JADLOSPIS

Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodandéw

09.03.2026 - 22.03.2026



poniedziatek (2026-03-09) wtorek (2026-03-10) $roda (2026-03-11) czwartek (2026-03-12) piatek (2026-03-13) sobota (2026-03-14) niedziela (2026-03-15)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 850g)
Pomidor

Satata

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

Ser edamski (MLE)
Ogoérek

Salata

Kawa zbozowa na mleku

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

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

Salata

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (509)
Ogorek

Salata

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Salata

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

Ogoérek

Salata

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)

Zupa ziemniaczana (SEL)
(350q)

Pieczona piers z
kurczaka w sosie
pieczarkowym (MLE)
(180g)

Suréwka z buraka (100g)
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) (160g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa fasolowa z
ziemniakami (SEL)
(3509)

Pieczona piers z indyka w
ziotach prowansalskich
(GOR) (100g)

Suréwka z kiszonego
ogorka i marchewki
(150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

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

Ryba pieczona (RYB)
(1009)

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(1009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z ciecierzyca i
ziemniakami (SEL)
(3509)

Gyros drobiowy, duszony
MLE, 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)

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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 naturalny (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)



poniedziatek (2026-03-16) wtorek (2026-03-17)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Satata

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

Salata

$roda (2026-03-18)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Ogorek

Salata

czwartek (2026-03-19) piatek (2026-03-20) sobota (2026-03-21) niedziela (2026-03-22)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Papryka czerwona
Satata

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

Ser edamski (MLE)
Ogorek

Salata

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

Salata

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Ogoérek

Salata

Zupa koperkowa z ryzem
brazowym, zabielana
(MLE, SEL) (350q)
Pulpet gotowany z miesa
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) (100g)

Surdéwka z pora (MLE)
(1009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa jarzynowa z
ziemniakami, zabielana
(MLE, SEL) (350g)
Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (z papryka)
(GLU¥ (180g

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

Zupa gotabkowa z ryzem
brazowym (350g)

Filet z indyka duszony
(1009)

Suréwka z marchewki i
jabtka (MLE) (100g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

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

Jajka gotowane w sosie
chrzanowym (MLE, JAJ,
GLU) (130g)

Surdwka z buraka (100g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa z soczewica
czerwong i ziemniakami
(SEL) (350g)

Potrawka szpinakowa z
indykiem, duszona (MLE,
GLU) (180g)

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

Rosét z ryzem (SEL)
(3509)

Pieczony schab w sosie
wiasnym (GLU) (100g)
Suréwka z marchewki
(100g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)
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Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)

Szynka gotowana z piersi

kurczaka
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Paprykarz (RYB) (50g)
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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 naturalny (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)



@ Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

09.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) et POTCI
e bl e 4 kromki (160g)
el (e 1 porcja (10g)
Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50g) LY ... .
PO T oottt e ettt 1/4 sztuki (50g)
i 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa kalafiorowa z makaronem petnoziarnistym, zabielana (SEL, MLE, GLU) (350g) LY ... ;.
Duszony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) et POTCI
Surwka z bialej kapusty (100g) e D OTCI
TNl O O W WOz ettt ettt ettt 2i 1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) LY o
» Kolacja
Mol e et S 3/4 szklanki (200ml)
O r BN Gl e 4 kromki (160g)
MaSt0 RSt (MLE) ettt ettt 1 porcja (10g)
03 bl AR Ak, 4i1/4 plastra (S0g)
Ogorek 1/4 sztuki (509)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1936 kcal Wartosé energetyczna: 10192.04 kJ
1360.23 g 94.15¢
63.56 g 244.77¢
64.84 ¢ 4944
469¢ 10.22 ¢
10.32¢g 167.95¢
40.26 g 21.71¢g
25.56 g 11.65¢
L — 181351mg Potas 3745.38 mg
Wapn: 750.9mg Fosfor: 1606.78 mg




Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

HLEMICT, weglowodanow

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

412.28mg Zelazo: 16.2 mg
1733.49pg  WitaminaD: ... 1.77 g
13.26mg  Tiamina: o 1:4mg
1.46mg  Niacyna: =~ o 29.39 mg
163.74 mg
10.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) LY ..t .
CHIED TBRAM (BLU) | ettt 4 kromki (160g)
Mastoekstra(MLE) . e pOFJ (100)
S UAMSKI (MLE) sttt ettt 112/3 porcji (50g)
S 1/4 sztuki (509)
B —————————————————————————————rr 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (350g) e OTCI
Pieczona piers z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) LA 1.
Surowka z buraka (100g) 1 porcja

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)

Chleb graham (GLU) 4 kromki (160g)

Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

) Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1923 kcal Warto$é energetyczna:

7118.22 kJ




@ Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

Woda: 1275.859 Biatko ogétem: 98.83 g
62.01g 236.33 g
40.44 g 3.63¢g
3.86 ¢ 9.39 g
10.18 g 146.77 g
39.11¢g 25.09 g
22.21¢g 9.48 g
§.°.'.‘.’.§ .................................................................. 1663.79mg  POMas: e 3263.76 mg
L 1057mg  Fosfor: 1772.58 mg
Magnez: e 380.09mg Zelazo: 13.35mg
Witamina A: e 1499.28pg  WitaminaD: o 2.14pg
WitaminaE: e 9.66mg Tiamina: o 0.74 mg
Ryboflawina: e 1.74mg  Niacyna: e 35.27 mg
Witamina C: o 76.35 mg
11.03.2026 (Sroda)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 4 kromki (1 60g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JAJ) 1i2/3 plastra (509)
Papryka czerwona 1/5 sztuki (SOg)
Saiata 1/8 sztuki (1 Og)
» Obiad
Zupa selerowa z makaronem petnoziarnistym, zabielana (GLU, MLE, SEL) (350g) 1 porcja
Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) 1 porcja
Zlemnlakl gotowane w wodzie 2 1/3 sztuki (2009)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)
Chleb graham (GLU) 4 kromki (1 60g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Kurczak w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) 1 porcla
Pomidor 1/4 sztuki (SOg)




» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna:

Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

1963 kcal

1446.06 g

62.31¢g

79.51 g

3.72¢g

10.13 g

37.96 g

23.75¢g

1607.44 mg

Potas:

668.65 mg

Fosfor:

386.19 mg

Zelazo:

1896.09 pig

11.64 mg

Tiamina:

1.63 mg

Niacyna:

152.74 mg

12.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

1 opakowanie (1 509)

8208.57 kJ

91.23 g

255.6 g

3.65¢

6.43 g

189.95 g

22.1g

10.78 ¢

3435.42 mg

1581.84 mg

14.02 mg

1.32 ug

1.43 mg

28.5 mg

1 porcla



» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

l% Wartosci

Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

4 kromki (160g)

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1782 kcal Warto$é energetyczna: 7448.04 kJ
2664.65 g 88.72¢g
56.47 g 226.27 g
63.69 g 3.84¢
3.69 g 10.35¢
9.93 g 168.57 g
36.63 g 20.28 g
20.79 g 9.58 g
2137.77mg  POMAS: e 3660.42 mg
657.6mg  Fosfor: e 1562.48 mg
416.81mg Zelazo: 14.85mg
2378.66 ug  WitaminaD: 1219
1017 mg  Tiamina: 0.66 mg
1.37mg  Niacyna: e 24 mg
71.96 mg
13.03.2026 (pigtek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 4 kromki (1 60g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z rzodkiewka (MLE) (50g) 1 porcja
Ogorek 1/4 sztuki (509)
Saiata 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa pomidorowa z makaronem petnoziarnistym, zabielana (SEL, MLE, GLU) (350g) 1 porcja
Ryba pieczona (RYB) (100g) 1 porcja
Suréwka z kapusty kiszonej i marchewki (100q) 1 porcja




Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1770 kcal

1269.91 g

56.66 g

53.71¢g

4.61g

10.32¢g

38.63 g

17.94 g

1367.55 mg

Potas:

658.68 mg

Fosfor:

387.17 mg

Zelazo:

1988 g

11.65 mg

Tiamina:

1.03 mg

Niacyna:

156.97 mg

14.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

2 1/3 sztuki (2009)

8233.63 kJ

80.72¢

231.61¢

45¢g

7.12¢

160.75 g

219¢g

9.23¢

3464.21 mg

1350.8 mg

12.98 mg

1.28 pg

0.53 mg

22.14 mg

1 porcla



Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow
Saiata 1/8 sztuki (1 Og)
» Obiad
Zupa z ciecierzycy i ziemniakami (SEL) (350g) 1 porcja
Gyros drobiowy, duszony (MLE, JAJ, GOR, GLU) (180g) 1 porcja
Ryz brazowy, ugotowany 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)
Chleb graham (GLU) 4 kromki (160g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Ser edamski (MLE) 1i2/3 porcji (50g)
Ogorek 1/4 sztuki (509)
» Positek nocny
Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2015 kcal Wartos¢ energetyczna 8420.16 kJ
1080.6 g 6 98.37 g
63.42¢ 254.38 g
42.41g 2.35¢
2.36 g 6.01¢
9.98 g 154.92 g
40.88 g 24.96 g
21.33¢ 9.35¢
1293.38 mg Potas: 2877.55 mg
1060.66 mg Fosfor: 1630.81 mg
37589mgq Zelazo: 13.45mg
1260.26 pg  WitaminaD: = o 0.34 ug
10.43mg  Tiamina: 0.55 mg
109mg  Niaeyna: 30.42 mg
82.05 mg
15.03.2026 (niedziela)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 4 kromki (1 60g)




Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow
Masto ekstra (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL)
Ogorek
Saiata
» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350g)
Udko z kurczaka, pieczone (100g)
Suréwka z sataty lodowej (MLE) (100g)
Zlemmakl gotowane w wodzie
Kompot wieloowocowy (200mI)
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru
Chleb graham (GLU)
Masto ekstra (MLE)
Szynka wieprzowa, gotowana
Pomldor
» Positek nocny
Jogurt naturalny (MLE)
@ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1781 kcal Warto$¢ energetyczna
1288.96 g 0
51.43¢
85.13 ¢
3.32g
9.93¢
33.1¢
17.54 ¢
1655.82 mg Potas:
621.99 mg Fosfor:
382.44mg Zelazo:
993.12pg  WitaminaD: =
9.04mg Tiamina: .
1.31mg  Niacyna: ..
76.39 mg

7453.57 kJ
86.47¢g
239.13 g
3.15¢
5.74¢g
197.15¢g
19.48 g
9.85¢
3332.08 mg
1536.82 mg
13.78 mg
0.8 g

1.07 mg
26.23 mg

10



Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow
16.03.2026 (poniedziatek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e DOTCI
ChIEb GraNaM (GLU) | ettt 3 kromki (120g)
st e S 1 porcja (10g)
Szynka gOlOWANA ZPIETSIKUICZAKA e 41174 plastra (50g)
PO e 1/4 sztuki (509)
b 1/8 sztuki (10g)
» Obiad
Zupa koperkowa z ryzem brazowym, zabielana (MLE, SEL) (350g) LY . 1
Pulpet gotowany z miesa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) LA .
Sos pietruszkowy (GLU, MLE) (80ml) LY i 1
Bukiet warzyw (marchewka, Kalafion BIOKU) | ettt 2/3 porcji (100g)
ZICMNIaKl GOIOWANE W WOUZIe ettt 2i1/3 sztuki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) LY . 1
» Kolacja
Herbata CZamna, NaPAr DEZ CUKIU et 3/4 szklanki (200mi)
At b e A, 4 kromki (160g)
s e S 1 porcja (10g)
Dorsz w galarecie z brokutem | marchewkg (SEL) (80) LA .
e 1/4 sztuki (509)
» Positek nocny
ety A e A 1 opakowanie (150g)
@ Wartosci
e odzywcze
Wartosc energetyczna: . 1899 keal ~ WartoSC energetyczna: 10051.3 kJ
WOda: e 1526.19 Biatkoogdlem: o %0.189
TWISZCZ: e 64.879 Weglowodany ogétem: . 237.279
W.‘?ﬂ!.‘?.‘f!.‘.’f'.?.'!.\.’..l.’..’.?..Y..s.‘.'.‘.‘.‘.J.?.'.'.‘F: ....................... 93.869 Glukoza: =~ 2999
Fruktoza: e 3.149 Sacharoza: e 7.099
Laktoza: o 10.529  Skrobia: 189.799
Blonnik pokarmowy: ... 34.579 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 22.03¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 26.69g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.54 ¢
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@ Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

1793.94mg  Potas: o 3996.16 mg
677.88mg Fosfor: o 1639.17 mg
438.73mg  Zelazo: 14.3mg
1743.79 g WitaminaD: o 1.16 19
12.9mg  Tiamina: e 0.87 mg
1.37mg  Niacyna: oo 28.14mg
139.68 mg
17.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e POTCI
Kt kbl Gt O, 4 kromki (1609)
Masto ekstra (MLE) .. e BOFI2 (100)
Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50g) e POTCI
i, 1/4 sztuki (509)
i 1/8 sztuki (109)
» Obiad
Zupa pieczarkowa z makaronem pelnoziarnistym, zabielana (MLE, SEL, GLU) (350g) e POTCI
Duszona piers z kurczaka w biatym sosie (MLE, GLU) (100g) e POTCI
Surdwka z pora (MLE) (100g) e POTCI
Ziemniaki, OIOWANE W WOUZIE | ettt 21 1/3 sztukd (200)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTCI
» Kolacja
Herbata czama, naparbBeZ CUKIU | | ettt 3/4 szklanki (200mi)
ClEh GTBNAIM (BLU) st ettt Attt ettt ettt ettt et e 4 kromki (1609)
Masloekstra(MLE) ... e POFI (100)
Rt ot 112/3 porcji (50g)
e 1/4 sztuki (50g)
» Positek nocny
Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (1509)
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1373.59 g

63.42 g

54.99 g

3.62¢

14.25g

37.24¢

19.59 g

1407.42 mg Potas:

1199.66 mg Fosfor:

405.72mg  Zelazo:

77.54 mg

18.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie

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

1857 kcal Warto$é energetyczna:

1990.43 ug  Witamina D:
8.16 mg Tiamina:
1.88 mg Niacyna:

» Obiad

Zupa jarzynowa z ziemniakami, zabielana (MLE, SEL) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

7762.86 kJ

91.16 g

228.28 g

3.66 g

7.15¢

164.26 g

31.26 g

6.95¢

3493.16 mg

1860.17 mg

15.03 mg

2.22 ug

0.63 mg

32.49 mg

1 porcla
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Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow

Pomldor
» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

@ Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 1844 keal  Wartosc energetyczna:
Woda: e 1275929 Biatkoogdlem: = oo
TWSZCZ: e 52.639 Weglowodany ogétem: .
W.?ﬂ!.‘?!!.‘.’.?'.?.'l\!..l.’..’.?..Y..s.‘.'.‘EJ.?.'.'.‘E ....................... 44.699  Glukoza: i
Fruktoza: e 4789 Sacharoza: = o
Laktoza: o 10329 Skrobia:
Blonnik pokarmowy: ... 39499  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 17.29  Kwasy tuszczowe wielonienasycone:
SO: s 1396.19 Mg POWS: e
L 649.13 Mg Fosfor: e
Magnez: e 368.66mg  Zelazo: e
Witamina A: 1537.11pg  WitaminaD: e
WitaminaE: o 10.92mg  Tiamina: e
Ryboflawina: o 1.36mg  Niacyna:
Witamina C: 212.37 mg

19.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

» Obiad
Zupa gotgbkowa z ryzem brazowym (350q)

1/4 sztuki (SOg)

7701.99 kJ

93.53 g

2457 g

4.67 ¢

7.45¢

150.92 g

20.88 ¢

8.14¢

3424.67 mg

1417.86 mg

13.28 mg

1.19 pg

1.77 mg

27.88 mg

1 porcja
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» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow

1831 kcal

1355.41 g

51.56 g

88.9g¢g

9.03 g

9.93 ¢

38.51¢g

19.15g

1696.19 mg

Potas:

696.15 mg

Fosfor:

442.18 mg

Zelazo:

2976.28 pg

11.05 mg

Tiamina:

1.43 mg

Niacyna:

159.02 mg

20.03.2026 (piatek)

» Sniadanie

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

» Obiad

3/4 szklanki (200m|)

9766.82 kJ
92.3¢g
247.81¢g
7.21¢g
12.94 ¢
184.25¢
20.38¢g
9.21¢g
3920.48 mg
1687.83 mg
15.54 mg
0.77 ug
1.19 mg
31.47 mg

1 porcla
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Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow
Jajka gotowane w sosie chrzanowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) 1 porcja
Surowka z buraka (100g) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie 2 1/3 sztuki (2009)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)
Chleb graham (GLU) 4 kromki (160g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
Paprykarz (RYB) (50g) 1 porcja
Rzodkiewka 3 1/3 sztuki (SOg)
» Positek nocny
Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)
Ei Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1930 kcal Wartos$¢ energetyczna 8071.61 kJ
1446.03 g 6 85.92 g
65.599 Weglowodany ogétem: . 248.33 g
69.989 Glukoza: o 4939
5179 Sacharoza: = 10.779
10769 Skrobia: o 171819
40.579 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 27.8¢
22.9¢ 8.75¢
1513.42mg Potas: 3538.96 mg
1160.25mg - Fosfor: 1732.34 mg
400.09mg Zelazo: 15.35mg
2134.71pg  WitaminaD: 2.36 ug
10.03mg  Tiamina: 0.6 mg
1.71mg  Niaeyna: s 19.54 mg
145.41 mg
21.03.2026 (sobota)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 4 kromki (1 60g)
Masto ekstra (MLE) 1 porcja (10g)
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@ Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

PO 0T ettt 1/4 sztuki (50g)
A e 1/8 sztuki (109)
» Obiad
Zupa z soczewicg czerwong i ziemniakami (SEL) (3509) LA -
Potrawka szpinakowa z indykiem, duszona (MLE, GLU) (180g) LA .
Makaron petnOziamisty, GO oW ANy (Bl ) e 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e 1OTCI
» Kolacja
et CZaa MDAl ez CUKI ettt 3/4 szklanki (200ml)
e Ll e 4 kromki (160g)
MaStO ERSH (MLE) ettt 1 porcja (10g)
Sz K Rz NIk (G, S0, QB MLE) e 112/3 porcji (50g)
e 1/4 sztuki (0g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (1509)

@ Wartosci

odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 1898 kcal 7013.48 kJ
1099.66 g 89.45¢
62.18 g 240.64 g
45.28 g 2.2g
2.27¢ 5.48¢
9.93g 158.87 g
35.62¢ 20.37¢
24.04¢g 11.12¢g
1084.7mg Potas: 2831.04 mg
609.13 mg Fosfor: 1408.88 mg
364.31mg Zelazo: 13.9 mg
1481.37 ug  Witamina D: 1.18 pg
11.68mg  Tiamina: 0.68 mg
14mg  Niaeyna: 20.51 mg
79.54 mg
22.03.2026 (niedziela)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
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Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow

» Obiad
Ros6t z ryzem (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

E Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1795 kcal

1227.97 g

54.35 g

78.25¢

3.55¢

9.93 ¢

34.57 ¢

19.78 g

1383.98 mg

Potas:

633.4 mg

Fosfor:

375.45mg

Zelazo:

2346.58 ug

9.91 mg

Tiamina:

1.18 mg

Niacyna:

66.78 mg

4 kromki (160g)

7508.81 kJ

87.86

235.29 g

3.6¢g

12.17¢

182.52 g

20.69

9.3¢g

3331.94 mg

1436.47 mg

13.75 mg

1.08 pg

1.51 mg

29.17 mg
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@ Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

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: Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50g) - 1 porcja
o Koper, $wiezy - 1i 1/4 lyzeczki (5g) —=\ Sposéh
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Il przygotowania:

« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
Jajka ugotowaé, ostudzié, obraé, rozgnies¢ widelcem. Koperek
posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

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

Kalafior - 1/4 porcji (50g) Sposéb

Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) przygotowania:
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 (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)

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

¢ Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) —=\ Sposéh
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:
o Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
¢ Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
« Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)
¢ Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty (100g) - 1 porcja
* Cukier - 1/4 tyzki (3g) —>=\ Sposéh
 Kapusta biata - 1/8 sztuki (70g) przygotowania:
e Marchew - 1/3 sztuki (20g) ] ) o B
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, Eletruszke poslek.ac, por pokrglc
« Pietruszka, licie - 1/2 tyzeczki (3g) w firobnq kostke, kukuryd.ze odsaczyé. Wszystko wymieszac, dodac.
« Por - 1/8 sztuki (10g) tyzke §oku z cyt.ryny oraz.jogurt .naturfxlny. Doprawic sola, pieprzem i
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) odrobing cukru i doktadnie wymieszaé.
o Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
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PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

Sposodb
przygotowania:

Ugotowaé kompot.

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 (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Sposdb
przygotowania:

Wioszczyzne podgotowaé w lekko osolonej wodzie

(ok. 2,5 szklanek wody) z lisciem laurowym do miekkosci. Po
ugotowaniu wyciagnac¢ lis¢, a catosé zblendowaé. Oddzielnie
ugotowac pokrojone w kostke ziemniaki, a nastepnie potaczy¢ je ze
zblendowanymi warzywami. Pomidorki sparzyé¢, 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 udekorowa¢ posiekang natka
pietruszki.

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 - 1/2 tyzki (5ml)

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposodhb
przygotowania:

Pieczarki pokroi¢ w kostke lub w paski, cebule pokroi¢ w drobna
kostke. Sktadniki podsmazy¢ na oleju przez kilka minut, dodaé
$mietane i doprawic (sol, pieprz, papryka, $wieza natka pietruszki).

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

e Burak - 1/3 sztuki (40g)

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

o Jabtko - 1/8 sztuki (20g)

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

Sposodb
przygotowania:

Marchew, buraka i jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszaé z posiekang
cebula i natka pietruszki. Doprawic solg i pieprzem.

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 (50g)

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

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

Sposdb
przygotowania:

Warzywa zetrzeé na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢ w kostke,
gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢ $mietana, doprawi¢ sola i
pierzem.
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@ Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

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

Cebula - 2/3 sztuki (60g)

Kapusta pekinska - 6 lisci (300g)

Kasza manna - 1/2 szklanki (90g)

Olej rzepakowy - 6 tyzek (60ml)

Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)

Pieprz czarny - 6 szczypt (6g)

Ryz biaty - 2/3 szklanki (120g)

Wieprzowina, szynka surowa - 5 i 1/3 porcji (540g)
Passata - 1 szklanka (240g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

« Brokuly - 1/8 sztuki (20g)
o Marchew - 1/5 sztuki (10g)

* 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)

——\ Sposob
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)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pieczona piers z indyka w ziotach prowansalskich (GOR) (100g) - 1 porcja

Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziota prowansalskie - 3 szczypty (3g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

—=—\ Sposo6b
przygotowania:
Piers kurczaka pokroi¢ na mniejsze kawatki. Przygotowaé marynate:
potowe oliwy, rozgnieciony czosnek, ziota prowansalskie, musztarde,
sol, pieprz oraz miéd potaczyc¢ ze soba. Migso natrze¢ marynatg i
odstawi¢ do lodéwki na 2 h, a najlepiej na catg noc. Migso upiec w
piecu.
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@ Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

PRZEPIS: Suréwka z kiszonego ogérka i marchewki (150g) - 1 porcja

e Cukier - 1/4 tyzki (3g) —=\ Sposéh

e Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g) przygotowania:
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o 0gorki kiszone - 1i 1/4 sztuki (70g)

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

e Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) —\ Sposéh

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

o Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g)
Rzodkiewke umyé, osuszy¢, zetrzeé na tarce o grubych oczkach lub
pokroi¢ w drobng kostke. Twardg rozetrze¢ widelcem. Doda¢
rzodkiewke do twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, dodac jogurt i
wymieszac.

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

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

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)

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

¢ Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g) =\ Sposob
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) I przygotowania:
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (60g) —>\ Sposoéh

Marchew - 2/3 sztuki (30g) przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) . » i B ]

Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umy¢, obra¢ i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Wymieszaé marchewke i kapuste.
Nastepnie
dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszac.

23



Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pietruszka, liscie - 11 2/3 lyzeczki (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)

Sposodb
przygotowania:

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Groszek zielony - 1/8 szklanki (15g)

Kapusta pekiniska - 2/3 liscia (30g)

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 tyzeczki (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)

——\ Sposob
przygotowania:
Mieso pokroi¢ w kostke, doprawi¢. Usmazy¢ na patelni. Doda¢
poszatkowang kapuste pekifiska i pomidory. Gdy wszystko zmieknie,
dodac groszek.

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)

Sposdb
przygotowania:

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

e 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)

Sposodb
przygotowania:
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@ Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

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

* Satata lodowa - 1/4 sztuki (90g) —=\ Sposéh

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

 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
Satate umyé, potargaé. Do miski z satatg dodac¢ jogurty i przyprawy,
wymieszaé.

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

e Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) =\ Sposéb

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:
o Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

o Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)

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

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

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

o Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g) \I; przygotowania:
¢ Woda - 1/3 szklanki (80ml) .

« Smietana 12% (MLE) - 1/3 lyzki (5q) Przygotowat sos.

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

Brokuly - 1/8 sztuki (20g) Sposéb

* Dorsz, §wiezy - 1/3 sztuki (40g) przygotowania:
o Marchew - 1/5 sztuki (10g)

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
L]

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)
Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)
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@ Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

» Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

¢ Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

¢ Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (19)

o Mileko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)
¢ Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (5g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

e Por - 1/3 sztuki (60g)

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

=\ Sposo6b
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)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Fasolka szparagowa, gotowana - 1/2 porcji (80g)

—=—\ Sposob
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)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa gotabkowa z ryzem bragzowym (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)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Filet z indyka duszony (100g) - 1 porcja
¢ Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
¢ Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do smaku, dusié¢ w
piekarniku do uzyskania odpowiedniej miekkosci migsa (ok. 30

minut).

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)

e Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

e Marchew - 1 sztuka (50g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodac sok z cytryny i cukier.
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@ Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

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

Brokuly - 1/6 sztuki (80g) Sposéb

Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) przygotowania:
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)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59) —\ Sposéh

Chrzan tarty - 1 tyzeczka (10g) przygotowania:

Woda - 1/4 szklanki (60ml)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g) Jajka ugotowac na twardo. Przygotowac sos chrzanowy.

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

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g) =\ Sposob

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)

Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g) 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) —\ Sposéh

Marchew - 3/4 sztuki (40g) I przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o grubych
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) oczkach.

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)
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@ Elzbietanki dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

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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