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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Dziefi 1

» Sniadanie (E: 510kcal, B 0.: 21.03g, T: 18.52g, W o.: 67.26)

Chleb pszenny (E: 258kcal, B o.: 8.59,T: 1.4g, Wo0.:543g) ~~ ~~ 4kromki(100g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.5g, Wo0.:0.14g) 2 plastry (20g)
Filet z kurczaka w galarecie Smakmak (E: 51kcal, B 0.: 12g, T: 0.6g, W 0.: 0.1g) 1/2 opakczwanie;

100g
Safata maslowa (E: Tkcal, Bo.:0.14g,T: 0.02g, Wo.:0.22g) ~~~~ 1/8sztuki(10g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.: 0.259, T:0g, Wo0.:12.5¢) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ (gluten pszenny ).

2.Masto -MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg ).

3.Kurczak w galarecie - SEL GLU PSZ MLE JAJA GOR (seler, zboza zawierajace gluten -pszenica i owies oraz mleko i
pochodne wraz z laktozg, jaja i gorczyca)
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» Il $niadanie (E: 117kcal, B 0.: 2.43g, T: 2.13g, W 0.: 21.9g)
Biszkopty "Petitki" LU (E: 117kcal, B 0.: 2.43g, T: 2.13g, W 0.: 21.9g) 10 sztuk (30g)

Alergeny:
1.Biszkopty -GLU PSZ , JAJ, SOJ, MLE, ORZ( gluten pszenny, jaja i pochodne, soja, mleko, orzechy)

» Obiad (E: 920kcal, B 0.: 73.11g, T: 15.77g, W 0.: 126.65¢)

Pierogi leniwe z mastem i z butka tarta (E: 506kcal, B o.: 48.98g, T: 8.35g, W 0.: 59.18g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) an’ l
o Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g) » \
o Bulka tarta - 1/8 szklanki (3g) : 3
e Cukier - 1/3 tyzki (5q) ,
¢ Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) = (‘ - \
e Ser twarogowy, chudy - 6 i 2/3 plastra (200g) “-—
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) ’ sk 5




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Twardg wymiesza¢ z jajkiem, solg, maka pszenng i z kaszg manng Z masy twarogowej uformowac watek i kroi¢ go
pod katem na 1 cm kluseczki. Kopytka gotowa¢ w garnku z zagotowana, osolong woda, Okoto 4 minuty — do momentu
kiedy wyptyna na powierzchnie. Na Kopytka daj surowe masto i posyp cukrem do smaku.

Zupa ziemniaczana (E: 316kcal, B 0.: 23.47g, T: 6.69g, W 0.: 43.679) 1 porcja

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Przygotuj warzywa / wloszczyzne na zupe , pokréj w kostke lub zetrzyj na grubym tarle, ziemniaki pokrdj w kostke. Do
garnka w6z mieso i warzywa ( bez ziemniakéw). Ugotuj wywar rosotowy, pod koniec gotowania dodaj ziemniaki. Dodaj
przyprawy.Podawaj z posiekang natka pietruszki.

Kompot z jabtkiem z cukrem 250 ml (E: 98kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W o.: 23.8g) 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

e Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umies$ci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowacé, az jabtka zmiekna. Po przestygnieciu dodaé
cukier.

Alergeny:
1.Zupa ziemniaczana - SEL (seler)
2.Pierogi leniwe - GLU PSZ, MLE JAJ (Gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, jaja).

» Podwieczorek (E: 100kcal, B 0.: 0.81g, T: 0.8g, W 0.: 24.34g)
Jabtko pieczone solo 200 g (E: 100kcal, B 0.: 0.81g, T: 0.8g, W 0.: 24.34q) 1 porcja




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

o Jabtko - 1 sztuka (200g)
o Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Sposob przygotowania:

Nagrzaé piekarnik do 180 stopni C. Sciaé wierzch jabtek, wydrazyé srodek, uwazajac, aby nie przeciaé brzegow i skérki
jabtek. Skropi¢ sokiem z cytryny. Piec przez ok. 30 minut.

» Kolacja (E: 553kcal, B 0.: 31.79g, T: 20.16g, W o.: 63.32g)

Chleb pszenny (E: 155kcal, B o.: 5.1g, T: 0.84g, W0.:32.58¢) ~ ~~ 2i1/3kromki (60g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T: 12.38g, Wo0.:0.11g) 111/2 plastra (15g)
Leczo lekkostrawne 300 g (E: 236kcal, B 0.: 26.33g, T: 6.94g, W 0.: 18.13g) 1 porcja

e Cukinia - 1/3 sztuki (200g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Passata - 1/5 szklanki (50g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)
Marchew - 1 sztuka (50g)

Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

Sposob przygotowania:

Filer z kurczaka pokroi¢ i przetozyé do garnka i podlaé¢ minimalnie woda aby mieso sie ugotowato, jak zmigknie dodaé
pokrojong w plasterki marchewke, jak bedzie migkka doda¢ pomidor oraz cukinie pokroi¢ na kawatki. i. Dodac olej i sél.
Catos$é dusié przez kilka minut. Doda¢ passate i gotowac do przej$cia smakéw. Doprawié¢ do smaku. Podawacé z
pieczywem.

Alergeny :
1.Chleb pszenny - GLU PSZ (gluten pszenny ).
2.Masto - MLE (mleko i pochodne wraz z laktoza).




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2200 kcal Biatko ogotem: 129.17 g




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Dzie 2

» Sniadanie (E: 599kcal, B 0.: 27.72g, T: 20.47g, W o.: 78.31g)

Chleb pszenny (E: 258kcal, Bo.:8.5g, T: 1.49, Wo.:543¢) ~ ~ ~ ~ A4kromki(100g)
Masto ekstra (E: 150kcal, B0.: 0.14g, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Szynka miodowa gotowana, wedzona (E: 122kcal, B0.:17.93g, T: 2.37g, W0.:7.279) 6 2/3 plastra (100g)
Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99, T:0.2g, Wo.:4.19) 23szuki(100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo0.:125) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ (gluten pszenny ).

2.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktoza).

3.Szynka miodowa wieprzowa gotowana - GLU PSZ MLE SOJ JAJ SEL GOR (gluten pszenny, mleko (w tym laktoze), soje,
jaja, seler, a takze gorczyce).
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» Il $niadanie (E: 132kcal, B 0.: 5.4g, T: 4.05g, W 0.: 17.1g)

Jogurt owocowy 150 g (E: 132kcal, B 0.: 5.4g, T: 4.05g, W 0.: 17.1g) 1 porcja
¢ Jogurt owocowy truskawkowy Jogobella Zott - 1 e 4
opakowanie (150g) :{/ _

Sposob przygotowania:

Zjedz jogurt

Alergeny:
1.Jogurt - MLE (mleko i pochodne z laktozg ).

» Obiad (E: 953kcal, B 0.: 63.58¢g, T: 26.96g, W 0.: 126.47¢)
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 161kcal, B 0.: 3.3g, T: 1.05g, W o.: 36g) 1 szklanka (150g)

Gulasz wieprzowy 150 g (E: 253kcal, B 0.: 28.44g, T: 11.47g, W 0.: 10.91g) 1 porcja




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/4 porcji (120g)

Sposob przygotowania:

Mieso wieprzowe pokroi¢ na mniejsze kawatki, wrzuci¢ do gotujacego sie bulionu, doda¢ marchewke i pozostate
warzywa .Przyprawié i dusi¢ do miekkosci. Udekorowaé drobno posiekang zielening (natka pietruszki). Podawac z
ugotowanymi ziemniakami.Bulion przygotuj z warzyw podanych do przepisu.

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

e Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umies$ci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowacé, az jabtka zmiekna. Po przestygnieciu dodaé
cukier.

zupa ja)rzynowa z makaronem 350 ml zabielana (E: 361kcal, B 0.: 27.37g, T: 9.22g, W o.: 1 porcja
47.87¢

Makaron dwujajeczny - 1/4 szklanki (20g)
Brokuty - 1/8 sztuki (50g)

Kalafior - 1/4 porcji (50g)

Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 1/2 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Mieso umy¢ , Marchew, pietruszke, i seler i ziemniaki obra¢, pokroi¢ w kostke. Do 2 litréw wody wrzuci¢ mieso
marchewke, seler i pietruszke, gotuj do miekkosci. , nastepnie dodaj ziemniaki, brokut i kalafior. Gotuj do miekkosci .
Dodaj przyprawy .Zabielaj zupe $mietanka. Osobno ugotuj makaron i dodaj do zupy, podawaj z natka pietruszki.

Kalafior gotowany w wodzie 150 g (E: 80kcal, B 0.: 3.81g, T: 4.49g, W 0.: 7.89g) 1 porcja

« Kalafior - 3/4 porcji (150g)

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) . <

o Koper, $wiezy - 1i1/4 tyzeczki (59) ":&. -
e

A 4

7oy

Sposob przygotowania:

Kalafior umy¢ i przetozyé do garna z woda posolong, gotowaé do miekkosci. podawaé z koperkiem i z mastem dodanym
na surowo na gorace warzywo.

Alergeny:

1.Zupa jarzynowa - SEL MLE (seler, Mleko i pochodne wraz z laktozg )
2.Kasza jeczmienna - GLU PSZ ( gluten pszenny).

3.Gulasz wieprzowy - SEL ( seler ).

» Podwieczorek (E: 302kcal, B 0.: 10.37g, T: 5.07g, W 0.: 60.83g)
Piernik (E: 302kcal, B 0.: 10.37g, T: 5.07g, W 0.: 60.83g) 1 porcja

e Jaja kurze cate - 1/4 sztuki (14g)

Ptatki owsiane - 3 i 1/3 tyzki (34q)

Proszek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (1g)

Przyprawa do piernika - 1/6 tyzeczki (1g)

Mleko spozywcze, 1.5% ttuszczu - 1/7 szklanki (34ml)
Soda oczyszczona - 1/4 tyzeczki (1g)

Miod - 1/4 tyzki (6g)

Maka pszenna petnoziarnista - 2 i 1/4 lyzki (34g)
Erytrol - 3/4 tyzeczki (4g)

Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane zmieli¢ na pyt, w mleku rozpusci¢ stodzik. Jajka ubi¢ na sztywno, doda¢ midd, przesiang make oraz ptatki
i mleko — wszystko razem wymieszaé. Wsypac przyprawe do piernika, proszek do pieczenia oraz sode oczyszczong,
wymieszaé, wyla¢ do lekko nattuszczonej keksowki. Wiozy¢ do nagrzanego na 160 stopni piekarnika na okoto 45 minut.
Wystudzony przetozy¢ powidtami.




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Alergeny:
1.Piernik - GLU PSZ ORZ MLE JAJ SEL SOI (miéd, orzechy (migdaly, orzechy laskowe, wtoskie), mleko, jajka oraz przyprawy
korzenne, takie jak cynamon, imbir, gozdziki, kardamon gorczycy, selera, soi).

» Kolacja (E: 462kcal, B 0.: 26.76g, T: 17.92g, W 0.: 50.19g)

Chleb pszenny (E: 155kcal, Bo.: 5.1, T: 0.84g, Wo0.:32.589)  ~ 2i1/3kromki (60g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka wiejska (E: 126kcal, B 0.1 20.49, T: 4.5g,Wo0.:09¢) 6 2/3 plastra (100g)
Pomidor (E: 19%kcal, B0.:0.99,T:0.2g, Wo.:41) . 23sztuki(100g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb pszenny- GLU PSZ (gluten pszenny ).
2.Masto -MLE (mleko i pochodne laktozg ).
3.Szynka wiejska - GLU PSZ SOJ MLE GOR SEL (gluten, soja, mleko (lgcznie z laktoza), gorczyca i seler).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2448 kcal Biatko ogotem: 133.83 ¢




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Dzied 3

» Sniadanie (E: 625kcal, B o.: 25.3g, T: 22.76g, W o.: 81.13g)

Chleb pszenny (E: 194kcal, B o.: 6.38g, T: 1.059, Wo.:40.73) 3 kromki (759)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy (E: 79%kcal, B 0.: 8.49, T: 2.1, W0.: 6.65¢) 2i 1/2 tyzki (50g)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 46kcal, B 0.: 0.09, T: 0.06g, Wo.: 11.34g)  2lyzeczki (30g)
kakao na mleku 250 ml z cukrem (E: 194kcal, B 0.: 10.32g, T: 7.17g, W 0.: 22.3g) 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)
e Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Sposob przygotowania:

Ugotuj mleko, dodaj kakao i cukier . wymieszaj .

Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ (gluten pszenny ).

2.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg )

3.Kakao- MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg )

4.Serek homogenizowany waniliowy - MLE (mleko i pochodne wraz z laktoza).

» Il $niadanie (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 porcja

e Banan - 1 sztuka (120g)

Sposob przygotowania:




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

» Obiad (E: 764kcal, B 0.: 56.79g, T: 24g, W o.: 87.549)
Zupa koperkowa z ryzem (E: 266kcal, B 0.: 21.64g, T: 8.27g, W 0.: 29.34g) 1 porcja

e Marchew - 1 sztuka (50g)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 1/2 tyzki (5g)
* Ryz bialy, gotowany - 1/2 szklanki (60g)

» Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
o Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

o Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Mieso umyj i przet6z do garnka, Warzywa umy¢ i obra€. Zetrze¢ je na duzych oczkach. Przetozy¢ do garnka z migsem.
Zala¢ woda i gotowac¢ do miekkosci,Dodac ryz wczesniej ugotowany, Na koniec doda¢ koperek i $mietanke 30% wg
uznania, mozesz zastgpi¢ mlekiem lub jogurtem podane na talerz.

Ziemni§|ki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
24.61g

e Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (150g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac ziemniaki. Po odcedzeniu dodaé do nich masto . Ugnies¢ je i wymieszaé widelcem. dodaé koperek.

Schab pieczony w folii 120 g (E: 220kcal, B 0.: 28.39g, T: 10.26g, W o.: 4.09g) 1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1 zahek (59)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/2 porcji
(120q)

Sposob przygotowania:

Nagrzaé piekarnik do 180 stopni. Schab optukac i osuszyé. Natrze¢ mieso 1 tyzka soku z cytryny. Do miseczki wsypaé
czarny pieprz, sol, kolendre i majeranek, dodac oliwe i doktadnie wymiesza¢. Nasmarowaé schab ziotami.Dodaé cebule i
czosnek Mieso zawingé szczelnie w aluminiowg fole. Do blaszki wlozy¢ owiniety w folie schab i wla¢ wode do potowy
wysokosci miesa. Piec 45 minut w temperaturze 180 stopni. Wyja¢ mieso z piekarnika i jeszcze przez 30 minut nie
odwijac go z folii. Dzieki temu schab jest wilgotny, aromatyczny i dlugo pozostaje $wiezy

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

e Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiescié w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna. Po przestygnieciu dodaé
cukier.

Alergeny:
1.Zupa koperkowa - GLU PSZ SEL MLE ( gluten pszenny, seler, mleko i pochodne laktozy).
2.Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).

» Podwieczorek (E: 299kcal, B o.: 13.84g, T: 13.49g, W 0.: 30.63g)

Budyn r)nleczny waniliowy z cukrem 150 ml (E: 299kcal, B 0.: 13.84g, T: 13.49g, W o.: 1 porcja
30.63g

o Cukier - 3/4 tyzki (10g)

o Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
o Z6ttko jaja kurzego - 1i 1/2 sztuki (30q)
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Potrzebne bedg 2 mate garnki. Do jednego wlaé¢ mleko oraz cukier, poczekaé az zacznie sie gotowaé. W miedzyczasie,
w drugim naczyniu rozbi¢ z6ttko, dodac kilka kropli aromatu waniliowego , make oraz wode (ok. pél szklanki) i mieszaé
na gesta mase. Zagotowane mleko powoli wlaé¢ do garnka z masa kakaowa — szybko mieszajac. Wstawi¢ na ogien i
gotowa¢ do zastygniecia, okoto 2 min mieszajac, aby sie nie przypalito. Przed podaniem ozdobié¢ owocami.

Alergeny:
1.Budyn - MLE JAJ (mleko i pochodne wraz z laktozg, jaja)

» Kolacja (E: 500kcal, B 0.: 28.13g, T: 21.46g, W o.: 50.44q)

Chleb pszenny (E: 155kcal, Bo.: 5.19, T: 0.84g, Wo.:32.58g) ~  2i1/3kromki (60g)
Masto ekstra (E: 150kcal, B0.:0.14g, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Saata mastowa (E: Tkeal, Bo.: 0.149, T: 0.029, Wo.:0.229) ~ ~  1/8sztuki(10g)
Poledwica sopocka (E: 125kcal, B0.: 21.69,T:3.9g, W0.:09¢) 8i1/3 plastra (100g)
Pomidor (E: 19kcal, B0.:0.99,T:0.2g, Wo.:4.19) . 23sztuki(100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo0.:125) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb pszenny- GLU PSZ (gluten pszenny).

2.Masto -MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).

3.Poledwica sopocka - MLE GLU PSZ SEL GOR SOJ JAJ (mleko i pochodne wraz z laktozg, gluten pszenny, seler, gorczyce i
soje ).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2304 kcal Biatko ogétem: 125.26 g
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Dzie 4

» Sniadanie (E: 588kcal, B 0.: 29.17g, T: 19.24g, W o.: 77.04g)

Chleb pszenny (E: 258kcal, B o.: 8.59,T: 1.4g, Wo0.:543g) ~~ ~~ 4kromki(100g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.5g, Wo0.:0.14g) 2 plastry (20g)
Pasta z sera biatego z koperkiem 100 g (E: 111kcal, B 0.: 19.38g, T: 1.14g, W 0.: 6g) 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/2 tyzki (30g)
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ser twarogowy, chudy - 3 plastry (90g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposdb przygotowania:

Ser twarogowy pognies¢ widelcem, dodaj jogurt naturalny, posiekany koperek, pieprz i sol. Wszystko razem wymieszaj.

Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99,T: 0.2g, Wo.:41g) ~~  2/3sztuki(100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.:0.259, T:0g, Wo0.:12.5¢) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ (gluten pszenny )..
2.Masto - MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).
3.Pasta z sera biatego - MLE (mleko i pochodne z laktoza )

» Il $niadanie (E: 149kcal, B 0.: 7.95g, T: 4.35g, W 0.: 20.1g)
Serek waniliowy, Danio - Danone (E: 149kcal, B 0.: 7.95¢, T: 4.35g, W 0.: 20.1g) 1 opakowanie (150g)

Alergeny:
1.Serek Danio - MLE (mleko i pochodne z laktozg ).

» Obiad (E: 950kcal, B 0.: 60.11g, T: 37.13g, W 0.: 102.77g)
zupa pomidorowa z makaronem 350 ml (E: 459kcal, B 0.: 33.06g, T: 20.37g, W 0.: 39.23g) 1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

¢ Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150g)

o Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
o Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

o Pietruszka, liscie - 1i 2/3 lyzeczki (10g)

o Lisé laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)
[ ]

[ ]

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1 tyzka (10g)
Makaron czterojajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Udko umyé, wlozy¢ do garnka i zala¢ wodq Zagotowaé, wyszumowac, dodaé¢ pokrojong wloszczyzne, ziele angielskie i
lis¢ laurowy oraz natke pietruszki. Wszystko gotowac okoto 40 minut na matym ogniu. Pod koniec gotowania doda¢
koncentrat i $mietanke i od czasu do czasu zamieszaé. Doprawic solg i pieprzem. Gotowa¢ do miekko.

Wczesniej ugotowaé makaron i dodaé i zjes¢ z zupa. Zupe posyp natka pietruszki.

Ziemni?ki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
24.61g

e Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (150g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac ziemniaki. Po odcedzeniu doda¢ do nich masto . Ugnie$¢ je i wymieszaé widelcem. dodaé koperek.

Pieczc)my filet z kurczaka tatwostarwny 100 g (E: 148kcal, B 0.: 21.82g, T: 6.35g, W o.: 1 porcja
1.09¢g

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

14



Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Piers z kurczaka zamarynowac olejem z przyprawach i piec w piekarniku przez godzine (180 stopni) Podawaj z
posiekang natka pietruszki.

marchew duszona z koperkiem 150 g (E: 100kcal, B 0.: 1.77g, T: 5.39g, W o.: 14.04g) 1 porcja

e Marchew - 3 i 1/3 sztuki (150g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

marchewke obierz, umyj i ugotuj wodzie z odrobing soli., posyp koperkiem, dodaj pare kropli oliwy lub oleju.

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
e Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiescié w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna. Po przestygnieciu dodaé
cukier.

Alergeny:

1.Zupa pomidorowa - GLU PSZ SEL JAJ MLE ( gluten pszenny, seler, jaja i pochodne jaj, mleko i pochodne laktozy).
2.Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).

3. Marchew duszona - GLU PSZ ( gluten pszenny).

» Podwieczorek (E: 117kcal, B 0.: 2.43g, T: 2.13g, W 0.: 21.9g)
Biszkopty "Petitki" LU (E: 117kcal, B 0.: 2.43g, T: 2.13g, W 0.: 21.9g) 10 sztuk (30g)

Alergeny:
1.Biszkopty -GLU PSZ , JAJ, SOJ, MLE, ORZ( gluten pszenny, jaja i pochodne, soja, mleko, orzechy).
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

» Kolacja (E: 456kcal, B 0.: 27.21g, T: 17.94g, W o.: 48.32g)

Chleb pszenny (E: 155kcal, Bo.:5.19, T: 0.84g,W0.:32.58g) ~  ~  2i1/3kromki (60g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
Szynka wiejska (E: 126kcal, B 0.1 20.49, T: 4.5g, Wo0.:09¢) 6 2/3 plastra (100g)
Salata mastowa (E: 13kcal, Bo.: 1.35g, T:0.22g,Wo.:2239) 1/2 sztuki (100g)
Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ ( gluten pszenny).
2.Masto -MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).
3.Szynka wiejska - GLU PSZ SOJ MLE GOR SEL (gluten, soja, mleko (lgcznie z laktoza), gorczyca i seler).

E) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2260 kcal Biatko ogétem: 126.87 g
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Dzie 5

» Sniadanie (E: 581kcal, B 0.: 20.03g, T: 31.78g, W o.: 55.08g)
Chleb pszenny (E: 194kcal, B 0.: 6.38g, T: 1.05g, W 0.: 40.73g)

3 kromki (75g)

Jajecznica (E: 225kcal, B 0.: 13.25g, T: 18.35g, W 0.: 1.65g) 1 porcja
o Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
o Masto ekstra - 1 plaster (10g) ™
- t‘.':‘dl_. -. 3
Sposdb przygotowania:
Jajka wymiesza¢ z mlekiem i wla¢ na patelnie na rozgrzane masto
Pietruszka, liscie (E: Okcal, Bo.: 0.04g,T:0g, Wo0.:0.099) 1/6 lyzeczki (1g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B o.: 0.259, T:0g, Wo. 1259) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :
1.Chleb pszenny - GLU PSZ (gluten pszenny ).
2.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg )
3.Jajecznica -JAJ ( jaja ).
» Il $niadanie (E: 141kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.6g, W o0.: 33.99g)
pomarancza (E: 141kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.6g, W 0.: 33.9g) 1 porcja
o Pomararicza - 1 sztuka (300g)
-\
-y

Sposob przygotowania:

zjedz pomarancze
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

» Obiad (E: 823kcal, B 0.: 53g, T: 13.35g, W o0.: 127.45g)
Zupa ziemniaczana (E: 316kcal, B 0.: 23.47g, T: 6.69g, W o.: 43.67g) 1 porcja

o Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Przygotuj warzywa / wloszczyzne na zupe , pokréj w kostke lub zetrzyj na grubym tarle, ziemniaki pokrdj w kostke. Do
garnka wt6z mieso i warzywa ( bez ziemniakéw). Ugotuj wywar rosotowy, pod koniec gotowania dodaj ziemniaki. Dodaj
przyprawy.Podawaj z posiekang natka pietruszki.

Makaron z serem biatym na stodko (E: 409kcal, B o.: 28.87¢, T: 5.93g, W 0.: 59.98¢) 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) L
o Makaron gniazda, nitki - 2 sztuki (70g) L\
o Ser twarogowy, chudy - 3 i 1/3 plastra (100g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowa¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢ i z powrotem wrzucié¢ do garnka. Do cieptego makaronu dodaé¢ masto,
przelozyé na talerz, na wierzch pokruszy¢ bialy ser i cukier.

Uwaga!!!

podana ilo$é

makaronu to suchy produkt.

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
e Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umies$ci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowac, az jabtka zmiekng. Po przestygnieciu dodaé
cukier.

).
2.Makaron z serem - GLU PSZ JAJ MLE ( gluten pszenny, jaja i pochodne jaj, mleko i pochodne z laktozg).

Alergeny:
1.Zupa ziemniaczana - GLU PSZ MLE JAJ SEL GOR SOI ( gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, jaja, seler, gorczyca,sojaJ

» Podwieczorek (E: 117kcal, B 0.: 2.43g, T: 2.13g, W 0.: 21.9g)
Biszkopty "Petitki" LU (E: 117kcal, B 0.: 2.43g, T: 2.13g, W 0.: 21.9g) 10 sztuk (30g)

Alergeny:
1.Biszkopty -GLU PSZ , JAJ, SOJ, MLE, ORZ( gluten pszenny, jaja i pochodne, soja, mleko, orzechy). ;

» Kolacja (E: 462kcal, B 0.: 24.79g, T: 18.06g, W 0.: 51.76g)

Chleb pszenny (E: 155kcal, Bo.:5.1g, T: 0.84g,Wo.:32.58g) ~~  2i1/3kromki (60g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Pomidor (E: 13kcal, Bo.:0.639,T:0.149, Wo.:2.879) 13 szuki(70g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
Ser twarogowy, potttusty (E: 132kcal, Bo.:18.79, T: 4.7g, Wo.:3.79) = 31 1/3 plastra (100)
Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ ( gluten pszenny ).
2.Masto -MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).
3.Ser twarogowy biaty- MLE ( mleko i pochodne laktozy).

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2124 kcal Biatko ogétem: 102.95¢
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Dzie 6

» Sniadanie (E: 599kcal, B 0.: 27.72g, T: 20.47g, W o.: 78.31g)

Chleb pszenny (E: 258kcal, Bo.:8.5g, T: 1.49, Wo.:543¢) ~ ~ ~ ~ A4kromki(100g)
Masto ekstra (E: 150kcal, B0.: 0.14g, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Szynka miodowa gotowana, wedzona (E: 122kcal, B0.:17.93g, T: 2.37g, W0.:7.279) 6 2/3 plastra (100g)
Pomidor (E: 19kcal, Bo.: 0.99, T:0.2g, Wo.:4.19) 23szuki(100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo0.:125) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ (gluten pszenny).

2.Masto- MLE (mleko i pochodne z laktozg).

3.Szynka miodowa wieprzowa gotowana - GLU PSZ MLE SOJ JAJ SEL GOR (gluten pszenny, mleko (w tym laktoze), soje,
jaja, seler, a takze gorczyce ).

7

» Il $niadanie (E: 132kcal, B 0.: 5.4g, T: 4.05g, W 0.: 17.1g)

Jogurt owocowy 150 g (E: 132kcal, B 0.: 5.4g, T: 4.05g, W 0.: 17.1g) 1 porcja
¢ Jogurt owocowy truskawkowy Jogobella Zott - 1 e 4
opakowanie (150g) :V _
Sposob przygotowania:
Zjedz jogurt
Alergeny: ‘
1.Jogurt - MLE (mleko i pochodne z laktozg ).

» Obiad (E: 900kcal, B 0.: 73.74g, T: 31.66g, W o.: 86.99)
zupa grysikowa 200 ml (E: 132kcal, B 0.: 13.62g, T: 1.25g, W 0.: 18.72g) 1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (50g)
o Kasza manna - 1/8 szklanki (10g)

e Marchew - 1 sztuka (50g)

e Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g)

o Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodga i gotowaé. Warzywa umyé, obraé, optukaé, zetrzeé na tarce, dodaé¢ do
garnka z migesem i gotowac pod przykryciem. Doda¢ majeranek i pieprz. Pod koniec gotowania doda¢ kasze mang i
zagotowac. Przed podaniem posypa¢ natka pietruszki.

Klopsiki (E: 469kcal, B 0.: 53.94g, T: 24.57g, W o.: 8.52g) 1 porcja

o Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (26g)

e Cebula - 1/2 sztuki (53g)

e Czosnek - 1i2/3 zabka (8g)

e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

o Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)

« Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 2 szczypty (2g)

e Indyk, migso mielone - 2 i 1/2 porcji (250g)

Sposob przygotowania:

Wrzuci¢ mieso do miski, dodac¢, pokrojona drobno cebule, przecisniety przez praske czosnek, surowe jajko. Wymieszac,
doprawic solg, pieprzem, przyprawami i ponownie wymieszaé. Uformowa¢ pulpety, obsmazy¢ je na rozgrzanej patelni
patelni z oliwg. Wiozy¢ do garnka, zala¢ woda do przykrycia klopsikéw. Dusi¢ na matym ogniu okoto 30 minut.

o Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g)
Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Kapuste pekinska posiekaj wg uznania, marchew i jabtko obierz i zetrzyj na tarce , dodaj jogurt naturalny z przyprawami i
z sokiem cytrynowym. Posyp natka pietruszki.

Kompot z jabtkiem z cukrem 250 ml (E: 98kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W o.: 23.8g) 1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

o Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

o Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna. Po przestygnieciu dodaé
cukier.

Ziemniz)alki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
24.61g

e Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (150g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Ugotowa¢ ziemniaki. Po odcedzeniu dodaé do nich masto . Ugniesé¢ je i wymieszaé widelcem. dodaé koperek.

Alergeny:

1.Zupa grysikowa - GLU PSZ SEL ( gluten pszenny, seler)

2.Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).

3.Klopsiki - JAJ GLU PSZ MLE ( jaja i pochodne, gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy).
4.Suréwka pekiniska -MLE (mleko i pochodne z laktoza).

» Podwieczorek (E: 100kcal, B 0.: 0.81g, T: 0.8g, W 0.: 24.34g)
Jabtko pieczone solo 200 g (E: 100kcal, B 0.: 0.81g, T: 0.8g, W 0.: 24.34q) 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (200g)
e Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Nagrzaé piekarnik do 180 stopni C. Sciaé wierzch jabtek, wydrazyé srodek, uwazajac, aby nie przeciaé brzegéw i skérki
jabtek. Skropi¢ sokiem z cytryny. Piec przez ok. 30 minut.

» Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 25.69g, T: 21.64g, W o.: 50.32g)

Chleb pszenny (E: 155kcal, Bo.: 5.1, T: 0.84g, W0.:32.589) ~  2i1/3kromki (60g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
Pomidor (E: 19kcal, B0.:0.99,T:0.2g, Wo.:4.19) . 23sztuki(100g)
Szynka wieprzowa, gotowana (E: 118kcal, B0.:19.3g, T: 4.1g,Wo.:1g) 5 plastréw (100g)
Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ ( gluten pszenny ).

2.Masto -MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).

3.Szynka wieprzowa - MLE GLU PSZ SOJA SEL GOR

( mleko (w tym laktoze), gluten (zboza), soje, seler i gorczyce).

2223 kcal Biatko ogotem: 133.36 g
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Dzied 7

» Sniadanie (E: 588kcal, B 0.: 15.7g, T: 40.13g, W o.: 46.16g)
Chleb pszenny (E: 129kcal, B o.: 4.25¢g, T: 0.7g, W 0.: 27.15g)

2 kromki (50g)

1 szklanka (250ml

1 N—

Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ (gluten pszenny ).

2.Masto- MLE (mleko i pochodne z laktozg ).

3.Paréwki wieprzowe - SOJ GLU PSZ MLE SEL GOR SEZ

( soja i pochodne, gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, seler, gorczyca ).
4 Ketchup -GLU PSZ, SEL ( gluten pszenny, seler).

7

» Il $niadanie (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o0.: 28.29)

e Banan - 1 sztuka (120g)

Sposob przygotowania:

» Obiad (E: 1078kcal, B 0.: 63.62g, T: 37.75g, W 0.: 127.269)

Ziemni:);lki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.:
24.61g

1 porcja

1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

e Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (150g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac ziemniaki. Po odcedzeniu dodaé do nich masto . Ugnies¢ je i wymieszaé¢ widelcem. dodaé koperek.

Rosoét z makaronem (E: 433kcal, B 0.: 26.31g, T: 11.44g, W o0.: 57.359) 1 porcja

=

R, P

e Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (96g)
Makaron gniazda, nitki - 2 sztuki (68g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g) [
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/8 sztuki (14g) = é&
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) B8 |

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g) N

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Wiaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢ umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucac je do
garnka. Dodac ziele angielskie i li$¢ laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw zostawi¢ roso6t na
matym gazie na 1-1.5 godziny. Podawac¢ z makaronem.

L
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o Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

o Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
e Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna. Po przestygnieciu dodaé
cukier.

Roladki z kurczaka ze szpinakiem i z serem biatym lekkostrawna (E: 293kcal, B o.: 32.82g, 1 porcja
T:15.82g, W 0.: 5.52g)
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

o Filet z piersi kurczaka - 1/2 sztuki (100g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

* Pomidor - 1/8 sztuki (20g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ser twarogowy, potttusty - 1i2/3 plastra (50g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Szpinak - 2 garscie (50g)

Sposob przygotowania:

Filety optukaé, osuszy¢, oczyscié z btonek i kostek. Potozy¢ na desce, kazda piers$ przekroi¢ pionowo na 2 potowki
(otrzymamy 4 porcje kurczaka).

W kazdej potéwce, od gory, zrobié¢ pionowe gtebsze naciecie w ksztalcie krzyza. Rozchyli¢ boki i poszerzyé nieco
powstata kieszonke.

Mieso doprawi¢ z kazdej strony przyprawami a nastepnie natrzec oliwg i odtozy¢ na ok. 30 minut lub dluzej jesli mamy
czas.

Szpinak wlozy¢ na patelnie i mieszajac podgrzewaé az zmigknie, ostudzi¢. Wymieszaé z serem biatym i wypetni¢
nadzieniem kieszonki.

Na wierzchu potozy¢ plaster pomidora, doprawi¢ go solg, pieprzem, suszonym oregano. Utozy¢ na blaszce do pieczenia,
wstawic¢ do piekarnika nagrzanego do 180 stopni C, piec przez ok. 30 minut.

suréwka z marchewki i jabtka 150 g (E: 109kcal, B 0.: 1.03g, T: 5.47g, W 0.: 15.98¢g) 1 porcja

o Jabtko - 1/3 sztuki (80g)

e Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g)
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
o Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposdb przygotowania:

Marchew i jabtko obraé, zetrze¢ na tarce. Cato§¢ wymieszacé, opcjonalnie mozna dodaé¢ sok z cytryny oraz tyzke oleju
rzepakowego.

Alergeny:

1.Rosoét z makaronem - GLU PSZ SEL JAJ (gluten pszenny, seler, jaja i pochodne - makaron do rosotu).
2.Ziemniaki- podawane s z mastem MLE ( mleko i pochodne w raz z laktoz3).

3.Roladka ze szpinakiem i z serem - MLE ( mleko i pochodne laktozy).

» Podwieczorek (E: 452kcal, B 0.: 19.75¢g, T: 15.41g, W 0.: 59.51g)
Strucla serowa 1 szt (E: 452kcal, B 0.: 19.75¢g, T: 15.41g, W 0.: 59.51g) 1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Jaja kurze, cate - 2/3 sztuki (30g)

Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g)
Aromat waniliowy, do ciast - 1/4 tyzeczki (1ml)
Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Cukier puder - 1/2 tyzki (59)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (5g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
Ser twarogowy, potttusty - 1i2/3 plastra (50g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal
Sposob przygotowania:

Jajka, mleko oraz masto wyjmij wczesniej z lodéwki. Domowa rolada bezowa to super pomyst na wykorzystanie biatek
jajek. Mleko tylko lekko podgrzej, a masto na ciasto roztop w rondelku na matej mocy palnika lub roztop je w
mikrofaléwce i odstaw do przestudzenia. Mozesz tez uzyé¢ bardzo miekkiego masta.

Przygotuj sobie wszystkie sktadniki na ciasto drozdzowe. Do duzej miski wsyp cate 500 graméw maki pszennej. Bedzie
to potowa standardowego opakowania maki (opakowanie o wadze jednego kilograma). Do strucli serowej polecam Ci
make pszenng typ. 550 lub make tortowa typ. 450. Do maki daj szczypte soli.

Do szklanki wlej okoto 250 ml mleka (zawsze zostawiamy okoto 1 cm wolnej przestrzeni w szklance). Polecam uzy¢
mleko o temperaturze pokojowej lub tez bardzo lekko je podgrzaé, maksymalnie do 30 stopni. W osobnej miseczce
umies$¢ tez 50 graméw miekkiego lub lekko podgrzanego masta (moze by¢ miekkie, pétptynne lub ptynne). Wazne, by
masto nie bylo gorgce. W drugiej miseczce umies$¢ cztery zéttka srednich jajek.

Przygotuj sobie rowniez okoto 50 graméw cukru - u mnie drobny. Na koniec jeszcze 40 gramow Swiezych drozdzy - w
osobnej miseczce.

Majac tak przygotowane sktadniki na ciasto mozesz zrobi¢ rozczyn. Wystarczy wowczas, ze uszczkniesz po odrobinie
przygotowanych sktadnikéw na ciasto. Tak wiec w naczyniu o pojemnosci okoto 500 ml (rozczyn mocno wyrasta)
umies$é 40 graméw drozdzy swiezych (lub 10 graméw drozdzy instant, z ktérych mozna réwniez zrobié rozczyn); dwie
tyzki maki zabrane z odmierzonych 500 graméw; tyzke cukru zabrang z przygotowanej porcji; okoto 50 ml mleka -
réwniez odlanego z przygotowanych wczes$niej 250 ml mleka

Drozdze rozetrzyj z resztg sktadnikéw (tak samo postepuj z drozdzami instant). Cato$¢ dobrze wymieszaj, przykryj
Sciereczka lub folig i odstaw w ciepte miejsce na 20 minut. Polecam uzyé¢ wiekszego naczynia szklanego, poniewaz
rozczyn bardzo mocno buzuje i super wyrasta. Rozczyn juz po 20 minutach powinien urosna¢ i bardzo sie spienic.
Zaczyny oraz wszelkie ciasta z drozdzami bardzo czesto umieszczam w piekarniku. Ustawiam minimalng temperature i
chwile nagrzewam piekarnik a potem go wytaczam. Temperatura wewnatrz komory nie powinna przekraczac 35 stopni.
Blaszka na ktdrej stawiasz naczynie z zaczynem nie moze by¢ nagrzana, a naczynie za blisko grzatek. Piekarnik warto
otworzy¢.

Porada: Drozdze instant nie wymagaja szykowania rozczynu. Jesli jednak na takie wtasnie drozdze sie decydujesz, to
mimo to polecam Ci zrobi¢ z nich rozczyn (tak samo jak z drozdzy swiezych). Takie ciasto szybciej wyrasta, strucla
bedzie jeszcze delikatniejsza.Gdy rozczyn jest juz gotowy, mozna potaczyé go z resztg sktadnikéw na ciasto. Do duzej
miski z pozostalta maka dodaj buzujacy rozczyn oraz reszte sktadnikéw na ciasto drozdzowe pod strucle serowa. Bedzie
to pozostate mleko; cztery zéttka jajek; 50 graméw miekkiego lub roztopionego masta oraz reszta cukru. Catosé
wymieszaj tyzkg drewniang lub silikonowa szpatutkg. Miske z ciastem przenie$ pod mikser z hakami do ciasta
drozdzowego. Ciasto wyrabiaj tak nie krécej niz 5 minut. Mozesz tez wyrobi¢ mase recznie.

Porada: Ciasto drozdzowe pod strucle jest mato stodkie, poniewaz potem oblewam je lukrem i jak dla nas jest wtedy
idealne. Jesli zatem wolisz stodsze wypieki, to do ciasta mozesz dodaé tacznie do 100 graméw cukru. Cukier mozna tez
zastapi¢ tutaj erytrolem. Do ciasta mozna tez doda¢ drobno posiekang, kandyzowang skdrke z pomararnczy lub z
cytryny.

Ciasto po wyrabianiu powinno by¢ jednolite, jednak moze by¢ lekko lepkie. Bedzie sie nadal przyklejato do Scianek miski.
Nie przejmuj sie tym jednak. Ciasto zostaw w tej samej misce. Przykryj je Sciereczka baweiniang lub folig. Odstaw do
wyrastania na minimum godzine. Wybierz ciepte i nieprzewiewne miejsce. Po godzinie powinno tadnie urosnaé.

W trakcie wyrastania ciasta przygotuj sobie mase serowa. W jednej misce umie$¢ 350 graméw twarogu mielonego. U
mnie byt to twarég z kubetka Piagtnica. Mozesz tez samodzielnie zmieli¢ tlusty lub pétttusty twarég lub tez uzy¢ twarogu
$mietankowego, kanapkowego (bez dodatkow) lub nawet waniliowego. Wazne jest, by twardg nie byt kwasny i rzadki. Do
miski ze zmielonym twarogiem dodaj tez dwie tyzki cukru drobnego lub cukru pudru (albo domowego cukru
waniliowego) oraz jedno zéttko jajka. Jesli uzywasz twarogu waniliowego, to nie stodzisz go juz cukrem. Jesli masz w
domu esencje lub paste waniliowa to mozesz jej uzy¢ (wystarczy odrobina). Wymieszaj mase serowa i odstaw na bok,
by nabrata temperatury pomieszczenia.

Wyrosniete ciasto drozdzowe pod strucle z serem wyldz na oprészony maka blat lub na duza, drewniang deske. Uformuj
z niego kule (ciasto ponownie sige kurczy, to normalne).

Rozwatkuj je na ksztatt wydtuzonego jajka. Ciasto po rozwatkowaniu nie powinno by¢ grubsze niz na 1 cm. Gotowa (i nie
zimng) stodka mase serowa wyt6z na placek z ciasta. Rozsmaruj ja rownomiernie po catej powierzchni. Zostaw tylko
troche wolnej przestrzeni przy koricach placka, a nastepnie zacznij zwija¢ ciasto zaczynajac od wezszej strony. Rulon
ciasta z farszem przetnij ostroznie na pét tak, jak na zdjeciu ponizej. Ciasto rozcinasz na srodku i prawie do korica
(prawie na dwie, podtuzne potéwki).

Nastepnie skrecamy oba kawatki wokot siebie (zwijasz je az do korica). Zawinietg strucle ostroznie przetéz do podtuznej
(najlepiej rozszerzajacej sie na boki) kekséwki wytozonej papierem do pieczenia. U mnie byta to foremka 11 x 34 cm -
wymiary wewnetrzne blaszki. Strucle serowg przykryj Sciereczka bawetniang i odt6z (w ciepte miejsce) do wyrosniecia
na minimum 20-30 minut. Pod koniec wyrastania strucli, zacznij nagrzewaé piekarnik do 175 stopni z opcja pieczenia
gora/dot. Wyrosnieta strucle mozna przed pieczeniem posmarowac jeszcze odrobing zéttka wymieszanego z mlekiem. g
Nie jest to jednak konieczne.



Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Alergeny:
1.Strucla serowa - JAJ MLE GLU PSZ( jaja i pochodne ,mleko i pochodne z laktozg, gluten pszenny )

4

» Kolacja (E: 468kcal, B 0.: 25.06g, T: 18.12g, W 0.: 52.99g)

Chleb pszenny (E: 155kcal, Bo.:5.1g, T: 0.84g, Wo0.:32.58¢) ~ ~~ 2i1/3kromki (60g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T: 12.389, Wo.:0.119) 1i1/2 plastra (15g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo0.:125) 1 szklanka (250ml)
Ser twarogowy, péftiusty (E: 132kcal, Bo.: 18.79, T: 4.7, Wo.:3.79) 31i1/3 plastra (100g)
Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99, T:0.29, Wo.:4.19) ... 23sztuki(100g)
Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ ( gluten pszenny ).
2.Masto -MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).
3.Ser twarogowy - MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2702 kcal Biatko ogotem: 125.33 g
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Wykorzystane produkty

Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Zakres dni: Dzien 1/ Dzien 2 / Dzien 3 / Dzier 4 / Dzier 5 / Dzieni 6 / Dzien 7

Produkty zhozowe

Butka tarta
Chleb pszenny

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana

Kasza manna

Makaron czterojajeczny
Makaron dwujajeczny
Makaron gniazda, nitki

Maka pszenna petnoziarnista
Maka pszenna, typ 500

Maka ziemniaczana

Ptatki owsiane

Ryz biaty, gotowany

Warzywa

Brokuty
Brokuty, gotowane w wodzie

Cebula

Cukinia

Czosnek

Kalafior

Kapusta pekiniska
Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, Swiezy

Marchew

Passata
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie
Pomidor

Por

Satata mastowa
Seler korzeniowy
Szpinak

Ziemniaki
Ziemniaki, wczesne

8g (1/8 szklanki)

1020g (40 i 3/4
kromki)

150g (1 szklanka)

209 (1/8 szklanki)
309 (1/3 szklanki)
20g (1/4 szklanki)
1389 (4 sztuki)
34g (2 1/4 tyzki)
100g (8 i 1/3 tyzki)
10g (1/3 tyzki)
34g (3 1/3 tyzki)
60g (1/2 szklanki)

509 (1/8 sztuki)
1509 (1i1/2
porcji)

639 (2/3 sztuki)
200g (1/3 sztuki)
139 (2 i 2/3 zabka)
200g (1 porcja)
100g (2 liscie)

309 (2 tyzeczki)
89 (2 tyzeczki)
25¢ (61 1/4
lyzeczki)

5749 (12 3/4
sztuki)

50g (1/5 szklanki)
240g (3 sztuki)
429 (7 tyzeczek)

890g (5i1/4
sztuki)

149 (1/8 sztuki
1209 (2/3 sztuki
1829 (2/3 sztuki

50g (2 garscie
4509 (5 sztuk)

600g (6 i 2/3
sztuki)

N N N

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% tluszczu

Jogurt owocowy truskawkowy
Jogobella Zott

Mieko spozywcze, 1,5% tluszczu

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser twarogowy, chudy
Ser twarogowy, potttusty

50q (2 1/2 tyzki)
300g (2
opakowania)
34ml (1/7
szklanki)

530ml (2 1/3
szklanki)

390g (13 plastréow)
300g (10 plastrow)
)

Serek twarogowy, homogenizowany, 50g (2 i 1/2 tyzki

waniliowy
Serek waniliowy, Danio - Danone

Smietanka kremowa, 30% tluszczu

Mieso i jaja

Filet z piersi kurczaka
Indyk, mieso mielone
Jaja kurze, cate

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Mieso z ud kurczaka, bez skory
Noga (udo) kurczaka

Paréwki wieprzowe
Poledwica sopocka

Szynka miodowa gotowana,
wedzona

Szynka wiejska

Szynka wieprzowa, gotowana
Wieprzowina, schab surowy bez
kosci

Wieprzowina, szynka surowa

Z6ttko jaja kurzego

150g (1
opakowanie)

20g (2 tyzki)

100g (1/2 sztuki)
250g (2 1/2
porcji)

195qg (3 3/4
sztuki)

250 (1i1/4
sztuki)

400g (4 sztuki)
246q (1i1/2
sztuki)

100g (2 sztuki)
100g (8i1/3
plastra)

200g (13i1/3
plastra)

200g (13i1/3
plastra)

100g (5 plastrow)

1209 (1/2 porcji)

1209 (1 1/4
porciji)

30g (1i1/2
sztuki)
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

295¢ (29§ 1/2
plastra)

30ml (3 tyzki)
13ml (1 1/3 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Sol biata 179 (17 szczypt)
Ziele angielskie 79(2i1/3
tyzeczki)

Ziota prowansalskie

Dania gotowe

Filet z kurczaka w galarecie
Smakmak

1g (1 szczypta)

100g (1/2
opakowania)

Biszkopty "Petitki" LU 90g (30 sztuk)
Cukier 70g (5 i 3/4 tyzki)
Cukier puder 5g (1/2 tyzki)
Drozdze babuni, Swieze 5g (1/8 kostki)
Dzem truskawkowy, niskostodzony 30g (2 tyzeczki)
Erytrol 4q (3/4 tyzeczki)
Kakao 16%, proszek 10g (1 tyzka)
Mi6d 6 (1/4 tyzki)
Owoce, orzechy i nasiona
Banan 2409 (2 sztuki)
Jabtko 1560g (8i2/3
sztuki)
Pomarancza 3009 (1 sztuka)

Napoje

Herbata czarna, napar z cukrem 3250ml (13 1/2

szklanki)
Sok z cytryny 17ml (2 i 3/4 tyzki)
Woda 2100ml (8 3/4
szklanki)

Przyprawy

Aromat waniliowy, do ciast 1ml (1/4 tyzeczki)

Bulion warzywny 200ml (3/4
szklanki)

Gozdzik, mielony 79(2i1/3
lyzeczki)

Ketchup, tagodny 109 (2/3 tyzki)
Liscie kolendry, suszone 1g (1/3 tyzeczki)
Lis¢ laurowy, suszony 1g(5i1/2
sztuki)

Majeranek, suszony 3g (1 tyzeczka)
Oregano, suszone 49 (1i1/3
lyzeczki)

Pieprz czarny 189 (18 szczypt)
Proszek do pieczenia 1g (1/4 tyzeczki)
Przyprawa do piernika 1g (1/6 tyzeczki)
Soda oczyszczona 1g (1/4 tyzeczki)
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Chleb pszenny

Masto ekstra

Filet z kurczaka w
galarecie Smakmak
Satata mastowa
Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Szynka miodowa
gotowana, wedzona
Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Serek twarogowy,
homogenizowany,
waniliowy

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

kakao na mleku 250 ml z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Pasta z sera biatego z
koperkiem 100 g
Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra
Jajecznica

Pietruszka, liscie
Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Szynka miodowa
gotowana, wedzona
Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Paréwki wieprzowe
Ketchup, tagodny
Herbata czarna, napar z
cukrem

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Biszkopty "Petitki" LU

Jogurt owocowy 150 g

Banan

Serek waniliowy, Danio -
Danone

pomarancza

Jogurt owocowy 150 g

Banan

Pierogi leniwe z mastem i
z butka tarta

Zupa ziemniaczana
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Kasza jeczmienna,
perlowa, gotowana
Gulasz wieprzowy 150 g
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

zupa jarzynowa z
makaronem 350 ml
zabielana

Kalafior gotowany w
wodzie 150 g

Zupa koperkowa z ryzem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

Schab pieczony w folii
120

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml
Brokuly, gotowane w
wodzie

zupa pomidorowa z
makaronem 350 ml
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150
g

Pieczony filet z kurczaka
tatwostarwny 100 g
marchew duszona z
koperkiem 150 g
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Zupa ziemniaczana
Makaron z serem biatym
na stodko

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

zupa grysikowa 200 ml
Klopsiki

Suréwka z kapusty
pekinskiej 150 g

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Rosé6t z makaronem
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml
Roladki z kurczaka ze
szpinakiem i z serem
biatym lekkostrawna
surowka z marchewki i
jabtka 150 g

Budyn mleczny waniliowy Biszkopty "Petitki" LU

Jabtko pieczone solo 200

9

Chleb pszenny
Masto ekstra
Leczo lekkostrawne 300

g
Herbata czarna, napar z
cukrem

Piernik

Chleb pszenny

Masto ekstra

Szynka wiejska
Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

z cukrem 150 ml

Chleb pszenny

Masto ekstra

Satata mastowa
Poledwica sopocka
Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Herbata czarna, napar z
cukrem

Szynka wiejska

Satata mastowa

Biszkopty "Petitki" LU

Chleb pszenny

Masto ekstra

Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Ser twarogowy, pétttusty

Jabtko pieczone solo 200 Strucla serowa 1 szt

g

Chleb pszenny

Masto ekstra

Herbata czarna, napar z
cukrem

Pomidor

Szynka wieprzowa,
gotowana

Chleb pszenny

Masto ekstra

Herbata czarna, napar z
cukrem

Ser twarogowy, potttusty
Pomidor
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