)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,

Kawa zbozowa na mleku = Kawa zbozowa na mleku = Kawa zbozowa na mleku Kawa zboZzowa namleku Kawa zbozowa namleku  Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml)
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)
Pasta jajeczna z Szynka wieprzowa, Pasta z kurczaka z natkag Twardg krajanka Poledwica Sopocka (GLU, Pasta z twarogu z
koperkiem i jogurtem gotowana pietruszki (MLE) (509) potttusty (MLE) S0J, SEL) koperkiem (MLE) (50g)
(JAJ, MLE) 8509) Cukinia Pomidor Pomidor Pomidor Cukinia

Pomidor Salata Satata Salata Salata Salata

Salata

Grysikowa (SEL, GLU) Zupa jarzynowa z Zupa ryzowa z Zupa brokutowa z Krupnik z ziemniakami Rosot z ryzem (SEL)
(350g) ziemniakami, kurczakiem i cukinig makaronem, niezabielana (SEL, GLU) (350g) (3509)

Duszona piers z kurczaka niezabielana (SEL) (350q) (SEL, GLU) (350q) Potrawka szpinakowaz  Pieczony schab w sosie
w biatym sosie (MLE, (3509) Pierogi z serem bialymi  Jajka gotowane w sosie  indykiem, duszona (MLE, wtasnym (GLU) (100g)
GLU) (100g) Gulasz z szynki mastem (300g) (GLU, koperkowym (MLE, JAJ,  GLU) (180g) Suréwka z marchewki
Suréwka z marchewki wieprzowej, duszonej z MLE) GLU) (130g) Makaron, ugotowany (1009)

(1009) warzywami (GLU) (180g)  Surdéwka z marchewki i Buraki tarte, gotowane (GLU) Ziemniaki, gotowane w
Ziemniaki, gotowane w Kasza jeczmienna, jabtka (MLE) (100g) Ziemniaki, gotowane w Kompot wieloowocowy wodzie

wodzie pertowa, gotowana (GLU) Kompot wieloowocowy wodzie (200ml) Kompot wieloowocowy
Kompot wieloowocowy Kompot wieloowocowy (200ml) Kompot wieloowocowy (200ml)

(200ml) (200ml) (200ml)

brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

IR TN TN T TR TS T

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Masto ekstra (MLE)
Dorsz w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80q)

Pomidor

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

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)
Poledwica Sopocka (GLU, Szynka Rzeznika (GLU, Szynka gotowana z piersi  Cukinia Szynka Rzeznika (GLU, Szynka wieprzowa,
S0J, SEL) S0J, SEL, MLE) kurczaka Paprykarz b/cebuli (RYB) SOJ, SEL, MLE) gotowana

0gorki kiszone Pomidor Pomidor (509{ 0gorki kiszone Pomidor

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

Jogurt naturalny (MLE)

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



09.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

@ Wartosci

@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna

1 porcla

odzywcze
Warto¢ energetyczna: 1951 keal = Wartos¢ energetyczna: 10298.6 kJ
Woda: 1311769 Biatkoogtem: 86.05 g
Thuszez: 63.249 Weglowodany ogétem: 269.02 g
WS.S!!.‘?.‘!!.‘.’E'.?.'!X.l.’..’.?..Y..s.‘.'.‘EJ.?.'.'.‘F: ....................... 95.839 Glukoza: o 6.639
Froktoza: 6449 Sacharoza: 10.54 g
Laktoza: 9.93g Skrobia: 58.16 g
Blonnik pokarmowy: ... 21.98g  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 21.33g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 21.87g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.19¢g




@ Elzbietanki dieta
HLEMICT, fatwostrawna

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

1549.1mg  Potas: o 2853.44 mg
582.51mg  Fosfor: o 920.91 mg
200.44mg Zelazo: 7.67 mg
2536.77pg  WitaminaD: = . 0.911g
8.99mg Tiamina: o 1:36 mg
1.13mg  Niacyna: o 16.59 mg
91.45 mg
10.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) e POTCI
et e S 5 kromek (150g)
Masto ekstra (MLE) . e pOFCf2 (109)
T g K DSty (ML) ettt 112/3 porcji (50g)
e, 1/8 sztuki (509)
BB o ee————————————————————————————————————— 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa ziemniaczana (SFL) (350g) e OTCI
Duszona piers z kurczaka w sosie koperkowym (MLE, GLU) (100g) e POTCI
Buraki tarte, gotowane e 213 SZKlaNKi (100g)
Sl b vk 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e OTCI
» Kolacja
Herbata cZama, NAPADEZCUKIN e —————————————————————————— 3/4 szklanki (200mi)
e S 5 kromek (150g)
Mastoekstra (MLE) . e pOFCf (109)
SZYNKG WIBDIZOW, QOLOWANA ettt 2i1/2 plastra (50g)
e 1/4 sztuki (50g)
» Positek nocny
Jogurt owocowy (MLE) 1 opakowanie (1509)




@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna
@ Wartosci
=)/  odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1908 kcal Wartosé energetyczna: 7072.98 kJ
1208.88 g 95.35¢
53.74 g 269.03 g
44.65 g 2.03 g
2.17 g 12.17¢g
13.82¢ 18.89 g
15.8¢g 22.73 g
15.34 g 4.42 g
T11.68mg  Potas: e 2458.98 mg
581.14mg  Fosfor e 828,66 mg
17421 mg  Zelazo: 7.03 mg
949.09pg  WitaminaD: 0.49 g
5.65mg  Tiamina: o 0.71 mg
1.13mg  Niaeyna: e 19.16 mg
74.34 mg
11.03.2026 (Sroda)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Weka (GLU) 5 kromek (150g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

» Obiad

Zupa selerowa z makaronem, niezabielana (GLU, SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




Elzbietanki dieta
fatwostrawna

1/8 sztuki (50g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

@ Wartosci

odzywcze

Wartosc energetyczna: .. 1960 keal ~ WartoSC energetyczna: =~ 8227.57 kJ
Woda: 1455259 Biatkoogétem: 92.51 ¢
TWSZCZ: e 61.689 Weglowodany ogétem: . 267.449
W.‘?ﬂ!.‘?!!.‘.’ﬂ?.'!.\.’..l.’..’.?..Y..s.‘.'.‘El.ﬁ.'.'.‘P: ....................... 92719 Glukoza: e 2899
Fruktoza: e 2889 Sacharoza: e 6.21g
Laktoza: e 9.93g Skrobia: o 66.49 g
Blonnik pokarmowy: . 18:859  Kwasy tluszczowe nasycone ogélem: 20829
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem 21.29g  Kwasy huszczowe wielonienasycone: 3299
SO: . s ss— 784.17M0  POWS: . oesm—— 2701.62 mg
Wap: 57521mg Fosfor: 1057.02 mg
Magnez: e 202.62mg Zelazo: 6.34 mg
WitaminaA: 1044.88pg  WitaminaD: 1.15 g
WitaminaE: 751 mg Tiamina: 0.64 mg
Ryboflawina: .. 1.42mg  Niacyna: e 15.16 mg
Witamina C: 87.53 mg
12.03.2026 (czwartek)
» Sniadanie

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

Weka (GLU) 5 kromek (150g)

Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

» Obiad

Zupa kalarepowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

13.03.2026 (pigtek)

» Sniadanie

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

1885 kcal

1216.99 g

57.88¢

81.71¢

3.29¢

14.79¢

17.8¢g

16.52 g

1143.07 mg

Potas:

615.46 mg

Fosfor:

131.31 mg

Zelazo:

1350.45 ug

5.93 mg

Tiamina:

1.41 mg

Niacyna:

128.2 mg

» Obiad

Elzbietanki dieta
fatwostrawna

5 kromek (1509)

7918.74 kJ

85.91¢

264.32 g

3.33¢

7.83¢g

49.95¢

23.59 g

4.99g

2077.96 mg

756.41 mg

5.98 mg

1.49 pug

0.52 mg

5.16 mg

1 porcla



@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna

OOl GO N N W W OZIE e —————————————————————————— 2i1/3 sztuki (200q)
Kompot wieloowocowy (200ml) LY o
» Kolacja
Herhata CZaMMa, MADAEDOZ CUKI o ———————————————————— 3/4 szklanki (200ml)
i e 5 kromek (150g)
St St (MLE) et 1 porcja (10g)
Serek HoChANAMINE (MLE) sttt st et st sttt 1 porcja (30g)
R Ml kbl ootk 112/3 plastra (20g)
Pomidor 1/4 sztuki (SOg)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (1 SOg)

@ Wartosci

odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 1851 kcal 8617.13 kJ
1257.32 g 84.32¢g
57.58 ¢ 259.02 ¢
83.89¢ 4.04¢
4.61¢g 6.33g
10.32¢g 53.82¢g
19.42 ¢ 22.55¢
16.85¢ : 6.06 g
548.31mg POMaS: e 2822.67 mg
596.87mMg  FOSTOL: e 804.63 mg
20462mg  Zelazo: 6.47 mg
132361y WitaminaD: . 1.28 g
8.08 mg Tiamina: 0.64 mg
1.03 mg Niacyna: 9.57 mg
94.98 mg
14.03.2026 (sobota)
» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Weka (GLU) 5 kromek (150g)
Masio ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) 1i2/3 porc;ji (509)
Pomldor 1/4 sztuki (509)




@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna

BB ettt 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa cukiniowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) LA .
Potrawka drobiowa, duszona (MLE, GLU, SEL) (180g) LA -
Bukiet WarzyW (MarCh oWk, KA Or IOk U et 2/3 porcii (100g)
Ry Dy, GO O e 112/3 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e 1OTCI
» Kolacja
et CZaa MDAl ez CUKI ettt 3/4 szklanki (200ml)
K L) e 5 kromek (150g)
MaStO ERSH (MLE) ettt 1 porcja (10g)
T ar g KK DO Sty (ML) e 112/3 porcji (50g)
Cukinia 1/8 sztuki (50g)

» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE) 1 opakowanie (1509)

@ Wartosci

odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 1990 kcal 8355.8 kJ
1533.97 g 90.37¢
57.5¢ 287.8¢
109.65¢g 4144
428¢ 11.29¢
9.78¢ 77.96¢
20.79¢ 19.9¢
19.31¢g 7.12¢g
393.98 mg Potas: 2827.68 mg
519.96 mg Fosfor: 874.66 mg
205.56 mg Zelazo: 6.31 mg
2078.92 yg  Witamina D: 0.21 pg
9.77mg  Tiamina: e 0.6 mg
1mg Niacyna: 18.24 mg
125.94 mg
15.03.2026 (niedziela)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja




» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350qg)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

E Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna

5 kromek (150g)

1845 kcal

1288.56 g

52.27 g

92.23 ¢

3.47¢

9.93 ¢

17.37¢

16.38 g

1011.82 mg

Potas:

551.59 mg

Fosfor:

191.04 mg

Zelazo:

996.12 g

6.19 mg

Tiamina:

1.31 mg

Niacyna:

76.89 mg

7752.97 kJ
88.56 g
264.08 g
3.25¢
5.03¢g
66.06 g
19.7¢
6.51¢g
2706.58 mg
958.92 mg
6.84 mg
0.8 pg

1.1 mg
13.57 mg

10



16.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Elzbietanki dieta
fatwostrawna

1 porcla

1940 kcal Wartos$¢ energetyczna 7400.25 kJ
1483.72 g b 79.9¢g
63.99¢g 268 g
107.29 g 2.99¢
3.14¢ 6.41¢g
10139 Skrobia: 63.16 g
17.16 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.97¢g

11



@ Elzbietanki dieta
c7. fatwostrawna
Wartosci
=)/  odzywcze
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 24.21g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.62¢g
829.99mg  Potas: oo 3130.96 mg
588.43mg  Fosfor: 939.97 mg
199.18mg  Zelazo: o 7.4 mg
172529 pg  WitaminaD: ... 1.08 ug
10.03mg  Tiamina: = o 0.65 mg
1.35mg  Niacyna: =~ o 13.39 mg
140.03 mg
17.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Weka (GLU) 5 kromek (150g)
Masio ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50q) 1 porcja
Pomldor 1/4 sztuki (509)
Saiata 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Grysikowa (SEL, GLU) (350qg) 1 porcja
Duszona piers z kurczaka w biatym sosie (MLE, GLU) (100g) 1 porcja
Suréwka z marchewki (1009) 1 porcja
Zlemmakl gotowane w wodzie 2i1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200mI) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE)

12



@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna
@ Wartosci
=)/  odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1847 kcal Wartosé energetyczna: 7755.67 kJ
1379.67 g 88.06 g
50.28 g 27144
92.21g 3.65¢
3.54¢ 14.35¢
13.82¢g 54.67 ¢
21.04¢ 22.11¢g
14.36 g 4.02g
1533.87mg Potas: o 2846.05 mg
626.19mg  Fosfor: o 1054.46 mg
206.37mg Zelazo: 8.04 mg
2793.37pg  WitaminaD: 132 g
S.A1mg  Tiamina: e 0.84mg
1.5mg  Niacyna: e 21.16mg
78.24 mg
18.03.2026 (Sroda)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Weka (GLU) 5 kromek (150g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Szynka wieprzowa, gotowana 2 1/2 plastra (509)
Cukinia 1/8 sztuki (50g)
Salata 1/8 sztuki (1 Og)
» Obiad
Zupa jarzynowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) 1 porcla
Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (GLU) (180g) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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Elzbietanki dieta
fatwostrawna

1/4 sztuki (509)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = . 1882 keal  Wartosc energetyczna: 7900.29 kJ
Woda: e 1240.549 Biatkoogdlem: = oo 94.86
TWSZCZ: e 52129 Weglowodany ogétem: . 268.03 g
W.?ﬂ!.‘?.‘f!.‘.’.‘!?.'!.\.’..l.’..’.?..Y..s.‘.'.‘EJ.?.'.'.‘F: ....................... 49.879 Glukoza: o 4.099
Fruktoza: e 4.169 Sacharoza: = 6.719
Laktoza: = e 9.939 Skrobia: 19.89
Blonnik pokarmowy: . 23.06g Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 20359
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 15.659 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 4699
SO ettt 704.75MG  POWS: e 2689.67 mg
L 563.23mg  Fosfor: e 820.56 mg
Magnez: 171.86mg  Zelazo: 6.1 mg
Witamina A: 1371.71pg  WitaminaD: e 1.18 19
WitaminaE: o 7.18mg  Tiamina: 1.77 mg
Ryboflawina: @ e 1:29mg  Niacyna: e 14.68 mg
Witamina C: e 156.92 mg
19.03.2026 (czwartek)
» Sniadanie

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

Weka (GLU) 5 kromek (150g)

Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

» Obiad

Zupa ryzowa z kurczakiem i cukinig (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

20.03.2026 (piatek)

» Sniadanie

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

1930 kcal

1116.75 g

55.89 g

103.84 g

6.67 g

10.2¢

16.11¢

15.79g

757.14 mg

Potas:

451.78 mg

Fosfor:

133.29 mg

Zelazo:

2089.77 ug

6.47 mg

Tiamina:

0.87 mg

Niacyna:

69.92 mg

» Obiad

Elzbietanki dieta
fatwostrawna

5 kromek (150g)

10222.95 kJ

83.72 ¢

281.38¢

475¢

18.17 g

59.7¢g

24.74 ¢

5.68

1874.35 mg

663.74 mg

4.35mg

0.37 pg

0.43mg

6.81 mg

1 porcla

15



» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Cukinia

Paprykarz b/cebuli (RYB) (50q)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Elzbietanki dieta
fatwostrawna

2 1/3 sztuki (2009)

Wartos¢ energetyczna: 1784 kcal Wartos$é energetyczna 7506.81 kJ
1393.96 g 6 82.15¢
45.37¢g 273.94¢g
91.97 g 3.68¢
3.78 ¢ 12.03 g
10.13 g 62.63 g
18.92 ¢ 21.21g
11.26 g 2.7
S11Amg  POtaS: e 2939.96 mg
642.46 mg Fosfor: 905.34 mg
200.23mg  Zelazo: 9.13 mg
1574.52 yg Witamina D 2.25 ug
472mg  Tiamina: 0.64 mg
1.52mg  Niacyna: o 7:49 mg
145.79 mg
21.03.2026 (sobota)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Weka (GLU) 5 kromek (150g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
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» Obiad
Krupnlk z ziemniakami (SEL, GLU) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE)

E-' Wartosci
=)/ odzywcze

@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna

1 porcla

Wartos¢ energetyczna: 1882 kcal Warto$¢ energetyczna 6567.96 kJ
1071.4¢ b 87.68 g
4533 ¢ 289.57 ¢
53.9¢ 1.76 g
1.83¢ 6.26 g
9.78¢g 279¢g
20.18 g 18.47 g
11.79¢ 3.8¢g
1373.15Mg  POWES: o 1843.21 mg
473.61mg  FOSTOL: e 735,82 mg
15477 Mg ZEIaZ0: e 6.17 mg
1343.05ug  Witamina D 0.52 ug
4.61mg Tiamina: 0.64 mg
1.06 mg Niacyna: 10.12 mg
83.45mg
22.03.2026 (niedziela)
» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mlI) 1 porcja
Weka (GLU) 5 kromek (150g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
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Elzbietanki dieta
7 fatwostrawna

Pasta z twarogu z koperkiem (MLE) (50g) S i

e, 1/8 sztuki (0g)

b 1/8 sztuki (10g)
» Obiad

Ros6tz ryzem (SEL) (3509) L i

Pieczony schab w sosie wiasnym (GLU) (100g) e POFCIR

Sur6wka z marchewki (100g) L i

ZICMNiaKL) OIOWANE W WOUZIE ettt 2i1/3 sztuki (200g)

Kompot wieloowocowy (200ml) L i
» Kolacja

Herbala CZama, NAPAr DEZ CUKIU et 3/4 szklanki (200mi)

i o 5 kromek (150g)

MBS0 €KSITA (MLE) oottt 1 porcja (10g)

S.EX.'.‘.'.‘.‘."!.!“.!.‘?RT.Z..‘.’.‘.’Y.?...9.‘.’.‘..‘.’?!?.’.‘.? ................................. 2i1/2 plastra (50g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1797 kcal Warto$é energetyczna: 7550.56 kJ

1226.85 g 89.45¢

50.13 g 256.54 g

81779 Glukoza: . 374

379 Sacharoza: . 1145¢

9.93g  Skrobia: o 47.919

18.73g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.57 g

15.46 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 4.63¢

739.88 mg Potas: 2700.94 mg

562.1mg  Fosfor: o 855.22 mg

183.55mg  Zelazo: 6.76 mg

W.'.t.ﬂ.'.‘?.'.'.‘.ﬁ.ﬁ ......................................... 2349.58 ug  WitaminaD: o 1.08 ug

WitaminaE: o S.1mg  Tiamina: 1.54mg

Ryboflawina: ... 1.17mg  Niacyna: o 16.47 mg
Witamina C: 67.28 mg
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@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna

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

e Mileko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) —=\ Sposéh
« Woda - 1/3 szklanki (100ml) &) przygotowania:
¢ Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z makaronem, niezabielana (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) =\ Sposob
Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (50g) Il przygotowania:

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —\ Sposéh

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:
o Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)
« Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

PRZEPIS: Marchewka duszona (100g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5q) =\ Sposob
e Marchew - 1 3/4 sztuki (85q) \I; przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
( Marchewke pokroi¢ w kostke, udusié¢ z dodatkiem oleju.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

* Woda - 2/3 szklanki (150ml) =\ Sposob
¢ Mieszanka kompotowa - 1i 2/3 porcji (50g) \I przygotowania:

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna

=\ Sposéh
ppzygotowania:

Wioszczyzne podgotowac w lekko osolonej wodzie
(ok. 2,5 szklanek wody) z lisciem laurowym do miekkosci. Po
ugotowaniu wyciagnac lis¢, a catos¢ zblendowac. Oddzielnie
ugotowac pokrojone w kostke ziemniaki, a nastepnie potaczy¢ je ze
zblendowanymi warzywami. Pomidorki sparzy¢, usunaé z nich skore,
pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do zupy. Make wymiesza¢ z mlekiem,
lekko
zahartowa¢ i wlaé zawiesine do zupy. Cato$¢ zagotowaé. Dodaé
masto, przyprawi¢ do smaku i udekorowac posiekang natka
pietruszki.

PRZEPIS: Duszona piers z kurczaka w sosie koperkowym (MLE, GLU) (100g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g)

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

Koper, swiezy - 1 1/4 tyzeczki (59)

Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z kurczaka z natka pietruszki (MLE) (50g) - 1 porcja

Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (5g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g)
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)

——\ Sposob
przygotowania:
Mieso z kurczaka ugotowaé, ostudzi¢, obra¢ i pokroi¢ na drobne

kawatki. Natke posiekaé. Z jogurtu i ketchupu przygotowac sos. Sos i
natke wymieszac¢ razem z kurczakiem. Doprawi¢ solg i pieprzem.

PRZEPIS: Zupa selerowa z makaronem, niezabielana (GLU, SEL) (350q) - 1 porcja

¢ Makaron bezjajeczny - 1/4 szklanki (20g)
¢ Marchew - 1/3 sztuki (20g)

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

« Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroié w kostke,
gotowac z dodatkiem oleju. Doprawic sola i pierzem.
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@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa drobiowego, w sosie pomidorowym, zapiekane b/cebuli (JAJ) (160g) - 1 porcja

Kapusta pekiriska - 1 li§¢ (50g) —>=\ Sposéh

Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Indyk, migso mielone - 1 porcja (100g)

Passata - 1/6 szklanki (40g)

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

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

« Brokuly - 1/8 sztuki (20g) —=\ Sposéh
e Marchew - 1/5 sztuki (10g) przygotowania:
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

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

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g)

PRZEPIS: Zupa kalarepowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) - 1 porcja

e Kalarepa - 2/3 sztuki (100g) Sposé6b

¢ Marchew - 1 sztuka (45g) I przygotowania:

e Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) . 3 . .
e Por - 1/8 sztuki (15g) Marchew i pietruszke obraé i zetrze¢ na duzych oczkach. Kalarepe i
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) ziemniaki obraé i pokroi¢ w kostke. Do gotujacego sie migsa dodaé
« Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) warzywa i gotowac ok. 15-20 minut. Doprawié d’o’smaku solg, )
« Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g) pieprze.m bialym i gatka muszkatotowa. Zabieli¢ $mietana. Posypaé
« Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g) natkq pietruszki.

« Koper, $wiezy - 3/4 tyzeczki (3g)

PRZEPIS: Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g) ==\ Sposéh

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) O przygotowania:

o Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml

o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki((25g) ) Make wsypac¢ do miski, doda¢ jajko, mleko, 100 ml wody i sél.
Zmiksowa¢ na gtadkie ciasto, doda¢ oliwe i ponownie wymieszaé. Z
przygotowanego ciasta usmazy¢ nalesniki.

PRZEPIS: Twarozek do nalesnikow (MLE) (120g) - 1 porcja

e Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g) —\ Sposéh

 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1 tyzka (20ml) przygotowania:

o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2 i 2/3 porcji (80g)
Twardg rozdrobnié widelcem, wymiesza¢ z jogurtem i cukrem
waniliowym.
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PRZEPIS: Pasta z twarogu z natka pietruszki (MLE) (50g) - 1 porcja

* Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowa¢ na gtadka paste.

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem, niezabielana (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Ryba pieczona (RYB) (100g) - 1 porcja

o Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
¢ Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Fasolka szparagowa, gotowana, z olejem (100g) - 1 porcja

* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
« Fasolka szparagowa, gotowana - 2/3 porcji (90g)

——\ Sposob
przygotowania:

Fasolke ugotowa¢, podawac z dodatkiem oleju.

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
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PRZEPIS: Potrawka drobiowa, duszona (MLE, GLU, SEL) (180g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (90g)
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna

——\ Sposob
przygotowania:
Mieso pokroi¢ w kostke. Obsmazy¢ na niewielkiej ilosci oleju.
Warzywa obraé, pokroi¢ w kostke. Migso zala¢ woda, dodaé warzywa

i
gotowac do migkkosci. Sos zagesci¢ maka. Doprawi¢ do smaku.

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

Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Udko z kurczaka, gotowane (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z sataty lodowej (MLE) (100g) - 1 porcja

PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem, niezabielana (SEL) (350g) - 4 porcje

Salata lodowa - 1/4 sztuki (90g)
Koper, $wiezy - 1/4 tyzeczki (1g)
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

——\ Sposob
przygotowania:
Satate umy¢, potargac. Do miski z satatg dodac¢ jogurty i przyprawy,

wymieszac.

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g)

Olej rzepakowy - 4 tyzki (40ml)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Ryz biaty - 2/3 szklanki (120g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
Koper, $wiezy - 6 tyzeczek (24g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
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@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna

PRZEPIS: Pulpet gotowany z migsa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

« Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) —=\ Sposéh
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:
* Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
 Kurczak, migso mielone - 2/3 szklanki (100g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)
PRZEPIS: Sos pietruszkowy (GLU, MLE) (80ml) - 1 porcja
* Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —\ Sposéh
e Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g) przygotowania:
¢ Woda - 1/3 szklanki (80ml) .
o $mietana 12% (MLE) - 1/3 lyzki (5) Przygotowac sos.

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) —>=\ Sposéh
Marchew - 1/5 sztuki (10g) przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1/3 porcji (40g)

PRZEPIS: Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50g) - 1 porcja

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g) ==\ Sposéh
« Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50q) I przygotowania:

o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
Jajka ugotowacé, ostudzic, obraé, rozgnie$¢ widelcem. Koperek
posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

¢ Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) >\ Sposéh

o Marchew - 1 sztuka (45g) I przygotowania:

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

e Por - 1/8 sztuki (15g) Marchew, pietruszke i seler obra¢, zetrze¢ na grubych oczkach.

o Li$é laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) Migso ) . . . ) )
« Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) zalaé wodg i gotowaé. Nastepnie doda¢ wloszczyzne i por, gotowaé
« Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g) do miekkosci okoto 10-15 minut. Na koniec wsypac kasze manne i
« Ziele angielskie - 2/3 lyzeczki (29) gotowac jeszcze 3 minuty. Doprawic solg i pieprzem.
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@ Elzbietanki dieta
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PRZEPIS: Duszona piers z kurczaka w biatym sosie (MLE, GLU) (100g) - 1 porcja

* Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) —>=\ Sposéh

* Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5q) przygotowania:
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

« Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

o Mileko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)

¢ Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (5g)

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) —=—\  Spos6b
e Marchew - 2 sztuki (90g) I/ przygotowania:
¢ Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

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

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) - 4 porcje

Brokuty - 2/3 sztuki (300g) Sposéb

Kalafior, mrozony - 1/3 opakowania (200g) przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1 sztuka (140g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, $rednie - 4 sztuki (360g)

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

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/2 porcji (80g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —=\ Sposéh
Marchew - 3/4 sztuki (40g) przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

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

* Cukinia - 1/6 sztuki (100g) Sposéb

e Marchew - 1 sztuka (45g) przygotowania:

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) . . o . .
o Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g) Wz.irzywa i migso pokroi¢ w kostke. Wlaé t?ullonll zagotowac. I?odac
« Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g) ryz. Gotgwac pod uchylgna pol.(rywq do mleklfosm warzyw i ryzu.

« Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g) Doprawic sola. Podawac z posiekang natka pietruszki.

25



PRZEPIS: Pierogi z serem bhiatym i mastem (300g) (GLU, MLE) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50q)

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Cukier waniliowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)

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

Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 3 i 1/3 porc;ji (100g)

@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna

=\ Sposéh

ppzygotowania:
Make przesiaé, dodac sél i wymieszaé. Dodac olej rzepakowy (50 ml)
i
szklanke goracej wody. Ponownie wymieszac i rozpocza¢ wyrabianie
ciasta. Gtadkie, wyrobione ciasto zawina¢ w folie i odstawi¢ na pét
godziny do lodéwki. Po wyciagnieciu oderwac kawatek, a reszte
schowaé z powrotem (zeby ciasto nie wysychato). Oderwany kawatek
porzadnie rozwatkowac i za pomocg szklanki powycinaé kétka.
Krazek
ciasta utozy¢ na wewnetrznej czesci dtoni i druga dtonig delikatnie go
rozciggnac. Na srodek natozyé farsz, ciasto ztozy¢ na pét i zlepi¢
boki
na ksztatt pieroga. Surowe pierogi odktada¢ na blat oprészony maka i
przykryé je Sciereczka. Z pozostatego ciasta zrobi¢ to samo. W
duzym
garnku zagotowa¢ wode z dodatkiem soli. Do wrzatku wrzucaé
pojedynczo kilka pierogéw, zmniejszy¢ ogier i gotowac okoto 3 minut
od momentu wyptlyniecia. Nalezy zamiesza¢ wode od czasu do czasu.

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

e Marchew - 1 sztuka (50g)

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

—=—\  Sposéb
przygotowania:

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

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

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Brokuty - 1/6 sztuki (80g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

* Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Koper, $wiezy - 2 tyzeczki (8g)

Woda - 1/4 szklanki (60ml)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
$mietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

——\ Sposob
przygotowania:
Jajka ugotowaé na twardo. Przygotowaé sos chrzanowy.

PRZEPIS: Paprykarz b/cebuli (RYB) (50g) - 1 porcja

o Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g)
¢ Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
¢ Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g)

—=—\ Spos6b
przygotowania:
Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowa¢ ryz. Dodaé koncentrat
pomidorowy, wymieszaé.
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PRZEPIS: Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

@ Elzbietanki dieta
fatwostrawna

——\ Sposob
przygotowania:
Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach.

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

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)

¢ Migso z podudzia indyka, bez skory - 1/2 sztuki (90g)
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

 Szpinak - 2 garscie (50g)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

« Koper, $wiezy - 1 lyzeczka (4g)
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki umie$ci¢ w misce i zblendowaé na gtadka paste.

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)
¢ Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

——\ Sposob
przygotowania:
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