JADLOSPIS

Elzbietanki dieta podstawowa

09.03.2026 - 22.03.2026



poniedziatek (2026-03-09)

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

Butka maslana (GLU, JAJ,

MLE)

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony
Pomidor

Satata

wtorek (2026-03-10)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)

Ser edamski (MLE)
Ogorek

Salata

sroda (2026-03-11)

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasztet z kurczaka
pieczony (GLU, JAJ)
Papryka czerwona
Satata

czwartek (2026-03-12)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Pomidor

Satata

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50g)
Ogorek

Salata

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

Kawa zboZzowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mleszan GLU
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka Rzeznlka (GLU
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Salata

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Ogoérek

Satata

Zupa kalafiorowa z
makaronem
petnoziarnistym,
zabielana (SEL, MLE,
GLU) (350q)

Duszony schab w sosie
wtasnym (GLU) (100g)
Suréwka z biatej kapusty
(1009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Barszcz biaty z
ziemniakami, zabielany
(GLU, MLE) (350g)
Pieczona piers z
kurczaka w sosie
pieczarkowym (MLE)
(180g)

Buraki tarte, gotowane
Kasza bulgur, ugotowana
(GLY)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (JAJ) 21160g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa fasolowa z
ziemniakami (SEL)
(3509)

Nalesniki (MLE, GLU,
JAJ) (150g)

Twarozek do nalesnikéw
(MLE) (120g)

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

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

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(100q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa z ciecierzyca i

ziemniakami (SEL)
(3509)

Gyros drobiowy, duszony
5MLE, JAJ, GOR, GLU)
180g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Udko z kurczaka,
pieczone (100g)

Suréwka z sataty lodowej
(MLE) (100g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

TR TR TN T TR TS T

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Masto ekstra (MLE)
Kurczak w galareme z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham %’GLU)
Masto ekstra (MLE)
Ser edamski (MLE)
Ogoérek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (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)

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

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Miéd pszczeli

Pomidor

Satata

wtorek (2026-03-17)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 8509)
Pomidor

Salata

$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)

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

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

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

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

Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mleszan GLU Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham {GLU) Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE)
Szynka W|eprzowa Pasztet z kurczaka, Ser edamski (MLE) Jaja kurze, cale (JAJ) Pasta z twarogu z
gotowana pieczony (GLU, JAJ) Ogorek Pomidor koperkiem (MLE) (50g)
Ogorek Papryka czerwona Salata Satata Ogorek

Salata Satata Salata

Zupa koperkowa z ryzem
brazowym, zabielana
(MLE, SEL) (350q)
Pulpet gotowany z migsa
drobiowego (JAJ, GLU)
(100g)

Sos pietruszkowy (GLU,
MLEE(BOmI)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Duszona piers z kurczaka
w bialym sosie (MLE,
GLU) eq00g)

Surowka z pora (MLE)
(100g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa jarzynowa z Zupa gotabkowa z ryzem  Zupa brokutowa z Zupa z soczewica Rosot z ryzem (SEL)

ziemniakami, zabielana ~ brazowym (350g) makaronem czerwong i ziemniakami  (350g)
(MLE, SEL) (350g) Pierogi z serem bialymi  petnoziarnistym, (SEL) (350g) Pieczony schab w sosie
Gulasz z szynki mastem (300g) (GLU, zabielana (SEL, MLE, Potrawka szpinakowaz  wlasnym (GLU) (100g)
wieprzowej, duszonej z MLE) GLU) (350g) indykiem, duszona (MLE, Ziemniaki, gotowane w
warzywami (z papryka) Suréwka z marchewki i Jajka gotowane w sosie  GLU) (180g) wodzie
(GLU¥ (180g jabtka (MLE) (100g) chrzanowym (MLE, JAJ,  Makaron petnoziarnisty, = Kompot wieloowocowy
Kasza jeczmienna, Kompot wieloowocowy GLU) (130g) ugotowany (GLU) (200ml)
pertowa, gotowana (GLU) (200ml) Buraki tarte, gotowane Kompot wieloowocowy Suréwka z marchewki
Kompot wieloowocowy Ziemniaki, gotowane w (200ml) (1009g)
(200ml) wodzie

Kompot wieloowocowy

(200ml)

 ohea | kolaga | Kok ] koo ] folca | Kokgp | Kolca |

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Dorsz w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Ser edamski (MLE)
Ogorek

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

Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU) Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham %’GLU) Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE) Masto ekstra (MLE)
Szynka Rzeznlka (GLU Szynka gotowana z piersi  Paprykarz (RYB) (50g) Szynka Rzeznlka (GLU Szynka wieprzowa,
S0J, SEL, MLE) kurczaka Rzodkiewka S0J, SEL, MLE) gotowana

Pomidor Pomidor Ogorek 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)



@ Elzbietanki dieta
podstawowa

09.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e DOTCT
B A (B, S, ML) e 1 sztuka (75g)
e LN e 2 kromki (80g)
skl (e S 1 porcja (10g)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony e 1 213 ty2eCZKi (250)
L 1/4 sztuki (50g)
A e 1/8 sztuki (109)
» Obiad
Zupa kalafiorowa z makaronem petnoziarnistym, zabielana (SEL, MLE, GLU) (350g) LA -
Duszony schab w sosie wiasnym (GLU) (100g) e OTCH
Suréwka z biatej kapusty (100g) LA .
ZICMiaKl, GOIOWANE W WOZIE o e———————————————————————— 2i 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) LA .
» Kolacja
Herhate CZama, MDAl ez CUKI et 3/4 szklanki (200ml)
CHIED MUESZANY (BLU) ettt 2 kromki (70g)
e ekt e 2 kromki (80g)
e (e 1 porcja (10g)
Szynka QOtOWANA Z PIEISI KUTCZAKA ettt 4i1/4 plastra (S0g)
L 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2019 kcal Wartos¢ energetyczna: 10549.34 kJ
1333.03 g 89.52 ¢

63.24¢g 266.19 g

73.89¢ 7.57¢

7.29¢ 13.02 g

10.32 g 102.03 g

31.19¢ 21.61¢g




@ Wartosci
=)/  odzywcze

Elzbietanki dieta
podstawowa

Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 22.78g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 9.59¢
112046 mg  Potas: e 3321.48 mg
683.05mg Fosfor: 1213.03 mg
305.33mg  Zelazo: 11.33 mg
1589.94 ug  Witamina D 0.92 ug
11.58mg  Tiamina: 1.37 mg
1.09mg  Niacyna: e 23.01 mg
159.94 mg
10.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb mieszany (GLU) 2 kromki (70g)
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Ser edamski (MLE) 1i2/3 porcji (509)
Ogorek 1/4 sztuki (509)
Salata 1/8 sztuki (1 0g)
» Obiad
Barszcz bialy z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (3509) 1 porcja
Pieczona piers z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) 1 porcja
Buraki tarte, gotowane 2/3 szklanki (100g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna:

11.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie

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

» Obiad

2080 kcal

1331.27 g

61.18 g

149.64 g

1.96 g

10.42 g

28.04 g

22.56 g

1700.87 mg

Potas:

1015.72 mg

Fosfor:

302.37 mg

Zelazo:

1316.75 g

6.99 mg

Tiamina:

1.64 mg

Niacyna:

82.01 mg

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Elzbietanki dieta
podstawowa

1 opakowanie (1 509)

7775.57 kJ

103.05¢g

256.78 g

2.37¢g

12.04g

86.38 g

27.17¢g

7.33¢

2907.98 mg

1553.46 mg

12.49 mg

2.37 ug

0.71 mg

31.75 mg

1 porcla

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—_

80g)



» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

27 Wartosci
=)/ odzywcze

@ Elzbietanki dieta
podstawowa

2 kromki (70g)

Wartos¢ energetyczna: 2047 kcal Wartos¢ energetyczna 8564.97 kJ
1446.06 g b 93.55¢
59.85¢ 267 g
79519 Glukoza: 3.659
3729 Sacharoza: 5.95
10139 Skrobia: 124,039
27.72g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21,629
23.17g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.12¢g
1287.44 mg Potas: 3091.42 mg
633.45mg Fosfor: 1290.64 mg
286.99mg  Zelazo: o 10.5 mg
1896.09 g  WitaminaD: . 132 g
1022mg  Tiamina: 143 mg
163mg  Niacyna: 22.12 mg
152.74 mg
12.03.2026 (czwartek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mlI) 1 porcja
Chleb mieszany (GLU) 2 kromki (70g)
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

» Obiad
Zupa fasolowa z ziemniakami (SEL) (350g)




» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE)

Ei Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2070 kcal

2408.59 g

Elzbietanki dieta
podstawowa

1 porcja

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—

80g)

8663.03 kJ

62.38 g

93.45¢

85.31¢

265.37 g

2.3g

2.32¢g

14.79 g

6.2g

21.81g

130.2 g

21.2¢

24.3¢g

876.72 mg

8.3¢g

Potas:

664.52 mg

2119.86 mg

Fosfor:

235.59 mg

1037.93 mg

Zelazo:

1301.42 g

10.66 mg

8.78 mg

1.6 ug

Tiamina:

1.41 mg

0.56 mg

Niacyna:

61.9 mg

13.03.2026 (pigtek)

» Sniadanie

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

11.17 mg

1 porcla



&

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

E Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1846 kcal

1269.91 g

53.8 ¢

53.71¢

4.61g

10.32¢g

28.39 g

17.36 g

1047.55 mg

Potas:

623.48 mg

Fosfor:

287.97 mg

Zelazo:

1988 pg

10.23 mg

Tiamina:

1.03 mg

Niacyna:

156.97 mg

Elzbietanki dieta
podstawowa

1 porcja

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—

SOg)

8555.03 kJ

81.84¢

243.01 g

45¢g

6.64 g

94.83 g

21.42¢

7.57¢g

3120.21 mg

1059.6 mg

9.46 mg

1.28 pug

0.53 mg

15.76 mg




14.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

&

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE)

E Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna: . 2101 keal  Wartos¢ energetyczna:
WOda: e 107949 Biatkoogdlem: =~ o
TWISZCZ: e 60.219 Weglowodany ogétem: =~ .
W.‘?ﬂ!.‘?.‘f!.‘.’f'.?.'l\.’..l.’..’.?..Y..s.‘.'.‘EJ.?.'.'.‘F: ....................... 44.969 Glukoza: = e
Fruktoza: e 2369 Sacharoza: & o
Laktoza: o 9.839 Skrobia: e
Blonnik pokarmowy: ... 31.099 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 20.52g Kwasy tluszczowe wielonienasycone

Elzbietanki dieta
podstawowa

1 porcla

2 kromki

—_

709)

2 kromki

—_

80g)

8779.56 kJ

99.79 g

268.78 g

2.35¢

7.63¢

89¢g

24.014g

7.72 g




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

&

Elzbietanki dieta
podstawowa

949.38mg  POtas: o 2502.05 mg
971.46mg  Fosfor: e 1302.11 mg
273.69mg Zelazo: 10.08 mg
1264.76 pg  Witamina D 0.31 ug
9.07mg Tiamina: 0.53 mg
1.05mg  Niacyna: 24.06 mg
95.4 mg
15.03.2026 (niedziela)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb mieszany (GLU) 2 kromki (70g)
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

10



» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1865 kcal

1288.96 g

48.97 g

85.13 g

3.32¢

9.93 ¢

22.86 g

16.96 g

1335.82 mg

Potas:

586.79 mg

Fosfor:

283.24 mg

Zelazo:

993.12 g

7.62 mg

Tiamina:

1.31 mg

Niacyna:

76.39 mg

16.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

» Obiad
Zupa koperkowa z ryzem brazowym, zabielana (MLE, SEL) (350g)

Elzbietanki dieta
podstawowa

1 opakowanie (1 509)

7809.97 kJ

88.79¢

250.53 g

3.15¢

5.26

131.23 g

19¢g

8.19¢g

2988.08 mg

1245.62 mg

10.26 mg

0.8 ug

1.07 mg

19.85 mg

1 porcla

11



» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)
@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1964 kcal Warto$¢ energetyczna
1494.4 g 0
63.689 Weglowodany ogétem:
113.749 Glukoza:
3149 Sacharoza:
10.52g  Skrobia:
25329 Kwasy luszczowe nasycone ogotem:
25229 Kwasy uszczowe wielonienasycone:
SO0 1077.19MG  POWS: s
Wapt: e 638.43mg  Fosfor:
MAGNEZ: o 32578mg  Zelazo: o
Witamina A: 1735.29 pg  WitaminaD:
Witamina E: 11.35mg  Tiamina: e
Ryboflawina: o 1.38mg  Niacyma:
Witamina C: 140.03 mg

17.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

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

Elzbietanki dieta

podstawowa

3/4 szklanki (200m|)

7479.85 kJ

79.83 g

261.62 g

2.99¢

7.11¢

123.87 g

22.41g

10.19¢

3498.16 mg

1250.47 mg

10.46 mg

1.09 pg

0.87 mg

20.29 mg

1 porcla

12



@ Elzbietanki dieta
podstawowa

» Obiad
Zupa pieczarkowa z makaronem petnoziarnistym, zabielana (MLE, SEL, GLU) (350g) 1 porcla
Duszona piers z kurczaka w biatym sosie (MLE, GLU) (100g) 1 porcja
Surowka z pora (MLE) (100g) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie 2i 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)
Chleb mieszany (GLU) 2 kromki (70g)
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Ser edamski (MLE) 1 2/3 porcji (509)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)
» Positek nocny
Jogurt owocowy (MLE) 1 opakowanie (1509)
@ Wartosci
=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 1943 kcal 8122.26 kJ
1372.39 g 92.58¢
60.21g 242.68 g
57.54 ¢ 3.66 g
3.62¢ 8.77¢g
14.1¢ 98.34¢
27.45g 30.31¢g
18.78 ¢ 5.32¢g
1063.42 mg Potas: 3117.66 mg
1110.46 mg Fosfor: 1531.47 mg
303.52mg Zelazo: 11.66 mg
1994.93 uyg  Witamina D: 2.19 ug
6.8mg Tiamina: 0.61 mg
1.84mg  Niacyna: e 26.13 mg
90.89 mg
18.03.2026 (Sroda)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja

13
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» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

E Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

9.5mg Tiamina:

1.36 mg Niacyna:

1928 kcal Wartos$¢ energetyczna:

1275.92 g Biatko ogétem:

50.17g Weglowodany ogétem:
44.699 Glukoza:
4.78g Sacharoza:
10.32g Skrobia:
29.259g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:

16.62g Kwasy tluszczowe wielonienasycone:
1036.15 mg Potas:
613.93mg Fosfor:

269.46 mg  Zelazo:

1537.11 yg  Witamina D:

Elzbietanki dieta
podstawowa

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—_

80g)

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—_

80g)

8058.39 kJ

95.85 g

257.1¢g

4.67 g

6.97¢g

85¢g

2044

6.48 g

3080.67 mg

1126.66 mg

9.76 mg

1.19 ug

1.77 mg

21.5mg

14



@ Elzbietanki dieta
NICT. podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Witamina C: 212.37 mg

19.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) L ...
ikt ot A 2 kromki (709)
D gr AN (GLU) e 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) e pOICfa (109)
Pasztet kurczaka, pieczony (BLU, JAS) e ———————————————————— 112/3 plastra (50g)
A AR 1/5 sztuki (50g)
S 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa golabkowa z ryzem brazowym (350g) e POTCI
Pierogi z serem biafym i mastem (300g) (GLU, MLE) L ...
Suréwka z marchewki i jabtka (MLE) (100g) e POTCI
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTCJ
» Kolacja
b bbbt R et O 3/4 szklanki (200ml)
e Sz ANy L) et 2 kromki (70g)
e Lokt e S, 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) SSLY o o L)
Sz K GO O Z DTS KUICZOKa ettt 4i1/4 plastra (S0g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE) 1 opakowanie (150g)

) Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2030 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 10602.3 kJ
1130.23 g Biatko ogétem: 92.28 g
53.29g Weglowodany ogéte 280.03 g

15



@ Elzbietanki dieta
podstawowa

@ Wartosci

odzywcze
Weglowodany przyswajalne: 102.75g Glukoza: 6.81¢g
8.63¢g 18.65¢
10.23 g 125.38 g
26.99 g 28.67 g
14.41¢ : 524¢
1299.04mg  Potas: e 2446.14 mg
614.27mg  Fosfor: e 1056.82 mg
268.49mg Zelazo: 11.27 mg
3060.37pg  WitaminaD: o 0.83 ug
7.39mg  Tiamina: 1.06 mg
1.2mg  Niacyna: o 18.62 mg
152.67 mg
20.03.2026 (pigtek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb mieszany (GLU) 2 kromki (70g)
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Ser edamski (MLE) 1i2/3 porc;ji (509)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)
Salata 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa brokutowa z makaronem petnoziarnistym, zabielana (SEL, MLE, GLU) (350g) 1 porcja
Jajka gotowane w sosie chrzanowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) 1 porcja
Buraki tarte, gotowane 2/3 szklanki (1009)
Ziemniaki, gotowane w wodzie 2i1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)
Chleb mieszany (GLU) 2 kromki (70g)
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

16



» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2 Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1913 kcal

1437.09 g

52.96 g

62.99 g

3.33¢g

10.76 g

27.52¢

16.02 g

1188.72 mg

Potas:

1122.52 mg

Fosfor:

299.58 mg

Zelazo:

1637.84 g

5.67 mg

Tiamina:

1.66 mg

Niacyna:

140.38 mg

21.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

» Obiad

Zupaz soczewicg czerwong i ziemniakami (SEL) (350g)

Elzbietanki dieta

1 porcja

8013.11 kJ

88.46 ¢

257.48 g

3.7¢g

12.3 ¢

105.79 g

26.62 g

4.45 g

3190.67 mg

1433.16 mg

12.18 mg

2.36 pg

0.56 mg

13.11 mg

1 porcla

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—_

80g)

=y
(7]
N
-
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o
—
o
(=)
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i~—
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» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt owocowy (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1984 kcal Warto$¢ energetyczna
1098.46 ¢ 0
58.979 Weglowodany ogétem:
47839 Glukoza:
2279 Sacharoza:
9.789 Skrobia:
25839 Kwasy luszczowe nasycone ogotem:
23.239 Kwasy huszczowe wielonienasycone:
20¢: 790.7 MG POMAS: s
Wapt: e 319.93mg  Fosfor: e
MAGNEZ: oo 262.11mg  Zelazo: o
Witamina A: 1485.87pg  WitaminaD:
Witamina E: 10.32mg  Tiamina:
Ryboflawina: e 1.36mg  Niacyna:
Witamina C: 92.89 mg

22.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

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

Elzbietanki dieta

podstawowa

3/4 szklanki (200m|)

7372.88 kJ

90.87 g

255.04 g

22g¢g

719

92.95¢

19.42 ¢

9.49¢

2455.54 mg

1080.18 mg

10.53 mg

1.15 pg

0.66 mg

14.15 mg

1 porcla

18
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Elzbietanki dieta

c7. podstawowa
» Obiad
Ros6tz ryzem (SEL) (350g) e POTCH
Pieczony schab w sosie wiasnym (GLU) (100g) S i
Ziemniaki, QOIOWANE W WOUZIE ettt 2i1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) L i
Suréwka z marchewki (100g) LY ...
» Kolacja
Herbala CZama, NaPArDeZ CUKI | et 3/4 szklanki (200mi)
ChIeb MIESZANY (BLU) ettt 2 kromki (70g)
Chle Graham (GLU) | ettt sttt 2 kromki (80g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1879 keal  Wartos¢ energetyczna: 7865.21 kJ
1227.97 g Biatko ogélem 90.18 g
51.89g Weglowodany ogéte 246.69 g
78.259 Glukoza: 36g
3.559 Sacharoza: ... 11.699
9.939 Skrobia: o 116.69
24.33g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.21¢g
19.2g Kwasy tIuszcz_t_)_\_r_l_(_e__y_v_!g_l__qp_!g_l_l_gﬂ_t_:pne 7.64¢
1063.98mg  Potas: o 2987.94 mg
598.2mg  FoSfOr: i 1145.27 mg
276.25mg  Zelazo: o 10.23 mg
2346.58 pg  WitaminaD: = = 1.08 ug
8.49mg Tiamina: e 1.51 mg
1.18mg  Niacyna: o 22.79 mg
66.78 mg
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PRZEPIS: Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) - 1 porcja

o Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
» Woda - 1/3 szklanki (100ml)
¢ Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)

@ Elzbietanki dieta
podstawowa

——\ Sposob
przygotowania:

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

Kalafior - 1/4 porcji (50g)

Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
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)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty (100g) - 1 porcja

Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (70g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Por - 1/8 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posiekaé, por pokroi¢
w drobng kostke, kukurydze odsaczy¢. Wszystko wymieszaé, dodaé

tyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solga, pieprzem i
odrobing cukru i doktadnie wymiesza¢.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

» Woda - 2/3 szklanki (150ml)
¢ Mieszanka kompotowa - 1 i 2/3 porcji (50g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Ugotowac kompot.
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@ Elzbietanki dieta
podstawowa

PRZEPIS: Barszcz biaty z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (350g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 1850 - 1 1/3 tyzki (20g)
Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Kietbasa biata, parzona - 1/4 sztuki (30g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, liscie - 11 2/3 lyzeczki (10g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g)

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

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

——\ Sposob
przygotowania:
Ziemniaki i marchewke obraé. Ziemniaki pokroi¢ w kostke,
marchewke
w plasterki. W garnku umiesci¢ pokrojong w plastry kietbase,

ziemniaki i marchewke. Ugotowaé do migkkos$ci ziemniakéw. Dodaé
zakwas, przyprawy, wymieszac.

PRZEPIS: Pieczona piers z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)

e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

¢ Pieczarka uprawna, $wieza - 4 sztuki (80g)
o Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Pieczarki pokroi¢ w kostke lub w paski, cebule pokroi¢ w drobna

kostke. Sktadniki podsmazy¢ na oleju przez kilka minut, dodaé
$mietane i doprawic (s6l, pieprz, papryka, $wieza natka pietruszki).

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

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (509)

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Warzywa zetrzeé na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢ w kostke,

gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢ $mietana, doprawi¢ sola i
pierzem.

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) - 6 porc;ji

Cebula - 2/3 sztuki (60g)

Kapusta pekiriska - 6 lisci (300g)
Kasza manna - 1/2 szklanki (90g)
Olej rzepakowy - 6 tyzek (60ml)
Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
Pieprz czarny - 6 szczypt (6q)

Ryz bialy - 2/3 szklanki (120g)

Passata - 1 szklanka (240g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1i 3/4 sztuki (90g)

Wieprzowina, szynka surowa - 5 i 1/3 porcji (540g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
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Elzbietanki dieta
podstawowa

&

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 (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

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

Sposodb
przygotowania:

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

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

Kietbasa podwawelska - 1/8 sztuki (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159)
Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Fasola biata, gotowana - 1/6 szklanki (30g)

Sposodb
przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 6 i 2/3 tyzki (80g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

Sposodb
przygotowania:

Make wsypaé do miski, doda¢ jajko, mleko, 100 ml wody i sél.

Zmiksowa¢ na gtadkie ciasto, dodaé oliwe i ponownie wymieszaé. Z

przygotowanego ciasta usmazy¢ nalesniki.

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

Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g)
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1 tyzka (20ml)
Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 2 i 2/3 porc;ji (80g)

—=—\ Sposob

przygotowania:

Twarég rozdrobni¢ widelcem, wymieszac z jogurtem i cukrem
waniliowym.

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

Rzodkiewka - 1 sztuka (15g)
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

Sposdb
przygotowania:

Rzodkiewke umy¢, osuszy¢, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach lub

pokroi¢ w drobnga kostke. Twardg rozetrze¢ widelcem. Dodaé

rzodkiewke do twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, doda¢ jogurt i

wymieszaé.
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@ Elzbietanki dieta
podstawowa

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) —=\ Sposéh
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (459)

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

Pietruszka, liscie - 11 2/3 lyzeczki (10g)

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)

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

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

* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) —\ Sposéh
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) I przygotowania:
¢ Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)

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

e Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (60g) =\ Sposob
¢ Marchew - 2/3 sztuki (30g) I przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umy¢, obraé i zetrze¢ na

tarce o grubych oczkach. Wymiesza¢ marchewke i kapuste.
Nastepnie
dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszaé.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) =\ Sposéh

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Ciecierzyca gotowana - 1 tyzka (20g)

Passata - 1/8 szklanki (20g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)
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@ Elzbietanki dieta
podstawowa

PRZEPIS: Gyros drobiowy, duszony (MLE, JAJ, GOR, GLU) (180g) - 1 porcja

Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) —=\ Sposéh

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) il przygotowania:

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Groszek zielony - 1/8 szklanki (15g) Mieso pokroi¢ w kostke, doprawi¢. Usmazy¢ na patelni. Doda¢

poszatkowang kapuste pekifiska i pomidory. Gdy wszystko zmieknie,

Kapusta pekiriska - 2/3 liscia (30g) Hodad "
odac groszek.

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka chili - 1/8 sztuki (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Passata - 1/5 szklanki (50g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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

Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g) =\ Sposéh
Marchew - 2/3 sztuki (30g) przygotowania:
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 (19)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) =\ Sposéh

Por - 1/8 sztuki (15g) przygotowania:
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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

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

Satata lodowa - 1/4 sztuki (90g) —>\ Sposoéh

Koper, $wiezy - 1/4 tyzeczki (1g) przygotowania:

Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
Satate umy¢, potargac. Do miski z satatg dodac¢ jogurty i przyprawy,
wymieszaé.
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PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem bragzowym, zabielana (MLE, SEL) (350g) - 4 porcje

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) —>=\ Sposéh

Olej rzepakowy - 4 tyzki (40ml) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Ryz brazowy - 1 szklanka (200g)

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)

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) .

« Smietana 12% (MLE) - 1/3 lyzki (5q) 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 ugotowac, ostudzic, obraé, rozgnie$¢ widelcem. Koperek

posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.
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PRZEPIS: Zupa pieczarkowa z makaronem petnoziarnistym, zabielana (MLE, SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

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

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Makaron petnoziarnisty - 1/5 szklanki (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pieczarka uprawna, §wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 lyzki (5g)

Sposodb
przygotowania:

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Mleko 2% tluszczu - 1/3 szklanki (80ml)
Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (5)

Sposodhb
przygotowania:

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Por - 1/3 sztuki (60g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposob
przygotowania:

Pora umyg¢, pokroi¢ w pétplasterki, sparzy¢ wrzatkiem na sicie.
Wymiesza¢ ze startag marchewka. Dodaé tyzke jogurtu naturalnego,
doprawi¢ solg i pieprzem do smaku.

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

Brokuty - 2/3 sztuki (300g)

Kalafior - 1 porcja (200g)

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
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)

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa gotabkowa z ryzem brazowym (350g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, szynka surowa - 1/2 porcji (50g)

Sposodb
przygotowania:

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

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

Cukier - 1/3 tyzki (59)

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

Masto ekstra (MLE) - 1 porcja (10g)

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

Twardg krajanka potttusty (MLE) - 3 i 1/3 porcji (100g)

Sposdb
przygotowania:

Make przesiaé, doda¢ sél i wymieszaé. Dodac olej rzepakowy (50 ml)
i

szklanke goracej wody. Ponownie wymiesza¢ i rozpoczaé wyrabianie
ciasta. Gtadkie, wyrobione ciasto zawinaé w folie i odstawi¢ na pét
godziny do lodéwki. Po wyciagnieciu oderwac kawatek, a reszte
schowac¢ z powrotem (Zeby ciasto nie wysychato). Oderwany kawatek
porzadnie rozwatkowa¢ i za pomoca szklanki powycinaé kotka.
Krazek

ciasta utozy¢ na wewnetrznej czesci dtoni i druga dtonig delikatnie go
rozciggnaé. Na srodek natozy¢ farsz, ciasto ztozyé na pét i zlepié
boki

na ksztatt pieroga. Surowe pierogi odktadaé 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 wyplyniecia. Nalezy zamiesza¢ wode od czasu do czasu.

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

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Jabtko - 1/4 sztuki (50g)
Marchew - 1 sztuka (50g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sposdb
przygotowania:

Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodaé sok z cytryny i cukier.
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PRZEPIS: Zupa brokutowa z makaronem petnoziarnistym, zabielana (SEL, MLE, GLU) (350g) - 1 porcja

Brokuly - 1/6 sztuki (80g)

Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1 sztuka (459)

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

Sposodb
przygotowania:

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

» Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Chrzan tarty - 1 tyzeczka (10g)

Woda - 1/4 szklanki (60ml)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

Sposodb
przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo. Przygotowa¢ sos chrzanowy.

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
Ryz biaty - 1/8 szklanki (10g)

Sposodb
przygotowania:

Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Cebule pokroi¢ w drobng kostke.
Ugotowac ryz. Dodaé koncentrat pomidorowy, wymieszaé.

PRZEPIS: Zupa z soczewica czerwong i ziemniakami (SEL) (350q) - 1 porcja
Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g) "o
Marchew - 3/4 sztuki (40g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Passata - 1/8 szklanki (20g)

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

Sposdb
przygotowania:

Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach.
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PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z indykiem, duszona (MLE, GLU) (180g) - 1 porcja

* Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5q) —=\ Sposéh

* Mieso z podudzia indyka, bez skory - 1/2 sztuki (90g) przygotowania:
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Szpinak - 2 garscie (50g)

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

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

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

» Koper, $wiezy - 1 lyzeczka (4g) =\ Sposéb
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) I/ przygotowania:

¢ Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)
Wszystkie sktadniki umie$ci¢ w misce i zblendowaé na gtadka paste.

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposéb

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) przygotowania:
Por - 1/8 sztuki (159)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 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)

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

* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) —=\ Sposéh

e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) przygotowania:
o Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) —=—\  Sposob
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.
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