ROKSANA MARTINEZ-BRE]
DIETETYK

Dieta tatwostrawna
2400 kcal




Dieta tatwostrawna 2400 kcal

@ poniedziatek

» Sniadanie (E: 569kcal, B o.: 33.51g, T: 19.36g, W o.: 67.16g)

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)
Poledwica z piersi kurczaka (E: 110kcal, B 0.: 24.48g, T: 1.44g, Wo0.:0g) 12 plastréw (120g)
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 pszenny - GLU PSZ (gluten pszenny ).
2.Masto -MLE (mleko i pochodne wraz z laktoza ).
3.Poledwica z indyka- MLE JAJ SOJ GOR GLU PSZ SEL (mleko, jaja, soja, gorczyca, gluten czy seler).

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

e Banan - 1 sztuka (120g)

Sposob przygotowania:

» Obiad (E: 1080kcal, B 0.: 75.96g, T: 27.64g, W o.: 142.15g)

Zupa dgniowa z ziemniakami ze $mietanka (E: 476kcal, B 0.: 26.32g, T: 18.56g, W o.: 1 porcja
59.17g
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e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Czosnek - 1/5 zabka (1g)

o Dynia - 1/4 sztuki (200g)

Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)

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

Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (59)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)
Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Smietanka kremowa, 30% thuszczu - 1/2 tyzki (5g)
Miegso z ud kurczaka, ze skorg - 1 sztuka (100g)

Sposob przygotowania:

Przygotowac bulion -( ok. 1.5L) Mieso umy¢ i przetozyé do garnka z wodg , umy¢ i obra¢ warzywa wiozy¢ do garnka z
miesem i ugotowac bulion.

Cebule posiekaé¢ drobno. Ziemniaki i marchew obraé i pokroi¢ w drobng kostke. Dynie przekroi¢ na pét, wydrazy¢ i
wyrzuci¢ pestki i wnetrze. Reszte pokroi¢ w kostke. Czosnek drobno posiekac¢. Na dnie wiekszego garnka rozgrzac¢
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 zala¢ bulionem ( wczesnie przygotowanym) doda¢ liscie laurowe,
zmniejszy¢ moc palnika, a garnek przykry¢. Gotowa¢ ok. 15 minut. Doprawi¢ przyprawami.

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

Ziemniaki mozesz ugotowac osobno.

Pierogi leniwe z mastem i z butka tarta (E: 506kcal, B o.: 48.98g, T: 8.35g, W 0.: 59.189) 1 porcja
« Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) S ‘
o Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g) ’ K
« Butka tarta - 1/8 szklanki (3g) ’ .
e Cukier - 1/3 tyzki (5q) B '
» Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) “ - A &
o Ser twarogowy, chudy - 6 i 2/3 plastra (200g) -
e Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) "_\.‘ -

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 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 o.: 23.8g) 1 porcja
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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.Zupa dyniowa ze $mietanka- SEL MLE( seler, mleko tacznie z laktozg ).
2.Pierogi leniwe - GLU PSZ, MLE JAJ (Gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, jaja ).

» Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 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 (150g)

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

» Kolacja (E: 474kcal, B 0.: 22.07g, T: 18.47g, W 0.: 57.59g)

Chleb pszenny (E: 194kcal, B o.: 6.38g, T: 1.05g, W0.:40.73¢) 3 kromki (759)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.5g, Wo0.:0.14g) 2 plastry (20g)
Filet z kurczaka w galarecie Smakmak (E: 61kcal, B 0.: 14.4g, T: 0.72g, W 0.: 0.12g) 2/3 opak(zwanie;

120g
Pomidor (E: 19kcal, Bo.: 0.99,T:0.2g, Wo.:41g) ~  2/3sztuki(100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.:0.259, T:0g, Wo0.:12.5¢) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

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

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

3.Kurczak w galarecie - SEL GLU PSZ MLE JAJA GOR (seler, zboza zawierajace gluten -pszenica i owies oraz mleko i
pochodne wraz z laktoza, jaja i gorczyca)
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j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2329 kcal Biatko ogotem: 139.19¢
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wtorek

» Sniadanie (E: 554kcal, B 0.: 16.5g, T: 23.16g, W o.: 72.17g)

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)
Pomidor (E: 19%kcal, B0.:0.99,T: 0.2g, Wo.:4.19) . 23sztuki(100g)
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)

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

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

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

Alergeny :

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

» 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: 862kcal, B 0.: 59.07g, T: 32.02g, W o.: 90.64q)
zupa pomidorowa z makaronem 350 ml (E: 459kcal, B 0.: 33.06g, T: 20.37g, W 0.: 39.23g) 1 porcja
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¢ Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150g)

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

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

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

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

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

[ ]

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

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

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

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

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

Sposob przygotowania:

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

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Piers z kurczaka zamarynowac olejem z przyprawach i piec w piekarniku przez godzine (180 stopni) Podawaj z
posiekang natka pietruszki.
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Satata zielona z kefirem (E: 12kcal, B 0.: 0.73g, T: 0.28g, W 0.: 1.91g) 1 porcja
o Kefir, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml) v e 2
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) F S
e SOl biata - 1 szczypta (1g) ) o |
e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml) A *"i
o Satata mastowa - 1/8 sztuki (20g) 2 s

Sposob przygotowania:

Kazdy lis¢ przeptucz nad zlewem pod zima, biezaca wodg i delikatnie osusz recznikiem papierowym. Porwij liScie sataty
w dtoniach na mniejsze kawatki. W osobnej miseczce wymieszaj razem kefir pét tyzeczki soku z cytryny, pét ptaskiej
tyzeczki cukru pudru oraz szczypte soli i pieprzu. Tak doprawiony kefir wylej na kawatki sataty i catos$¢ delikatnie
zamieszaj. Na koniec dodaj tez posiekang natke pietruszki.

Kompot z jabtkiem z cukrem 250 ml (E: 98kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W o.: 23.89) 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 gotowacé, 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.Salata zielna na kefirze - MLE ( mleko i pochodne wraz z laktoza

» Podwieczorek (E: 265kcal, B 0.: 5.63g, T: 14.55g, W 0.: 28.22g)
Murzynek Szybkie ciasto czekoladowe (E: 265kcal, B 0.: 5.63g, T: 14.55g, W 0.: 28.229) 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1i 2/3 tyzki (20g)
Czekolada gorzka - 1 kostka (10g)

Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g)

Cukier - 1/3 tyzki (59)

Proszek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (1g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)
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Sposob przygotowania:

.W matym rondelku umies¢ kostke masta - 200 graméw, 3/4 szklanki cukru oraz pét szklanki wody (mozna da¢ tez
mleko) i 5 tyzek kakao. Cato$¢ podgrzewaj na matej mocy palnika. Krem czekoladowy mieszaj co kilka minut, az zrobi
sie catkiem ptynny i gtadki. U mnie nie trwa to zazwyczaj wiecej niz 5 minut. Kremu czekoladowego nie trzeba
doprowadzaé do wrzenia. Rondelek odstaw do przestudzenia. Mozesz tez przelaé cato$¢ do innego naczynia, by
przyspieszy¢ studzenie.

Aby zrobi¢ podstawowa polewe do murzynka zawsze odlewam od goracego kremu czekoladowego 1/4 szklanki ptynu.
Nastepnie dodaje 1/4 tabliczki gorzkiej czekolady i mieszam cato$¢, az powstanie gesty krem. Taka polewe odstawiam
na bok, by czekata do momentu przykrywania nig upieczonego murzynka. Polewa zgestnieje, jednak w niczym to nie
przeszkadza. Taka polewe wyktadam bowiem na jeszcze lekko ciepte ciasto czekoladowe. Pod wptywem ciepla
murzynka polewa zaczyna sama rozptywac sie po ciescie.

Umyj jajka i oddziel z6ttka od biatek. Z6ttka odi6z na bok a biatka zmiksuj na sztywno ze szczypta soli. Biatka miksuj
zaczynajac od matych obrotow i stopniowo je zwiekszaj. Pamigtaj tez o tym, by uzy¢ czystej i suchej szklanej lub
metalowej miski i czystych mieszadet. Biatek nie miksuj dluzej niz 2-3 minuty, by nie przebi¢ pecherzykéw powietrza.
Dodaj wszystkie zdttka i miksuj dalej mase, ale juz tylko 10 sekund.

Nastepnie cienka struzka wlewaj catkiem przestudzony krem czekoladowy (ten rzadszy bez czekolady, ktérego jest
znacznie wiecej). Na koniec wsyp make przesiang z proszkiem do pieczenia i soda. Cato$¢é miksuj jak najkrécej, tylko do
catkowitego potaczenia sie sktadnikow w ciasto.

Gotowe ciasto przelej do formy wytozonej papierem do pieczenia. Ja boki i dno dodatkowo wysmarowatam lekko
resztkami masta i Murzynka umie$¢ w piekarniku nagrzanym do temperatury 175 stopni. Forme umie$¢ na srodkowe;j
pétce z grzaniem gora/dét. Ciasto murzynek piecz okoto 35-40 minut.

Po 30 lub 35 minutach lekko uchyl drzwi piekarnika i przy pomocy drewnianego patyczka do szaszlykéw sprawdz, czy
ciasto jest juz gotowe. Patyczek umies¢ po skosie na Srodku ciasta. Po wyjeciu nie powinien by¢ mokry. Bardzo wazne,
by murzynka nie piec dluzej niz jest taka potrzeba. Bedzie woéwczas wilgotny i pachnacy.

Po upieczeniu lekko uchyl drzwi piekarnika na 5 minut. Nastepnie otworz catkiem drzwi piecyka i po kilku minutach
wyjmij ciasto. Po lekkim przestudzeniu zdejmij obrecz i wyjmij ciasto na kratke. Na jeszcze ciepte ciasto wyléz gesta
polewe. Polewa pod wptywem ciepta ciasta zacznie sie rozlewa¢ po murzynku.

Mozesz dodatkowo zetrze¢ widrki czekoladowe bezposrednio na ciasto. Mozna to zrobi¢, gdy jest jeszcze ciepte (jak u
mnie) lub gdy bedzie catkowicie przestudzone. Wowczas wiérki czekoladowe nie rozpuszczg sie na ciescie i bedg sie
odcina¢ kolorystycznie od polewy.

Alergeny:
1.Murzynek - GLU PSZ JAJ MLE (gluten pszenny jaja mleko i pochodn wraz z laktozg ).

» Kolacja (E: 440kcal, B 0.: 20.39g, T: 16.32g, W 0.: 54.26g)

Chleb pszenny (E: 194kcal, Bo.: 6.38g, T: 1.059, Wo.:40.73) 3 kromki (75g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T: 12.38g, Wo.:0.11) 1i1/2 plastra (15g)
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, Wo.:125) 1 szklanka (250ml)
Szynka wieprzowa, gotowana (E: 83kcal, B 0.: 13.51g, T: 2.87g, W 0.: 0.7g) 3i1/2 plastra (70g)
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Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ (gluten pszenny ).
2.Masto -MLE (mleko i pochodne laktozg ).
3.Szynka wieprzowa - MLE GLU PSZ SOJA SEL GOR
(mleko, gluten (zboza), soje, seler i gorczyce).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2226 kcal Biatko ogétem: 104.5¢g
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sroda

» 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 laktoza )

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

» Il $niadanie (E: 132kcal, B 0.: 5.4g, T: 4.05g, W 0.: 17.1g)
Jogurt owocowy 150 g (E: 132kcal, B 0.: 5.4g, T: 4.05g, W 0.: 17.1g) 1 porcja

¢ Jogurt owocowy truskawkowy Jogobella Zott - 1
opakowanie (150g)

Sposob przygotowania:

Zjedz jogurt

10



Dieta tatwostrawna 2400 kcal

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

4

» Obiad (E: 851kcal, B 0.: 58.07g, T: 20.24g, W 0.: 118.18g)
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 161kcal, B 0.: 3.3g, T: 1.05g, W o.: 36g) 1 szklanka (150g)

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

Sposob przygotowania:

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

Zupa ziemniaczana tatwostrawna (E: 316kcal, B 0.: 23.47g, T: 6.69g, W 0.: 43.67q) 1 porcja

o Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

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

o Lisc¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

Sposob przygotowania:

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

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

o Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

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

Sposob przygotowania:

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

Alergeny:

1.Zupa ziemniaczana - GLU PSZ MLE JAJ SEL GOR SOI

( gluten pszenny, mleko i pochodne z laktozg, jaja, seler, gorczyca,soja ).

2.Kasza jeczmienna - GLU PSZ moze by¢ podawana z mastem MLE ( gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy).
3.Gulasz wieprzowy - SEL ( seler ).

7

» 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: 484kcal, B 0.: 25.14g, T: 15.93g, W 0.: 61.99g)

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 miodowa gotowana, wedzona (E: 122kcal, B0.:17.93g, T: 2.37, W0.:7.279) 6 2/3 plastra (100g)
Pomidor (E: 19%kcal, B0.:0.99,T: 0.2g, Wo.:41) . 23sztuki(100g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

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

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

3.Szynka miodowa wieprzowa gotowana - GLU PSZ MLE SOJ JAJ SEL GOR (gluten pszenny, mleko (w tym laktoze), soje,
jaja, seler, a takze gorczyce).
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2197 kcal Biatko ogétem: 116.82 g
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

czwartek

» Sniadanie (E: 609kcal, B o.: 28.49g, T: 22.8g, W o.: 74.74g)
Chleb pszenny (E: 258kcal, B o.: 8.5¢g, T: 1.4g, W 0.: 54.3g)

4 kromki (100g

A —

1 szklanka (250ml

1 N—

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 ).

» 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)

e Pomaraiicza - 1 sztuka (300g)

Sposob przygotowania:

zjedz pomarancze

» Obiad (E: 944kcal, B 0.: 52.43g, T: 44.05g, W 0.: 93.08g)
Zupa koperkowa z ryzem (E: 266kcal, B 0.: 21.64g, T: 8.27g, W 0.: 29.34g)

1 porcja

N

2

1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

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 przetéz do garnka, Warzywa umyg¢ i obraé. Zetrze¢ je na duzych oczkach. Przetozy¢ do garnka z migsem.
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.

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

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

Sposob przygotowania:

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

Kurczak pieczony 150 g (E: 335kcal, B 0.: 25.56g, T: 25.37g, W 0.: 1.29g) 1 porcja

¢ Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150g)
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (3g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Sposadb przygotowania:

Kurczaka - udka dramstiki ... inne czesci umyé, osuszy¢, utozy¢ w salaterce i zala¢ marynata przygotowana z przypraw i
z olejem . Wstawi¢ na dwie godziny do lodowki. Mieso utozy¢ 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 posypaé posiekang natka pietruszki.

Marchew duszona (E: 100kcal, B 0.: 1.77g, T: 5.39g, W 0.: 14.04g) 1 porcja

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Koper, $wiezy - 1i1/4 tyzeczki (59)

Sposob przygotowania:

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
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 koperkowa - GLU PSZ SEL MLE ( gluten pszenny, seler, mleko i pochodne laktozy).
2.Ziemniaki - podawane sg z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).

3.Marchewka duszona - MLE GLU PSZ ( mleko i pochodne laktozy, gluten pszenny ).

» Podwieczorek (E: 7kcal, B 0.: 0.4g, T: 0g, W 0.: 1.25g)
galaretka owocowa 150 ml (E: 7kcal, B 0.: 0.4g, T: 0g, W 0.: 1.25g) 1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

¢ Galaretka o smaku truskawkowym Winiary - 2/3
opakowania (25g)

Sposob przygotowania:

Rozpusci¢ galaretke w naczyniu wedtug instrukcji na opakowaniu. Zamieszac¢ doktadnie do rozpuszczenia. Ostudzi¢
galaretke, przelaé¢ do naczynia. Wstawi¢ do lodéwki, aby galaretka stezata.

» Kolacja (E: 483kcal, B 0.: 27.28g, T: 17.95g, W o.: 54.46q)

Chleb pszenny (E: 194kcal, B o.: 6.389, 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)
Szynka wiejska (E: 126kcal, B 0.:20.49, T: 4.5g, Wo0.:09¢) 6 2/3 plastra (100g)
Satata mastowa (E: Tkeal, Bo.:0.149, T: 0.029, Wo.:0.229) 1/8sztuki(10g)
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 laktozg ).
3.Szynka wiejska - GLU PSZ SOJ MLE GOR SEL (gluten, soja, mleko (facznie z laktozg), gorczyca i seler).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2184 kcal Biatko ogétem: 111.3¢g
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

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

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

» Obiad (E: 952kcal, B 0.: 76.51g, T: 24.85g, W 0.: 109.78g)
Zurek z jajkiem tatwostrawny (E: 359kcal, B 0.: 27.16g, T: 15.83g, W 0.: 29.13q) 1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (100g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Sposob przygotowania:

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

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

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 gotowa¢ w garnku z zagotowana, osolong wodg, 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.: 23.8g) 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

e Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

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

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiescié w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna. Po przestygnieciu dodaé
cukier.
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Alergeny:

laktozy , jaja).
2.Pierogi leniwe - GLU PSZ, MLE JAJ (Gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, jaja ).

1.Zurek z jajkiem tatwostrawny- GLU PSZ GLU ZYT SEL MLE JAJ (gluten pszenny, gluten zytni , seler, mleko i pochodne

4

» 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).

N

» Kolacja (E: 501kcal, B 0.: 26.07g, T: 18.27g, W 0.: 59.91g)
Chleb pszenny (E: 194kcal, B 0.: 6.38g, T: 1.05g, W 0.: 40.73g)

3 kromki (759)

—
»
N
=
M
S
=
)
Py
)
3
=
3
=

Alergeny :

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

2288 kcal Biatko ogétem:
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

» Sniadanie (E: 565kcal, B 0.: 30.16g, T: 18.48g, W 0.: 71.91g)
Chleb pszenny (E: 258kcal, B o.: 8.5¢g, T: 1.4g, W 0.: 54.3g)

sobota

4 kromki (100g

A —

1 szklanka (250ml

1 N—

Alergeny :

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

» 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: 1005kcal, B 0.: 60.34g, T: 35.18g, W 0.: 122.77q)

zupa jarzynowa z ryzem 350 ml zabielana (E: 346kcal, B 0.: 26.12g, T: 8.8g, W o.: 46.31g)

Brokuty - 1/8 sztuki (50g)

Kalafior - 1/4 porc;ji (50g)

Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

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

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

$mietanka kremowa, 30% ttuszczu - 1/2 tyzki (5g)
Ryz bialy, gotowany - 1/3 szklanki (50g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

&

%w‘

1 porcja
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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 $mietankg. Osobno ugotuj ryz i dodaj do zupy, podawaj z natka pietruszki.

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.

Bitki wieprzowe duszone 120 g ( lekkostarwne bez cebuli ) (E: 267kcal, B 0.: 27.41g, T: 1 porcja
16.09g, W 0.: 4.179)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Estragon, suszony - 1 tyzeczka (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Mieso umy¢, pokroi¢ w plastry w poprzek widkien, rozhi¢, oprészyé sola i pieprzem, wlozyé do garnka, podla¢ wodg i
dusic¢ pod przykryciem. dodaé bazylie, estragon i dusi¢ pod przykryciem do miekkos$ci. Doprawi¢ do smaku. Catos¢
posypac pietruszka.

Buraczki gotowane 150 g (E: 149kcal, B 0.: 3.35g, T: 5.27g, W 0.: 23.88() 1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
Burak - 11 1/3 sztuki (150g)

Cukier - 1/3 tyzki (59)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Buraki ugotowaé, obrac¢ i zetrze¢ na tarle. doprawi¢ sokiem z cytryny , przyprawami i cukrem, zage$¢ maka z woda z
olejem ,posypac natka

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 gotowaé, az jabtka zmiekna. Po przestygnieciu dodaé
cukier.

Alergeny:

1.Zupa jarzynowa - SEL MLE (seler, mleko i pochodne z laktozg ).
2.Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne z laktozg).
3.Buraczki - GLU PSZ (gluten pszenny).

» 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)

o Jabtko - 1 sztuka (200g) ;E‘*
o Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml) P

1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Sposob przygotowania:

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

» Kolacja (E: 497kcal, B 0.: 19.38g, T: 23.15g, W 0.: 54.16g)

Chleb pszenny (E: 194kcal, B o.: 6.389,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)
Jaja gotowane (E: 140kcal, Bo.:12.59,T:9.7g, Wo0.:069) 2 sztuki (100g)
Satata 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 pszenny- GLU PSZ ( gluten pszenny ).
2.Masto -MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).
3.Jaja gotowane - JAJ ( jaja ).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2272 kcal Biatko ogétem: 113.6 g
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

niedziela

» Sniadanie (E: 611kcal, B 0.: 17.75¢, T: 36.33g, W o.: 58.5g)

Chleb pszenny (E: 194kcal, B o.: 6.38g, T: 1.059, Wo.:40.73) 3 kromki (759)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, T:8.25g, Wo.:0.07) 1 plaster (10g)
Parowki wieprzowe (E: 287kcal, Bo.: 119, T: 27, Wo.:49) 2 sztuki (100g)
Ketchup, tagodny (E: Skeal, B o.: 0.059, T: 0.03g, Wo.21.29)  1/3lyzki(5g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo0.:125) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

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

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

3.Paréwki wieprzowe - SOJ GLU PSZ MLE SEL GOR SEZ ( soja i pochodne, gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, seler,
gorczyca).

4 Ketchup -GLU PSZ, SEL ( gluten pszenny, seler).

7

» Il $niadanie (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o0.: 28.29) 1 porcja

e Banan - 1 sztuka (120g)

Sposob przygotowania:

Alergeny:
1.

» Obiad (E: 1048kcal, B o.: 64.25g, T: 37.64g, W 0.: 118.51g)
Rosét z makaronem (E: 433kcal, B 0.: 26.31g, T: 11.44g, W o0.: 57.35g) 1 porcja
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (96g)
Makaron gniazda, nitki - 2 sztuki (68g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

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

Por - 1/8 sztuki (14g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

Sol 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
matym gazie na 1-1.5 godziny. Podawaé 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.

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

o 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)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, pétttusty - 1 2/3 plastra (50g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 2 garscie (50g)
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Filety optuka¢, osuszy¢, oczyscic 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 a nastepnie natrzec oliwg i odtozy¢ na ok. 30 minut lub dluzej jesli mamy
czas.

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

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

Suréwka wiosenna 150 g tatwostarwna (E: 79kcal, B 0.: 1.66g, T: 5.36g, W 0.: 7.23g) 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
o Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) ’, L.amk
e Sol biata - 1 szczypta (1g) < W X
e Salata - 1/8 sztuki (15g) e

i)

Sposob przygotowania:

Umyj delikatnie i osusz kilka liSci sataty dodaj pomidory olej i przyprawy

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

Alergeny:

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

3.Roladki -MLE (mleko i pochodne z laktozg).
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

» Podwieczorek (E: 301kcal, B 0.: 10.38g, T: 5.07g, W o.: 60.84g)
Piernik (E: 301kcal, B 0.: 10.38g, T: 5.07g, W o.: 60.84g) 1 porcja

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

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

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

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

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

Micd - 1/4 tyzki (6g)

Maka pszenna petnoziarnista - 2 i 1/4 tyzki (34g)
Erytrol - 3/4 lyzeczki (4g)

Sposdb przygotowania:

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

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

N

» Kolacja (E: 480kcal, B 0.: 23.44g, T: 18.23g, W 0.: 57.54g)

Chleb pszenny (E: 194kcal, B o.: 6.389,T: 1.05g, Wo.:40.73) 3 kromki (759)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Poledwica z indyka (E: 105kcal, Bo.: 15.89, T: 4.6g, Wo.:0.19) 10 plastréw (100g)
Pomidor (E: 19%kcal, B0.:0.99,T: 0.2g, Wo.:419) . 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 wraz z laktozg ).
3.Poledwica z indyka- MLE JAJ SOJ GOR GLU PSZ SEL (mleko, jaja, soja, gorczyca, gluten czy seler).
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2556 kcal Biatko ogotem: 117.02 g
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Wykorzystane produkty

Dieta tatwostrawna 2400 kcal

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

Produkty zhozowe

Butka tarta
Chleb pszenny

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana

Kasza manna

Makaron czterojajeczny
Makaron gniazda, nitki

Maka pszenna petnoziarnista
Maka pszenna, typ 500

Maka pszenna, typ 550
Ptatki owsiane

Ryz biaty, gotowany

Warzywa

Brokuty
Brokuty, gotowane w wodzie
Burak

Cebula

Czosnek

Dynia

Kalafior

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, Swiezy

Marchew

Papryka czerwona
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

Pomidor

Por

Salata

Satata mastowa
Seler korzeniowy
Szpinak
Ziemniaki

3g (1/8 szklanki)

1145¢g (45i 3/4
kromki)

150g (1 szklanka)

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

34g (2 1/4 tyzki)

100g (8 i 1/3 tyzki)
25g (2 tyzki)

34g (3 1/3 tyzki)

110g (1 szklanka)

509 (1/8 sztuki)
100g (1 porcja)
1509 (1i1/3
sztuki)

50g (1/2 sztuki)
19 (1/5 zabka)
200g (1/4 sztuki)
50g (1/4 porcji)
309 (2 tyzeczki)
89 (2 tyzeczki)
159 (3i3/4
lyzeczki)

5149 (11i1/3
sztuki)

3g (1/8 sztuki)

250q (3 1/4
sztuki)

569 (9i1/3
lyzeczki)

840g (5 sztuk)
149 (1/8 sztuki)
15g (1/8 sztuki)
60g (1/4 sztuki)
2429 (3/4 sztuki)
50g (2 garscie)
350g (3 3/4
sztuki)

Ziemniaki, gotowane w wodzie
Ziemniaki, wczesne

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Jogurt owocowy truskawkowy

Jogobella Zott

Kefir, 2% ttuszczu

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu
Mieko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser twarogowy, chudy

Ser twarogowy, potttusty

Serek twarogowy, homogenizowany,
waniliowy

Serek waniliowy, Danio - Danone

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu

Mieso i jaja

50g (2/3 sztuki)

600g (6 i 2/3
sztuki)

1609 (8 tyzek)
150g (1
opakowanie)
10ml (1/8
szklanki)
34ml (1/7
szklanki)
270ml (1i1/4
szklanki)
400g (13 1/3
plastra)

2509 (8 1/3
plastra)

50q (2 1/2 tyzki)

150g (1
opakowanie)

25q (2§ 1/2 tyzki)

Filet z piersi kurczaka 100g (1/2 sztuki)
Jaja gotowane 1509 (3 sztuki)
Jaja kurze, cale 229g (4i1/2
sztuki)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory ~ 100g (1/2 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skory 300g (3 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, ze skorg 100g (1 sztuka)
Noga (udo) kurczaka 4964 (3 sztuki)
Paréwki wieprzowe 1009 (2 sztuki)
Poledwica z indyka 100g (10 plastréw)
Poledwica z piersi kurczaka 1209 (12 plastréw)
Szynka miodowa gotowana, 100g (6 2/3
wedzona plastra)
Szynka wiejska 200g (13i1/3
plastra)

Szynka wieprzowa, gotowana 70g (3i1/2
plastra)

Wieprzowina, szynka surowa 2409 (2i1/3
porcji)
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Dieta tatwostrawna 2400 kcal

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

275q (27 1/2
plastra)

45ml (4 1/2 tyzki)
15ml (11 1/2 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Biszkopty
Cukier
Czekolada gorzka

Dzem truskawkowy, niskostodzony

Erytrol

Galaretka o smaku truskawkowym

Winiary
Kakao 16%, proszek
Miod

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Jabtko
Pomarancza

Napoje

Herbata czarna, napar z cukrem

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion warzywny

Estragon, suszony
Gozdzik, mielony

Ketchup, tagodny
Kolendra mielona

Lis¢ laurowy, suszony
Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Pieprz czarny

Proszek do pieczenia
Przyprawa do piernika
Soda oczyszczona

120g (40 sztuk)
60g (5 tyzek)
10g (1 kostka)
30g (2 tyzeczki)

4q (3/4 tyzeczki)

25g (2/3
opakowania)

15g (1 1/2 tyzki)

6g (1/4 tyzki)

2409 (2 sztuki)
1250q (7 sztuk)
3009 (1 sztuka)

3250ml (13i1/2
szklanki)

12ml (2 tyzki)
2100ml (8 i 3/4
szklanki)

1g (1 tyzeczka)
200ml (3/4
szklanki)

5g (1 tyzeczka)
79 (2i1/3
lyzeczki)

5g (1/3 tyzki)

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

1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
19g (19 szczypt)
2g (1/2 tyzeczki)
1/6 tyzeczki)

)

Tg (
19 (1/4 tyzeczki

S6l biata 15g (15 szczypt)
Ziele angielskie 6g (2 tyzeczki)
Dania gotowe

Filet z kurczaka w galarecie 1209 (2/3
Smakmak opakowania)
Zurek staropolski, butelka Artman 100ml (1/5

opakowania)
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Chleb pszenny

Masto ekstra
Poledwica z piersi
kurczaka

Satata mastowa
Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Pomidor

Pasta jajeczna 70 g
lekkostrwana

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

Ser twarogowy, potttusty
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

Szynka wiejska
Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Paréwki wieprzowe
Ketchup, tagodny
Herbata czarna, napar z
cukrem

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

Banan

Biszkopty

Jogurt owocowy 150 g

pomarancza

Serek waniliowy, Danio -

Danone

Biszkopty

Banan

Zupa dyniowa z
ziemniakami ze
Smietanka

Pierogi leniwe z mastem i
z butka tarta

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

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

Pieczony filet z kurczaka
tatwostarwny 100 g
Salata zielona z kefirem
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Kasza jeczmienna,
perfowa, gotowana
Gulasz wieprzowy 150 g
Zupa ziemniaczana
fatwostrawna

Brokuly, gotowane w
wodzie

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Zupa koperkowa z ryzem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Kurczak pieczony 150 g
Marchew duszona
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Zurek z jajkiem
tatwostrawny
Pierogi leniwe
lekkostrawne
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

zupa jarzynowa z ryzem
350 ml zabielana
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150
g

Bitki wieprzowe duszone
120 g Slekkostarwne bez
cebuli

Buraczki gotowane 150 g
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Rosoét z makaronem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Roladki z kurczaka ze
szpinakiem i z serem
biatym lekkostrawna
Surowka wiosenna 150 g
fatwostarwna

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Jablko pieczone solo 200 Piernik

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

Murzynek Szybkie ciasto
czekoladowe

Biszkopty

galaretka owocowa 150

Biszkopty

Chleb pszenny

Masto ekstra

Filet z kurczaka w
galarecie Smakmak
Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Satata mastowa
Herbata czarna, napar z
cukrem

Szynka wieprzowa,
gotowana

Chleb pszenny

Masto ekstra

Szynka miodowa
gotowana, wedzona
Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Szynka wiejska

Satata mastowa
Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny
Masto ekstra
Pomidor

Ser twarogowy, pottlusty
Herbata czarna, napar z

cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra

Jaja gotowane

Satata mastowa
Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb pszenny

Masto ekstra
Poledwica z indyka
Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem
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