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Dieta tatwostrawna D02

Dzien 1

» Sniadanie (E: 681kcal, B 0.: 34.44g, T: 26.03g, W o.: 80.8g)

Chleb graham (E: 185kcal, B o.: 6.649,T:1.369, Wo0.:38.969) ~  2i2/3kromki(80g)
Chleb mieszany (E: 248kcal, Bo.:89,T: 89, Wo.2369) ~  2i1/4kromki(80g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka wiejska (E: 113kcal, B o.: 18.369, T: 4.059, Wo.:0.819) 6 plastrow (90g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Pomidor (E: 23kcal, Bo.:1.08,T: 0.24g, Wo.:4.929) 3/4sztuki(120g)
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 (facznie z laktoza), gorczyca i seler.
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» Il $niadanie (E: 113kcal, B 0.: 5.78g, T: 5.05g, W 0.: 11.24g)
Budyn mleczny waniliowy bez cukru150 ml (E: 113kcal, B 0.: 5.78g, T: 5.05g, W 0.: 11.24q) 0.5 porcji

Alergeny:
1.Budyni - MLE ( mleko i pochodne laktozy)

» Obiad (E: 780kcal, B o.: 35.33g, T: 30.38g, W 0.: 102.75¢)

zupa grysikowa z ziemniakami gotowana (E: 145keal, B 0.0 9.299, T: 1.069, Wo0.:27.999) 1porcja
Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
ZAB1G) ettt
Klopsiki wieprzowy tatwostrawny gotowany w sosie pomidorowym (E: 316kcal, B o.: 1 porcja
19:55G, T:20.59G, W02 14.550) oo
Suréwk)a z selera z marchewka 200 g z olejem (E: 96kcal, B 0.: 3.03g, T: 3.71g, W o.: 1 porcja
16.79g

Kompo; jabtkowy bez cukru 250 ml gotowany (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W o.: 1 porcja
18.81¢g




Dieta tatwostrawna D02

Alergeny:

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

2.Ziemniaki- podawane s z mastem MLE ( mleko i pochodne w raz z laktoza).

3.Suréwka z selera - SEL MLE ( seler, mleko i pochodne wraz z laktozg ).

4 Klopsiki - JAJ GLU PSZ MLE ( jaja i pochodne, gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy)
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» Podwieczorek (E: 108kcal, B 0.: 7.74g, T: 3.6g, W 0.: 11.16g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 108kcal, B 0.: 7.74g, T: 3.6g, W 0.: 11.169) 9 tyzek (180g)

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

» Kolacja (E: 554kcal, B o.: 28.6g, T: 19.08g, W 0.: 70.91g)

Chleb graham (E: 13%kcal, Bo.:4.989,T: 1.029, Wo.:29.229) 2 kromki (60g)
Chleb zwykly (E: 152kcal, B o.: 3.669, T: 0.78g, Wo0.:33.78¢) 11 3/4 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Pomidor (E: 19%kcal, B0.:0.99,T: 0.2g, Wo.:41) . 23sztuki(100g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Ser twarogowy, potttusty (E: 132kcal, Bo.:18.79, T: 4.79, Wo.:3.79) = 31 1/3 plastra (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.Ser twarogowy - MLE ( mleko i pochodne z laktoza).

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2236 kcal  Biatko ogétem: 111899
Tuszez: 84.14g Weglowodany ogétem: 276.86 g
Weglowodany przyswajalne: ~~ 191.44g Glukoza: 10.39g
Fruktoza: 15.79 Sacharoza: 18.58 ¢
Bfonnik pokarmowy: 39.07g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.01g
Sod 4262.47 mg Sol 10.45¢




Dieta tatwostrawna D02

Dzien 2

» Sniadanie (E: 664kcal, B 0.: 38.12g, T: 23.64g, W o0.: 78.72g)

Chleb graham (E: 173kcal, B o.:6.239,T:1.289, Wo0.:36.53g) ~  ~  ~  2i1/2kromki (75g)
Chleb mieszany (E: 233kcal, Bo.:7.59,T:7.5g,W0.:33.75g)  ~  2i1/4kromki(75g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka z indyka (E: 108kcal, B 0. 22.239,T: 2.08g, Wo0.:0.13g) 8i2/3 plastra (130g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Pomidor (E: 38kcal, Bo.:1.89,T: 0.4g,Wo0.:829) ] 11 1/4 sztuki (200g)
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 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: 120kcal, B o.: 8.6g, T: 4g, W o.: 12.4g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 120kcal, B o.: 8.6g, T: 4g, W 0.: 12.4g) 10 tyzek (200g)

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

» Obiad (E: 764kcal, B 0.: 43.32g, T: 27.78g, W 0.: 90.78g)

Rosét z makaronem gotowany z kurczaka i z miesa wotowego (E: 292kcal, B o.: 17.14g, T: 1 porcja
BATGWO.13B.360) sttt 0
Ziemniz)alki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
24.61g

Schab pieczony (E: 170kcal, B 0.0 21.069, T:8.93g, Wo.21.779) 1 porcja
Kompo; jabtkowy bez cukru 250 ml gotowany (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W o.: 1 porcja
18.81g

Surdwka wiosenna 150 g fatwostarwna (E: 79kcal, B o.: 1.66g, T: 5.36g, Wo.:7.23¢) 1 porcja




Dieta tatwostrawna D02

Alergeny:
1.Rosot - GLU PSZ SEL JAJ ( gluten pszenny, seler, jaja i pochodne - makaron do rosotu ).
2.Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy)
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» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 5.02g, T: 2.8g, W 0.: 17.31g)

Kefir, 2% tuszczu (E: 65kcal, B o.: 4.429, T: 2.6g, Wo.:6.11g) 1/2 szklanki (130ml)
Mandarynki (E: 45kcal, Bo.: 0.69, T: 0.2g, Wo.:11.2g) 111/2 sztuki (100g)
Alergeny:

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

» Kolacja (E: 560kcal, B 0.: 30.21g, T: 21.39g, W 0.: 65.02g)

Chleb mieszany (E: 186kcal, Bo.: 69, T: 69, Wo.:279) 11 3/4 kromki (60g)
Chleb graham (E: 150kcal, Bo.: 5.4g, T: 1.11g, Wo.:31.66g)  2i1/4kromki (659)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11) ~ ~  ° 1i1/2 plastra (15g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Szynka z indyka (E: 83kcal, Bo.: 17.1, T: 1.6g, Wo.:0.19) 6 2/3 plastra (100g)
Pomidor (E: 29kcal, Bo.: 1.359,T: 0.3g, Wo.:6.15¢) ~  3/4sztuki(150g)
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.Szynka z indyka - MLE JAJ SEL GOR GLU PSZ (mleko i pochodne wraz z laktoza, jaja, seler, gorczyca, gluten pszenny).

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2218 kcal  Biatko ogétem: 125279
Tuszez: 79.619 Weglowodany ogétem: 264.23g
Weglowodany przyswajalne: 14421 ¢ Glukoza: 11.66 9
Fruktoza: 189 Sacharozax 15.73¢g
Blonnik pokarmowy: 27.189 Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 30419
Sod 3471.31mg Sol 8.62¢




Dieta tatwostrawna D02

Dzien 3

» Sniadanie (E: 663kcal, B 0.: 37.05g, T: 22.24g, W o.: 82.85g)
Chleb graham (E: 162kcal, B 0.: 5.81g, T: 1.19g, W o.: 34.09q)

Twaroic;k z zielong pietruszka z jogurtem naturalnym (E: 124kcal, B 0.: 21.63g, T: 1.17g, W
0.:6.9g

2i 1/3 kromki (70g)
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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.Twarozek z natka - MLE ( mleko i pochodne wraz z laktoz3).

» Il $niadanie (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q)
Kefir, 2% ttuszczu (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g)

3/4 szklanki (200ml)

Alergeny
Kefir - MLE ( mleko i pochodne laktozy)

» Obiad (E: 760kcal, B o.: 35.36g, T: 24.92g, W 0.: 107.37g)
suréwka z marchewki i jabtka 150 g z olejem (E: 91kcal, B 0.: 1.03g, T: 3.47g, W 0.: 15.989)

Kompo; jabtkowy bez cukru 250 ml gotowany (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W o.:
18.81g

zupa ja)rzynowa z ryzem gotowana, zabielana (E: 201kcal, B 0.: 15.53g, T: 4.75g, W o.:
28.82g

makaron s)paghetti z sosem bolognes tatwostrawny (E: 390kcal, B 0.: 18.14g, T: 15.97g, W
0.:43.76g




Dieta tatwostrawna D02

Alergeny:
1. Zupa jarzynowa - SEL MLE (seler, Mleko i pochodne wraz z laktozg )
2.Makaron spaghetti - GLU PSZ JAJ ( gluten pszenny, jaja i pochodne jaj) .
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» Podwieczorek (E: 115kcal, B o.: 8.14g, T: 3.6g, W 0.: 12.41g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 108kcal, Bo.:7.74g,T:3.6g, Wo.:11.16g) 9 tyzek (180g)
galaretka owocowa 150 ml (E: 7kcal, Bo.: 0.4g, T: 0g, Wo.:1.25¢) ~ ~ ~~~ 1porcja
Alergeny:

Jogurt - MLE ( mleko i pochodne laktozy )
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» Kolacja (E: 539kcal, B 0.: 30.09g, T: 20.26g, W o.: 61.69g)

Chleb mieszany (E: 171kcal, Bo.:5.59, T: 5.5, Wo.:24.759) 11 2/3 kromki (55¢)
Chleb graham (E: 139kcal, Bo.: 4.98g,T: 1.029, Wo.:29.229) 2 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 90kcal, B0.:0.089,T: 9.9, Wo.:008¢) 1i1/4 plastra (12g)
Satatka z pomidora i z olejem rzepakowym 100 g (E: 46kcal, Bo.: 0.9, T:3.2g, Wo.:4.1g) 1 porcja
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25g, T: 0, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
gassjg)rybna z tuniczykiem z serem biatym 100 g (E: 93kcal, B 0.: 18.38g, T: 0.64g, W o.: 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 Pasta rybna z turiczykiem z serem biatym- ser bialy MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg) Ryba turiczyk wedzony:
gorczyca, skorupiaki, seler, mieczaki, siarczany )
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Dieta tatwostrawna D02

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2177 keal  Biatko ogétem: 117449
Tuszez: 75.029 Weglowodany ogétem: 273.72¢g
Weglowodany przyswajalne: ~~ 139.56g Glukoz: 13.63g
Fruktoza: 22.36g Sacharoza: 14279
Blonnik pokarmowy: 34.969 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 28499
Sod 3282.97mg Sdl 8.03g




Dieta tatwostrawna D02

Dzien 4

» Sniadanie (E: 686kcal, B 0.: 29.26g, T: 27.71g, W o.: 83.83g)
Chleb graham (E: 185kcal, B 0.: 6.64g, T: 1.36g, W 0.: 38.969)

21 2/3 kromki (80g)

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. Jajka - JAJ ( jaja i pochodne jaj).

» Il $niadanie (E: 110kcal, B 0.: 2.12g, T: 0.47g, W 0.: 26.56q)
pomararicza 235 g (E: 110kcal, B 0.: 2.12g, T: 0.47g, W 0.: 26.56g)

» Obiad (E: 763kcal, B 0.: 41.77g, T: 28.73g, W o0.: 93.49g)
Zupa koperkowa z ryzem gotowana (E: 196kcal, B 0.: 12.77g, T: 4.37g, W 0.: 29.38g)

Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 130kcal, B 0.: 2.78g, T: 2.64g, W o.:

24.59q)

suréwka z kapusty pekinskiej i z jabtkiem 200g z olejem rzepakowym (E: 173kcal, B o.:

4.43g, T: 11.27g, W 0.: 15.85)

Kompo; jabtkowy bez cukru 250 ml gotowany (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W o.:
18.81g

Alergeny:

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

3.Suréwka pekiniska -MLE mleko i pochodne wraz z laktoza
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» Podwieczorek (E: 120kcal, B o.: 8.6g, T: 4g, W 0.: 12.4g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 120kcal, B 0.: 8.6g, T: 4g, W 0.: 12.4g) 10 tyzek (200g)

Alergeny:
Jogurt - MLE mleko i pochodne laktozy

» Kolacja (E: 540kcal, B 0.: 27.85¢g, T: 17.94g, W 0.: 70.06g)

Chleb mieszany (E: 217kcal, Bo.: 79, T: 79, Wo.:31.5) 2 kromki (70g)
Chleb graham (E: 162kcal, Bo.: 5.819,T: 1.199, Wo0.:34.099) 213 kromki(70g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, T:8.259, Wo.:0.07) 1 plaster (10g)
Satata mastowa (E: Tkeal, Bo.:0.149, T: 0.029, Wo0.:0.229) ~  1/8sztuki(10g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Szynka z indyka (E: 66kcal, B 0.: 13.68g, T: 1.28g, W0.:0.08¢) ~ ~~  5i1/3plastra(80g)
Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99, T:0.2g, Wo.2:4.19)  23sztuki(100g)
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).

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2219 keal  Biatko ogétem: 109.6 g
Tuszez: 78.859 Weglowodany ogétem: 286.349
Weglowodany przyswajalne: ~~ 177.55¢ Glukoza: 1589
Fruktoza: 23.599 Sacharoza: 21379
Blonnik pokarmowy: 35.979 Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 23.87¢
Sod 2927.93mg Sol 7.26 g
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Dieta tatwostrawna D02

Dzien 5

» Sniadanie (E: 694kcal, B 0.: 29.81g, T: 29.3g, W o.: 80.43g)
Chleb graham (E: 127kcal, B 0.: 4.57g, T: 0.94g, W 0.: 26.799)

2.1g)

1 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 wraz z laktoza )

4.Ser homogenizowany - MLE ( Mleko i pochodne w raz z laktozg ).
5.Kakao - MLE ( Mleko i pochodne w raz z laktozg )
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» Il $niadanie (E: 110kcal, B o.: 8g, T: 3.75g, W 0.: 11.25g)
Maslanka naturalna (E: 110kcal, B 0.: 8g, T: 3.75g, W 0.: 11.25gq)

Alergeny:
1.Maslanka - MLE ( mleko i pochodne laktozy)

» Obiad (E: 765kcal, B 0.: 41.76g, T: 26.21g, W 0.: 99.42g)

Kompo; jabtkowy bez cukru 250 ml gotowane (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W o.:
18.81g

Barszc; czerwony zahielany z ziemniakami (E: 228kcal, B 0.: 17.99g, T: 5.77g, W o.:
30.59¢

1 porcja
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Dieta tatwostrawna D02

Alergeny:

1. Barszcz czerwony ukrairiski -SEL MLE SOJ GOR (seler i pochodne, mleko i pochodne wraz z laktozg, soja, gorczyca ).
2.Makaron ze szpinakiem, z serem - GLU PSZ JAJ MLE

( gluten pszenny, jaja i pochodne jaj,mleko i pochodne wraz z laktoza ).

» Podwieczorek (E: 108kcal, B o.: 3.86g, T: 2.46g, W o.: 18.62g)

Kefir, 2% tluszczu (E: 50kcal, Bo.:3.49,T:2g, Wo.:479) 1/3 szklanki (100ml)
Jabtko 115 g (E: 58kcal, B 0.: 0.46g, T: 0.46g, W0.:13.92) ~~ ~ ~ 1porcja
Alergeny:

Kefir - MLE ( mleko i pochodne z laktoz3 )

» Kolacja (E: 547kcal, B 0.: 30.47g, T: 19.19g, W 0.: 65.91g)

Chleb graham (E: 150kcal, Bo.: 5.49,T: 1.11g, Wo.:31669)  2i1/4kromki (65g)
Chleb mieszany (E: 202kcal, Bo.: 6.5g, T: 6.59, W0.:29.25¢) 11 3/4 kromki (65g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, Wo.:0.07) 1 plaster (10g)
Satata mastowa (E: 1kcal, B0.:0.079,T: 0.01g, Wo.:0.119) 1/8 sztuki (5g)
Poledwica sopocka (E: 100kcal, Bo.: 17.289, T: 3.12g, Wo.:0.729)  6i2/3plastra (80g)
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:0g, 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.Poledwica sopocka MLE GLU PSZ SEL GOR SOJ JAJ (mleko i pochodne wraz z laktoza, gluten pszenny, seler, gorczyce i

soje)
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Dieta tatwostrawna D02

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 2224 keal Biatko ogétem: 113.9g
Tuszez: 80.91g Weglowodany ogétem: 275.63 g
Weglowodany przyswajalne: ~~~ 144.23¢ Glukoza: 14.82g
Fruktoza: 26.29 Sacharoza: 21.18g
Bfonnik pokarmowy: 36.89 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.74 g
Sod 2871.7 mg Sol 6.75¢
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Dieta tatwostrawna D02

Dzien 6

» Sniadanie (E: 616kcal, B 0.: 37.88g, T: 17.42g, W o.: 80.569)

Chleb graham (E: 173kcal, B o.:6.239,T:1.289, Wo0.:36.53g) ~  ~  ~  2i1/2kromki (75g)
Chleb mieszany (E: 248kcal, Bo.:89,T:8g,Wo.2369) ~  ~  2i1/4kromki(80g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04) 1/2 plastra (Sg)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Satatka z pomidora i z olejem rzepakowym 100 g (E: 46kcal, B0.:0.9,T:3.29, Wo.:4.19) 1 porcja
:I;ass;g)rybna z turiczykiem z serem biatym 100 g (E: 112kcal, B o.: 22.46g, T: 0.81g, W o.: 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.Pasta rybna z turiczykiem z serem biatym- ser biaty MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ) Ryba turiczyk wedzony:
Gorczyca, Skorupiaki, Seler, mieczaki, siarczany .

7

» Il $niadanie (E: 111kcal, B 0.: 5.26g, T: 4.15g, W 0.: 13.24g)
Budyn mleczny waniliowy bez cukru150 ml (E: 111kcal, B 0.: 5.26g, T: 4.15g, W o.: 13.24g) 0.5 porcji

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

» Obiad (E: 770kcal, B o.: 37.63g, T: 31.53g, W 0.: 93.73g)

Kompot jabtkowy bez cukru gotowany (E: 78kcal, B 0.: 0.669, T: 0.73g, Wo.:18.81g) 1 porcja
marchew gotowana w wodzie z koperkiem 200 g z olejem (E: 113kcal, B 0.: 2.17g, T: 5.46g, 1 porcja
0 1 T ) e eeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeseseeeseeeeeseeeeeeeeseeseeseeseeeeeseeneeneemeeseeneemeerren
zupa p(;midorowa z makaronem gotowana (E: 239kcal, B 0.: 14.86g, T: 7.43g, W o.: 1 porcja
31.29g

Kurczak pieczony 150 g (E: 210keal, B o.: 17.16g, T: 15.27g, Wo.:1.299) 1 porcja
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Dieta tatwostrawna D02

Ziemni‘;lki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 130kcal, B 0.: 2.78g, T: 2.64g, W o.: 1 porcja
24.59¢g

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)

4

» Podwieczorek (E: 102kcal, B 0.: 7.31g, T: 3.4g, W 0.: 10.54g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 102kcal, B 0.: 7.31g, T: 3.4g, W 0.: 10.54q) 8i1/2 tyzki (170g)

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

» Kolacja (E: 552kcal, B 0.: 26.78g, T: 20.79g, W 0.: 67.55g)

Chleb graham (E: 150kcal, Bo.: 5.4g, T: 1.11g, Wo.:31.66g) ~ 2i1/4kromki (65g)
Chleb mieszany (E: 202kcal, Bo.: 6.59, T: 6.5, W0.:29.259) 1i 3/4 kromki (659)
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.:0.119,T: 12.38g, Wo.:0.119) 1i1/2 plastra (15g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Satata mastowa (E: 1kcal, B0.:0.079,T: 0.01g, Wo.:0.11) 1/8 sztuki (5g)
Pomidor (E: 19kcal, B0.:0.99, T:0.29, Wo.:4.19) ... 23sztuki(100g)
2a3s2tg)rybna z turiczykiem z serem biatym 100 g (E: 68kcal, B 0.: 13.55¢g, T: 0.59g, W o.: 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 wraz z laktozg ).

4.Pasta rybna z turiczykiem z serem biatym- ser bialy MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg),Ryba turiczyk wedzony:
Gorczyca, Skorupiaki, Seler, mieczaki, siarczany

7

15



Dieta tatwostrawna D02

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 2151 keal  Biatko ogétem: 114869
Tuszez: 77.29g Weglowodany ogétem: 265.62 ¢
Weglowodany przyswajalne: ~~~~~ 156.3¢ Glukoza: 11.06 g
Fruktoza: ~ ~ ..1668g Sacharoza: 13.07g
Bfonnik pokarmowy: 31.94g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.67 g
Sod 3924.8 mg Sol 9.74¢
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Dieta tatwostrawna D02

Dzien 7

» Sniadanie (E: 667kcal, B 0.: 30.6g, T: 28.15g, W 0.: 76.12g)

Chleb graham (E: 173kcal, B 0.: 6.23g, T: 1.28g, W 0.: 36.53g)

2i 1/2 kromki (759)
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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 laktoza ).

4. Jajecznica - JAJ ( jaja i pochodne)

7

» Il $niadanie (E: 102kcal, B 0.: 7.31g, T: 3.4g, W 0.: 10.54qg)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 102kcal, B 0.: 7.31g, T: 3.4g, W 0.: 10.54g)

8 1/2 tyzki (170g)

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

» Obiad (E: 766kcal, B 0.: 41.47g, T: 29.38g, W o0.: 93.85g)

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

Kompo; jabtkowy bez cukru 250 ml gotowany (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W o.:
18.81g

1 porcja
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Dieta tatwostrawna D02

Alergeny:
1.Zupa wielowarzywna - SEL MLE (seler, Mieko i pochodne wraz

z laktoza )

2.Ziemniaki- podawane s z mastem MLE ( mleko i pochodne w raz z laktoza).

4

» Podwieczorek (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.49g)
Kefir, 2% tuszczu (E: 100kcal, Bo.: 6.8g, T: 49, Wo.:94¢) ~ ~  3/4szklanki (200ml)
Alergeny:
1. Kefir - MLE ( mleko wraz z laktozg )

» Kolacja (E: 547kcal, B 0.: 29.44g, T: 19.66g, W o.: 65.8g)
Chleb graham (E: 150kcal, Bo.: 5.49,T: 1.11g,Wo.:31.66g) ~ ~ ~~ 2i1/4kromki (65g)
Chleb mieszany (E: 202kcal, Bo.: 6.5g, T: 6.5, Wo.:29.25¢) 113/4 kromki (65g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) 2/3 sztuki (100g)

1 szklanka (250ml

N—

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

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

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

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

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2182 keal
Tuszez: 84.59 ¢
Weglowodany przyswajalne: ~~~ 146.63 g
Blonnik pokarmowy: 32.37¢
Sod 3380.24 mg

Weglowodany ogétem: 255.71¢
Glukoza: 10.06 g
Sacharoza: 11919
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 23.67 g
Sol: 8.11¢g
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Dieta tatwostrawna D02

Dzien 8

» Sniadanie (E: 664kcal, B 0.: 35.15g, T: 24.53g, W o0.: 79.55g)

Chleb graham (E: 173kcal, B o.:6.239,T:1.289, Wo0.:36.53g) ~  ~  ~  2i1/2kromki (75g)
Chleb mieszany (E: 233kcal, Bo.:7.59,T:7.5g,W0.:33.75g)  ~  2i1/4kromki(75g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079,T: 8.259, Wo.:0.07) 1 plaster (10g)
Satatka z pomidora i z olejem rzepakowym 200 g (E: 65kcal, Bo.: 1.8, T:3.49, Wo.:8.29) 1 porcja
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Szynka wieprzowa, gotowana (E: 118kcal, B0.:19.39, T: 4.1g,Wo.:1g) 5 plastrow (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 wraz z laktoza ).

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

» 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

» Obiad (E: 782kcal, B o.: 44.44g, T: 23.12g, W 0.: 109.569)

Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
ZAB1G) et
Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml gotowany (E: 118kcal, B 0.: 0.98g, T: 1.05g, W o.: 1 porcja
ZBADG) ettt 0
zupa ja)rzynowa z ryzem zabielana gotowana (E: 208kcal, B 0.: 15.81g, T: 4.79g, W o.: 1 porcja
30.93g

Szarpana)wieprzowina szynka lekkostrawna pieczona (E: 162kcal, B 0.: 21.5g, T: 7.72g, W 1 porcja
0.:1.65g

Buraczki gotowane 150 g (E: 14%kcal, Bo.: 3.35q, T: 5.279, Wo.:23.88g) 1 porcja
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Dieta tatwostrawna D02

Alergeny:

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

» Podwieczorek (E: 120kcal, B o.: 8.6g, T: 4g, W 0.: 12.4g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 120kcal, B o.: 8.6g, T: 4g, W 0.: 12.4q)

10 tyzek (200g)

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

» Kolacja (E: 566kcal, B 0.: 30.34g, T: 19.86g, W 0.: 69.9g)
Chleb graham (E: 150kcal, B 0.: 5.4g, T: 1.11g, W 0.: 31.66q)

2i 1/4 kromki (65g)
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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 z laktozg ).

4.Szynka Wiejska - GLU PSZ SOJ MLE GOR SEL gluten, soja, mleko (lacznie z laktozg), gorczyca i seler

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2248 kcal Biatko ogétem: ~ 119.73¢g
Tuszez: 71.879g Weglowodany ogétem: 299.619
Weglowodany przyswajalne: ~~~ 191.469g Glukoza: 17.78 g
Fruktoza: 25.659 Sacharoza: 44.01g
Blonnik pokarmowy: 38.039 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 24.71¢
Sod 4073.28 mg Sol 10.13 g
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Dieta tatwostrawna D02

Dzien 9

» Sniadanie (E: 679kcal, B 0.: 33.81g, T: 26.05g, W o0.: 81.29g)

Chleb graham (E: 173kcal, B o.:6.239,T:1.289, Wo0.:36.53g) ~  ~  ~  2i1/2kromki (75g)
Chleb mieszany (E: 233kcal, Bo.:7.59,T:7.5g,W0.:33.75g)  ~  2i1/4kromki(75g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04) 1/2 plastra (Sg)
Parowki 100% z szynki Tarczyriski (E: 106kcal, B o.: 4.99, T: 9.45g, Wo0.:0.18g) 1 sztuka (35g)
Ser twarogowy, potttusty (E: 92kcal, Bo.: 13.099,T:3.299, Wo.:2.599)  ~ 2i1/3plastra (70g)
Pomidor (E: 38kcal, Bo.:1.89,T: 0.4g,Wo0.:829) ] 11 1/4 sztuki (200g)
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.Paréwki wieprzowe - SOJ GLU PSZ MLE SEL GOR SEZ ( soja i pochodne, gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, seler,
gorczyca ).

5, Ser twarogowy - MLE (mleko i pochodne z laktozg ).

7

» Il $niadanie (E: 111kcal, B 0.: 5.26g, T: 4.15g, W o.: 13.24g)

Budyn mle)czny waniliowy bez cukru150 ml gotowany (E: 111kcal, B 0.: 5.26g, T: 4.15g, W 0.5 porcji
0.:13.24g

Alergeny:
1.Ciasto drozdzowe - MLE JAJA GLU PSZ (gluten pszenny, jaja, mleko wraz z laktozg ).

» Obiad (E: 806kcal, B o.: 42.05g, T: 32.85g, W 0.: 92.23q)

suréwk)al z marchewki i jabtka 200 g z olejem (E: 111kcal, B 0.: 1.41g, T: 3.61g, W o.: 1 porcja
21.01g

Kompo; jabtkowy bez cukru 250 ml gotowany (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W o.: 1 porcja
18.81¢

Rosoét z makaronem z kurczaka i z miesa wotowego gotowany (E: 320kcal, B 0.: 20.95¢g, T: 1 porcja
11.48g, W 0.: 34.699)
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Dieta tatwostrawna D02

Kurczak pieczony (E: 210kcal, B 0.: 17.16g, T: 15.27g, W 0.: 1.29g)

Alergeny:
1.Ros6t - GLU PSZ SEL JAJ ( gluten pszenny, seler, jaja i pochodne - makaron do rosotu ).
2.Ziemniaki - podawane sg z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy)

» Podwieczorek (E: 120kcal, B o.: 8.6g, T: 4g, W 0.: 12.4g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 120kcal, B o.: 8.6g, T: 4g, W 0.: 12.4g)

10 tyzek (200g)

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

» Kolacja (E: 587kcal, B 0.: 28.08g, T: 21.07g, W 0.: 74.26g)
Chleb graham (E: 162kcal, B 0.: 5.81g, T: 1.19g, W o.: 34.09g)

Saia;ka z pomidora i z jogurtem naturalnym 100 g (E: 49kcal, B 0.: 3.05g, T: 1.2g, W 0.:
71.2g

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)
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1 porcja

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 ).

5.Satatka z pomidora z jogurtem - MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).

4.Szynka konserwowa - GLU PSZ MLE SEL GOR SOJ JAJ ( gluten pszenny , mleko , seler, gorczyca, soja, jaja)

22



Dieta tatwostrawna D02

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2303 kcal Biatko ogétem: 117.8¢g
Tuszez: 88.12g Weglowodany ogétem: 273.42¢
Weglowodany przyswajalne: 14321 ¢ Glukoz: 11.22¢g
Fruktoza: 20.33g Sacharoza: 13.86 g
Blonnik pokarmowy: 28.069 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 30.11¢
Sod 2280.03mg Sol 7.65¢
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Dieta tatwostrawna D02

Dzien

@) 10

» Sniadanie (E: 662kcal, B 0.: 39.21g, T: 22.88g, W 0.: 78.81g)

Chleb graham (E: 173kcal, B o.: 6.239,T:1.289, Wo0.:36.53g) ~ ~ ~  2i1/2kromki (75g)
Chleb mieszany (E: 233kcal, Bo.:7.59,T:7.5g,Wo0.:33.75g)  2i1/4kromki(75g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka z piersi kurczaka (E: 106kcal, Bo.: 23.329,T: 1.329, Wo.:0.229) ~  ° 71 1/3 plastra (110g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Pomidor (E: 38kcal, Bo.:1.89,T: 0.4g,Wo0.:829) ] 11 1/4 sztuki (200g)
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.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: 113kcal, B 0.: 6.75g, T: 3.1g, W 0.: 14.9g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu (E: 90kcal, Bo.: 6.459, T: 3g, W0.:9.3g) 711/2 tyzki (150g)
Mandarynki (E: 23kcal, B0.:0.3g, T:0.1g, Wo.:5.6g) 3/4 sztuki (50g)
Alergeny:

Jogurt - MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).

» Obiad (E: 825kcal, B o.: 33.88g, T: 11.21g, W 0.: 156.75¢)

Kompo; jabtkowy bez cukru 250 ml gotowany (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W o.: 1 porcja
18.81¢

Zupa ziemniaczana tatwostrawna gotowana (E: 316kcal, B 0.: 23.47g, T: 6.69g, W o.: 1 porcja
A 80 e
makaron z jabtkami gotowany / duszenie (E: 431kcal, B0.:9.759, T:3.799, Wo.:94.279) 1 porcja
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Dieta tatwostrawna D02

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

)
2.Makaron z jabtkiem GLU PSZ JAJ MLE (gluten przenny, jaja i pochodne, mleko i pochodne wraz z laktozg )

» Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 8g, T: 3.75g, W 0.: 11.25g)
Maslanka naturalna (E: 110kcal, B o.: 8g, T: 3.75g, W 0.: 11.25g) 1 szklanka (250ml)

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

» Kolacja (E: 609kcal, B 0.: 26.46g, T: 24.31g, W 0.: 74.88g)

Chleb graham (E: 150kcal, Bo.: 5.49,T: 1.11g, Wo.:31669) 2i1/4kromki (65g)
Chleb mieszany (E: 217kcal, Bo.: 79, T: 7g, Wo0.:315) 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.: 0.04g, T:4.13g, Wo0.:0.04) 1/2 plastra (Sg)
Pasta jajeczna 70 g lekkostrwana (E: 140kcal, Bo.:11.97¢,T: 8.67g, Wo.:3.48g) 1 porcja
Satatka z pomidora i z olejem rzepakowym 200 g (E: 65kcal, Bo.: 1.8, T:3.49, Wo.:8.29) 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 z laktozg ).

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2319 kcal Biatko ogétem: 11439
Tuszez: 65.259 Weglowodany ogétem: 336.599
Weglowodany przyswajalne: ~~~ 189.2¢ Glukoza: 17.05¢g
Fruktoza: 35279 Sacharoza: 26.479
Blonnik pokarmowy: 36.79 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 20499
Sod 3489.63mg Sol 8.27 g
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Dieta tatwostrawna D02

PRZEPIS: Budyn mleczny waniliowy bez cukru150 ml - 0.5 porcji

o Maka ziemniaczana - 1/4 tyzki (7g) 6 . .
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (110ml) Sposcb przygotowania:
* Z6ltko jaja kurzego - 1/2 sztuki (10g) Potrzebne beda 2 mate garnki. Do jednego wlaé mleko

poczekac az zacznie sie gotowaé. W miedzyczasie, w
drugim naczyniu rozbic¢ zéttko, dodac kilka kropli
aromatu waniliowego , make oraz wode (ok. pdl
szklanki) i mieszaé na gesta mase. Zagotowane mleko
powoli wlaé do garnka z masg kakaowa — szybko
mieszajac. Wstawi¢ na ogien i gotowaé do
zastygniecia, okoto 2 min mieszajac, aby sie nie
przypalito. Przed podaniem ozdobi¢ owocami.

PRZEPIS: zupa grysikowa z ziemniakami gotowana - 1 porcja

* Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/7 sztuki (259) 6 . .

 Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) Sposob przygotowania:

* Marchew -2 1/4 sztuki (100g) Mieso z kurczaka wrzucié¢ do garnka z woda i gotowaé.
* Pietruszka, korzeri - 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.

o Pl’epr.z czarny - 1 szczypta (19) Dodaé majeranek i pieprz. Pod koniec gotowania dodaé
* Sol biata - 1 szczypta (19) kasze mang i zagotowaé. Przed podaniem posypaé

e Ziemniaki, gotowane w wodzie - 1/3 sztuki (30g) natka pietruszki.

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

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

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

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

* Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (29) Ugotowaé ziemniaki. Po odcedzeniu dodaé do nich
masto . Ugnies¢ je i wymiesza¢ widelcem. dodaé
koperek.

PRZEPIS: Klopsiki wieprzowy tatwostrawny gotowany w sosie pomidorowym - 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) 6 < -

o Butka pszenna zwykta - 1/8 sztuki (5g) Sposob przygotowania:

e Koncentrat pomidorqu 30% - 2/3 tyzeczki (10g) Wrzucié migso do miski, dodaé, surowe jajko,

* Marchew -1/5 sztuki (10g) namoczong butke w mleku, posiekany koperek i

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml) przyprawy. Wymieszaé. Whozyé do garnka, z

* Pietruszka, korzeri - 1/4 sztuki (20g) warzywami na sos i zala¢ woda do przykrycia

. Kgperek, suszony - 1i1/4 tyzeczki (5g) klopsikéw. . Dusi¢ na matym ogniu okoto 30 minut. Po
* Pieprz Czarny - 3 szczypty (3_9) koniec gotowania dodaj koncentrat pomidorowy i

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

e Sol biata - 3 szczypty (3g)

o Wieprzowina, migeso mielone - 2/3 porc;ji (90g)
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Dieta tatwostrawna D02

PRZEPIS: Suréwka z selera z marchewka 200 g z olejem - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Seler i marchew obraé oraz zetrzeé na tarce o grubych

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g) oczkach. Dodaé jogurt naturalny z olejem doprawi sola
S6l biata - 1 szczypta (1g) i pieprzem.
e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

PRZEPIS: Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml gotowany - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z
gozdzikami i gotowa¢, az jabtka zmigkna.

PRZEPIS: Rosot z makaronem gotowany z kurczaka i z miesa wotowego - 1 porcja

Sposab przygotowania:

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

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
o Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Noga (udo) kurczaka - 1/6 sztuki (25g)
Makaron gniazda, nitki - 1i 1/4 sztuki (40g)

o Marchew - 1/2 sztuki (24g)

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
e Por - 1/8 sztuki (14g)

o Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

o Cebula - 1/8 sztuki (10g)

e Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)
o Wotowina, szponder - 1/6 porcji (30g)

PRZEPIS: Schab pieczony - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (90g)

Wila¢ 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢
umyte mieso. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i
wrzucac je do garnka. Dodac ziele angielskie i lis¢
laurowy, a nastepnie sdl i pieprz do smaku. Po
wrzuceniu warzyw zostawi¢ rosét na matym gazie na
1-1.5 godziny. Podawac¢ z makaronem.

Sposob przygotowania:

Nagrzac piekarnik do 180 stopni. Schab optukac¢ i
osuszy¢. Natrze¢ mieso 1 tyzka soku z cytryny. Do
miseczki wsypac czarny pieprz, sél, kolendre i
majeranek, dodac¢ oliwe i doktadnie wymiesza¢.
Nasmarowacé schab ziotami. Migso zawing¢ szczelnie
w aluminiowa fole. Do blaszki wlozy¢ owiniety w folie
schab i wla¢ wode do potowy wysokos$ci miesa. Piec 45
minut w temperaturze 180 stopni. Wyja¢ mieso z
piekarnika i jeszcze przez 30 minut nie odwija¢ go z
folii. Dzieki temu schab jest wilgotny, aromatyczny i
ditugo pozostaje Swiezy
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Dieta tatwostrawna D02

PRZEPIS: Suréwka wiosenna 150 g tatwostarwna - 1 porcja

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) 6 . .

e Pomidor - 3/4 sztuki (150g) Sposob przygotowania:

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Umyj delikatnie i osusz kilka lisci sataty dodaj pomidory
e Sol biata - 1 szczypta (1g) olej i przyprawy

o Satata - 1/8 sztuki (159)

PRZEPIS: Twarozek z zielong pietruszka z jogurtem naturalnym - 1 porcja

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/2 tyzki (30g) Sposéb przygotowania:

e Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Ser twarogowy pognie$¢ widelcem, dodaj jogurt

* Ser twarogowy, chudy - 3i1/3 plastra (100g) naturalny, posiekang natke pietruszki, pieprz i sél.
* Sol biata - 1 szczypta (1g) Wszystko razem wymieszaj.

PRZEPIS: suréwka z marchewki i jabtka 150 g z olejem - 1 porcja

e Jabtko - 1/3 sztuki (80g) 6 . .

e Marchew - 11 2/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/3 fyzki (3ml) Marchew i jabtko obraé, zetrze¢ na tarce. Catosé

* Sokz cytryny - 1/2 tyzki (3ml) wymieszaé, opcjonalnie mozna dodaé sok z cytryny

oraz tyzke oleju rzepakowego.

PRZEPIS: zupa jarzynowa z ryzem gotowana, zabielana - 1 porcja

o Brokuty - 1/8 sztuki (509) 6 . .-

« Kalafior - 1/4 porcji (50g) Sposob przygotowania:

¢ Marchew - 1 sztuka (S0g) Migso umyé , Marchew, pietruszke, i seler i ziemniaki
o Pietruszka, korzer - 2/3 sztuki (50g) obraé, pokroi¢ w kostke. Do 2 litréw wody wrzucié

° P'n’eEruszka, liScie - 3/4 yzeczki (5g) mieso marchewke, seler i pietruszke, gotuj do

o Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) miekkosci. , nastepnie dodaj ziemniaki, brokut i

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kalafior.

* Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g) Gotuj do miekkosci . Dodaj przyprawy .Zabielaj zupe
* Sl biata - 1 szczypta (1g) $mietanka. Osobno ugotuj ryz i dodaj do zupy, podawaj
o Smietana 12% ttuszczu - 1/4 tyzki (59g) 2 natka pietruszki.

* Ryz bialy, gotowany - 1/7 szklanki (15g)

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

e Ziemniaki - 1/6 sztuki (15g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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Dieta tatwostrawna D02

PRZEPIS: makaron spaghetti z sosem bolognes tatwostrawny - 1 porcja

o Makaron spaghetti - 1/3 garsci (50g) 6 . .

e Pomidor - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

. B:azylia, suszona - 1 tyzeczka (1) Makaron ugotowac na migkko ( nie na al dente ) Na

* Pieprz czamny - 1 szczypta (19) _ patelni poddusi¢ migso na wodzie. Przyprawié¢

. Txm@nek, suszony - 1/3 fyzeczki (1g) pieprzem, solg i ziotami. Doda¢ sparzone i obrane

. S‘?l biata '_1 szczypta (.1 9) . pomidory i dusi¢ przez kilka minut. Przyprawi¢ ziotami
* Wieprzowina, migso mielone - 1/3 porcji (70g) (pieprz, ,tymianek, sél, rozmaryn). Po 5 minutach

potaczyé wszystko z sosem. Makaron polaé¢ sosem i
posypa¢ posiekang swiezg bazylia.

PRZEPIS: galaretka owocowa 150 ml - 1 porcja

¢ Galaretka o smaku truskawkowym Winiary - 2/3 o . .
opakowania (25g) y y Sposob przygotowania:

Rozpusci¢ galaretke w naczyniu wedtug instrukcji na

opakowaniu. Zamiesza¢ doktadnie do rozpuszczenia.
Ostudzi¢ galaretke, przela¢ do naczynia. Wstawi¢ do

lodéwki, aby galaretka stezata.

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

e Pomidor - 2/3 sztuki (100g) 6 . .-
e Sol biata - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:
* Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) Pokroi¢ pomidora . Nastepnie wsypaé warzywa do

miski i wymiesza¢ z jogurtem naturalnym. Doda¢
szczypte soli.

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

o Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g) 6 . .

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:

* Ser twarogowy, chudy - 2 1/3 plastra (70g) Rybe wraz z sosem przektozyé do miseczki,dodaje

* S6l biata - 1 szczypta (1g) . pokruszony biaty ser i cato$¢ doktadnie rozdrabniam

* Turiczyk w sosie wasnym - 2/3 tyzki (20g) widelcem, doprawiam do smaku. Mieszam. Odstawiam

do lodéwki na ok.pét godziny. Podaje z pieczywem.
Paste przed podaniem posyp natka pietruszki

PRZEPIS: pomarancza 235 g - 1 porcja

 Pomarancza - 3/4 sztuki (235g) Sposéb przygotowania:

zjedz pomarancze
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Dieta tatwostrawna D02

PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem gotowana - 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (50g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 1/4 tyzki (5g)
Ryz bialy, gotowany - 1/2 szklanki (60g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Mieso umyj i przet6z do garnka, Warzywa umy¢ i obra¢.
Zetrzed je na duzych oczkach. Przetozyé do garnka z
miesem. Zala¢ wodg i gotowaé do miekkosci,Dodaé
ryz wczes$niej ugotowany, Na koniec dodaé koperek i
$mietanke 30% wg uznania, mozesz zastapi¢ mlekiem
lub jogurtem podane na talerz.

PRZEPIS: Bitki wieprzowe duszone 120 g - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Estragon, suszony - 1 tyzeczka (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (90g)

Sposob przygotowania:

Mieso umy¢, pokroi¢ w plastry w poprzek wiokien,
rozbi¢, oprészy¢ solg i pieprzem, wtozy¢ do garnka,
podlaé wod3 i dusi¢ pod przykryciem. Po okoto 30
minut dodaé pokrojong cebule bazylie, estragon i dusié¢
pod przykryciem do migkkosci. Doprawi¢ do smaku.
Catos$é posypaé pietruszka.

PRZEPIS: suréwka z kapusty pekinskiej i z jabtkiem 200g z olejem rzepakowym - 1 porcja

Jabtko - 1/4 sztuki (509)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/2 tyzki (30g)
Kapusta pekiriska - 4 liscie (200g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposab przygotowania:

Kapuste pokroi¢ na kawatki. Posiekac¢ szczypior i
pietruszke.

Jabtko zetrzeé. Wszystkie sktadniki wymieszaé ze soba
i doprawi¢ do smaku.

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)

Sposob przygotowania:

Ugotuj mleko, dodaj kakao. wymiesza;j .
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Dieta tatwostrawna D02

PRZEPIS: Suréwka wiosenna 150 g z olejem - 1 porcja

e Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

« Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)
e Pomidor - 1/6 sztuki (30g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)
o Safata - 1/8 sztuki (10g)

PRZEPIS: Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami - 1 porcja

Burak - 1 sztuka (100g)

Jabtko - 1/4 sztuki (509)

Marchew - 1 sztuka (50g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/7 szklanki (30ml)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 2/3 sztuki (70g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Makaron ze szpinakiem i twarogiem - 1 porcja

e Czosnek - 1 zabek (5g)

Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (50g)
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (7ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Szpinak - 7 i 1/4 garsci (180g)

PRZEPIS: Jabtko 115 g - 1 porcja

o Jabtko - 2/3 sztuki (115g)

Sposob przygotowania:

Umyj delikatnie i osusz kilka lisci sataty , ogorki umyj,
pokrdj w plasterki, Rzodkiewki umyj pokréj w
plasterki,papryke pokrdj na mate kawatki, pomidor wg
uznania, Dodaj olej i przyprawy.

Sposob przygotowania:

Umyj mieso , przetéz do garnka.

Warzywa seler , pietruszke i marchewke , umyj i dodaj
do garnka z migsem. Gotuj do miekkosci Buraki i jabtko
umyj, obierz i przetéz do miseczki na pézniej. Gdy
wywar bedzie juz gotowy dodaj buraki i jabtko

doprawic solg , pieprzem. Dodac sok z cytryny i
zagotuj. Dodaj $mietanke . Ugotuj ziemniaki i podawaj z
barszczem,

Sposob przygotowania:

Ugotowaé makaron. W czasie gotowania makaronu
rozgrzac na patelni olej, dodac szpinak i przecisniety
przez praske czosnek. Podsmazacé ok. 5 minut. Doda¢
ugotowany makaron, doprawi¢ solg i pieprzem,
wymieszaé. Dodac pokruszony twardg i catosé
podsmazac jeszcze ok. 2 minuty.

Sposdb przygotowania:

Umyj i zjedz jabtko
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Dieta tatwostrawna D02

PRZEPIS: marchew gotowana w wodzie z koperkiem 200 g z olejem - 1 porcja

Marchew - 4 i 1/3 sztuki (200g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: zupa pomidorowa z makaronem gotowana - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (50g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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)

Smietana 12% thuszczu - 1/4 tyzki (5g)
Makaron czterojajeczny - 1/4 szklanki (20g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Udko umy¢, wlozy¢ do garnka i zala¢ wodg Zagotowac,
wyszumowac, dodaé pokrojong wloszczyzne, ziele
angielskie i lis¢ laurowy oraz natke pietruszki. Wszystko
gotowac okoto 40 minut na matym ogniu. Pod koniec
gotowania dodac¢ koncentrat i $mietanke i od czasu do
czasu zamieszac. Doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowac
do miekko.

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

PRZEPIS: Kurczak pieczony 150 g - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (3g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Sposdb przygotowania:

Kurczaka - udka dramstiki ... inne czesci umyé,
osuszy¢, utozy¢ w salaterce i zala¢ marynata
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 powstalym sosem. Przed podaniem
obficie posypaé posiekang natka pietruszki.

PRZEPIS: jajecznica gotowana na parze z mlekiem - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

Jaja kurze, cate - 2i 1/3 sztuki (120g)

Sposob przygotowania:

Jajka wymieszaé¢ z mlekiem i wla¢ na patelnie na pare .
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Dieta tatwostrawna D02

PRZEPIS: Zupa wielowarzywna - 1 porcja

PRZEPIS: Ryba pieczona lekkostarwna 120 g Mintaj - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g) . .

o Marchew - 3/4 sztuki (40g) &) Sposab przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (Sml) Mieso z kurczaka wrzucié do garnka z woda i gotowag.
* Pietruszka, korzefi - 1/3 sztuki (30g) Warzywa umyé, obraé, optukaé, zetrzeé na tarce, dodaé
o Pietruszka, liscie - 1/2 fyzeczki (3g) do garnka z miesem i gotowaé pod przykryciem.

* Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g) Umyte, obrane i optukane ziemniaki pokroié¢ w kostke,
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) doda¢ do gotujacych sie warzyw, posoli¢ i gotowaé

* Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g) przez 40 minut. Z maki, mleka i oleju sporzadzié

* Sol biata - 1 szczypta (19) . zawiesine, wlaé do wrzacej zupy, wymieszaé i

* Mleko spozywcze, 1,5% thuszczu - 1/8 szklanki (10ml) zagotowac. Dodaé majeranek i pieprz. Przed podaniem
» Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g) posypaé natka pietruszki.

e Ziemniaki - 2/3 sztuki (60g)

o Brokuty - 1/8 sztuki (60g)

» Kalafior - 1/3 porcji (70g)

o Filet z mintaja, mrozony - 3/4 sztuki (120g) 6 . .

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

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Umyte filety wsadzié do naczynia zaroodpornego.

* Sl biata - 1 szczypta (1) Dodaé przyprawy, sok z cytryny. Zalaé olejem i natrze¢.

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59g)
e Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

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

Wstawi¢ do lodéwki na 30 minut. Nastawi¢ piekarnik na
200 stopni. Piec rybe przez okoto 20 minut. Podawa¢ z
koperkiem.

e Brokuty - 1/3 sztuki (200g) Sposéb przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Banan - 1 porcja

Brokut umy¢ i przetozy¢ do garnka z posolong woda
.Gotowac¢ do miekkosci., po ugotowaniu skropl olejem

* Banan - 1 sztuka (120g) Sposéb przygotowania:
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Dieta tatwostrawna D02

PRZEPIS: Szarpana wieprzowina szynka lekkostrawna pieczona - 1 porcja

o Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml) . .

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

* Cukier - 1/8 tyzki (1g) Wymiesza¢ sktadniki marynaty

* SOl biata - 1 szczypta (1g) ) Rozgrzaé piekarnik na 140 stopni. Migso przetozyé do
* Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g) naczynia zaroodpornego i nasmarowac je marynata.

Piec ok. 1 godziny. W trakcie pieczenia migso obréci¢.

PRZEPIS: Buraczki gotowane 150 g - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) e . .

o Burak - 11 1/3 sztuki (150g) Sposob przygotowania:

o Cukier - 1/3 tyzki (59) ) Buraki ugotowaé, obraé i zetrzeé na tarle. doprawié

* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (Sml) sokiem z cytryny , przyprawami i cukrem, zage$é maka
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) 2 woda z olejem ,posypac natka

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g) 6 . .
« Pomidor - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
* Sol biata - 1 szczypta (19) Pokroié pomidora . Nastepnie wsypa¢ warzywa do

miski i wymieszaé z jogurtem naturalnym. Doda¢
szczypte soli.

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana tatwostrawna gotowana - 1 porcja

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) 6 . .

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

* Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (Sg) Przygotuj warzywa / wloszczyzne na zupe , pokréj w

o Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) kostke lub zetrzyj na grubym tarle, ziemniaki pokréj w
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) kostke. Do garnka wi6z mieso i warzywa ( bez

* Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) ziemniakéw). Ugotuj wywar rosotowy, pod koniec

* Sl biata - 1 szczypta (1) gotowania dodaj ziemniaki. Dodaj przyprawy.Podawaj z
e Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g) posiekang natka pietruszki.

e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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Dieta tatwostrawna D02

PRZEPIS: makaron z jabtkami gotowany / duszenie - 1 porcja

e Cukier - 1/2 tyzki (6q) 6 . .

e Jabtko - 2 sztuki (360g) Sposcb przygotowania:

e Jogurt natur:alny, 2% tius;czu -2 1/2 tyzki (509) makaron ugotowaé zgodnie z instrukcja na

« Cynamon, mielony - 1 tyzeczka (4g) opakowaniu, a jabtka obraé ze skérki, wyciaé srodek i

* Makaron dwujajeczny - 2/3 szklanki (50g) pokroié w kostke. Na rozgrzana patelnie wrzucié jabtka
i podla¢ woda. Lekko podsmazyé. Dosypaé odrobine
cynamonu i szczypte cukru. makaron wymieszac z
jabtkami, dodaé jogurt.

PRZEPIS: Pasta jajeczna 70 g lekkostrwana - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1i 2/3 sztuki (80g) 6 . .

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/4 tyzki (45g) Sposoh przygotowania:

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Zetrzeé jajka na drobnej tarce. dodaé wszystkie
* Sl biata - 1 szczypta (1g) sktadniki i Wymieszaé.
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Wykorzystane produkty

Dieta tatwostrawna D02

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
Chleb graham

Chleb mieszany
Chleb zwykly

Kasza manna

Makaron czterojajeczny
Makaron dwujajeczny
Makaron gniazda, nitki

Makaron petnoziarnisty
Makaron spaghetti
Maka pszenna, typ 550
Maka pszenna, typ 750
Maka ziemniaczana
Ryz bialy, gotowany

Warzywa

Brokuty
Burak

Cebula

Czosnek

Kalafior

Kapusta pekiniska

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy

Koper, Swiezy
Marchew

Ogorek
Papryka czerwona
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

Pomidor

5g (1/8 sztuki)

1385g (46 i 1/4
kromki)

13209 (37 i 3/4
kromki)

60g (1i3/4
kromki)

10g (1/8 szklanki)
20g (1/4 szklanki)
50g (2/3 szklanki)

759 (2i1/4
sztuki)

50g (2/3 szklanki)
50g (1/3 garsci)
5g (1/3 tyzki)

109 (3/4 tyzki)
27q (1 tyzka)

85g (3/4 szklanki)

3609 (3/4 sztuki)

250q (2i 1/3
sztuki)

30g (1/4 sztuki)
5g (1 zabek)
170g (3/4 porcji)
200g (4 liscie)
40g (2i2/3
lyzeczki)

149 (3i1/2
lyzeczki)

20g (5 tyzeczek)
918g(20i1/3
sztuki)

50g (1/4 sztuki)
56q (1/4 sztuki)
3409 (4i1/4
sztuki)

110g (18i1/3
lyzeczki)

32009 (18 3/4
sztuki)

Por 28g (1/5 sztuki)
Rzodkiewka 10g (2/3 sztuki)
Salata 25g (1/8 sztuki)
Satata mastowa 209 (1/8 sztuki)
Seler korzeniowy 384g(1i1/4

sztuki)
Szpinak 180g (7i1/4

garsci)
Ziemniaki 300g (3i1/3

sztuki)
Ziemniaki, gotowane w wodzie 30g (1/3 sztuki)

Ziemniaki, wczesne

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% tluszczu

1000g (11 sztuk)

18659 (93 1/4

tyzki)

Kefir, 2% ttuszczu 630ml (2i2/3
szklanki)

Maslanka naturalna 500ml (2 szklanki)
Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu 10ml (1/8
szklanki)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 625ml (2 3/4
szklanki)

Ser twarogowy, chudy 3359 (11i1/4
plastra)

Ser twarogowy, potttusty 170g (5i2/3
plastra)

Serek twarogowy, homogenizowany, 70g (3 i 1/2 tyzki)
peinottusty

Smietana 12% tluszczu

Mieso i jaja

20g (1 tyzka)

Jaja gotowane 100g (2 sztuki)
Jaja kurze, cate 205g (4 sztuki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 25g (1/7 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skory 370g(3i2/3
sztuki)

Noga (udo) kurczaka 315g (2 sztuki)
Parowki 100% z szynki Tarczynski 35g (1 sztuka)
Poledwica sopocka 80g (6i2/3
plastra)

Szynka konserwowa, wieprzowa 709 (3i1/2
plastra)
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Szynka wiejska

Szynka wieprzowa, gotowana
Szynka z indyka

Szynka z piersi kurczaka
Wieprzowina, migso mielone
Wieprzowina, schab surowy bez
kosci

Wieprzowina, szynka surowa

Wotowina, szponder
Z6ttko jaja kurzego

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

250q (16§ 2/3
plastra)

100g (5 plastrow)
310g (20 2/3
plastra)

1109 (7i 1/3
plastra)

160g (1 porcja)
90g (1/3 porcji)

190q (1 3/4
porcji)

70g (1/3 porc;ji)
269 (1i1/3
sztuki)

245¢ (24 1/2
plastra)

98ml (9 i 3/4 tyzki)
3ml (1/3 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Dzem truskawkowy, niskostodzony

Galaretka o smaku truskawkowym

Winiary
Kakao 16%, proszek

Ryby i owoce morza

Filet z mintaja, mrozony
Tunczyk w sosie wtasnym

12g (1 tyzka)
20g (1i1/3
lyzeczki)
25g (2/3
opakowania)
10g (1 tyzka)

120g (3/4 sztuki)
809 (2 i 2/3 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Jabtko
Mandarynki

Pomarancza
Napoje
Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny

120g (1 sztuka)
2335¢ (13 sztuk)

1509 (2 1/3
sztuki)

2359 (3/4 sztuki)

4750ml (19 3/4
szklanki)

21ml (3 i 1/2 tyzki)

Przyprawy

Bazylia, suszona
Cynamon, mielony
Estragon, suszony
Gozdzik, mielony

Koperek, suszony

Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony

Majeranek, suszony

Pieprz czarny
S6l biata

Tymianek, suszony

Ziele angielskie

Dieta tatwostrawna D02

3000ml (12§ 1/2
szklanki)

2g (2 tyzeczki)
4g (1 tyzeczka)
5g (1 tyzeczka)
109 (3i1/3
tyzeczki)
5g(1i1/4
tyzeczki)

1g (1/3 tyzeczki)

13g (6 1/2
sztuki)

3g (1 tyzeczka)
339 (33 szczypty)
399 (39 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)
9g (3 tyzeczki)
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Chleb graham

Chleb mieszany
Masto ekstra

Szynka wiejska
Herbata czarna, napar
bez cukru

Pomidor

Chleb graham

Chleb mieszany
Masto ekstra

Szynka z indyka
Herbata czarna, napar
bez cukru

Pomidor

Chleb graham

Chleb mieszany
Masto ekstra

Herbata czarna, napar
bez cukru

Pomidor

Twarozek z zielong
pietruszka z jogurtem
naturalnym

Chleb graham

Chleb mieszany
Masto ekstra
Pomidor

Jaja gotowane
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham
Chleb mieszany
Masto ekstra

Dzem truskawkowy,
niskostodzony
Serek twarogowy,
homogenizowany,
petnotlusty
Pomidor

kakao na mleku bez
cukry 250 ml

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Herbata czarna, napar
bez cukru

Satatka z pomidora i z
olejem rzepakowym 100

g
Pasta rybna z turiczykiem

z serem bialym 100 g

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Herbata czarna, napar
bez cukru

Satatka z pomidorai z
olejem rzepakowym 100

g
jajecznica gotowana na
parze z mlekiem

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

Budyn mleczny waniliowy Jogurt naturalny, 2%

bez cukru150 ml

tluszczu

Kefir, 2% tluszczu

pomarancza 235 g

Maslanka naturalna

Budyn mleczny waniliowy Jogurt naturalny, 2%

bez cukru150 ml

tluszczu

zupa grysikowa z
ziemniakami gotowana
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Klopsiki wieprzowy
tatwostrawny gotowany
w sosie pomidorowym
Suréwka z selera z
marchewka 200 g z
olejem

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml gotowany

Ros6t z makaronem
gotowany z kurczaka i z
miesa wotowego
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

Schab pieczony

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml gotowany
Suréwka wiosenna 150 g
tatwostarwna

suréwka z marchewki i
jabtka 150 g z olejem
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml gotowany
zupa jarzynowa z ryzem
gotowana, zabielana
makaron spaghetti z
sosem bolognes
tatwostrawny

Zupa koperkowa z ryzem
gotowana

Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

Bitki wieprzowe duszone
120 g

suréwka z kapusty
pekinskiej i z jabtkiem
200g z olejem
rzepakowym

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml gotowany

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml gotowane
Suréwka wiosenna 150 g

z olejem
Barszcz czerwony

zabielany z ziemniakami
Makaron ze szpinakiem i

twarogiem

Kompot jabtkowy bez
cukru gotowany
marchew gotowana w
wodzie z koperkiem 200
g z olejem

zupa pomidorowa z
makaronem gotowana
Kurczak pieczony 150 g
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml gotowany
Zupa wielowarzywna
Ryba pieczona
lekkostarwna 120 g
Mintaj

Brokut gotowany w
wodzie 200 g z olejem

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

Kefir, 2% tluszczu
Mandarynki

Jogurt naturalny, 2%
thuszczu
galaretka owocowa 150

Jogurt naturalny, 2%
thuszczu

Kefir, 2% ttuszczu
Jabtko 115 g

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

Kefir, 2% tluszczu

ml

Chleb graham

Chleb zwykly

Masto ekstra

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Ser twarogowy, pétttusty

Chleb mieszany
Chleb graham

Masto ekstra

Herbata czarna, napar
bez cukru

Szynka z indyka
Pomidor

Chleb mieszany

Chleb graham

Masto ekstra

Satatka z pomidorai z
olejem rzepakowym 100
g

Herbata czarna, napar
bez cukru

Pasta rybna z tuczykiem
z serem bialym 100 g

Chleb mieszany
Chleb graham

Masto ekstra

Satata mastowa
Herbata czarna, napar
bez cukru

Szynka z indyka
Pomidor

Chleb graham
Chleb mieszany
Masto ekstra
Satata mastowa
Poledwica sopocka
Pomidor

Herbata czarna, napar

bez cukru

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Herbata czarna, napar
bez cukru

Satata mastowa

Pomidor

Pasta rybna z tuiczykiem
z serem bialym 100 g

Chleb graham

Chleb mieszany
Pomidor

Masto ekstra

Szynka wiejska
Herbata czarna, napar
bez cukru
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Chleb graham Chleb graham Chleb graham

Chleb mieszany Chleb mieszany Chleb mieszany

Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra

Satatka z pomidora i z olejem rzepakowym 200 g Paréwki 100% z szynki Tarczyrski Szynka z piersi kurczaka
Herbata czarna, napar bez cukru Ser twarogowy, potttusty Herbata czarna, napar bez cukru
Szynka wieprzowa, gotowana Pomidor Pomidor

Herbata czarna, napar bez cukru

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Banan Budyn mleczny waniliowy bez cukru150 ml gotowany Jogurt naturalny, 2% tluszczu

Mandarynki
Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g suréwka z marchewki i jabtka 200 g z olejem Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml gotowany
Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml gotowany Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml gotowany Zupa ziemniaczana tatwostrawna gotowana
zupa jarzynowa z ryzem zabielana gotowana Rosot z makaronem z kurczaka i z migsa wotowego gotowany  makaron z jabtkami gotowany / duszenie
Szarpana wieprzowina szynka lekkostrawna pieczona Kurczak pieczony
Buraczki gotowane 150 g Ziemniaki gotowane, podawane z mastem
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu Jogurt naturalny, 2% tluszczu Maslanka naturalna
Chleb graham Chleb graham Chleb graham
Chleb mieszany Chleb mieszany Chleb mieszany
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Szynka wiejska Szynka konserwowa, wieprzowa Pasta jajeczna 70 g lekkostrwana
Pomidor Satatka z pomidora i z jogurtem naturalnym 100 g Satatka z pomidora i z olejem rzepakowym 200 g
Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru
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	Śniadanie (E: 681kcal, B o.: 34.44g, T: 26.03g, W o.: 80.8g)
	II śniadanie (E: 113kcal, B o.: 5.78g, T: 5.05g, W o.: 11.24g)
	Obiad (E: 780kcal, B o.: 35.33g, T: 30.38g, W o.: 102.75g)
	Podwieczorek (E: 108kcal, B o.: 7.74g, T: 3.6g, W o.: 11.16g)
	Kolacja (E: 554kcal, B o.: 28.6g, T: 19.08g, W o.: 70.91g)
	Śniadanie (E: 664kcal, B o.: 38.12g, T: 23.64g, W o.: 78.72g)
	II śniadanie (E: 120kcal, B o.: 8.6g, T: 4g, W o.: 12.4g)
	Obiad (E: 764kcal, B o.: 43.32g, T: 27.78g, W o.: 90.78g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 5.02g, T: 2.8g, W o.: 17.31g)
	Kolacja (E: 560kcal, B o.: 30.21g, T: 21.39g, W o.: 65.02g)
	Śniadanie (E: 663kcal, B o.: 37.05g, T: 22.24g, W o.: 82.85g)
	II śniadanie (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W o.: 9.4g)
	Obiad (E: 760kcal, B o.: 35.36g, T: 24.92g, W o.: 107.37g)
	Podwieczorek (E: 115kcal, B o.: 8.14g, T: 3.6g, W o.: 12.41g)
	Kolacja (E: 539kcal, B o.: 30.09g, T: 20.26g, W o.: 61.69g)
	Śniadanie (E: 686kcal, B o.: 29.26g, T: 27.71g, W o.: 83.83g)
	II śniadanie (E: 110kcal, B o.: 2.12g, T: 0.47g, W o.: 26.56g)
	Obiad (E: 763kcal, B o.: 41.77g, T: 28.73g, W o.: 93.49g)
	Podwieczorek (E: 120kcal, B o.: 8.6g, T: 4g, W o.: 12.4g)
	Kolacja (E: 540kcal, B o.: 27.85g, T: 17.94g, W o.: 70.06g)
	Śniadanie (E: 694kcal, B o.: 29.81g, T: 29.3g, W o.: 80.43g)
	II śniadanie (E: 110kcal, B o.: 8g, T: 3.75g, W o.: 11.25g)
	Obiad (E: 765kcal, B o.: 41.76g, T: 26.21g, W o.: 99.42g)
	Podwieczorek (E: 108kcal, B o.: 3.86g, T: 2.46g, W o.: 18.62g)
	Kolacja (E: 547kcal, B o.: 30.47g, T: 19.19g, W o.: 65.91g)
	Śniadanie (E: 616kcal, B o.: 37.88g, T: 17.42g, W o.: 80.56g)
	II śniadanie (E: 111kcal, B o.: 5.26g, T: 4.15g, W o.: 13.24g)
	Obiad (E: 770kcal, B o.: 37.63g, T: 31.53g, W o.: 93.73g)
	Podwieczorek (E: 102kcal, B o.: 7.31g, T: 3.4g, W o.: 10.54g)
	Kolacja (E: 552kcal, B o.: 26.78g, T: 20.79g, W o.: 67.55g)
	Śniadanie (E: 667kcal, B o.: 30.6g, T: 28.15g, W o.: 76.12g)
	II śniadanie (E: 102kcal, B o.: 7.31g, T: 3.4g, W o.: 10.54g)
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