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DIETETYK
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Dieta tatwostrawna
2400 kcal




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Dzieii 1

» Sniadanie (E: 571kcal, B 0.: 25.23¢g, T: 21.38g, W o.: 71.84g)

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 wieprzowa, gotowana (E: 94kcal, Bo.: 15.449,T:3.289, Wo.:0.8¢) 4 plastry (80g)
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 wieprzowa gotowana -GLU PSZ, MLE, JAJ,SEL,GOR,S0J,0RZ SO2( gluten pszenny, mleko i pochodne wraz z
laktozg, jaja, seler, soja, orzechy, gorczyca, dwutlenek siarki/siarczany).

7

» 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.Danio -MLE (mleko i pochodne z laktozg ).

» Obiad (E: 990kcal, B o.: 36.62g, T: 21.58g, W 0.: 177.08g)
Zupa dyniowa z ziemniakami (E: 461kcal, B 0.: 26.21g, T: 17.06g, W 0.: 59.01g) 1 porcja

e Cebula - 1/2 sztuki (50q) ’\ %
e Czosnek - 1/5 zabka (1g) '

e Dynia - 1/4 sztuki (200g) i
o Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)
o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
o Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

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

o Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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

o Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1 sztuka (100g)




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Przygotowac bulion -( ok. 1.5L) Mieso umy¢ i przetozy¢ do garnka z woda , umy¢ i obra¢ warzywa wtozy¢ do garnka z
miesem i ugotowac bulion.

Cebule posiekaé drobno. Ziemniaki i marchew obrac¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Dynie przekroi¢ na pot, wydrazy¢ i
wyrzucic¢ pestki i wnetrze. Reszte pokroi¢ w kostke. Czosnek drobno posiekaé. Na dnie wigkszego garnka rozgrzaé
oliwe. Wrzuci¢ cebule i smazy¢ ok. 2 minut. Dorzuci¢ marchew i smazy¢ ok. 5 minut, co jakis czas mieszajac.

Po tym czasie do garnka wsypac¢ ziemniaki oraz czosnek i smazy¢ nastepne 3 minuty. Kolejno dodac dynie i przyprawy.
Wymieszac i smazy¢ ok. 2 minut. Warzywa zalaé bulionem ( wczesnie przygotowanym) doda¢ liscie laurowe,
zmniejszy¢ moc palnika, a garnek przykry¢. Gotowac ok. 15 minut. Doprawi¢ przyprawami.

Trzy chochle zupy przelaé do naczynia blendera i zblendowaé na gtadko. Krem przelaé¢ z powrotem do garnka.
Wymieszaé. Zupe podawac z ziemniakami, posypang natka pietruszki i $wiezo mielonym pieprzem.

Ziemniaki mozesz ugotowaé osobno.

o Cukier - 1/2 tyzki (6g)

o Jabtko - 2 sztuki (360g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (509)
e Cynamon, mielony - 1 tyzeczka (4g)

o Makaron dwujajeczny - 2/3 szklanki (50g)

Sposob przygotowania:

makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, a jabtka obraé ze skérki, wyciaé srodek i pokroi¢ w kostke. Na
rozgrzang patelnie wrzucic jabtka i podla¢ woda. Lekko podsmazyé. Dosypac odrobine cynamonu i szczypte cukru.
makaron wymieszac z jabtkami, doda¢ jogurt.

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)

Sposob przygotowania:

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




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Alergeny:
1.Zupa dyniowa - SEL MLE ( seler, mleko tacznie z laktozg).
2.Makaron z jabtkami- GLU PSZ JAJ ( gluten pszenny, jaja i pochodne jaj).

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

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

Sposob przygotowania:

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

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

Chleb pszenny (E: 155kcal, Bo.: 5.1, T: 0.84g, Wo0.:32.58¢) ~ 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: 0.14g, Wo0.:2.879) 1/3szuki(70g)
Ser twarogowy, péftiusty (E: 132kcal, Bo.:18.79, T: 4.7, Wo0.:3.79) 31 1/3 plastra (100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo.:12.5) 1 szklanka (250ml)
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).




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2272 kcal Biatko ogdtem: 95.4¢




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Dziefi 2

» Sniadanie (E: 555kcal, B 0.: 30.23g, T: 19.12g, W o.: 67.36)

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 z piersi kurczaka (E: 96kcal, B0.:21.29,T: 1.2, Wo.:0.29) 6 2/3 plastra (100g)
Satata mastowa (E: 1kcal, Bo.:0.149,T:0.02g, Wo0.:0.229) ~  1/8sztuki(10g)
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.Szynka z piersi z kurczaka - MLE GLU PSZ SOJ JAJA SEL GOR (mleko i pochodne wraz z laktozg, gluten pszenny soja,
jaja, seler, gorczyca)

3.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg).
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» Il $niadanie (E: 105kcal, B 0.: 2.91g, T: 1.02g, W 0.: 20.91g)
Biszkopty (E: 105kcal, B 0.: 2.91g, T: 1.02g, W 0.: 20.91g) 10 sztuk (30g)

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

» Obiad (E: 883kcal, B 0.: 55.8g, T: 25.06g, W o.: 118.36g)
Zupa ziemniaczana (E: 316kcal, B 0.: 23.47g, T: 6.69g, W 0.: 43.67q) 1 porcja

e Marchew - 1/3 sztuki (20g)

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
o Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

o Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

[ ]

[ ]

S6l 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)




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Przygotuj warzywa / wloszczyzne na zupe , pokréj w kostke lub zetrzyj na grubym tarle, ziemniaki pokrdj w kostke. Do
garnka wi6z mieso i warzywa ( bez ziemniakéw). Ugotuj wywar rosotowy, pod koniec gotowania dodaj ziemniaki. Dodaj
przyprawy.Podawaj z posiekang natka pietruszki.

e Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

o 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 .Przyprawié i dusi¢ do miekkosci. Udekorowaé drobno posiekang zielening (natka pietruszki). Podawacé z
ugotowanymi ziemniakami.Bulion przygotuj z warzyw podanych do przepisu.

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

e Jabtko - 1/3 sztuki (80g)

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

Sposob przygotowania:

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

o Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

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




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.

Alergeny:

1.Zupa ziemniaczana - SEL (seler)

2.Gulasz wieprzowy - SEL ( seler ).

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

» 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
30.63¢g

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 - 1 1/2 sztuki (30g)

Sposob przygotowania:

Potrzebne beda 2 mate garnki. Do jednego wlaé¢ mleko oraz cukier, poczekaé az zacznie sie gotowaé. W miedzyczasie,
w drugim naczyniu rozbi¢ zéttko, 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 laktozg, jaja)

» Kolacja (E: 476kcal, B 0.: 22.03g, T: 18.5g, W 0.: 56.59)

Chleb pszenny (E: 181kcal, Bo.: 5.95, T:0.98g, Wo.:38.01g) ~  2i3/4kromki(70g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.149,T: 16.5g, Wo0.:0.149) 2 plastry (20g)
Twarozek z zielong pietruszka 80 g z jogurtem naturalnym (E: 95kcal, B 0.: 15.69¢g, T: 1 porcja
3@%2.93.85@




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/2 tyzki (30g)
e Pietruszka, liscie - 1i 2/3 lyzeczki (10g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ser twarogowy, chudy - 2 i 1/3 plastra (70g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Ser twarogowy pognies¢ widelcem, dodaj jogurt naturalny, posiekang natke pietruszki, pieprz i s6l. Wszystko razem
wymieszaj.

Alergeny :

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2318 kcal Biatko ogétem: 124.81¢




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: 141kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.6g, W 0.: 33.9g)
pomararncza (E: 141kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.6g, W 0.: 33.9g) 1 porcja

e Pomaraiicza - 1 sztuka (300g)

-

Sposob przygotowania:

zjedz pomarancze




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

» Obiad (E: 1061kcal, B 0.: 59.98g, T: 42.65g, W 0.: 118.75¢)
zupa pomidorowa z makaronem 350 ml (E: 459kcal, B 0.: 33.06g, T: 20.37g, W 0.: 39.23g) 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

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 umy¢, wlozy¢ do garnka i zala¢ wodg Zagotowaé, wyszumowacé, dodaé pokrojong wioszczyzne, ziele angielskie i
lis¢ laurowy oraz natke pietruszki. Wszystko gotowac okoto 40 minut na matym ogniu. Pod koniec gotowania doda¢
koncentrat i Smietanke i od czasu do czasu zamiesza¢. Doprawic solg i pieprzem. Gotowa¢ do miekko.

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

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)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac ziemniaki. Po odcedzeniu dodaé do nich masto . Ugnies¢ 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
1.09g
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¢ Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

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

Suréwka z marchewki (E: 211kcal, B o.: 1.64g, T: 10.91g, W o.: 30.02g)

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml)
Jabtko - 1 sztuka (180g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Marchew i jabtko obraé, zetrzeé¢ na tarce. Catos¢ wymieszaé, dodajac sok z cytryny oraz tyzke oleju rzepakowego.

o 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 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 sg z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).

4

» Podwieczorek (E: 132kcal, B o.: 5.4g, T: 4.05g, W 0.: 17.1g)
Jogurt owocowy truskawkowy Jogobella Zott (E: 132kcal, B o.: 5.4g, T: 4.05g, W 0.: 17.1g) 1 opakowanie (150g)

11



Dieta tatwostrawna 2400 kcal

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

4

» Kolacja (E: 475kcal, B 0.: 27.73g, T: 18.08g, W 0.: 51.99g)
Chleb pszenny (E: 181kcal, B 0.: 5.95¢g, T: 0.98g, W 0.: 38.01g)

Satata mastowa (E: 1kcal, B 0.: 0.14g, T: 0.02g, W 0.: 0.22g)

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 12.5¢)

2i 3/4 kromki (70g)

1i1/2 plastra (15g)

1/8 sztuki (10g)

Alergeny :

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

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

3.Szynka pieczona - SOJA GLU PSZ GOR SEL (soja, glutenu, gorczycy,selera ).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2434 kcal Biatko ogotem:
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Dzie 4

» Sniadanie (E: 595kcal, B 0.: 29.09g, T: 22.2g, W o.: 72.04g)

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 wieprzowa, gotowana (E: 118kcal, Bo.:19.39, T: 4.1g,Wo.:1g) 5 plastréw (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.Szynka gotowana wieprzowa -moze zawiera¢ : GLU MLE GOR JAJ gluten pszenny, mleko, gorczyca, jaja
3.Masto - MLE ( Mleko i pochodne w raz z laktozg ).

» Il $niadanie (E: 105kcal, B 0.: 2.91g, T: 1.02g, W 0.: 20.91g)
Biszkopty (E: 105kcal, B 0.: 2.91g, T: 1.02g, W 0.: 20.91g) 10 sztuk (30g)

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

» Obiad (E: 954kcal, B 0.: 76.72g, T: 18.24g, W 0.: 128.52¢)

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) . /”\E /
Kalafior - 1/4 porcji (50g) P od % _
Marchew - 1 2/3 sztuki (70g) - > | <
Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g) : gﬁ% y
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g) - w
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) A
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) :
Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Sl biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1/2 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)

Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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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.

Pierogi leniwe lekkostrawne (E: 495kcal, B 0.: 48.69g, T: 8.29g, W 0.: 56.85¢) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) y 4 ‘
o Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g) » *
e Cukier - 1/3 tyzki (5g) *
» Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) '
o Ser twarogowy, chudy - 6 i 2/3 plastra (200g) (‘ - ‘
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) ——
’W;u Py 2

Sposob przygotowania:

Twardg wymieszac z jajkiem, sola, maka pszenng i z kasza manng Z masy twarogowej uformowaé watek i kroi¢ go
pod katem na 1 cm kluseczki. Kopytka gotowaé¢ 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.

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

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

Alergeny:
1.Zupa jarzynowa - SEL MLE GLU PSZE (seler, Mleko i pochodne z laktoza, gluten pszenny).
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
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

e 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: 480kcal, B 0.: 26.51g, T: 17.66g, W 0.: 55.72g)

Chleb pszenny (E: 181kcal, B o.: 5.959,T: 0.98g, Wo.:38.019)  ~ ~  2i3/4kromki(70g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka wieprzowa, gotowana (E: 118kcal, B0.:19.3g, T: 4.1g,Wo.:1g) 5 plastrow (100g)
Pomidor (E: 19%kcal, B0.:0.99,T:0.2g, Wo.:4.19) . 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 z laktoza ).

3.Szynka wieprzowa gotowana -GLU PSZ, MLE, JAJ,SEL,GOR,S0J,0RZ SO2( gluten pszenny, mleko i pochodne wraz z
laktozg, jaja, seler, soja, orzechy, gorczyca, dwutlenek siarki/siarczany).

2234 kcal Biatko ogétem: 136.04 g
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Dzie 5

» Sniadanie (E: 581kcal, B 0.: 19.99g, T: 31.78g, W o.: 54.99g)

Chleb pszenny (E: 194kcal, B o.: 6.38g, T: 1.05g, W0.:40.73¢) 3 kromki (75g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T:12.38g, Wo0.:0.11g) 111/2 plastra (15g)
jajecznica na masle z mlekiem 100 g (E: 225kcal, B o.: 13.25¢, T: 18.35g, W 0.: 1.659) 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
o Masto ekstra - 1 plaster (10g) %

Sposdb przygotowania:

Jajka wymiesza¢ z mlekiem i wla¢ na patelnie na rozgrzane masto

Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ (gluten pszenny).
2.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg ).
3.Jajecznica -JAJ ( jaja ).

» Il $niadanie (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 7i1/2 tyzki (1509)

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

» Obiad (E: 761kcal, B 0.: 42.01g, T: 30.9g, W 0.: 85.63g)
Zupa koperkowa z ryzem (E: 266kcal, B 0.: 21.64g, T: 8.27g, W 0.: 29.34q) 1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

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)
e Ryz bialy, gotowany - 1/2 szklanki (60g)

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

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

Sposob przygotowania:

Mieso umyj i przetéz do garnka, Warzywa umyg¢ i obra¢. Zetrze¢ je na duzych oczkach. Przetozyé¢ do garnka z miesem.
Zalaé woda i gotowac¢ do miekkosci,Dodac ryz wczes$niej ugotowany, Na koniec dodaé koperek i $mietanke 30% wg
uznania, mozesz zastgpi¢ mlekiem lub jogurtem podane na talerz.

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

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. dodaé koperek.

Ryba pieczona lekkostarwna 120 g Mintaj (E: 229kcal, B 0.: 14.71g, T: 17.31g, W 0.: 4.08g) 1 porcja

o Filet z mintaja, mrozony - 3/4 sztuki (120g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

Sposob przygotowania:

Umyte filety wsadzi¢ do naczynia zaroodpornego. Dodaé przyprawy, sok z cytryny. Zalaé olejem i natrze¢. Wstawic do
lodowki na 30 minut. Nastawi¢ piekarnik na 200 stopni. Piec rybe przez okoto 20 minut. Podawac z koperkiem.
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

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

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

» 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)

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: 494kcal, B 0.: 25.91g, T: 18.26g, W o.: 58.42g)

Chleb pszenny (E: 181kcal, B o.: 5.959,T: 0.98g, Wo.:38.019) ~ ~ 2i3/4kromki(70g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) ° 1i1/2 plastra (15g)
Ser twarogowy, potttusty (E: 132kcal, Bo.:18.79, T: 4.7g, Wo.:3.79) = 31 1/3 plastra (100g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) 2/3 sztuki (100g)
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 12.59) 1 szklanka (250ml)

Alergeny :

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

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

3.Ser twarogowy bialy - MLE ( mleko i pochodne laktozy).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2026 kcal Biatko ogétem: 95.17¢
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Dziefi 6

» Sniadanie (E: 546kcal, B o.: 30.6g, T: 17.7g, W o.: 68.03g)

Chleb pszenny (E: 258kcal, Bo.:8.5g, T: 1.49, Wo.:543¢) ~ ~ ~ ~ A4kromki(100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Poledwica sopocka (E: 125keal, B0.: 21.69,T:3.9g, W0.:09¢) 8i1/3 plastra (100g)
Satata mastowa (E: 1kcal, Bo.:0.149,T:0.02g, Wo0.:0.229) ~  1/8sztuki(10g)
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.Poledwica sopocka MLE GLU PSZ SEL GOR SOJ JAJ (mleko i pochodne wraz z laktozg, gluten pszenny, seler, gorczyce i
soje).

7

» Il $niadanie (E: 105kcal, B 0.: 2.91g, T: 1.02g, W 0.: 20.91g)
Biszkopty (E: 105kcal, B 0.: 2.91g, T: 1.02g, W 0.: 20.91g) 10 sztuk (30g)

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

» Obiad (E: 878kcal, B o.: 47.74g, T: 28.52g, W 0.: 116.45¢)
Zupa ryzowa zabielana 350 ml (E: 367kcal, B 0.: 24.3g, T: 7.3g, W 0.: 55.16) 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (50g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)

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

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g) rﬂ
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) .
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/4 szklanki (50g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Mieso umyj i przetéz do garnka , Marchewke, pietruszke i seler obra¢, optukac i pokroi¢ w kostke. Przetozy¢ do garnka z
miesem wla¢ wode gotowac . Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem i gotowaé, az warzywa i migso zmiekna. Ryz bardzo
starannie optukaé¢, wsypac¢ do wrzacej zupy i gotowa¢ na wolnym ogniu, az ryz bedzie miekki. Zupe podawa¢ posypang
posiekang natka pietruszki.

nie zapomij zabieli¢ zupe mlekiem do smaku

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:

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

 Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (100g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (59)

o Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Patki z kurczaka umyé, osuszyé, utozy¢ w salaterce i zala¢ marynatg przygotowang z przypraw i z olejem . Wstawi¢ na
dwie godziny do lodéwki. Mieso utozyé w brytfannie i wstawi¢ do rozgrzanego piekarnika (200°C). Piec do miekkosci
(okoto 45-60 minut), polewajac od czasu do czasu marynatg i powstatym sosem. Przed podaniem obficie posypac
posiekang natka pietruszki.

Suréwka z kapusty pekinskiej 150 g (E: 56kcal, B 0.: 2.72g, T: 0.82g, W 0.: 11.25g) 1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

o Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

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

o Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

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

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 zmiekng. Po przestygnieciu dodaé
cukier.

Alergeny:
1.Zupa ryzowa - SEL MLE (seler, mleko i pochodne wraz z laktoza ).

2.Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).
3.Suréwka pekinska z jogurtem -MLE mleko i pochodne wraz z laktoza

» Podwieczorek (E: 105kcal, B 0.: 2.91g, T: 1.02g, W 0.: 20.91g)
Biszkopty (E: 105kcal, B 0.: 2.91g, T: 1.02g, W 0.: 20.91g) 10 sztuk (30g)

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

» Kolacja (E: 451kcal, B 0.: 13.1g, T: 22.6g, W o.: 50.45g)

Chleb pszenny (E: 155kcal, Bo.: 5.1g, T: 0.84g, W0.:32.58¢) ~~ 2i1/3kromki (60g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.5g, Wo0.:0.14g) 2 plastry (20g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 12.59) 1 szklanka (250ml)
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Pasta jajeczna 70 g lekkostrwana (E: 77kcal, B 0.: 6.71g, T: 5.06g, W 0.: 1.13g) 1 porcja

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

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Zetrzec jajka na drobnej tarce. doda¢ wszystkie sktadniki i Wymieszac.

Alergeny :

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

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

3.Pasta jajeczna - JAJ GOR GLU PSZ RYB SOJ MLE SEL SEZ (jaja gorczyca, gluten, ryby, soja, produkty mleczne, seler i
sezam).

2)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2085 kcal Biatko ogétem: 97.26 g
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Dzied 7

» Sniadanie (E: 635kcal, B 0.: 17.36g, T: 40.39g, W o.: 55.82g)
Chleb pszenny (E: 181kcal, B 0.: 5.95¢g, T: 0.98g, W 0.: 38.01g)

2i 3/4 kromki (70g

A

1 szklanka (250ml

1 N—

Alergeny :

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

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

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: 132kcal, B 0.: 5.4g, T: 4.05g, W 0.: 17.1g)
Jogurt owocowy truskawkowy Jogobella Zott (E: 132kcal, B o.: 5.4g, T: 4.05g, W 0.: 17.1g)

1 opakowanie (150g)

Alergeny:
1.Jogurt - MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).
» Obiad (E: 893kcal, B 0.: 54.62g, T: 23.52g, W o0.: 123.64g)
Rosoét z makaronem (E: 433kcal, B 0.: 26.31g, T: 11.44g, W 0.: 57.35g) 1 porcja

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

s%f

e/

 Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (96g)

o Makaron gniazda, nitki - 2 sztuki (68g) w = e
o Marchew - 1/2 sztuki (24g) [ R, -

e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) %A ' s

e Por - 1/8 sztuki (14g) - é& Telm

o Lisé laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) ; = '

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) | %8 |

-
_—

w3
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié¢ 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.

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 . Ugnies¢ je i wymiesza¢ widelcem. dodaé koperek.

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

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

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

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
e Marchew - 2 sztuki (90g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Seler i marchew obra¢ oraz zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Doda¢ jogurt naturalny. Doprawic solg i pieprzem.

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

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

Alergeny:

1.Roso6t 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.Suréwka z selera - SEL MLE ( seler, mleko i pochodne z laktozg ).

» Podwieczorek (E: 177kcal, B 0.: 2.11g, T: 9.32g, W o.: 24.85¢)
Ciasto z owocami - przepis na 12 porcji (E: 177kcal, B 0.: 2.11g, T: 9.32g, W 0.: 24.85q) 1 porcja

o Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

o Maka pszenna, typ 500 - 5 i 3/4 tyzki (70g)
Ksylitol - 14 i 1/4 tyzeczki (100g)

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Truskawki - 3 i 1/3 szklanki (5009)

Masto ekstra - 12 i 1/2 plastra (125g)
Budyn w proszku - 7 i 1/2 tyzki (60g)
Maka orkiszowa - 4 i 2/3 tyzki (70g)

Sposob przygotowania:

Dobrze schtodzone masto pokroi¢ na drobne kawatki. Dodaé maki, proszek do pieczenia i 1/4 szklanki ksylitolu. Catos¢
lekko wymiesza¢ ze sobg, dodac¢ jajko i szybko zagniata¢ w jednolitag mase. Wstawi¢ na 30 minut do lodéwki.

W tym czasie truskawkami pokroi¢ na kawatki, ale nie za mate. Do owocow dodac reszte ksylitolu i proszek budyniowy.
Catos¢ delikatnie wymieszaé, tak by owoce byly pokryte przez suche sktadniki jednolicie. Tortownice wylozy¢ papierem
do pieczenia, a nastepnie wyktadaé po kawatku ciasto na spod i robi¢ boki. llo$¢ ciasta wystarczy na tortownice 26 cm.
Na ciasto wylozy¢ owoce. Piec 40 min w 180 stopniach.
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Alergeny:
1.Ciasto z owocami - 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.: 5.1, 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)
Ser twarogowy, péftiusty (E: 132kcal, Bo.: 18.79, T: 4.7, Wo0.:3.79) 31i1/3 plastra (100g)
Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99, T:0.29, Wo.:4.19) ... 23szuki(100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo0.:12.5) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - 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: 2305 kcal Biatko ogotem: 104.55¢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

Mieko i produkty mleczne

Produkty zhozowe

Chleb pszenny

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana

Kasza manna

Makaron czterojajeczny
Makaron dwujajeczny
Makaron gniazda, nitki
Maka orkiszowa

Maka pszenna, typ 500
Maka ziemniaczana
Ryz biaty

Ryz biaty, gotowany

Warzywa

Brokuty

Brokuty, gotowane w wodzie
Cebula

Czosnek

Dynia

Kalafior

Kapusta pekiniska
Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, swiezy

Marchew
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor

Por

Satata mastowa
Seler korzeniowy
Ziemniaki

Ziemniaki, wczesne

10809 (43i1/4
kromki)

1009 (2/3
szklanki)

10g (1/8 szklanki)
309 (1/3 szklanki)
70g (1 szklanka)
689 (2 sztuki)
709 (4 i 2/3 tyzki)
120g (10 tyzek)
10g (1/3 tyzki)
50g (1/4 szklanki)
60g (1/2 szklanki)

509 (1/8 sztuki)
100g (1 porcja)
50g (1/2 sztuki)
19 (1/5 zabka)
2009 (1/4 sztuki)
50g (1/4 porcji)
100g (2 liscie)
309 (2 tyzeczki)
89 (2 tyzeczki)
159 (3i3/4
lyzeczki)

654qg (14i1/2
sztuki)

2709 (3i1/3
sztuki)

659 (10§ 3/4
lyzeczki)

6709 (4 sztuki)
149 (1/8 sztuki)
30g (1/7 sztuki)
342g (1 sztuka)
350g (3 3/4
sztuki)

600g (6 2/3
sztuki)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu

Jogurt owocowy truskawkowy
Jogobella Zott

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser twarogowy, chudy
Ser twarogowy, potttusty

270g (13 1/2
tyzki)

300g (2
opakowania)

530ml (2 1/3
szklanki)

270g (9 plastrow)
300g (10 plastréow)
)

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

waniliowy
Serek waniliowy, Danio - Danone

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu
Mieso i jaja
Jaja kurze, cate

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, ze skora
Noga (udo) kurczaka

Paréwki wieprzowe
Poledwica sopocka

Szynka wieprzowa, gotowana
Szynka z piersi kurczaka

Wieprzowina, szynka pieczona
Wieprzowina, szynka surowa

Z6ttko jaja kurzego

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej rzepakowy
Olej rzepakowy, ttoczony na zimno
Oliwa z oliwek

150g (1
opakowanie)

20g (2 tyzki)

225q (4i1/3
sztuki)

200g (1 sztuka)
400g (4 sztuki)
100g (1 sztuka)

346g (2i1/4
sztuki)

100g (2 sztuki)
100g (8 1/3
plastra)

280g (14 plastréw)
100g (6§ 2/3
plastra)

100g (2 plastry)
1209 (1i1/4
porcji)

30g (1i1/2
sztuki)

395¢ (39 1/2
plastra)

35ml (3 i 1/2 tyzki)
10ml (1 tyzka)
5ml (1/2 tyzki)
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Cukier, stodycze i przekaski

Biszkopty
Budyn w proszku
Cukier

Dzem truskawkowy, niskostodzony

Kakao 16%, proszek
Ksylitol

Ryby i owoce morza

Filet z mintaja, mrozony

Owoce, orzechy i nasiona

Jabtko

Pomaraincza
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar z cukrem

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bulion warzywny

Cynamon, mielony
Gozdzik, mielony

Ketchup, tagodny
Kolendra mielona

Lis¢ laurowy, suszony
Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Pieprz czarny

Proszek do pieczenia
Sol biata

Ziele angielskie

1209 (40 sztuk

60g (7 i 1/2 tyzki

)
)
61g (5 tyzek)
30g (2 tyzeczki)
10g (1 tyzka)
100g (14 1/4
lyzeczki)

1209 (3/4 sztuki)

2300g (12 3/4
sztuki)

300g (1 sztuka)

5009 (3i1/3
szklanki)

3250ml (13 1/2
szklanki)

30ml (5 tyzek)
2100ml (8 i 3/4
szklanki)

200ml (3/4
szklanki)

4g (1 tyzeczka)
79 (2i1/3
lyzeczki)

5 (1/3 tyzki)

1g (1/3 tyzeczki)
12g (6 sztuk)

1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
189 (18 szczypt)
4q (1 tyzeczka)
14g (14 szczypt)
6g (2 tyzeczki)
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Chleb pszenny

Masto ekstra

Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Szynka z piersi kurczaka
Satata mastowa

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

Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra
jajecznica na masle z
mlekiem 100 g

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra
Poledwica sopocka
Satata mastowa
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

Serek waniliowy, Danio -
Danone

Biszkopty

pomarancza

Biszkopty

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

Biszkopty

Jogurt owocowy
truskawkowy Jogobella
Zott

Zupa dyniowa z
ziemniakami
makaron z jabtkami
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Zupa ziemniaczana
Kasza jeczmienna,
pertowa, gotowana
Gulasz wieprzowy 150 g
suréwka z marchewki i
jabtka 150 g

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

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

Pieczony filet z kurczaka
tatwostarwny 100 g
Suréwka z marchewki
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Zupa jarzynowa z
makaronem 350 ml
zabielana

Pierogi leniwe
lekkostrawne
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Zupa koperkowa z ryzem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

9

Ryba pieczona
lekkostarwna 120 g
Mintaj

Brokuty, gotowane w
wodzie

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Zupa ryzowa zabielana
350 ml

Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Patki z kurczaka 2 sztuki
porcja

Suréwka z kapusty
pekiriskiej 150 g

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Rosot z makaronem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150
g

Pieczony filet z kurczaka
tatwostarwny 100 g
Suréwka z selera
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Jabtko pieczone solo 200 Budyn mleczny waniliowy Jogurt owocowy

g

z cukrem 150 ml

truskawkowy Jogobella
Zott

Jabtko pieczone solo 200 Jabtko pieczone solo 200 Biszkopty

9

g

Ciasto z owocami

Chleb pszenny

Masto ekstra

Pomidor

Ser twarogowy, pétttusty
Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Twarozek z zielong
pietruszka 80 g z
jogurtem naturalnym
Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra
Wieprzowina, szynka
pieczona

Satata mastowa
Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Ser twarogowy, potttusty
Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Herbata czarna, napar z
cukrem

Pasta jajeczna 70 g
lekkostrwana

Pomidor

Chleb pszenny

Masto ekstra

Ser twarogowy, potttusty
Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem
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	Śniadanie (E: 571kcal, B o.: 25.23g, T: 21.38g, W o.: 71.84g)
	II śniadanie (E: 149kcal, B o.: 7.95g, T: 4.35g, W o.: 20.1g)
	Obiad (E: 990kcal, B o.: 36.62g, T: 21.58g, W o.: 177.08g)
	Podwieczorek (E: 100kcal, B o.: 0.81g, T: 0.8g, W o.: 24.34g)
	Kolacja (E: 462kcal, B o.: 24.79g, T: 18.06g, W o.: 51.76g)
	Śniadanie (E: 555kcal, B o.: 30.23g, T: 19.12g, W o.: 67.36g)
	II śniadanie (E: 105kcal, B o.: 2.91g, T: 1.02g, W o.: 20.91g)
	Obiad (E: 883kcal, B o.: 55.8g, T: 25.06g, W o.: 118.36g)
	Podwieczorek (E: 299kcal, B o.: 13.84g, T: 13.49g, W o.: 30.63g)
	Kolacja (E: 476kcal, B o.: 22.03g, T: 18.5g, W o.: 56.5g)
	Śniadanie (E: 625kcal, B o.: 25.3g, T: 22.76g, W o.: 81.13g)
	II śniadanie (E: 141kcal, B o.: 2.7g, T: 0.6g, W o.: 33.9g)
	Obiad (E: 1061kcal, B o.: 59.98g, T: 42.65g, W o.: 118.75g)
	Podwieczorek (E: 132kcal, B o.: 5.4g, T: 4.05g, W o.: 17.1g)
	Kolacja (E: 475kcal, B o.: 27.73g, T: 18.08g, W o.: 51.99g)
	Śniadanie (E: 595kcal, B o.: 29.09g, T: 22.2g, W o.: 72.04g)
	II śniadanie (E: 105kcal, B o.: 2.91g, T: 1.02g, W o.: 20.91g)
	Obiad (E: 954kcal, B o.: 76.72g, T: 18.24g, W o.: 128.52g)
	Podwieczorek (E: 100kcal, B o.: 0.81g, T: 0.8g, W o.: 24.34g)
	Kolacja (E: 480kcal, B o.: 26.51g, T: 17.66g, W o.: 55.72g)
	Śniadanie (E: 581kcal, B o.: 19.99g, T: 31.78g, W o.: 54.99g)
	II śniadanie (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W o.: 9.3g)
	Obiad (E: 761kcal, B o.: 42.01g, T: 30.9g, W o.: 85.63g)
	Podwieczorek (E: 100kcal, B o.: 0.81g, T: 0.8g, W o.: 24.34g)
	Kolacja (E: 494kcal, B o.: 25.91g, T: 18.26g, W o.: 58.42g)
	Śniadanie (E: 546kcal, B o.: 30.6g, T: 17.7g, W o.: 68.03g)
	II śniadanie (E: 105kcal, B o.: 2.91g, T: 1.02g, W o.: 20.91g)
	Obiad (E: 878kcal, B o.: 47.74g, T: 28.52g, W o.: 116.45g)
	Podwieczorek (E: 105kcal, B o.: 2.91g, T: 1.02g, W o.: 20.91g)
	Kolacja (E: 451kcal, B o.: 13.1g, T: 22.6g, W o.: 50.45g)
	Śniadanie (E: 635kcal, B o.: 17.36g, T: 40.39g, W o.: 55.82g)
	II śniadanie (E: 132kcal, B o.: 5.4g, T: 4.05g, W o.: 17.1g)
	Obiad (E: 893kcal, B o.: 54.62g, T: 23.52g, W o.: 123.64g)
	Podwieczorek (E: 177kcal, B o.: 2.11g, T: 9.32g, W o.: 24.85g)
	Kolacja (E: 468kcal, B o.: 25.06g, T: 18.12g, W o.: 52.99g)
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