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2400 kcal




Dieta podstawowa 2400 kcal

Dziefi 1

» Sniadanie (E: 608kcal, B 0.: 24.51g, T: 25.14g, W o.: 73.68g)

Chleb graham (E: 13%cal, B o.: 4.98¢, T:1.02,Wo0.:29.229) 2 kromki (60g)
Chleb mieszany (E: 217kcal, Bo.: 79, T: 79, Wo0.:31.5¢) 2 kromki (70g)
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 mastowa (E: Tkcal, Bo.:0.14g,T: 0.02g, Wo.:0.229) ~~~ 1/8sztuki(10g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.:0.25g, T:0g, Wo0.:12.5¢) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

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

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni ).

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

4. Kurczak w galarecie - SEL GLU PSZ MLE JAJA GOR (seler, zhoza zawierajace gluten -pszenica i owies oraz mleko i
pochodne wraz z laktozg, jaja i gorczyca).
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» Il $niadanie (E: 242kcal, B 0.: 2.7g, T: 14.22g, W 0.: 25.97g)
Wafelek Princessa mleczna Nestle (E: 242kcal, B 0.: 2.7g, T: 14.22g, W 0.: 25.97g) 1 sztuka (45g)

Alergeny:
1.Princessa - MLE, GLU PSZ ORZ 0ZI (mleko i pochodne wraz z laktozg, gluten pszenny, orzechy wloskie, laskowe pekan,
nerkowce, pistacje, migdaly, orzechy ziemne i pochodne).
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» Obiad (E: 875kcal, B 0.: 65.58g, T: 17.07g, W 0.: 120.02g)

Zupa ogérl)(owa z ziemniakami - przepis na 4 porcje (E: 271kcal, B 0.: 15.94g, T: 7.99g, W 1 porcja
0.:37.04¢g




Dieta podstawowa 2400 kcal

“‘7

¢ Noga (udo) kurczaka - 1 2/3 sztuki (250g)
o Koper ogrodowy - 3 lyzeczki (12g)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

o Ogorek kwaszony - 6 sztuk (360g)

o Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

e Por - 1/2 sztuki (70g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)
e S6l biata - 1 szczypta (1g)

o Smietana 12% tluszczu - 2 lyzki (36g)
e Ziemniaki, pézne - 6 sztuk (540g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac seler, pietruszke razem z porem i miesem przez ok. godzine. Po tym czasie wyja¢ warzywa. Marchew i
ziemniaki obra¢ oraz pokroi¢ w kostke i doda¢ do gotujacego sie wywaru. Cato$¢ gotowaé 15 minut. 0gorki pokroic¢ w
cienkie plasterki (mozna zetrze¢ na tarce), doda¢ do pozostatych sktadnikow i gotowaé 5 minut. Na koniec dodaé
$mietane i posiekany koperek.

Pierogi leniwe z mastem i z butka tartg (E: 506kcal, B o.: 48.98g, T: 8.35g, W 0.: 59.18g) 1 porcja
* Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) ) < ‘
o Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g) » &
o Butka tarta - 1/8 szklanki (3g) : 3
e Cukier - 1/3 tyzki (59) ! '
o Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) - (‘ — )
e Ser twarogowy, chudy - 6 i 2/3 plastra (200g) .
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) ’M -

Sposob przygotowania:

Twardg wymieszac z jajkiem, sola, maka pszenng i z kasza manng Z masy twarogowej uformowac watek i kroi¢ go
pod katem na 1 cm kluseczki. Kopytka gotowaé¢ w garnku z zagotowana, osolong wodg, Okoto 4 minuty - do momentu
kiedy wyptyng na powierzchnie. Na Kopytka daj surowe masto i posyp cukrem do smaku.

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

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o 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.




Dieta podstawowa 2400 kcal

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

» Podwieczorek (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g) 1 porcja

o Jabtko - 1 sztuka (200g)

Sposob przygotowania:

Umyj i zjedz jabtko

» Kolacja (E: 535kcal, B 0.: 19.83g, T: 21.66g, W 0.: 67.95¢)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49¢g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g) 1 kromka (30g)

o Cebula - 1/4 sztuki (25g)

e Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Passata - 1/5 szklanki (50g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)
Kietbasa podwawelska - 1/5 sztuki (50g)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Pomidor - 2/3 sztuki (100g)




Dieta podstawowa 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Kietbase pokroi¢ w plasterki i podsmazy¢ na patelni, az sie zarumieni. Papryke , pomidor oraz cukinie pokroi¢ na
kawatki. Cebule obraé, pokroi¢ w kawatki. Dodac¢ olej i sél. Catos¢ dusié¢ przez kilka minut. Doda¢ passate i gotowaé do
przejscia smakéw. Doprawi¢ do smaku. Podawacé z pieczywem.

Alergeny :

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

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni).
3.Masto - MLE ( mleko i pochodne z laktozg).

2360 kcal Biatko ogétem: 113.42¢g




Dieta podstawowa 2400 kcal

Dzie 2

» Sniadanie (E: 654kcal, B o.: 30.97g, T: 22.87g, W o.: 83.5g)

Chleb graham (E: 139kcal, Bo.: 4.98g,T: 1.029, Wo.:29.229) 2 kromki (60g)
Chleb mieszany (E: 217kcal, Bo.: 79, T: 79, Wo.:31.5) . 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka miodowa gotowana, wedzona (E: 122kcal, Bo.:17.93¢, T: 2.37g, Wo.:7.279) | 6i 2/3 plastra (100g)
Ogorek (E: 14kcal, B0.:0.79, T:0.1g, Wo0.:299) ~  23sztuki(100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo0.:125) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

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

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni).

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

4.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 o.: 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
opakowanie (150g)

Sposob przygotowania:

Zjedz jogurt

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

» Obiad (E: 1026kcal, B 0.: 66.49g, T: 34.69g, W 0.: 119.87g)
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 161kcal, B o.: 3.3g, T: 1.05g, W o.: 36g) 1 szklanka (150g)




Dieta podstawowa 2400 kcal

Satatka szwedzka, konserwowa Rolnik (E: 53kcal, B 0.: 0.9g, T: 0g, W 0.: 11.7g) 1/3 opak(zwania;

1509
Zupa nt)aapolitaﬁska z makaronem 350 ml (E: 461kcal, B 0.: 33.19¢, T: 21.44g, W o.: 1 porcja
37.46¢g

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

Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1 sztuka (50g)

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

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

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Ser gouda - 3/4 plastra (20g)

Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1 tyzka (10g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

Sposob przygotowania:

Makaron gotujemy al dente- odcedzamy

Obrane warzywa Scieramy na grubej tarce, a nastepnie wrzucamy do garnka i dodajemy mieso na wywar i gotujemy do
miekkosci.

Smietanke miksujemy z zéttkami z mastem i wlewamy do zupy.

Dodajemy takze starty ser.

Calos$¢ przyprawiamy i posypujemy posiekanym szczypiorkiem.

Podajemy z makaronem.

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, dodaé marchewke i pozostate
warzywa .Przyprawic i dusi¢ do miekkosci. Udekorowac drobno posiekang zielening (natka pietruszki). Podawa¢ z
ugotowanymi ziemniakami.Bulion przygotuj z warzyw podanych do przepisu.

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

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

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




Dieta podstawowa 2400 kcal

Sposob przygotowania:

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

Alergeny:

1.Zupa neapolitariska - Makaron w zupie -GLU PSZ( gluten pszenny) JAJ, MLE, SEL ( jaja, mleko i pochodne wraz z laktoza ,
seler ).

2.Kasza jeczmienna - GLU PSZ ( gluten pszenny).

3.Gulasz wieprzowy - SEL ( seler ).
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» 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 o.: 60.83g) 1 porcja

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

o Platki owsiane - 3 i 1/3 tyzki (34g)

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

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

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

* Midd - 1/4 tyzki (6g)

o Maka pszenna petnoziarnista - 2 i 1/4 tyzki (34g)

e Erytrol - 3/4 tyzeczki (4q)

Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane zmieli¢ na pyt, w mleku rozpuscié¢ stodzik. Jajka ubi¢ na sztywno, dodaé midd, przesiang make oraz platki
i mleko - wszystko razem wymieszaé. Wsypac¢ przyprawe do piernika, proszek do pieczenia oraz sode oczyszczong,
wymieszaé, wylaé do lekko natluszczonej keksowki. Wlozy¢ do nagrzanego na 160 stopni piekarnika na okoto 45 minut.
Wystudzony przetozyé¢ powidtami.

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

N

» Kolacja (E: 571kcal, B 0.: 19.3g, T: 28.57g, W 0.: 61.52g)

Chleb mieszany (E: 109kcal, Bo.:3.59,T:3.5g, Wo.:18.75) 1 kromka (359)
Chleb graham (E: 69kcal, Bo.:2.49g, T: 0.51g, Wo.:14.61) 1 kromka (30g)
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.:0.119,T: 12.38g, Wo.: 0.119) 1i1/2 plastra (15g)
Papryka czerwona (E: 22kcal, B 0.: 0.91g, T: 0.35g, W 0.: 4.629) 1/3 sztuki (70g)




Dieta podstawowa 2400 kcal

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.:0.25g, T:0g, Wo0.:12.5¢) 1 szklanka (250ml)
Pieczeri rzymska (E: 209kcal, Bo.: 12.049,T: 11.83g,Wo0.:13.93g) ~ ~ 3i1/2plastra (70g)
Alergeny :

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

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni ).

3.Masto -MLE (mleko i pochodne laktozg ).

4.Pieczen rzymska - GLU PSZ JAJ MLE GOR SEL, ORZ (gluten pszenny, jaja, soje, mleko i pochodne wraz z laktoza,
gorczyca, seler, oraz orzechy).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2685 kcal Biatko ogotem: 132.53 ¢




Dieta podstawowa 2400 kcal

Dzieri 3

» Sniadanie (E: 609kcal, B 0.: 24.91g, T: 25.72g, W o.: 70.76g)

Chleb graham (E: 69kcal, Bo.:2.49g, T: 0.51g, Wo.:14.61) 1 kromka (30g)
Chleb mieszany (E: 109kcal, Bo.:3.59,T:3.5g, Wo.:18.75) 1 kromka (359)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11) 1i1/2 plastra (15g)
Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy (E: 79kcal, Bo.: 8.49,T: 2.1g, W0.:6.659) 21 1/2 tyzki (S0g)
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)
o 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 graham - GLU PSZ (gluten pszenny )

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY ( gluten pszenny gluten zytni )

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

4 Kakao- MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg )

5. Serek homogenizowany waniliowy - MLE (mleko i pochodne wraz z laktoza).
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» 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 o.: 28.2g) 1 porcja

e Banan - 1 sztuka (120g)
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Sposob przygotowania:

» Obiad (E: 907kcal, B 0.: 57.48¢g, T: 34.1g, W 0.: 101.02g)
Zupa koperkowa z ryzem (E: 266kcal, B 0.: 21.64g, T: 8.27g, W 0.: 29.34g) 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (50g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1/2 tyzki (5g)
Ryz biaty, gotowany - 1/2 szklanki (60g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Mieso umyj i przet6z do garnka, Warzywa umyg¢ i obra¢. Zetrze¢ je na duzych oczkach. Przetozyé¢ do garnka z miesem.
Zala¢ woda i gotowaé do miekkosci,Dodaé ryz wczesniej ugotowany, Na koniec dodaé koperek i $mietanke 30% wg
uznania, mozesz zastgpi¢ mlekiem lub jogurtem podane na talerz.

Ziemni§1ki 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 . Ugnies¢ je i wymieszaé widelcem. doda¢ koperek.
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Schab pieczony w folii 120 g (E: 220kcal, B 0.: 28.39g, T: 10.26g, W o.: 4.09g) 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1 zabek (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)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/2 porcji

(1209)

Sposob przygotowania:

Nagrzac piekarnik do 180 stopni. Schab optukac i osuszy¢. Natrze¢ mieso 1 tyzka soku z cytryny. Do miseczki wsypaé
czarny pieprz, sél, kolendre i majeranek, doda¢ oliwe i doktadnie wymieszaé. Nasmarowa¢é schab ziotami.Dodaé cebule i
czosnek Mieso zawingé szczelnie w aluminiowa 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
odwija¢ go z folii. Dzieki temu schab jest wilgotny, aromatyczny i dlugo pozostaje $wiezy

o Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Kapusta czerwona - 1 1/3 szklanki (1509)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Kapuste obra¢ z wierzchnich lisci, umyé¢, poszatkowac. Cebule obraé, pokroi¢ w cienkie prazki, czosnek obraé i posiekac.
Na rozgrzang oliwe wrzuci¢ czosnek i cebule. Zeszkli¢, dodaé kapuste, oprészy¢ pieprzem i smazy¢ kilka minut.
Przygotowa¢ sos. Wymiesza¢ 1 tyzke oleju, sok z cytryny i cukier. Kapuste pola¢ sosem.

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)

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 umies$ci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowacé, az jabtka zmiekna. Po przestygnieciu dodaé
cukier.
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Dieta podstawowa 2400 kcal

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 o.: 30.63g)

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

Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
Z6ttko jaja kurzego - 1i 1/2 sztuki (30g)

Sposob przygotowania:

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

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

» Kolacja (E: 479kcal, B 0.: 28.65g, T: 20.39g, W o.: 46.77qg)

Chleb mieszany (E: 109%cal, Bo.:3.59,T:3.5g, Wo.:18.75) 1 kromka (359)
Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.49g, T: 0.51g, Wo.:1461) 1 kromka (30g)
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)
Poledwica sopocka (E: 125kcal, B0.: 21.69,T:3.9g, W0.:099) 8i1/3 plastra (100g)
Ogérek (E: 14kcal, Bo.: 0.7, T:0.19, Wo.:2.99) . 23sztuki(100g)
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Alergeny :
1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny).

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

soje).

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni ).

4.Poledwica sopocka MLE GLU PSZ SEL GOR SOJ JAJ (mleko i pochodne wraz z laktoza, gluten pszenny, seler, gorczyce i

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2410 kcal Biatko ogétem: 126.08 g
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Dzie 4

» Sniadanie (E: 619kcal, B 0.: 24.99g, T: 29.02g, W o.: 67.29)

Chleb graham (E: 13%cal, B o.: 4.98¢, T:1.02,Wo0.:29.229) 2 kromki (60g)
Chleb mieszany (E: 109cal, Bo.:3.59, T:3.5g, Wo0.:15.75¢) 1 kromka (35g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.5g, Wo0.:0.14g) 2 plastry (20g)
Pasta rybna z serem biatym 100 g (E: 152kcal, B 0.: 15.22g, T: 7.8g, W 0.: 5.49g) 1 porcja
o Filety z makreli w pomidorach, puszka Graal - 1/4
puszki
(509)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Rybe wraz z sosem przektozy¢ do miseczki,dodaje pokruszony bialy ser i cato$¢ doktadnie rozdrabniam widelcem,
doprawiam do smaku. Mieszam. Odstawiam do lodéwki na ok.pét godziny. Podaje z pieczywem. Paste przed podaniem
posyp natka pietruszki

Pomidor (E: 19cal, Bo.:0.99, T:0.2g, Wo.:4.1g) .. 2/3sztuki(100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.:0.25g, T:0g, Wo.:12.5¢) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

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

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY ( gluten pszenny gluten Zytni).

3.Masto - MLE ( Mleko i pochodne w raz z laktozg ).

4. Pasta rybna z serem biatlym- ser biaty MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg Ryba w puszce makrela w pomidorach -GLU
PSZ GOR MLE JAJA SOJ SEZ S02 ( gluten pszenny, gorczyca, mleko i laktoza, jaja, soja ,sezam dwutlenek siarki/ siarczany).

» Il $niadanie (E: 149kcal, B 0.: 7.95¢g, 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 ).

4

» Obiad (E: 1220kcal, B 0.: 72.89g, T: 54.85g, W 0.: 118.42g)
zupa pomidorowa z makaronem 350 ml (E: 459kcal, B o0.: 33.06g, T: 20.37g, W 0.: 39.23¢) 1 porcja
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150g) Y,

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) sl

\Y,

Marchew - 1/3 sztuki (20g) =4 /
Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g) Ly %
Pietruszka, liscie - 1 2/3 fyzeczki (10g) ﬁ
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) [
Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) N B
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.

'
£

o

“
A

LR

Kotlet c;robiowy panierowany smazony 120 g (E: 418kcal, B 0.: 34.6g, T: 24.07g, W o.: 1 porcja
16.74g

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
o Bulka tarta - 1/8 szklanki (10g)

o Filet z piersi kurczaka - 2/3 sztuki (120g)
e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

e Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

e S0l biata - 2 szczypty (2g)

Sposob przygotowania:

Oczyscicé filet z kurczaka Potozyé na desce i doktadnie rozttuc na cieniutki filet. Doprawié solg i pieprzem. Jajko
roztrzepac. Kotlety obtoczy¢ kolejno w mace, jajku i butce tartej . Nastepnie smazy¢ z obu stron na rozgrzanym oleju do
momentu uzyskania ztotego koloru.

Ziemni:):lki 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)
 Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Sposob przygotowania:

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

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

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

e 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 (59g)

Sposob przygotowania:

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

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.

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.Kotlet drobiowy panierowany - GLU PSZ JAJ ( gluten pszenny , jaja i pochodne jaj).

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

7

» Podwieczorek (E: 242kcal, B 0.: 2.7g, T: 14.22g, W o.: 25.97g)
Wafelek Princessa mleczna Nestle (E: 242kcal, B 0.: 2.7g, T: 14.22g, W 0.: 25.97g) 1 sztuka (45g)

Alergeny:
1. Princessa - MLE, GLU PSZ ORZ 0ZI (mleko i pochodne wraz z laktoza, gluten pszenny, orzechy wloskie, laskowe pekan,
nerkowce, pistacje, migdaly, orzechy ziemne i pochodne
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Dieta podstawowa 2400 kcal

» Kolacja (E: 467kcal, B 0.: 26.89g, T: 20.91g, W o.: 44.09g)

Chleb mieszany (E: 109%cal, Bo.:3.59,T:3.5g,Wo.:18.75) . 1 kromka (359)
Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.499, T: 0.51g, Wo.:14619) 1 kromka (30g)
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)
Saata mastowa (E: Tkeal, Bo.:0.149,T: 0.029, Wo.:0.229) ~ 1/8szuki(10g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

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

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZYT (gluten pszenny gluten zytni ).

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

4.Szynka wiejska - GLU PSZ SOJ MLE GOR SEL (gluten, soja, mleko (tacznie z laktoza), gorczyca i seler).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2697 kcal Biatko ogétem: 135.42¢
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Dzie 5

» Sniadanie (E: 694kcal, B o.: 34.15¢g, T: 42.58g, W o.: 44.65g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49¢g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g) 1 kromka (30g)

o Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Poledwica sopocka - 3 i 1/3 plastra (40g)

Sposob przygotowania:

Drobno posiekaé szczypiorek, a szynke pokroi¢ w drobng kostke. Podsmazyé chwile szynke na oleju, a nastepnie dodaé
jaja. Powoli miesza¢ na matym ogniu. Posypa¢ szczypiorkiem.

Alergeny :

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

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY ( gluten pszenny gluten Zytni ).
3.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg )

4. Jajecznica -JAJ ( jaja ).

» Il $niadanie (E: 141kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.6g, W 0.: 33.9g)
pomarancza (E: 141kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.6g, W 0.: 33.9g) 1 porcja

e Pomararicza - 1 sztuka (300g)

AN

>\

Sposob przygotowania:

zjedz pomararicze
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Dieta podstawowa 2400 kcal

» Obiad (E: 1083kcal, B 0.: 76.62g, T: 46.01g, W 0.: 93.77g)
Zurek z jajkiem i z kietbasg 350 ml (E: 562kcal, B o.: 46.48g, T: 28.56g, W 0.: 31.869 1 porcja

T .
Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (100g) ' F Py \% 4
Czosnek - 1 zabek (5g) g o J o
Kietbasa podwawelska - 1/3 sztuki (100g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2/3 sztuki (50g)
Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Zurek staropolski, butelka Artman - 1/5 opakowania
(100ml)

Sposob przygotowania:

Do wody wrzuci¢ umyte mieso dodac¢ ziele angielskie wraz z lisciem laurowym. Cato$¢ gotowaé na matym ogniu.
Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew, pietruszke i seler. Gdy warzywa zmiekng,dodaj kietbase i zurek, zagotuj. Dodaj
ugotowane ziemniaki i jajka na twardo

Nalesniki z serem (E: 423kcal, B 0.: 29.48g, T: 16.72g, W 0.: 38.11q) 1 porcja

Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (269)

Cukier puder - 2/3 tyzki (6g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 2 i 3/4 tyzki (33g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml) A
Ser twarogowy potttusty - 3 i 3/4 plastra (113g) B
S6l biata - 1 szczypta (1q) e .
Mleko 2% ttuszczu - 1/4 szklanki (58ml)

Sposob przygotowania:

Do miski wsypa¢ make i s6l, wymieszac. Wla¢ wode (180 ml) i mleko, ponownie wymiesza¢, badz uzy¢ miksera, aby
otrzymac¢ gtadkie ciasto. Doda¢ jajka i ponownie zmiksowac. Przed samym smazeniem dodac¢ do ciasta tluszcz i
jeszcze raz wymieszaé. Smazy¢ nalesniki. Wymieszac twardg z cukrem pudrem, nastepnie smarowa¢ nalesniki
nadzieniem przed podaniem.

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 podstawowa 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.

Alergeny:

1.Zurek z jajkiem i z kietbasa - GLU PSZ GLU ZYT SEL MLE JAJ ( gluten pszenny, gluten zytni , seler, mleko i pochodne
laktozy , jaja, - Kietbasa podwawelska - GLU PSZ MLE JAJ SEL GOR S0J (gluten pszenny, mleko i pochodne z laktoza , jaja,
seler, gorczyca, soja).

2.Nalesniki z serem - GLU PSZ MLE JAJ ALD ( mleko i pochodne laktozy, jaja , aldechyd ( cynamon).

7

» Podwieczorek (E: 451kcal, B 0.: 5.37g, T: 14g, W 0.: 75.99g)
Ciastka kruche (E: 451kcal, B 0.: 5.37g, T: 14g, W 0.: 75.99¢g) 10 sztuk (100g)

Alergeny:
1.Ciastka kruche - GLU PSZ MLE JAJ ORZ SOJ SEZ (pszenica, mleko, jaja oraz orzechy, orzeszki arachidowe, soje i sezam).

» Kolacja (E: 475kcal, B 0.: 20.89g, T: 23.85g, W o.: 45.85g)

Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.49g, T: 0.51g, Wo.:14619) 1 kromka (30g)
Chleb mieszany (E: 109%cal, Bo.:3.59,T:3.5g,Wo.:18.75) . 1 kromka (359)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079,T: 8.259, Wo.:0.07) 1 plaster (10g)
Ser gouda (E: 159kcal, B o.: 13.95g, T: 11.45g, Wo0.:005¢) 2 plastry (50g)
Pomidor (E: 13kcal, B0.:0.639,T:0.14g, Wo.:2.879)  1/3szuki(70g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

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

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni ).
3.Masto -MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).

4.Ser Gouda - MLE ( mleko i pochodne laktozy).
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Dieta podstawowa 2400 kcal

j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2844 kcal Biatko ogdtem: 139.73 g
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Dzie 6

» Sniadanie (E: 629kcal, B o.: 28.65g, T: 30.95g, W o.: 60.78g)

Chleb graham (E: 116kcal, B o.: 4.159, T: 0.85g, Wo.:24.35) 1i2/3 kromki (50g)
Chleb mieszany (E: 155kcal, Bo.: 59, T: 59, Wo.:22.59) 1i1/3 kromki (50g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11) 1i1/2 plastra (15g)
Kietbasa podwawelska (E: 195kcal, Bo.: 199, T: 1279, Wo.:11g) 1/3 sztuki (100g)
Satata mastowa (E: 1kcal, Bo.:0.149,T:0.02g, Wo0.:0.229) 1/8szuki(10g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo0.:125) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

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

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY ( gluten pszenny gluten Zytni).

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

4 Kiethasa podwawelska - GLU PSZ MLE JAJ SEL GOR SOJ (gluten pszenny, mleko i pochodne z laktozg , jaja, seler,
gorczyca, soja)

7

» Il $niadanie (E: 132kcal, B 0.: 5.4g, T: 4.05g, W o.: 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
opakowanie (150g)

Sposob przygotowania:

Zjedz jogurt

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

» Obiad (E: 898kcal, B 0.: 73.73¢g, T: 31.64g, W 0.: 86.88g)
zupa grysikowa 200 ml (E: 132kcal, B 0.: 13.62g, T: 1.25g, W 0.: 18.72g) 1 porcja
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Dieta podstawowa 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: 467kcal, B 0.: 53.93g, T: 24.55g, W o.: 8.5g) 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 podstawowa 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: 184kcal, B 0.: 1.96g, T: 10.15g, W o.: 20.3g)
Wafelek Prince Polo Classic (E: 184kcal, B 0.: 1.96g, T: 10.15g, W 0.: 20.3g) 1 sztuka (359)

Alergeny:
1. Prince Polo - MLE, GLU PSZ ORZ 0ZI (mleko i pochodne wraz z laktoza, gluten pszenny, orzechy wioskie, laskowe pekan,
nerkowce, pistacje, migdaly, orzechy ziemne i pochodne

» Kolacja (E: 477kcal, B 0.: 26.55¢g, T: 20.69g, W o.: 48.07g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g) 1 kromka (30g)

24



Dieta podstawowa 2400 kcal

Chleb mieszany (E: 109kcal, B o.: 3.5g, T: 3.5g, W 0.: 15.75g)

1 kromka (35¢

R

2/3 sztuki (100g

N—

Alergeny :

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

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni ).
3.Masto -MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).

4.Szynka gotowana wieprzowa- GLU MLE GOR JAJ (gluten pszenny, mleko, gorczyca, jaja).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2320 kcal Biatko ogotem:
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Dziefi 7

» Sniadanie (E: 632kcal, B o.: 17.4g, T: 43.42g, W o.: 48.179)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49¢g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

1 kromka (30g)
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Alergeny :

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

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY ( gluten pszenny gluten Zytni ).

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

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

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

7

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

e Banan - 1 sztuka (120g)

Sposob przygotowania:

» Obiad (E: 1186kcal, B 0.: 65.78g, T: 46.12g, W 0.: 134.71g)
Rosot z makaronem (E: 433kcal, B 0.: 26.31g, T: 11.44g, W 0.: 57.359)

1 porcja

1 porcja

26



Dieta podstawowa 2400 kcal

Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (96g)
Makaron gniazda, nitki - 2 sztuki (68g) = % —

Marchew - 1/2 sztuki (24g) R, ™ b

-

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) e | ' - % ~,
Por - 1/8 sztuki (14g) i“;-; = d‘& Yo ,9'2" -
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) S S ' '

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) il

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)
Sl biata - 1 szczypta (1g)
Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢ umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucac je do
garnka. Doda¢ ziele angielskie i li§¢ laurowy, a nastepnie sol i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw zostawic¢ rosét na
malym gazie na 1-1.5 godziny. Podawa¢ z makaronem.

Ziemni:)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:

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

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o 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.

Roladki ze szpinakiem i z serem (E: 353kcal, B 0.: 32.75¢g, T: 21.65g, W 0.: 7.97g) 1 porcja
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Czosnek - 2 zabki (10g)

Filet z piersi kurczaka - 1/2 sztuki (100g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 1/8 sztuki (20g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 2 garscie (509)

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 gary, zrobi¢ pionowe glebsze naciecie w ksztalcie krzyza. Rozchyli¢ boki i poszerzyé nieco
powstata kieszonke.

Mieso doprawi¢ z kazdej strony przyprawami oraz startym czosnkiem, nastepnie natrze¢ oliwa i odtozy¢ na ok. 30 minut
lub dtuzej jesli mamy czas.

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

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

suréwka colestaw 200 g (E: 157kcal, B o.: 3.26g, T: 8.01g, W 0.: 20.98g) 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (130g)
* Majonez - 1/3 tyzki (10g)

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

e Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

e S6l biata - 2 szczypty (29)

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

Sposob przygotowania:

Kapuste drobno posiekaé, marchew obraé, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, cebule pokroi¢ w kostke. Majonez
wymieszaé z sokiem z cytryny, z cukrem i przyprawami. Wszystkie sktadniki potaczy¢ ze soba.

Alergeny:

1.Rosot 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 laktoza).

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

4.Suréwka colestaw - JAJ GOR SOJ PSZ GLU

(jaja i pochodne, gorczyca, soja, gluten pszenny).

7

» Podwieczorek (E: 359kcal, B 0.: 7.93g, T: 11.18g, W 0.: 57.749)
Strucla wisniowa 120 g (E: 359kcal, B 0.: 7.93g, T: 11.18g, W 0.: 57.74q) 1 porcja
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Dieta podstawowa 2400 kcal

o Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

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

o Dzem wisniowy, wysokostodzony - 2/3 tyzeczki (10g)
 Aromat waniliowy, do ciast - 1/4 tyzeczki (1ml)

o Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)

e Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (5g)

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
e S6l biata - 1 szczypta (1g)

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

e Zurawina suszona - 1/7 garsci (5g)

Sposob przygotowania:

Make przesiac z solg. Mleko lekko podgrzaé¢, wkruszy¢ drozdze i dodac 1 tyzke cukru, wymieszaé, odstawié¢ pod
przykryciem na 5-10 min.. Masto stopi¢. Do maki wbi¢ jajka, doda¢ cukier, aromat, rozczyn i przestudzone masto,
zarobi¢ ciasto. Jesli byloby zbyt luzne mozna dosypa¢ nieco maki. Ciasto wyrabia¢ az zacznie odchodzi¢ od naczynia i
dtoni a nastepnie uformowac kule, przykryé czysta $ciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce do wyrosniecia. Po ok. 30-45
min. powinno podwoié¢ swojg objeto$é. W miedzyczasie dzem przetozy¢ do rondelka i nieco podgrzaé, ale nie gotowaé.
Gdy ciasto wyrosnie, podzieli¢ je na 2 czesci. Kazdg rozwatkowac na prostokat grubosci ok. 5 mm i dtugosci blaszki, w
ktdrej bedziemy je piec (moja to dtuga na 35 cm, taka na makowiec). Na kazdy placek wylozy¢ potowe dzemu i réwno go
rozsmarowac po powierzchni zostawiajac wolne brzegi na szer. ok. 2-3 cm. Delikatnie zwina¢ jak rolade, boczne brzegi
zlepi¢ zaciskajac i zawing¢ pod spdd. Strucle przelozyé do blaszek wysmarowanych mastem i wysypanych tartg butka
(dtugi brzeg powinien byé pod spodem), odstawi¢ na 15-20 min. pod przykryciem aby ponownie podrosty. Piec ok. 30-40
min. w piekarniku nagrzanym do 170 st. C. Po upieczeniu zostawi¢ do ostygniecia w foremkach. Przestudzone wyjaé i
polukrowaé lukrem utartym z cukru pudru, soku cytrynowego i wody. Wierzch posypa¢ posiekang zurawina.

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

» Kolacja (E: 531kcal, B 0.: 21.6g, T: 28.34g, W 0.: 49.62g)

Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.49g, T: 0.51g, Wo.:14.61) 1 kromka (30g)
Chleb mieszany (E: 109kcal, Bo.:3.59,T:3.5g, Wo.:15.75¢) 1 kromka (359)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo0.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
Ser gouda (E: 159kcal, B o.: 13.95¢, T: 11.45g, W0.:005¢) 2 plastry (50g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, B 0.: 1.3g, T: 0.5g, W 0.: 6.6Q) 1/3 sztuki (100g)
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Alergeny :

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

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni ).
3.Masto -MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).

4.Ser gouda- MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2824 kcal Biatko ogétem: 113.91¢g
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Wykorzystane produkty

Dieta podstawowa 2400 kcal

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

Produkty zhozowe

Butka tarta
Chleb graham

Chleb mieszany

Chleb zwykly

Kasza jeczmienna, pertowa,

gotowana
Kasza manna

Makaron czterojajeczny
Makaron dwujajeczny

Makaron gniazda, nitki

Maka pszenna biata, uniwersalna
Maka pszenna petnoziarnista
Maka pszenna, typ 500

Maka ziemniaczana
Ptatki owsiane
Ryz biaty, gotowany

Warzywa

Cebula

Cukinia

Czosnek

Kapusta biata
Kapusta czerwona

Kapusta pekirniska

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy
Koper, Swiezy

Marchew

Ogorek

Ogorek kwaszony
Papryka czerwona

Passata
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

189 (1/6 szklanki)

530g (17i2/3
kromki)

540g (15i1/3
kromki)

35¢g (1 kromka)
150g (1 szklanka)

209 (1/8 szklanki)
309 (1/3 szklanki)
309 (1/3 szklanki)
689 (2 sztuki)

33g (2 3/4 tyzki)
34g (2 1/4 tyzki)
1109 (9 i 1/4 tyzki)
10g (1/3 tyzki)
34g (3 1/3 tyzki)
60g (1/2 szklanki)

1689 (1i2/3
sztuki)

1509 (1/4 sztuki)
339 (6 i 2/3 zgbka)
1309 (1/8 sztuki)

1509 (1i1/3
szklanki)

100g (2 liscie)
30g (2 tyzeczki)
20g (5 tyzeczek)
159 (3i3/4
lyzeczki)

5009 (11 sztuk)
200g (1 sztuka)
360g (6 sztuk)

270g (1i1/4
sztuki)

50g (1/5 szklanki)

310g (3 3/4
sztuki)

41g (6 3/4
lyzeczki)

Pomidor 390g (2i1/4

sztuki)
Por 84g (2/3 sztuki)
Satata mastowa 30g (1/7 sztuki)
Seler korzeniowy 3229 (1 sztuka)
Szczypiorek 10g (2 tyzki)
Szpinak 50g (2 garscie)
Ziemniaki, gotowane w wodzie 50g (2/3 sztuki)
Ziemniaki, pézne 540g (6 sztuk)
Ziemniaki, wczesne 600g (6i2/3

sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 20g (1 tyzka)

Jogurt owocowy truskawkowy 300g (2
Jogobella Zott opakowania)
Mleko 2% ttuszczu 58ml (1/4
szklanki)

Mleko spozywcze, 1,5% ttluszczu 34ml (1/7
szklanki)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 510ml (2i1/4
szklanki)

Ser gouda 120g (4i3/4
plastra)

Ser twarogowy, chudy 2509 (8i1/3
plastra)

Ser twarogowy, potttusty 1139 (3i3/4
plastra)

Ser typu "Feta" 50g (1/4 kostki)

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

Serek waniliowy, Danio - Danone 150g (1

opakowanie)
Smietana 12% tluszczu 36q (2 tyzki)
Smietanka kremowa, 30% tluszczu ~ 25g (2 i 1/2 tyzki)

Mieso i jaja

Filet z piersi kurczaka 220g (1 sztuka)

Indyk, migso mielone 250g (2i1/2

porcji)
Jaja gotowane 50g (1 sztuka)
Jaja kurze, cate 3269 (6i1/3

sztuki)
Kiethasa podwawelska 250g (1 sztuka)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 509 (1/4 sztuki)
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Mieso z ud kurczaka, bez skéry 200g (2 sztuki)
Noga (udo) kurczaka 5969 (3i3/4
sztuki)
Paréwki wieprzowe 1009 (2 sztuki)
Pieczen rzymska 70g (3i1/2
plastra)
Poledwica sopocka 140g (11i2/3
plastra)
Szynka miodowa gotowana, 100g (6 2/3
wedzona plastra)
Szynka wiejska 100g (6 2/3
plastra)
Szynka wieprzowa, gotowana 100g (5 plastrow)
Wieprzowina, schab surowy bez 1209 (1/2 porcji)
kosci
Wieprzowina, szynka surowa 120g (1i1/4
porcji)
Z6ttko jaja kurzego 30g (1i1/2
sztuki)
Oleje i tluszcze
Masto ekstra 250g (25 plastry

Olej rzepakowy
Olej rzepakowy, ttoczony na zimno
Oliwa z oliwek

Cukier, stodycze i przekaski

)
53ml (5 i 1/3 tyzki)

5ml (1/2 tyzki)
18ml (1 i 3/4 tyzki)

Ciastka kruche 100g (10 sztuk)
Cukier 689 (5 i 2/3 tyzki)
Cukier puder 69 (2/3 tyzki)
Drozdze babuni, $wieze 5g (1/8 kostki)
Dzem truskawkowy, niskostodzony 30g (2 tyzeczki)
Dzem wisniowy, wysokostodzony 109 (2/3 tyzeczki)
Erytrol 4g (3/4 tyzeczki)
Kakao 16%, proszek 10g (1 tyzka)
Micd 6 (1/4 tyzki)
Wafelek Prince Polo Classic 35g (1 sztuka)
Wafelek Princessa mleczna Nestle 90g (2 sztuki)
Owoce, orzechy i nasiona

Banan 240g (2 sztuki)
Jabtko 1280g (7 sztuk)
Pomararicza 300g (1 sztuka)
Zurawina suszona 5g (1/7 garsci)

Dieta podstawowa 2400 kcal

Napoje

Herbata czarna, napar z cukrem

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Aromat waniliowy, do ciast
Bulion warzywny

Gozdzik, mielony

Ketchup, tagodny

Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Majonez

Oregano, suszone

Papryka, w proszku
Pieprz czarny
Proszek do pieczenia
Przyprawa do piernika
Soda oczyszczona
Sél biata

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie

Dania gotowe

Filet z kurczaka w galarecie
Smakmak

Filety z makreli w pomidorach,
puszka Graal

Satatka szwedzka, konserwowa
Rolnik

Zurek staropolski, butelka Artman

3250ml (13 1/2
szklanki)

16ml (2 i 2/3 tyzki)

2100ml (8 i 3/4
szklanki)

Tml (1/4 tyzeczki)

200ml (3/4
szklanki)

79 (2i1/3
lyzeczki)

5q (1/3 tyzki)

1g (1/3 tyzeczki)
79 (3 i 1/2 sztuki)
3g (1 tyzeczka)
10g (1/3 tyzki)

49 (1i1/3
tyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
219 (21 szczypty)
1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/6 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
20g (20 szczypt)
5g(1i2/3
tyzeczki)

1g (1 szczypta)

100g (1/2
opakowania)

50g (1/4 puszki)

1509 (1/3
opakowania)

100ml (1/5
opakowania)

32



| omeir | oueiz | omens | omeis | omers | psess | s |

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

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

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Szynka miodowa
gotowana, wedzona
Ogorek

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Serek twarogowy,
homogenizowany,
waniliowy

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

kakao na mleku 250 ml z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Pasta rybna z serem
biatym 100 g

Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra
Jajecznica ze
szczypiorkiem

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Kiethasa podwawelska
Satata mastowa
Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

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

Wafelek Princessa
mleczna Nestle

Jogurt owocowy 150 g

Banan

Serek waniliowy, Danio -
Danone

pomarancza

Jogurt owocowy 150 g

Banan

Zupa ogérkowa z
ziemniakami

Pierogi leniwe z mastem i
z butka tarta

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Kasza jeczmienna,
perfowa, gotowana
Salatka szwedzka,
konserwowa Rolnik
Zupa neapolitanska z
makaronem 350 ml
Gulasz wieprzowy 150 g
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Zupa koperkowa z ryzem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

Schab pieczony w folii
120 ¢

Suréwka z czerwonej
kapusty

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

zupa pomidorowa z
makaronem 350 ml
Kotlet drobiowy
panierowany smazony
120 g

Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

marchew duszona z
koperkiem 150 g
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Zurek z jajkiem i z
kiethasg 350 ml
Nalesniki z serem
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

zupa grysikowa 200 ml
Klopsiki

Suréwka z kapusty
pekiriskiej 150 g
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml
Ziemniaki gotowane,

podawane z mastem 150

g

Rosé6t z makaronem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Roladki ze szpinakiem i z
serem

suréwka colestaw 200 g

Budyn mleczny waniliowy Wafelek Princessa

Jabtko

Piernik

z cukrem 150 ml

mleczna Nestle

Ciastka kruche

Wafelek Prince Polo
Classic

Strucla wisniowa 120 g

Chleb graham

Chleb zwykly

Herbata czarna, napar z
cukrem

Leczo 300 g

Masto ekstra

Chleb mieszany

Chleb graham

Masto ekstra

Papryka czerwona
Herbata czarna, napar z
cukrem

Pieczen rzymska

Chleb mieszany

Chleb graham

Masto ekstra

Herbata czarna, napar z
cukrem

Poledwica sopocka
Ogorek

Chleb mieszany

Chleb graham

Masto ekstra

Szynka wiejska

Satata mastowa
Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Herbata czarna, napar z
cukrem

Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Herbata czarna, napar z
cukrem

Ser gouda

Papryka czerwona
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