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Dieta podstawowa D01

Dzien 1

» Sniadanie (E: 595kcal, B 0.: 34.09g, T: 22.19g, W 0.: 67.679)

Chleb graham (E: 162kcal, Bo.: 5.819,T:1.199, Wo0.:34.099) ~  2i1/3kromki(70g)
Chleb mieszany (E: 202kcal, Bo.: 6.59,T: 6.5, W0.:29.259) 11 3/4 kromki (659)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka z indyka (E: 100kcal, B o.: 20.529,T:1.929, Wo.:0.12) 8 plastrow (120g)
Pomidor (E: 19%kcal, B0.:0.99,T:0.2g, Wo.:419) . 23sztuki(100g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 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.Szynka z indyka -MLE JAJ SEL GOR GLU PSZ (mleko i pochodne wraz z laktoza, jaja, seler, gorczyca, gluten pszenny).
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» Il $niadanie (E: 231kcal, B 0.: 11.06g, T: 7.25g, W o.: 30.62g)

kakao na mleku bez cukry 250 ml (E: 174kcal, B 0.:10.329, T: 7.17g, Wo.:17.319) 1 porcja
kisiel 150 ml bez cukrem (E: 57kcal, Bo.: 0.74g, T: 0.08g, Wo0.:1331g) 1 porcja
Alergeny:

1.Kakao -MLE (mleko i pochodne z laktozg ).

» Obiad (E: 823kcal, B 0.: 42.43g, T: 24.44g, W 0.: 118.24g)

Zupa grochowa z ziemniakami gotowana (E: 254kcal, B o.: 19.19, T: 5.41g, Wo.:36.89) 1 porcja
makaron spaghetti ( petnoziarnisty ) gotowany z sosem bolognes (E: 402kcal, B 0.: 16.67g, 1 porcja
LER e )
Broku; gotowany w wodzie 200 g z olejem rzepakowym (E: 89kcal, B o.: 6g, T: 3.8g, W 0.: 1 porcja
10.4g

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.669, T: 0.73g, Wo.: 18.81g) 1 porcja
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Alergeny:

1.Zupa grochowa z ziemniakami - SEL GLU PSZ GOR (seler gluten pszenny, gorczyca ).
2. Makaron spaghetti petnoziarnisty - GLU PSZ JAJ ( gluten pszenny, jaja i pochodne jaj).
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» Podwieczorek (E: 241kcal, B 0.: 9.7g, T: 5.36g, W 0.: 39.95¢)

Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)

Alergeny:
Kefir - MLE (mleko i pochodne z laktozg )

» Kolacja (E: 462keal, B o.: 20.84g, T: 19.63g, W o.: 53.79)

Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22q)

2 kromki (60g)

1 szklanka (250ml

N—

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

3.Masto - MLE ( mleko i pochodne z laktozg).
4.Jaja - JAJ (jaja i pochodne).

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2352 kcal
Tuszez: 78.87¢
Weglowodany przyswajalne: ~~~~ 178.26¢
Btonnik pokarmowy: 43.52 ¢

Weglowodany ogétem: 310.18¢g
Glukoza: 16.89g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 31.02¢g
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Dzien 2

» Sniadanie (E: 619kcal, B 0.: 33.86g, T: 25.09g, W 0.: 67.079)

Chleb graham (E: 150kcal, Bo.: 5.49, T: 1.11g,Wo.:3166g) 2i1/4kromki (65g)
Chleb mieszany (E: 217kcal, Bo.: 79, T: 79, Wo0.:31.59) 2 kromki (70g)
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)
Ogorek (E: 14kcal, Bo.: 0.7, T:0.19, Wo22.99) . 23sztuki(100g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 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 Wiejska - GLU PSZ SOJ MLE GOR SEL gluten, soja, mleko (facznie z laktoza), gorczyca i seler.

» Il $niadanie (E: 225kcal, B 0.: 11.35g, T: 5.6g, W 0.: 33.65g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 150kcal, B0.: 10.75g, T: 5g, Wo.:15.5¢) 12 1/2 tyzki (250g)
Jabtko (E: 75kcal, Bo.: 0.6g, T: 0.6g, Wo.:18.15¢) . 3/4sztuki(150g)
Alergeny:

1. Jogurt - MLE ( mleko i pochodne laktozy)

» Obiad (E: 822kcal, B o.: 43.37g, T: 23.9g, W 0.: 114.9g)

zupa pomidorowa gotowana z makaronem 350 ml (E: 360kcal, B 0.: 19.36g, T: 8.25g, W o.: 1 porcja
3000 e
Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
ZABIG) ettt 0
Pieczony filet z kurczaka tatwostarwny 100 g skroplony sosem z oleju rzepakowego i 1 porcja

swiezego koperku (E: 148kcal, B 0.: 15.54g, T: 9.02g, W 0.: 1.44q)
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Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 117kcal, B 0.: 0.99g, T: 1.1g, W 0.: 28.22g) 1.5 porcji

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.Mix satat z kefirem - MLE ( mleko i pochodne laktozy).

» Podwieczorek (E: 250kcal, B 0.: 11.56g, T: 5.8g, W o.: 39.84g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 150kcal, B0.: 10.75g, T: 5g, Wo.:15.5¢) 121 1/2 tyzki (250g)
Jabtko pieczone solo 200 g (E: 100kcal, Bo.: 0.81g,T: 0.8, Wo0.:2434g) 1 porcja
Alergeny:

1. Jogurt - MLE ( mleko i pochodne laktozy).

» Kolacja (E: 475kcal, B 0.: 24.67g, T: 19.87g, W 0.: 51.82g)

Chleb mieszany (E: 140kcal, Bo.: 4.59,T: 4.5, W0.:20.259) = 1i1/4 kromki (459)
Chleb graham (E: 104kcal, Bo.:3.749,T:0.77g, Wo.:21.929) 1i1/2 kromki (459)
Masto ekstra (E: 60kcal, B o.: 0.069,T: 6.6g, Wo0.:006g) 3/4 plastra (8g)
Pomidor (E: 19%kcal, B0.:0.99,T: 0.2g, Wo.:419) . 23sztuki(100g)
Pasta rybna z Makreli z serem bialym 100 g (E: 152kcal, B0.: 15.229,T:7.8g, W0.:5.499) 1 porcja
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 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 laktozg ).

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

Wartos¢ energetyczna: 2391 keal
Thszez: 80.26 g
Weglowodany przyswajalne: 215.02¢g
Btonnik pokarmowy: 30.68¢
Sol: 9.16 g

Weglowodany ogétem: 307.28¢g
Glukoza: 15839
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 29.39¢g
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Dzien 3

» Sniadanie (E: 605kcal, B 0.: 25.72g, T: 26.86g, W o.: 68.33g)

Chleb graham (E: 150kcal, Bo.: 5.49, T: 1.11g,Wo.:3166g) 2i1/4kromki (65g)
Chleb mieszany (E: 186kcal, Bo.: 69, T: 69, Wo.:279) 11 3/4 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079,T: 8.259, Wo.:0.07) 1 plaster (10g)
Serek twarogowy, homogenizowany, petnottusty (E: 162kcal, Bo.: 12.79, T: 11g, Wo.:3g) 5 fyzek (100)
Papryka czerwona (E: 32kcal,Bo.: 1.3, T:0.59, Wo.:6.69) 1/3 sztuki (100g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 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.Serek homogenizowany - MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg).

» Il $niadanie (E: 224kcal, B 0.: 9.82g, T: 5.44g, W 0.: 36.39g)

Mandarynki (E: 99kcal, Bo.: 1.32g,T: 0.44g, Wo0.:24.64g) 311/3 sztuki (220g)
Kefir, 2% tiuszczu (E: 125keal, B o.: 8.5g, T: 5g, Wo.:11.75¢) 1 szklanka (250ml)
Alergeny

Kefir - MLE ( mleko i pochodne laktozy)

» Obiad (E: 818kcal, B o.: 45.36¢, T: 26.28g, W 0.: 112.58¢)

Kapusniak gotowany z ziemniakami (E: 227kcal, B 0.: 14.289, T: 7.449, W0.:29.519) 1 porcja
Ryz bialy, gotowany (E: 102kcal, Bo.:1.96g, T: 017, Wo.: 23.46) 3/4 szklanki (85g)
1P8t;%v;;(a gotowana z piersi z kurczaka 150 g (E: 192kcal, B 0.: 27.05g, T: 2.33g, W 0.: 1 porcja
suréwka z marchewki i jabtka 200 g z olejem rzepakowym (E: 219kcal, B o.: 1.41g, T: 1 porcja
181G, W 0.0 2 01 e
Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B o.: 0.669, T: 0.73g, Wo.: 18.81g) 1 porcja
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Alergeny:

1.Kapusniak - MLE, GLU PSZ,JAJ SEL GOR ( mleko i pochodne wraz z laktoza , gluten pszenny, jaja, gorczyca)
2.Potrawka z kurczaka - MLE GLU PSZ SEL( mleko i pochodne laktozy, gluten pszenny, seler).

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

» Podwieczorek (E: 260kcal, B 0.: 9.28g, T: 10.65g, W o.: 31.98g)

Mieko spozywcze, 2% tuszczu (E: 77kcal, Bo.: 5.19, T:3g, Wo0.:7.35¢) ~~ 2/3 szklanki (150ml)
Ciasto drozdzowe 1 porcja (E: 183kcal, Bo.: 4.18g, T: 7.65g, Wo0.:2463g) 0.5 porcji
Alergeny:

1.Mleko- MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg )
2.Ciasto drozdzowe - MLE JAJA GLU PSZ (gluten pszenny, jaja, mleko wraz z laktozg ).

» Kolacja (E: 494kcal, B 0.: 29.69g, T: 19.32g, W 0.: 52.25¢)

Chleb mieszany (E: 186kcal, Bo.: 69, T: 69, Wo.:279) 11 3/4 kromki (60g)
Chleb graham (E: 104kcal, Bo.:3.749,T:0.77g, Wo.:21.929) 1i1/2 kromki (459)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079,T: 8.259, Wo.:0.07) 1 plaster (10g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Ogérki kiszone (E: 11kcal, Bo.: 0.33g, T:0.29, Wo.:2.269) 1i2/3 sztuki (100g)
Szynka wieprzowa, gotowana (E: 118kcal, B0.:19.39, T: 4.1g,Wo.:1g) 5 plastréw (100g)
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.Szynka wieprzowa - MLE GLU PSZ SOJA SEL GOR ( mleko (w tym laktoze), gluten (zboza), soje, seler i gorczyce).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2401 kcal Biatko ogétem: ~~~~~ 119.87¢
Thszez: 88.559 Weglowodany ogétem: 301.53¢
Weglowodany przyswajalne: ~~~~ 188.56¢ Glukoza: 15.84 g
Bfonnik pokarmowy: 42.41g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.69
Sél 7.374¢
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Dzien 4

» Sniadanie (E: 591kcal, B 0.: 33.93g, T: 21.23g, W 0.: 68.68g)

Chleb graham (E: 13%kcal, Bo.:4.989,T:1.029, W0.:29.229) 2 kromki (60g)
Chleb mieszany (E: 202kcal, Bo.: 6.59,T: 6.5, W0.:29.259) 11 3/4 kromki (659)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Twarozek 100 g (E: 119kcal, B0.:21.199, T: 1.13g, Wo269)  1porca
Pomidor (E: 19%kcal, B0.:0.99,T:0.2g, Wo.:419) . 23sztuki(100g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 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. Twarozek - MLE ( mleko i pochodne wraz z laktoza)

» Il $niadanie (E: 232kcal, B 0.: 10.41g, T: 5.3g, W 0.: 37.84g)

Maslanka naturalna (E: 132kcal, B 0.: 9.6g, T: 4.5g, W 0.: 13.59) 1i1/4 szklanki
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ (300mi)
Jabtko pieczone solo 200 g (E: 100kcal, Bo.: 0.819,T: 0.8, Wo.:24.349) [1porcja
Alergeny:

1.Maslanka - MLE ( mleko i pochodne laktozy)

» Obiad (E: 850kcal, B 0.: 42.56¢, T: 28.03g, W 0.: 117.84g)

Zupa k:;llafiorowa z makaronem 350 ml gotowana (E: 221kcal, B 0.: 12.38g, T: 4.28g, W o.: 1 porcja
37.07g

Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 123kcal, B 0.: 2.77g, T: 1.81g, W o.: 1 porcja
QA )
Klopsiki drobiowe 120g gotowany (E: 251keal, B 0.: 21.919, T: 9.86g, Wo0.:21.11¢) 1 porcja
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suréwka z kapusty pekinskiej i z jabtkiem ze szczypiorkiem 200g z olejem rzepakowym
(E: 177kcal, B 0.: 4.84g, T: 11.35g, W 0.: 16.27g)

1 porcja

Alergeny:

1.Zupa kalafiorowa - SEL MLE GLU PSZ ( seler , mleko i pochodne z laktoza, gluten pszenny )
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 z kapusty pekiriskiej - MLE ( mleko i pochodne laktozy)

» Podwieczorek (E: 228kcal, B 0.: 11.55¢g, T: 5.24g, W o.: 34.3g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 150kcal, B 0.: 10.75g, T: 5g, W 0.: 15.5g)

Alergeny:
Jogurt - MLE mleko i pochodne laktozy

» Kolacja (E: 484kcal, B 0.: 27.69g, T: 20.07g, W o.: 51g)
Chleb mieszany (E: 155kcal, B o.: 5g, T: 5g, W 0.: 22.5g)

1i1/3 kromki (50g)

3/4 sztuki (1509

N—

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 z indyka - MLE JAJ SEL GOR GLU PSZ (mleko i pochodne z laktoza, jaja, seler, gorczyca, gluten pszenny).

10
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2385 keal
Thszez: 79.87¢
Weglowodany przyswajalne: 201.619
Btonnik pokarmowy: 38.01g
Sol: 8.06¢

Weglowodany ogétem: 309.66 9
Glukoza: 18.52¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 28.62 g
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Dzien 5

» Sniadanie (E: 602kcal, B 0.: 24.11g, T: 24.1g, W 0.: 75.29g)
Chleb graham (E: 173kcal, B 0.: 6.23g, T: 1.28g, W 0.: 36.53g)

0.84¢)

2i 1/2 kromki (759)

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 laktoza )

4. Jajecznica -JAJ ( jaja ).

» Il $niadanie (E: 221kcal, B 0.: 10.9g, T: 6.21g, W 0.: 31.15g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (E: 153kcal, B 0.: 10.2g, T: 6g, W 0.: 14.7g)

1i1/3 szklanki

Alergeny:
1.Mleko MLE (mleko i pochodne z laktoza).

» Obiad (E: 826kcal, B 0.: 46.72g, T: 26.62g, W 0.: 106.82g)

zupa ziemniaczana czysta z ciecierzyca z kiethasg gotowana (E: 317kcal, B 0.: 20.19g, T:

9.92g, W 0.: 39.75¢)

Pierogi Ier;iwe z mastem i z butka tarta gotowane (E: 331kcal, B 0.: 25.06g, T: 15.17g, W
0.:23.92g

1 porcja
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Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja

Alergeny:

1.Zupa ziemniaczana - GLU PSZ MLE JAJ SEL GOR SOI CIECIERZYCA ( gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, jaja, seler,
gorczyca,soja ciecierzyca ).

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

» Podwieczorek (E: 249kcal, B 0.: 14.07g, T: 10.77g, W o.: 24.28g)

Mieko spozywcze, 2% tuszczu (E: 102kcal, Bo.: 6.8g, T: 49, Wo0.:9.8¢) ~  3/4 szklanki (200ml)
Budyi mleczny waniliowy bez cukru150 ml (E: 147kcal, B0.:7.279,T:6.77g, Wo.: 14.48g) 0.5 porcji
Alergeny :

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

» Kolacja (E: 483kcal, B 0.: 25.44g, T: 19.8g, W 0.: 53.77¢)

Chleb graham (E: 127kcal, B 0.: 4.579,T: 0.94g, Wo0.:26.799)  ° 11 3/4 kromki (559)
Chleb mieszany (E: 140kcal, Bo.: 4.59,T: 4.5, W0.:20.259) ~ ° 1i1/4 kromki (45g)
Masto ekstra (E: 97kcal, B 0.: 0.099,T: 10.73g, W0.:0.099) 1i1/3 plastra (13g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Satata mastowa (E: Tkeal, Bo.: 0.14g, T: 0.029, Wo.:0.229) ~  1/8sztuki(10g)
Pasta rybna z dorsza wedzonego z serem biatym 100 g (E: 72kcal, B 0.: 14.99g, T: 0.41g, 1 porcja
L
Satatka z pomidora i z olejem rzepakowym 100 g (E: 46kcal, Bo.:0.9g, T:3.29, Wo.:4.19) 1 porcja
Alergeny :

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

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

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

4. Pasta rybna z dorsza wedzonego z serem biatym- ser bialy MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ) Ryba Dorsz
wedzony: Gorczyca, Skorupiaki, Seler, mieczaki, siarczany
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2381 kcal
Thszez: 87.5¢
Weglowodany przyswajalne: ~~ 171.69¢
Btonnik pokarmowy: 29.64 9
Sol: 8.54¢

Weglowodany ogétem: 291319
Glukoza: 13.84¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 36.97 g
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Dzien 6

» Sniadanie (E: 597kcal, B 0.: 32.88g, T: 23.12g, W 0.: 67.15g)

Chleb graham (E: 127kcal, B o.:4.579,T: 0.949, Wo0.:26.799) = 11 3/4 kromki (559)
Chleb mieszany (E: 248kcal, Bo.:89,T:8g,Wo.2369) ~  ~  2i1/4kromki(80g)
Masto ekstra (E: 90kcal, Bo.:0.089,T:9.99, Wo.:008¢) 1i1/4 plastra (12g)
Szynka z piersi kurczaka (E: 86kcal, B0.:19.089, T: 1.08g, Wo0.:0.18g) 6 plastrow (90g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Satatka z pomidora i z olejem rzepakowym 100 g (E: 46kcal, Bo.:0.99,T:3.29, Wo.:4.19) 1 porcja
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.Szynka z piersi z kurczaka - MLE GLU PSZ SOJ JAJA SEL GOR (mleko i pochodne wraz z laktoza, gluten pszenny soja ,jaja,
seler, gorczyca ).

7

» Il $niadanie (E: 247kcal, B 0.: 12.21g, T: 9.3g, W 0.: 28.92g)

Woda (E: Okcal, B0.:0g, T:0g, Wo0.:00) 1 szklanka (250ml)
Budyn mleczny waniliowy bez cukru150 ml (E: 247kcal, B0.:12.219,T:9.3g, Wo0.:28.929) 1 porcja
Alergeny:

Budyn - MLE JAJ (mleko i pochodne wraz z laktoza, jaja)

» Obiad (E: 810kcal, B o.: 46.72g, T: 26.9g, W 0.: 106.77g)

zupa jarzynowa z makaronem 350 ml zabielana gotowana (E: 187kcal, B 0.: 11.37¢g, T: 1 porcja
273G, W 0.035.080) )
Kasza jeczmienna, perfowa (E: 168kcal, B o.:3.459, T: 1.1, W0.:37.5¢) = 1/2 woreczka (50g)
Gulasz wieprzowy 150 g gotowany (E: 355kcal, B 0.: 30.58g, T: 21.94g, Wo0.:10.91g) 1 porcja
Ogérki kiszone (E: 22kcal, Bo.: 0.66g, T: 0.4g, Wo.:4.529) 31 1/3 sztuki (200g)
Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.669, T: 0.73g, Wo.:18.81g) 1 porcja

15



Dieta podstawowa D01

Alergeny:

2.Gulasz wieprzowy - SEL - ( seler ).
3.Kasza jeczmienna - GLU PSZ ( gluten pszenny).

1.Zupa jarzynowa - SEL MLE GLU PSZ (seler, mleko i pochodne z laktozg, gluten pszenny ).

» Podwieczorek (E: 241kcal, B 0.: 9.7g, T: 5.36g, W o0.: 39.95g)
Kefir, 2% ttuszczu (E: 125kcal, B o.: 8.5¢g, T: 5g, W 0.: 11.75g)

1 szklanka (250ml)

Alergeny:
1.Kefir - MLE (mleko i pochodne z laktoza )

» Kolacja (E: 486kcal, B 0.: 27.77g, T: 15.81g, W 0.: 60.98g)
Chleb graham (E: 127kcal, B 0.: 4.57g, T: 0.94g, W 0.: 26.799)
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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.Ser twarogowy chudy - MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg ).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2381kcal Biatko ogétem: . 129.28¢
Thuszez: 80.499 Weglowodany ogétem: 303.779
Weglowodany przyswajalne: 178419 Glukoza: 14229
Btonnik pokarmowy: 37.55g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 25.35¢g
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Dieta podstawowa D01

Wartosci odzywcze

6.82¢

17



Dieta podstawowa D01

Dzien 7

» Sniadanie (E: 586kcal, B 0.: 33.47g, T: 20.15g, W 0.: 70.57g)
Chleb graham (E: 162kcal, B 0.: 5.81g, T: 1.19g, W o.: 34.09q)

2i 1/3 kromki (70g)

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 laktoza ).

soje ).

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

7

» Il $niadanie (E: 225kcal, B 0.: 12.31g, T: 7.4g, W 0.: 28.62g)
Kefir, 2% ttuszczu (E: 175kcal, B 0.: 11.9g, T: 7g, W 0.: 16.459)

1i1/2 szklanki

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ (350mI)
Jabtko pieczone solo 100 g (E: SOkcal, Bo.: 0.419, T: 0.4, Wo.:12.179) 0.5 porcji
Alergeny:
1.Kefir - MLE (mleko i pochodne z laktoz3).

» Obiad (E: 814kcal, B 0.: 42.1g, T: 31.35g, W 0.: 97.07g)
Rosdt z makaronem gotowany (E: 276kcal, B 0.: 15.629, T: 6.33g, W0.:40.45) 1 porcja
Ziemni.;lki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
24.61g
Udko pieczone z kurczaka (E: 247kcal, B 0.: 20.73g, T: 17.38g, Wo0.:2.579) 1 porcja
Suréwka z kapusty pekifiskiej z olejem 200 g (E: 68kcal, B 0.: 2.299, T: 2.629, W0.:10.63g) 1 porcja
Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.669, T: 0.73g, Wo.: 18.819) 1 porcja
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Dieta podstawowa D01

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).

4

» Podwieczorek (E: 260kcal, B 0.: 9.28g, T: 10.65g, W o.: 31.98g)

Mleko spozywcze, 2% tuszczu (E: 77kcal, Bo.: 5.19,T:3g,Wo.:735¢) ~ ~~ 2/3 szklanki (150ml)
Ciasto drozdzowe 1 porcja (E: 183kcal, Bo.: 4.18g, T: 7.65g, Wo.:2463g) 0.5 porcji
Alergeny:

1.Ciasto drozdzowe - MLE JAJA GLU PSZ (gluten pszenny, jaja, mleko wraz z laktozg ).
2. Mleko - MLE ( mleko wraz z laktoza )

» Kolacja (E: 470kcal, B 0.: 28.39g, T: 15.87g, W 0.: 56.09g)

Chleb graham (E: 127kcal, B o.: 4.579, T:0.94g, Wo0.:26.799) 11 3/4 kromki (55g)
Chleb mieszany (E: 171kcal, Bo.: 5.5g, T: 5.59, Wo.:24.75¢) 11 2/3 kromki (559)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, Wo.:0.07) 1 plaster (10g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Salata mastowa (E: Tkcal, Bo.: 0.14g, T: 0.02g, Wo.:0.229) ~  ~  1/8szuki(10g)
Szynka z piersi kurczaka (E: 77kcal, B 0.: 16.96g, T: 0.96g, Wo0.:0.16g) 5i1/3plastra (80g)
Pomidor (E: 19%kcal, B0.:0.99,T:0.2g, Wo.:419) . 23sztuki(100g)
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.Szynka z piersi z kurczaka - MLE GLU PSZ SOJ JAJA SEL GOR (mleko i pochodne wraz z laktoza, gluten pszenny soja ,jaja,
seler, gorczyca).

7
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Dieta podstawowa D01

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2355 keal
Thszez: 85.42¢
Weglowodany przyswajalne: ~~~ 165.05¢
Btonnik pokarmowy: 26.28 ¢
Sol: 10.38 g

Weglowodany ogétem: 284.33g
Glukoza: 9939
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 32.15¢g
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Dieta podstawowa D01

Dzien 8

» Sniadanie (E: 596kcal, B 0.: 22.14g, T: 27.89g, W 0.: 66.45g)

Chleb graham (E: 150kcal, Bo.: 5.49, T: 1.11g,Wo.:3166g) 2i1/4kromki (65g)
Chleb mieszany (E: 202kcal, Bo.: 6.59,T: 6.5, W0.:29.259) 11 3/4 kromki (659)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04) 1/2 plastra (Sg)
Pasztet wieprzowy, pieczony (E: 195kcal, B 0.:8.95g, T: 16.05g, Wo.:3.69) ° 1i2/3 plastra (50g)
Ogérek kwaszony (E: 12kcal, Bo.: 19, T: 0.1g,Wo.:199) 1i2/3 sztuki (100g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 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 laktoza ).

4. Pasztet wieprzowy pieczony - GLU PSZ JAJ MLE SOJA GOR SEL (gluten pszenny, jaja, mleko i pochodne laktozy, soja,
gorczyca, seler ).

7

» Il $niadanie (E: 221kcal, B 0.: 10.76g, T: 8.3g, W 0.: 26.47g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.259, T: 09, Wo.:0g) ... 1 szklanka (250ml)
Budyn mleczny waniliowy bez cukru150 ml gotowany (E: 221kcal, B 0.: 10.51g, T: 8.3g, W 1 porcja
e
Alergeny:

Budyn - MLE JAJ (mleko i pochodne wraz z laktozg, jaja)

» Obiad (E: 823kcal, B 0.: 45.67¢g, T: 24.66g, W 0.: 112.95¢)

zupa grysikowa gotowana (E: 174kcal, B 0.: 1278, T: 1.329, W0.:30.239) 1 porcja
Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 183kcal, B 0.: 2.83g, T: 8.41g, Wo.: 1 porcja
L
Ryba pieczona dorsz (E: 185kcal, B 0.: 25.049, T:8.59, Wo.:2.429) 1porcja
Buraczki gotowane 200 g z olejem (E: 163kcal, B 0.: 4.049, T: 5.29, Wo0.:27.179) 1 porcja
Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 118kcal, B 0.: 0.989,T: 1.05g, Wo.:28.499) 1 porcja
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Dieta podstawowa D01

Alergeny:

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

2.Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy)
3,Ryba dorsz pieczony - RYB ( ryba i pochodne )

4. Buraczki gotowane - GLU PSZ (gluten pszenny)

7

» Podwieczorek (E: 228kcal, B 0.: 11.55¢g, T: 5.24g, W o.: 34.3g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 150kcal, B 0.: 10.75¢g, T: 5g, W 0.: 15.5g)

12i 1/2 tyzki (2500)

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

» Kolacja (E: 477kcal, B 0.: 18.46g, T: 19.97g, W o.: 58.369)
Chleb graham (E: 127kcal, B 0.: 4.57g, T: 0.94g, W 0.: 26.799)

11 3/4 kromki (55g)

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 ).

sezam)

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

7
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Dieta podstawowa D01

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2345 keal
Thszez: 86.06 g
Weglowodany przyswajalne: ~~ 195.68¢
Btonnik pokarmowy: 30.24¢
Sol: 9.98¢

Weglowodany ogétem: 298.53¢9
Glukoza: 10919
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 30.15¢g
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Dieta podstawowa D01

Dzien 9

» Sniadanie (E: 600kcal, B 0.: 33.6g, T: 20.76g, W 0.: 71.91g)
Chleb graham (E: 150kcal, B o.: 5.4g, T: 1.11g, W 0.: 31.66q)

2i 1/4 kromki (659)

1/3 szklanki (100ml

H

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 laktoza ).

4.Ser twarogowy- MLE ( mleko i pochodne laktozy)

» Il $niadanie (E: 238kcal, B 0.: 9.28g, T: 10.65g, W o0.: 26.49g)

Mieko spozywcze, 2% thuszczu (E: 77kcal, Bo.: 5.19, T: 3g, Wo.:7.359) 2/3szklanki (150ml)
Ciasto drozdzowe 1 porcja (E: 161kcal, Bo.: 4.189,T:7.659, Wo.:19.14g) 0.5 porcji
Alergeny:
1.Mleko- MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg )
2.Ciasto drozdzowe - MLE JAJA GLU PSZ (gluten pszenny, jaja, mleko wraz z laktozg ).

» Obiad (E: 806kcal, B o.: 35.45g, T: 29.03g, W 0.: 111.63g)
Zupa zi)emniaczana gotowana tatwostrawna (E: 216kcal, B 0.: 20.81g, T: 6.57g, W o.: 1 porcja
20.93¢g
Fit fasolka po bretorisku gotowana (E: 200kcal, Bo.: 9.74g, T: 7.71g, Wo0.: 26.24) 1 porcja
Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 183kcal, B 0.: 2.83g, T: 8.41g, Woo.: 1 porcja
0] e
Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.669, T: 0.73g, Wo.:18.81g) 1 porcja
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Dieta podstawowa D01

suréwk)a z marchewki i jabtka 200 g z olejem (E: 129kcal, B 0.: 1.41g, T: 5.61g, W o.: 1 porcja
21.01g

Alergeny:

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

2. FASOLKA PO BRETONSKU GLU PSZ SEL GOR SOJ MLE JAJ RYB FASOLA ( gluten (pszenica) seler, goitrogeny, gorczyca,
jaja, mleko i laktoza, ryby, fasola straczkowa, soja.

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

» Podwieczorek (E: 250kcal, B 0.: 10.8g, T: 11.15g, W o.: 27.24q)

Budyn r)nleczny waniliowy bez cukru150 ml (E: 250kcal, B 0.: 10.8g, T: 11.15g, W o.: 1 porcja
27.24q

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

» Kolacja (E: 483kcal, B 0.: 25.81g, T: 15.7g, W 0.: 62.43g)

Chleb graham (E: 127kcal, B 0.:4.579,T: 0.94g, Wo0.:26.799) 11 3/4 kromki (559)
Chleb mieszany (E: 186kcal, Bo.: 69, T: 69, Wo.:279) 11 3/4 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04) 1/2 plastra (Sg)
Szynka konserwowa, wieprzowa (E: 84kcal,Bo.: 11.99, T: 3.43g, Wo.:14g)  3i1/2plastra (70g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
?azlg;ka z pomidora i z jogurtem naturalnym 100 g (E: 49kcal, B 0.: 3.05g, T: 1.2g, W 0.: 1 porcja
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.Szynka konserwowa - GLU PSZ MLE SEL GOR SOJ JAJ ( gluten pszenny , mleko , seler, gorczyca, soja, jaja)
5.Satatka z pomidora z jogurtem - MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).
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Dieta podstawowa D01

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2377 keal
Thszez: 87.29¢
Weglowodany przyswajalne: ~~~ 168.81¢
Btonnik pokarmowy: 34.29¢
Sol: 6.48 g

Weglowodany ogétem: 299.79
Glukoza: 9819
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 33.42¢
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Dieta podstawowa D01

Dzien

@) 10

» Sniadanie (E: 608kcal, B 0.: 34.05g, T: 20.79g, W o.: 74.65g)
Szynka z piersi kurczaka (E: 86kcal, B 0.: 19.08g, T: 1.08g, W 0.: 0.18g)

6 plastrow (90g

A

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 laktoza ).

seler, gorczyca )

4.Szynka z piersi z kurczaka - MLE GLU PSZ SOJ JAJA SEL GOR (mleko i pochodne wraz z laktoza, gluten pszenny soja ,jaja,

7

» Il $niadanie (E: 218kcal, B 0.: 11.45¢g, T: 5.21g, W 0.: 31.95g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 150kcal, B 0.: 10.75¢g, T: 5g, W 0.: 15.5g)

Banan (E: 68kcal, B 0.: 0.79, T: 0210, WO.: 16.450) | o eeeeeesoesesessesmssssosmsessssnnes 2/3 sztuki (70g)
Alergeny:

Jogurt MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).

» Obiad (E: 779kcal, B o.: 43.08g, T: 27.77g, W 0.: 96.63g)

zupa pomidorowa gotowana z ryzem 350 ml zabielana mlekiem (E: 256kcal, B o.: 15.22g, 1 porcja
LK It
Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 180kcal, B 0.: 3.7g, T: 4.34g, W o.: 1 porcja
8,700 e
Szarpana)wieprzowina szynka lekkostrawna pieczona (E: 180kcal, B 0.: 21.5¢g, T: 9.71g, W 1 porcja
0.:1.65g

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.669, T: 0.73g, Wo.: 18.819) 1 porcja
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Dieta podstawowa D01

Suréwka wiosenna 200 g tatwostarwnann z olejem (E: 85kcal, B 0.: 2g, T: 5.43g, W o0.: 8.69) 1 porcja

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).

» Podwieczorek (E: 232kcal, B 0.: 10.41g, T: 5.3g, W o.: 37.84g)

Maslanka naturalna (E: 132kcal, B 0.: 9.6g, T: 4.5g, W 0.: 13.59) 11i1/4 szklanki
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ (300mI)
Jabtko pieczone solo 200 g (E: 100kcal, Bo.:0.819, T: 0.8, Wo0.:24.34g) ~ ~~ 1porcja
Alergeny:

Maslanka - MLE ( mleko i pochodne z laktoza)

» Kolacja (E: 493kcal, B 0.: 27.46g, T: 18.49g, W 0.: 56.43g)

Pomidor (E: 19%kcal, B0.:0.99,T: 0.2g, Wo.:4.19) . 23sztuki(100g)
Chleb graham (E: 127kcal, Bo.: 4.579, T:0.94g, Wo0.:26.799) 11 3/4 kromki (559)
Chleb mieszany (E: 171kcal, Bo.: 5.59, T: 5.59, Wo.:24.75¢) 11 2/3 kromki (55g)
Szynka wiejska (E: 101kcal, Bo.: 16.329, T: 3.69, Wo.:0.729)  ~  5i1/3plastra (80g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, Wo.:0.07) 1 plaster (10g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, B0.:0.19,T: 0g, Wo.:09) 1/3 szklanki (100ml)
.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.Szynka Wiejska - GLU PSZ SOJ MLE GOR SEL gluten, soja, mleko (l3cznie z laktozg), gorczyca i seler.
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Dieta podstawowa D01

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2330 kcal
Thszez: 77.56 g
Weglowodany przyswajalne: ~~~ 191.53¢
Btonnik pokarmowy: 30.11g
Sol: 9.1¢

Weglowodany ogétem: 29759
Glukoza: 15.619
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 27.43 g
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Dieta podstawowa D01

PRZEPIS: kakao na mleku bez cukry 250 ml - 1 porcja

o Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: kisiel 150 ml bez cukrem - 1 porcja

e Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
o Sok jabtkowy - 1/5 szklanki (50ml)
» Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Zupa grochowa z ziemniakami gotowana - 1 porcja

Groch tuskany, potéwki - 1/7 szklanki (25g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 5 szczypt (5g)

Boczek wedzony, bez kosci - 1/2 plastra (5g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

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

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)
Ziemniaki, pézne - 1/4 sztuki (25g)

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

Sposob przygotowania:

Ugotuj mleko, dodaj kakao. wymieszaj .

Sposob przygotowania:

Z kilku tyzek zimnej wody i maki ziemniaczanej
sporzadzi¢ zawiesine. Mieszajac wla¢ do gotujacego
sie syropu z wody, cukru i soku jabtkowego, zagotowac¢.

Sposob przygotowania:

Ugotuj wywar z miesa i z warzyw, dodaj groch. Do
gotujacego grochu dodaé podsmazony boczek, ziele
angielski i li$¢ laurowy. Oddzielnie ugotowac ziemniaki.
Gdy wszystko bedzie miekkie potaczy¢ razem.
Doprawié sola, pieprzem czarnym mielonym,
majerankiem. Gotowac jeszcze ok. 10 minut. Mozna
podawac¢ z grzankami.

PRZEPIS: makaron spaghetti ( petnoziarnisty ) gotowany z sosem bolognes - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1 zabek (59)

Makaron razowy, pszenny - 3/4 szklanki (60g)
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, migso mielone - 1/3 porc;ji (50g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac al dente. Na patelni rozgrza¢ oliwe i
usmazy¢ na niej mieso. Przyprawi¢ pieprzem i sola. Do
miesa dodaé Sos pomidorowy: cebule i czosnek
podsmazy¢ na rozgrzanej oliwie. Dodac¢ sparzone i
obrane pomidory i dusi¢ przez kilka minut. Przyprawi¢
ziotami (pieprz, ,tymianek, sol, rozmaryn). Po 5
minutach potaczy¢ wszystko z sosem. Makaron polaé
sosem i posypac¢ posiekang swiezg bazylia.
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Dieta podstawowa D01

PRZEPIS: Brokut gotowany w wodzie 200 g z olejem rzepakowym - 1 porcja

o Brokuly - 1/3 sztuki (200g) 6 . .
e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) Sposob przygotowania:
* Sl biata - 1 szczypta (19) Brokut umyé i przetozyé do garnka z posolong woda

.Gotowac do miekkosci.

PRZEPIS: Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml - 1 porcja

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g) 6 . .
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g) Sposob przygotowania:
* Woda - 1i1/4 szklanki (300ml) Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z

gozdzikami i gotowad, az jabtka zmiekna.

PRZEPIS: Banan - 1 porcja

* Banan - 1 sztuka (120g) Spos6b przygotowania:

PRZEPIS: zupa pomidorowa gotowana z makaronem 350 ml - 1 porcja
 Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (50g) 6 . .
e Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) Sposob przygotowania:
* Marchew - 1/3 SZt”ko' (209) _ Udko umyé, wlozyé do garnka i zalaé woda Zagotowag,
. Mleko spozywcze, 2% ﬂUSZCZl:I - 1/8 szklanki (20ml) wyszumowac, dodaé pokrojong wloszczyzne, ziele
* Pietruszka, korzeni - 1/4 sztuki (20g) angielskie i li$¢ laurowy oraz natke pietruszki. Wszystko
* Pietruszka, liscie - 11 2/3 tyzeczki (10g) gotowaé okoto 40 minut na matym ogniu. Pod koniec
* LiS¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) gotowania doda¢ koncentrat i mleko i od czasu do
* Pieprz czamy - 3 szczypty (3g) czasu zamieszaé. Doprawié solg i pieprzem. Gotowaé
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) do miekko.
* SOl biata - 1 szczypta (19) _ Wczesniej ugotowaé makaron i dodaé i zjesé z zupa.
» Makaron czterojajeczny - 2/3 szklanki (50g) Zupe posyp natka pietruszki.
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g - 1 porcja

e Ziemniaki, wczesne - 1i 2/3 sztuki (150g) 6 . .-

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) Sposob przygotowania:

* Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g) Ugotowaé ziemniaki. Po odcedzeniu dodaé do nich
masto . Ugnies$¢ je i wymiesza¢ widelcem. dodaé
koperek.
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Dieta podstawowa D01

PRZEPIS: Pieczony filet z kurczaka tatwostarwny 100 g skroplony sosem z oleju rzepakowego i
swiezego koperku - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (70q) 6 . -

e Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml) Sposéb przygotowania:

. Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g) Pier$ z kurczaka zamarynowac olejem z przyprawach i

° Pllepr'z czarny - 1 szczypta (1g) piec w piekarniku przez godzine (180 stopni) Podawaj z

o Sol biata - 1 szczypta (1g) posiekang natka pietruszki.

* Koper, Swiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g) Przed podaniem skropl mieso $wiezym olejem z
koperkiem

PRZEPIS: Mix Satat z kefirem 200 g - 1 porcja

o Kefir, 2% tluszczu - 1/6 szklanki (40ml) . .

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) &) Sposdb przygotowania:

* Sol biata - 1 szczypta (1g) Kazdy li§¢ przeptucz nad zlewem pod zima, biezaca

* Sok z cytryny - 3/4 tyzki (Sml) woda i delikatnie osusz recznikiem papierowym. Porwij
 Mix satat - 8 garsci (200g) liscie sataty w dtoniach na mniejsze kawatki. W osobnej

miseczce wymieszaj razem kefir pét tyzeczki soku z
cytryny, pot ptaskiej tyzeczki cukru pudru oraz szczypte
soli i pieprzu. Tak doprawiony kefir wylej na kawatki
salaty i cato$¢ delikatnie zamieszaj. Na koniec dodaj
tez posiekana natke pietruszki.

PRZEPIS: Jabtko pieczone solo 200 g - 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (200g) 6 . -
« Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml) Sposob przygotowania:

Nagrzaé piekarnik do 180 stopni C. Scigé wierzch
jabtek, wydrazy¢ srodek, uwazajac, aby nie przeciac
brzegéw i skorki jabtek. Skropi¢ sokiem z cytryny. Piec
przez ok. 30 minut.

PRZEPIS: Pasta rybna z Makreli z serem biatym 100 g - 1 porcja

. ;ﬂgtzgly“z makreli w pomidorach, puszka Graal - 1/4 Sposéb przygotowania:

(50g)
o Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o Ser twarogowy, chudy - 1 2/3 plastra (50g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Rybe wraz z sosem przektozy¢ do miseczki,dodaje
pokruszony biaty ser i calo$¢ doktadnie rozdrabniam
widelcem, doprawiam do smaku. Mieszam. Odstawiam
do lodéwki na ok.p6t godziny. Podaje z pieczywem.
Paste przed podaniem posyp natka pietruszki
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Dieta podstawowa D01

PRZEPIS: Kapusniak gotowany z ziemniakami - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)
Czosnek - 1 zabek (59)
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1i 1/3 szklanki

(150q)
Kietbasa podwawelska - 1/5 sztuki (50g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

Pietruszka, korzer - 1/3 sztuki (30g)
Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Sposadb przygotowania

Kiethase pokroi¢ w péttalarki i wlozyé do garnka.
Kapuste drobno posiekaé¢. Marchewke, pietruszke
zetrzeé na tarce na drobnych oczkach. Cebule obra¢ i
pokroi¢ w pidrka. Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke.
Przelozy¢ wszystkie warzywa do garnka i zala¢ woda
(ok. 11 wody). Dodac liscie laurowe i ziele angielskie
oraz obrane zabki czosnku. Gotowaé ok. 45 minut,
nastepnie doprawi¢ majerankiem, kminkiem oraz solg i
pieprzem. Gotowa¢ jeszcze przez ok. 10 minut.

PRZEPIS: Potrawka gotowana z piersi z kurczaka 150 g - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (110g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/6 tyzki (2g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)
Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Mieso umyé, pokroi¢ w kostke, umiesci¢ w garnku, wlaé
2 szklanki wody i zagotowac. Zebraé szumowiny, dodaé
starte na tarce marchewki i pietruszke — gotowa¢
30-40 min. Potrawke zages$ci¢ maka wymieszang z
mlekiem i z 2 tyzkami letniej wody, zagotowa¢, zdjaé z
ognia. Przyprawi¢ solg, pieprzem i sokiem z cytryny,
posypac¢ koperkiem. Podawac¢ z kasza.

PRZEPIS: suréwka z marchewki i jabtka 200 g z olejem rzepakowym - 1 porcja

Jabtko - 2/3 sztuki (100g)

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

Marchew i jabtko obraé, zetrze¢ na tarce. Catos¢
wymieszaé, opcjonalnie mozna dodaé¢ sok z cytryny
oraz tyzke oleju rzepakowego.
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PRZEPIS: Ciasto drozdzowe 1 porcja - 0.5 porciji

« Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

Maka pszenna, typ 550 - 2 tyzki (23g)

Cukier - 2/3 tyzki (89)

Drozdze babuni, Swieze - 1/8 kostki (3g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml)
Masto ekstra - 3/4 plastra (8g)

Dieta podstawowa D01

Sposob przygotowania:

Do matego garnka wla¢ mleko, doda¢ cukier i
pokrojone na kawatki masto . Caly czas mieszajac,
podgrzewaé na $rednim ogniu, do momentu az masto i
cukier sie rozpuszcza. Nie dopuscié¢ do zagotowania.
Przelaé do wigkszej miski i zmiksowa¢ z jajkami. W
kruszy¢ drozdze do cieptej (ale nie goracej!) masy i
zmiksowac lub wymieszac dtonimi. Przykry¢ Sciereczka
i odstawi¢ w ciepte miejsce na co najmniej godzine. Po
tym czasie dodac przesiang make i wyrabia¢ (mozna
mikserem np. z uzyciem koricéwkami do ciasta
drozdzowego) przez 15 minut, ciasto ma by¢ gtadkie i
elastyczne. Duzg blache wylozy¢ papierem do
pieczenia. Ciasto wytozy¢ do przygotowanej formy i
réwnomiernie rozprowadzi¢. Odstawi¢ na chwile w
ciepte miejsce. Do miski przesia¢ make doda¢ reszte
cukru i pokrojonego na mate kawateczki masta.
Rozciera¢ palcami sktadniki, az powstanie drobna
kruszonka.

Odstawi¢ na okoto 30 minut, aby ciasto jeszcze troche
podrosto. W miedzyczasie nagrzaé piekarnik do 180
stopni C (gora i dét). Do nagrzanego piekarnika wstawié¢
blache z ciastem, piec przez ok. 45-55 minut, az brzegi
ciasta sie zarumienig. Wystudzone ciasto pola¢ lukrem
lub posypaé cukrem pudrem.

PRZEPIS: Twarozek 100 g - 1 porcja

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

Ser twarogowy, chudy - 3 i 1/3 plastra (100g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z makaronem 350 ml gotowana - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/6 sztuki (25g)
Kalafior - 1/2 porc;ji (100g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, liscie - 3 i 1/3 tyzeczki (20g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Makaron czterojajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Do wody wrzuci¢ umyte migso dodac ziele angielskie
wraz z lisciem laurowym. Cato$¢é gotowacé na matym
ogniu. Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew,
pietruszke i selera Gdy warzywa zmiekna, dodaé
kalafior. Gotowaé¢ wolno, by zupa nabrata intensywnego
smaku. Przyprawié, na koniec posypa¢ pietruszka.
Ugotowaé makaron do zupy
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Dieta podstawowa D01

PRZEPIS: Klopsiki drobiowe 120g gotowany - 1 porcja

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

o Maka pszenna, typ 500 - 1/6 tyzki (2g) &) Sposdb przygotowania:

* Butka pszenna zwykta - 1/5 sztuki (15g) Wrzucié mieso do miski, dodaé, surowe jajko,

* Marchew - 2/3 sztuki (30g) namoczong butke w mleku, posiekang natke k i

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) przyprawy. Wymieszaé. Wiozyé do garnka, z

o Pietruszka, korzen - 1/3 S_Zt”k'_(309) warzywami na sos i zalaé woda do przykrycia

* Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (Sg) klopsikéw. . Dusié na matym ogniu okoto 30 minut. Po
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) koniec gotowania dodaj posiekany koperek i zawiesine
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g) 2 mleka i maki przyprawy.

e Kurczak, migeso mielone - 2/3 szklanki (90g)

o Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

PRZEPIS: surowka z kapusty pekinskiej i z jabtkiem ze szczypiorkiem 2009 z olejem rzepakowym - 1
porcja

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) 6 . .-

o Jabtko - 1/4 sztuki (50g) Sposob przygotowania:

* Jogurt naturalny, 2% thuszezu - 11 1/2 fyzki (30g) Kapuste pokroic na kawatki. Posieka¢ szczypior i

o Kapusta pekiriska - 4 liscie (200g) pietruszke.

* Olej rzepakowy - 1yzka (10ml) Jabtko zetrze¢. Wszystkie sktadniki wymieszac ze soba
e Pietruszka, liscie - 1i2/3 lyzeczki (10g) i doprawié do smaku.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Jajecznica ze szczypiorkiem gotowana na parze - 1 porcja

o Jaja kurze cate - 1i 1/3 sztuki (70g) 6 . .-
« Szczypiorek - 2 fyzki (10g) Sposob przygotowania:

Drobno posiekaé szczypiorek,, a nastepnie dodac jaja.
Powoli miesza¢ na parze. Posypaé szczypiorkiem.
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Dieta podstawowa D01

PRZEPIS: zupa ziemniaczana czysta z ciecierzycg z kietbasg gotowana - 1 porcja

Kapusta wloska - 1/3 liscia (20g)
Kietbasa podwawelska - 1/8 sztuki (30g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1/2 sztuki (50g)
Ciecierzyca gotowana - 1/2 tyzki (10g)
Ziemniaki - 1 2/3 sztuki (150g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Przygotuj warzywa / wloszczyzne na zupe , pokréj w
kostke lub zetrzyj na grubym tarle, ziemniaki pokréj w
kostke. Do garnka wt6z mieso i warzywa ( bez
ziemniakow). Ugotuj wywar rosotowy, pod koniec
gotowania dodaj ziemniaki i pokrojong w kosteczke
kietbase. oraz ciecierzyce gotowang Dodaj przyprawy

PRZEPIS: Pierogi leniwe z mastem i z butkg tartg gotowane - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g)

Maka pszenna, typ 500 - 1 i 2/3 tyzki (20g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (2g)

Kasza manna - 1/8 szklanki (5g)

Ser twarogowy, chudy - 3 i 1/3 plastra (100g)
Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Budyn mleczny waniliowy bez cukru150 ml - 0.5 porgcji

Sposob przygotowania:

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

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (125ml)

o Z6ttko jaja kurzego - 3/4 sztuki (15g)

Sposdb przygotowania:

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

Potrzebne beda 2 mate garnki. Do jednego wlaé mleko ,
poczeka¢ 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 gesta mase. Zagotowane mleko
powoli wla¢ do garnka z masg kakaowa — szybko
mieszajac. Wstawi¢ na ogien i gotowac do
zastygniecia, okoto 2 min mieszajac, aby sie nie
przypalito. Przed podaniem ozdobi¢ owocami.

PRZEPIS: Pasta rybna z dorsza wedzonego z serem biatym 100 g - 1 porcja

Dorsz, wedzony - 1/8 sztuki (35g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, chudy - 1i 1/4 plastra (35g)
Sol biata - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Rybe wraz z sosem przektozy¢ do miseczki,dodaje
pokruszony biaty ser i calo$¢ doktadnie rozdrabniam
widelcem, doprawiam do smaku. Mieszam. Odstawiam
do lodéwki na ok.pét godziny. Podaje z pieczywem.
Paste przed podaniem posyp natka pietruszki
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Dieta podstawowa D01

o Pomidor - 2/3 sztuki (100g)
e Sol biata - 1 szczypta (1g)
o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

PRZEPIS: zupa jarzynowa z makaronem 350 ml zabielana gotowana - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Makaron dwujajeczny - 1/7 szklanki (10g)
Brokuty - 1/8 sztuki (50g)

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

Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml)
Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/5 sztuki (20g)
Ziemniaki - 1/5 sztuki (20g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy 150 g gotowany - 1 porcja

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

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

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/3 porcji (130g)

PRZEPIS: Satatka z pomidora i z olejem rzepakowym 100 g - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Pokroi¢ pomidora . Nastepnie wsypa¢ warzywa do
miski i wymieszaé z jogurtem naturalnym. Doda¢
szczypte soli.

Mieso umy¢ , Marchew, pietruszke, i seler i ziemniaki
obragé, pokroi¢ w kostke. Do 2 litréw wody wrzucié
mieso marchewke, seler i pietruszke, gotuj do
miekkosci. , nastepnie dodaj ziemniaki, brokut i
kalafior.

Gotuj do miekkosci . Dodaj przyprawy .Zabielaj zupe
mlekiem. Osobno ugotuj makaron i dodaj do zupy,
podawaj z natka pietruszki.

Sposab przygotowania:

Mieso wieprzowe pokroi¢ na mniejsze kawatki, wrzucié
do gotujacego sie bulionu, doda¢ marchewke i
pozostate warzywa .Przyprawi¢ i dusi¢ do miekkosci.
Udekorowac drobno posiekang zielening (natka
pietruszki). Podawac z ugotowanymi
ziemniakami.Bulion przygotuj z warzyw podanych do
przepisu.
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Dieta podstawowa D01

PRZEPIS: Rosot z makaronem gotowany - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (50g)
Makaron gniazda, nitki - 1i 1/4 sztuki (45g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Pietruszka, korzen - 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, wrzucié
umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i
wrzuca¢ je do garnka. Doda¢ ziele angielskie i li§¢
laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po
wrzuceniu warzyw zostawi¢ ros6t na matym gazie na
1-1.5 godziny. Podawa¢ z makaronem.

PRZEPIS: Udko pieczone z kurczaka - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 3/4 sztuki (120g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (3g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Sol biata - 3 szczypty (39)

Sposob przygotowania:

Sposadb przygotowania:

Udka umy¢, osuszy¢, utozy¢ w salaterce i zalaé
marynatg przygotowang z przypraw i z olejem .
Wstawi¢ na dwie godziny do lodéwki. 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 posiekana
natka pietruszki.

PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej z olejem 200 g - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Kapuste pekiniska posiekaj wg uznania, marchew i
jabtko obierz i zetrzyj na tarce , dodaj jogurt naturalny z
przyprawami i z sokiem cytrynowym. Posyp natka
pietruszki.
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Dieta podstawowa D01

PRZEPIS: zupa grysikowa gotowana - 1 porcja

* Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/5 sztuki (40g) . .

» Kasza manna - 1/7 szklanki (259) &) Sposdb przygotowania:

* Marchew - 1 sztuka (50g) Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z woda i gotowag.
* Pietruszka, korzefi - 2/3 sztuki (50g) Warzywa umyé, obraé, optukaé, zetrzeé na tarce, dodaé
* Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g) do garnka z miesem i gotowaé pod przykryciem.

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Dodaé majeranek i pieprz. Pod koniec gotowania doda¢
* SOl biata - 1 szczypta (19) kasze mang i zagotowaé. Przed podaniem posypaé

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) natka pietruszki.

PRZEPIS: Ryba pieczona dorsz - 1 porcja

e Oregano, suszone - 1 lyzeczka (3g) 6 . .-

e S0l biata - 2 szczypty (2g) Sposob przygotowania:

* Dorsz $wiezy, filety bez skory - 11 1/2 porcji (150g) Umyte filety wsadzi¢ do naczynia zaroodpornego.

* Sok z cytryny - 3/4 tyzki (Sml) Dodaé przyprawy, sok z cytryny .. Zalaé olejem i

* Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml) natrzeé. Wstawi¢ do lodéwki na 30 minut. Nastawié
piekarnik na 200 stopni. Piec rybe przez okoto 20
minut.

PRZEPIS: Buraczki gotowane 200 g z olejem - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 550 - 1/4 tyzki (3g) 6 . .-

o Burak - 11 3/4 sztuki (200g) Sposob przygotowania:

o Cukier - 1/31yzki (S5¢) Buraki ugotowaé, obra¢ i zetrze¢ na tarle. doprawié
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (Sml) sokiem z cytryny , przyprawami i cukrem i z olejem ,
* Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) zage$é maka z wodg z olejem ,posypac natka

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Pasta jajeczna 70 g lekkostrwana - 1 porcja

* Jaja kurze, cale - 3/4 sztuki (45g) 6 . .-

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 3/4 tyzki (35g) Sposob przygotowania:

o Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Zetrzeé jajka na drobnej tarce. dodaé wszystkie
* Sol biata - 1 szczypta (1g) sktadniki i Wymieszag.
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Dieta podstawowa D01

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana gotowana tatwostrawna - 1 porcja

Sposob przygotowania:

o Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 3/4 sztuki (70g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Fit fasolka po bretorisku gotowana - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (13g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Fasola biata, nasiona suche - 1/5 szklanki (35g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kietbasa polska, z indyka - 1/8 sztuki (10g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Papryka ostra mielona - 1/8 opakowania (1g)

PRZEPIS: Satatka z pomidora i z jogurtem naturalnym 100 g - 1 porcja

Sposdb przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
¢ Pomidor - 2/3 sztuki (100g)
e S0l biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Fasolke zala¢ wodg (ok. 500ml). Odstawié¢ na noc.
Nastepnego dnia wyla¢ wode, w ktdrej sie moczyta i
przelaé¢ zimng woda. Cebule i czosnek pokroi¢ w
kosteczke. Podsmazy¢ na oliwie. Dodaé pokrojong w
kostke kietbase i smazy¢ ok. 2 minut. Dodaé
odsaczong fasole, ziele angielskie i liscie laurowe.
Smazy¢ ok. godziny. Po tym czasie doprawic
pozostatymi przyprawami i dodaé¢ koncentrat
pomidorowy. Wymieszac¢ i gotowacé kolejne 15 minut.

Pokroi¢ pomidora . Nastepnie wsypa¢ warzywa do
miski i wymieszaé z jogurtem naturalnym. Doda¢
szczypte soli.
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Dieta podstawowa D01

PRZEPIS: zupa pomidorowa gotowana z ryzem 350 ml zabielana mlekiem - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (60g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/7 szklanki (30ml)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty, gotowany - 2/3 szklanki (80g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Udko umy¢, wlozy¢ do garnka i zala¢ wodg Zagotowac,
wyszumowaé, dodaé pokrojong wloszczyzne, ziele
angielskie i li$¢ laurowy oraz natke pietruszki. Wszystko
gotowa¢é okoto 40 minut na matym ogniu. Pod koniec
gotowania dodac¢ koncentrat i mleko i od czasu do
czasu zamieszac. Doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowaé
do miekko.

Wczesniej ugotowaé ryz i dodaé do zupy. Zupe posyp
natka pietruszki.

PRZEPIS: Szarpana wieprzowina szynka lekkostrawna pieczona - 1 porcja

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

Sposdb przygotowania:

Wymieszaé sktadniki marynaty

Rozgrzac piekarnik na 140 stopni. Migso przetozy¢ do
naczynia zaroodpornego i nasmarowac je marynata.
Piec ok. 1 godziny. W trakcie pieczenia migso obrécic.

PRZEPIS: Suréwka wiosenna 200 g tatwostarwnann z olejem - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 1 sztuka (180g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)
Satata - 1/8 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:

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

41



Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 1/ Dzien 2 / Dzien 3 / Dzien 4 / Dzien 5 / Dzien 6 / Dziei 7 / Dzien 8 / Dzien 9 / Dzier 10

Produkty zbozowe

Butka pszenna zwykta
Butka tarta
Chleb graham

Chleb mieszany

Chleb zwykty
Kasza jeczmienna, pertowa

Kasza manna

Makaron czterojajeczny
Makaron dwujajeczny
Makaron gniazda, nitki

Makaron razowy, pszenny
Maka pszenna, typ 500
Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana

Ryz bialy, gotowany

Warzywa

Brokuty
Burak

Cebula

Ciecierzyca gotowana

Czosnek

Fasola biata, nasiona suche
Groch tuskany, potowki

Kalafior

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik

Kapusta pekiniska
Kapusta wioska
Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy
Koper, Swiezy

Marchew
Mix satat

15g (1/5 sztuki)
2g (1/8 szklanki)

1190g (39 i 2/3
kromki)

1185g (33 i 3/4
kromki)

35g (1 kromka)

50q (1/2
woreczka)

30g (1/6 szklanki)
80g (1 szklanka)
10g (1/7 szklanki)

45g (1i1/4
sztuki)

60g (3/4 szklanki)
24q (2 tyzki)

72q (6 tyzek)

85g (3 i 1/3 tyzki)
1659 (1i1/3
szklanki)

2509 (1/2 sztuki)

2009 (1i3/4
sztuki)

33g (1/3 sztuki)
10g (1/2 tyzki)
11g (2 1/4 zabka)
35g (1/5 szklanki)
25g (1/7 szklanki)

150g (3/4 porcji)

1509 (1i1/3
szklanki)

300g (6 lisci)
20g (1/3 liscia)
40g (2i2/3
lyzeczki)

12g (3 tyzeczki)
25¢ (61 1/4
lyzeczki)

72449 (16 sztuk)
200g (8 garsci)

Ogorek
Ogorek kwaszony

Ogorki kiszone
Papryka czerwona
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

Pomidor

Por

Satata

Satata mastowa
Seler korzeniowy
Szczypiorek
Ziemniaki

Ziemniaki, pozne
Ziemniaki, wczesne

Kefir, 2% tluszczu

Maslanka naturalna

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Ser twarogowy, chudy

Serek twarogowy, homogenizowany,

petnottusty

Mieso i jaja

Boczek wedzony, bez kosci

Jaja gotowane
Jaja kurze, cate

Kietbasa podwawelska
Kietbasa polska, z indyka
Kurczak, mieso mielone

Dieta podstawowa D01

200g (1 sztuka)

100g (1 2/3
sztuki)

300g (5 sztuk)
103g (1/2 sztuki)

390g (4i3/4
sztuki)

101g (16 3/4
tyzeczki)

18809 (11 sztuk)
149 (1/8 sztuki)
20g (1/8 sztuki)
40g (1/5 sztuki)
2729 (3/4 sztuki)
20g (4 tyzki)
290g (3i1/4
sztuki)

25g (1/4 sztuki)

9509 (10 2/3
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% tluszczu

1405g (70 1/4
tyzki)

1140ml (4 i 3/4
szklanki)

600ml (2 1/2
szklanki)

1995ml (8 2/3
szklanki)

465g (15 1/2
plastra)

100g (5 tyzek)

5g (1/2 plastra)
100g (2 sztuki)

180g (3 1/2
sztuki)

80g (1/3 sztuki)
10g (1/8 sztuki)
90g (2/3 szklanki)
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Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Mieso z ud kurczaka, ze skora
Noga (udo) kurczaka
Pasztet wieprzowy, pieczony

Poledwica sopocka
Szynka konserwowa, wieprzowa

Szynka wiejska
Szynka wieprzowa, gotowana
Szynka z indyka

Szynka z piersi kurczaka

Wieprzowina, migso mielone
Wieprzowina, szynka surowa

Z6ttko jaja kurzego

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

2209 (1 sztuka)
1709 (1i2/3
sztuki)

50g (1/2 sztuki)
305g (2 sztuki)
509 (1i2/3
plastra)

90g (7i1/2
plastra)

70g (3i1/2
plastra)

1809 (12 plastréw)
100g (5 plastréw)
2209 (14 2/3
plastra)

260g (17 1/3
plastra)

509 (1/3 porcji)
230g (2i1/3
porcji)

75g (3i3/4
sztuki)

2969 (29i2/3
plastra)

89ml (8 i 3/4 tyzki)
10ml (1 tyzka)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier
Drozdze babuni, $wieze
Kakao 16%, proszek

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory

Dorsz, wedzony

24g (2 tyzki)
9g (1/8 kostki)
10g (1 tyzka)

150g (1 1/2
porcji)
35g (1/8 sztuki)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Jabtko

Mandarynki

540q (4i1/2
sztuki)

2985qg (16 i 2/3
sztuki)

2209 (3i1/3
sztuki)
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Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok jabtkowy

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion warzywny

Gozdzik, mielony

Kminek, suszony

Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone
Papryka ostra mielona

Papryka stodka, mielona
Pieprz czarny

Sél biata

Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Dania gotowe

Filety z makreli w pomidorach,
puszka Graal

4950ml (20§ 2/3
szklanki)
50ml (1/5
szklanki)

40ml (6 i 2/3 tyzki)

3500ml (14i2/3
szklanki)

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

119 (3i2/3
lyzeczki)

1g (1/3 tyzeczki)
20g (10 sztuk)

3g (1 tyzeczka)
3g (1 tyzeczka)
19 (1/8
opakowania)

1g (1/4 tyzeczki)
35g (35 szczypty)
399 (39 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)
12g (4 tyzeczki)

50g (1/4 puszki)
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Chleb graham

Chleb mieszany
Masto ekstra

Szynka z indyka
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Chleb mieszany
Masto ekstra

Szynka wiejska
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Chleb mieszany
Masto ekstra

Serek twarogowy,
homogenizowany,
petnotlusty

Papryka czerwona
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Chleb mieszany
Masto ekstra
Twarozek 100 g
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Jajecznica ze
szczypiorkiem gotowana
na parze

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Szynka z piersi kurczaka
Herbata czarna, napar
bez cukru

Satatka z pomidorai z
olejem rzepakowym 100

Chleb graham

Chleb mieszany
Masto ekstra
Poledwica sopocka
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru
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kakao na mleku bez
cukry 250 ml

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

kisiel 150 ml bez cukrem Jabtko

Zupa grochowa z
ziemniakami gotowana
makaron spaghetti (
petnoziarnisty )
gotowany z sosem
bolognes

Brokut gotowany w
wodzie 200 g z olejem
rzepakowym

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

zupa pomidorowa
gotowana z makaronem
350 ml

Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

]

Pieczony filet z kurczaka
tatwostarwny 100 g
skroplony sosem z oleju
rzepakowego i $wiezego
koperku

Mix Satat z kefirem 200 g
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Mandarynki
Kefir, 2% tluszczu

Kapusniak gotowany z
ziemniakami

Ryz biaty, gotowany
Potrawka gotowana z
piersi z kurczaka 150 g
suréwka z marchewki i
jabtka 200 g z olejem
rzepakowym

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Maslanka naturalna

Mleko spozywcze, 2%

Jablko pieczone solo 200 tluszczu

Zupa kalafiorowa z
makaronem 350 ml
gotowana

Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

Klopsiki drobiowe 120g
gotowany

suréwka z kapusty
pekinskiej i z jabtkiem ze
szczypiorkiem 2009 z
olejem rzepakowym
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Banan

zupa ziemniaczana
czysta z ciecierzyca z
kiethasa gotowana

Pierogi leniwe z mastem i

z butka tartg gotowane

Jabtko pieczone solo 200

g
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Woda

Kefir, 2% tluszczu

Budyn mleczny waniliowy Jabtko pieczone solo 100

bez cukru150 ml

zupa jarzynowa z
makaronem 350 ml
zabielana gotowana
Kasza jeczmienna,
perfowa

Gulasz wieprzowy 150 g
gotowany

0gorki kiszone

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

g

Rosé6t z makaronem
gotowany

Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Udko pieczone z
kurczaka

Suréwka z kapusty
pekiniskiej z olejem 200 g
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Banan
Kefir, 2% ttuszczu

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

Mleko spozywcze, 2%
tluszczu

Jablko pieczone solo 200 Ciasto drozdzowe 1

porcja

Jogurt naturalny, 2%
tluszeczu
Banan

Mleko spozywcze, 2%
tluszczu

Budyn mleczny waniliowy

bez cukru150 ml

Kefir, 2% tluszczu
Banan

Mleko spozywcze, 2%
tluszczu

Ciasto drozdzowe 1
porcja

Chleb graham

Chleb zwykly

Masto ekstra

Jaja gotowane
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany

Chleb graham

Masto ekstra

Pomidor

Pasta rybna z Makreli z
serem biatym 100 g
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany
Chleb graham

Masto ekstra

Herbata czarna, napar
bez cukru

Ogorki kiszone
Szynka wieprzowa,
gotowana

Chleb mieszany
Chleb graham

Masto ekstra

Satata mastowa
Herbata czarna, napar
bez cukru

Szynka z indyka
Pomidor

Chleb graham

Chleb mieszany
Masto ekstra

Herbata czarna, napar
bez cukru

Satata mastowa
Pasta rybna z dorsza
wedzonego z serem
biatym 100 g

Satatka z pomidorai z
olejem rzepakowym 100

9

Chleb graham

Chleb mieszany
Masto ekstra

Herbata czarna, napar
bez cukru

Satata mastowa

Ser twarogowy, chudy
Pomidor

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Herbata czarna, napar
bez cukru

Satata mastowa

Szynka z piersi kurczaka
Pomidor
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Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Pasztet wieprzowy, pieczony
0gorek kwaszony

Herbata czarna, napar bez cukru

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Ser twarogowy, chudy

Ogoérek

Herbata czarna, napar bez cukru

Szynka z piersi kurczaka

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Herbata czarna, napar bez cukru
Pomidor

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Herbata czarna, napar bez cukru

Budyn mleczny waniliowy bez cukru150 ml gotowany

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Ciasto drozdzowe 1 porcja

Jogurt naturalny, 2% tluszczu
Banan

zupa grysikowa gotowana

Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g
Ryba pieczona dorsz

Buraczki gotowane 200 g z olejem

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml

Zupa ziemniaczana gotowana tatwostrawna

Fit fasolka po bretonsku gotowana

Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g
Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml

suréwka z marchewki i jabtka 200 g z olejem

zupa pomidorowa gotowana z ryzem 350 ml zabielana
mlekiem

Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g
Szarpana wieprzowina szynka lekkostrawna pieczona
Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml

Suréwka wiosenna 200 g tatwostarwnann z olejem

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Banan

Budyn mleczny waniliowy bez cukru150 ml

Maslanka naturalna
Jabtko pieczone solo 200 g

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Pasta jajeczna 70 g lekkostrwana
Pomidor

Herbata czarna, napar bez cukru

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Szynka konserwowa, wieprzowa

Herbata czarna, napar bez cukru

Satatka z pomidora i z jogurtem naturalnym 100 g

Pomidor

Chleb graham

Chleb mieszany

Szynka wiejska

Masto ekstra

Herbata czarna, napar bez cukru
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