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Dieta podstawowa 2400 kcal

Dzieii 1

» Sniadanie (E: 608kcal, B o.: 26.96g, T: 23.5g, W o.: 74.3g)

Chleb graham (E: 139kcal, Bo.: 4.98g,T: 1.029, Wo.:29.229) 2 kromki (60g)
Chleb mieszany (E: 217kcal, Bo.: 79, T: 79, Wo.:31.5) . 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka wieprzowa, gotowana (E: 89kcal, B 0. 14.48, T:3.08g, W0.:0.759) ~ 3i3/4plastra (75g)
Satata mastowa (E: 1kcal, Bo.:0.149,T:0.02g, Wo0.:0.229) 1/8szuki(10g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo0.:125) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

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

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

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

4. Szynka wieprzowa gotowana -GLU PSZ, MLE, JAJ,SEL,GOR,S0J,0RZ SO2( gluten pszenny, mleko i pochodne wraz z
laktozg, jaja, seler, soja, orzechy, gorczyca, dwutlenek siarki/siarczany).
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» Il $niadanie (E: 132kcal, B 0.: 5.4g, T: 4.05g, W o.: 17.1g)
Jogurt owocowy 150 g (E: 132kcal, B 0.: 5.4g, T: 4.05g, W 0.: 17.1g) 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Zjedz jogurt

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

» Obiad (E: 1174kcal, B 0.: 56.13g, T: 46.67g, W 0.: 137.81g)
zupa ziemniaczana czysta z kiethasg (E: 452kcal, B 0.: 32.19g, T: 17.3g, W 0.: 45.19g) 1 porcja
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o Kapusta wloska - 1/6 liscia (10g)

« Kiethasa podwawelska - 1/5 sztuki (50g)
o Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

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

e Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

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

o S0l biata - 2 szczypty (2g)

o Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1 sztuka (100g)
e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)

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

Sposob przygotowania:

Przygotuj warzywa / wloszczyzne na zupe , pokr6j w kostke lub zetrzyj na grubym tarle, ziemniaki pokrdj w kostke. Do
garnka wt6z mieso i warzywa ( bez ziemniakéw). Ugotuj wywar rosotowy, pod koniec gotowania dodaj ziemniaki i
pokrojong w kosteczke kietbase. Dodaj przyprawy

makaron spaghetti z sosem bolognes (E: 624kcal, B o.: 23.28¢, T: 28.64g, W o0.: 68.829) 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Makaron spaghetti - 1/2 garsci (80g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, mieso mielone - 1/2 porcji (80g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac al dente. Na patelni rozgrzaé oliwe i usmazy¢ na niej mieso. Przyprawi¢ pieprzem i sol3. Do miesa
dodac¢ Sos pomidorowy: cebule i czosnek podsmazy¢ na rozgrzanej oliwie. Doda¢ sparzone i obrane pomidory i dusié¢
przez kilka minut. Przyprawi¢ ziotami (pieprz, ,tymianek, sél, rozmaryn). Po 5 minutach potaczy¢ wszystko z sosem.
Makaron pola¢ sosem i posypac posiekang swieza bazylia.

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

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

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

Alergeny:

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

2.Makaron spaghetti - GLU PSZ JAJ ( gluten pszenny, jaja i pochodne jaj).

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

o Jabtko - 1 sztuka (200g)

Sposob przygotowania:

Umyj i zjedz jabtko

» Kolacja (E: 563kcal, B o.: 18.18g, T: 31.76g, W 0.: 53.269)

Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.499, T: 0.51g, Wo.:14619) 1 kromka (30g)
Chleb zwykly (E: 89kcal, B0.:2.149,T: 0.469, Wo0.:19.71) 1 kromka (359)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079,T: 8.259, Wo.:0.07) 1 plaster (10g)
Pasztet wieprzowy, pieczony (E: 272kcal, Bo.: 12.539, T: 22.47g, Wo.:5.04g)  2i1/3plastra (70g)
Ogérek kwaszony (E: 8kcal, Bo.:0.79,T: 0.07g, Wo.:1.33g) 11 1/4 sztuki (70g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250ml)
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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. Pasztet wieprzowy - GLU PSZ JAJ MLE SOJA GOR SEL (gluten pszenny, jaja, mleko i pochodne laktozy, soja, gorczyca,

seler)
4
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2577 kcal Biatko ogétem: 107.47 g
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Dzie 2

» Sniadanie (E: 806kcal, B o.: 31.48¢g, T: 43.14g, W o.: 75.12g)

Chleb graham (E: 139kcal, Bo.: 4.98g,T: 1.029, Wo.:29.229) 2 kromki (60g)
Chleb mieszany (E: 217kcal, Bo.: 79, T: 79, Wo.:31.5) . 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11) 1i1/2 plastra (15g)
kietbasa smazona z cebulg 100 g (E: 288kcal, B 0.: 19.14g, T: 22.74g, W 0.: 1.79g) 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)
o Kiethasa podwawelska - 1/3 sztuki (100g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Sposob przygotowania:

Kiethase i cebule pokrdj, przet6z na patelnie z rozgrzanym tluszczem. Mozesz tez kiethase dusié¢ w catosci.

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 Kietbasa podwawelska smazona z cebulg - GLU PSZ MLE JAJ SEL GOR S0J (gluten pszenny, mleko i pochodne z laktoza
, jaja, seler, gorczyca, soja).
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» Il $niadanie (E: 141kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.6g, W o0.: 33.9g)
pomararncza (E: 141kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.6g, W 0.: 33.9g) 1 porcja

e Pomararicza - 1 sztuka (300g)
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Sposob przygotowania:

zjedz pomarancze




Dieta podstawowa 2400 kcal

» Obiad (E: 981kcal, B 0.: 55.96g, T: 32g, W 0.: 128.31g)
Krupnik z kaszg jeczminng 350 ml (E: 412kcal, B 0.: 23.2g, T: 12.25¢g, W 0.: 57.74q) 1 porcja

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 2/3 woreczka (60g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

S6l biata - 2 szczypty (2g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Udka umy¢, wiozy¢ do garnka i zala¢ wodg Zagotowaé, wyszumowacé, doda¢ pokrojong wltoszczyzne, ziele angielskie i
lis¢ laurowy. Wszystko gotowaé okoto 40 minut na matym ogniu. Doda¢ kasze i od czasu do czasu zamieszac.
Doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowaé do miekkosci. Podawa¢ z natka pietruszki

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

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

Sposob przygotowania:

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

Eskalopki z kurczaka (E: 169kcal, B 0.: 26.04g, T: 6.72g, W 0.: 1.18g) 1 porcja

 Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 2/3 sztuki (120g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)
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Sposob przygotowania:

Dwa $redniej wielkosci filety z kurczaka (cata piers razem z poledwiczkami) pokréj na nieduze, lekko podtuzne kawatki.
Najlepiej jest kroi¢ mieso w poprzek widkien. Podczas krojenia filetow usun ewentualne zytki, czy chrzastki. Eskalopki
muszg by¢ bardzo cienkie, a najlepiej nie grubsze niz 5-7 mm, dlatego tez nalezy je bardzo delikatnie rozbi¢ np. przy
pomocy tluczka do miesa. Kotleciki maja by¢ cieniutkie, ale migso nie moze sie rozrywacé.

Rozbite kotleciki oprész lekko z obu stron mieszanka przypraw.

Eskalopki smazy sie w takiej wtasnie formie, czyli bez panierki. Nagrzej $rednig lub duzg patelnie z grubym dnem. Na
patelnie wylej okoto 2-3 oleju rzepakowego. Na patelnie ktadz po kilka eskalopek na raz zachowujac miedzy nimi
niewielkie odstepy (w zaleznosci od wielkosci patelni).

Eskalopki smaz kréciutko, bo orientacyjnie maksymalnie po minute na strone. Przewracaj je na druga strone, gdy zrobia
sie od spodu rumiane. Jesli rumienig sie za szybko, to zmniejsz moc palnika. Jesli po minucie sa nadal dos¢ blade, to
zwieksz moc palnika. To jak dtugo beda sie smazyly zalezy od patelni, mocy palnika i grubosci kotlecikéw. W ten sposéb
usmaz wszystkie eskalopki. Usmazone odktadaj na arkusz papieru do pieczenia (ewentualny nadmiar ttuszczu wsigka w
papier, a eskalopki nie "pocg" sie od spodu). Eskalopki podawaj tak samo jak kotlety schabowe, czy tez inne kotleciki do
obiadu. Poniewaz jest to najprostsza forma smazonych filecikow, to takie eskalopki sugeruje wykosztowywac¢ tez do
innych dan. Zalecam kroi¢ je na kawatki (np. w paseczki) i dodawac¢ do satatek. Satatka gyros bedzie idealna. Kawatki
miesa Swietnie sprawdzg sie tez we wrapach, w burgerach, kebabach, czy na kanapkach.

Smacznego.

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

e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)

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

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

o Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

e S6l biata - 2 szczypty (29)

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

Sposob przygotowania:

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

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

e Cukier - 1/3 tyzki (59)

e Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

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

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umies$ci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowacé, az jabtka zmiekna. Po przestygnieciu dodaé
cukier.
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Alergeny:

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

3.Suréwka colestaw - JAJ GOR SOJ PSZ GLU ( jaja i pochodne, gorczyca, soja, gluten pszenny).
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» Podwieczorek (E: 452kcal, B 0.: 19.75¢g, T: 15.41g, W 0.: 59.51g)
Strucla serowa 1 szt (E: 452kcal, B 0.: 19.75¢g, T: 15.41g, W 0.: 59.51g) 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 2/3 sztuki (30g)

o Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g)
Aromat waniliowy, do ciast - 1/4 tyzeczki (1ml)
Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Cukier puder - 1/2 tyzki (5q)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (5g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
Ser twarogowy, pétttusty - 1 2/3 plastra (50g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

Jajka, mleko oraz masto wyjmij wczesniej z lodéwki. Domowa rolada bezowa to super pomyst na wykorzystanie biatek
jajek. Mleko tylko lekko podgrzej, a masto na ciasto roztop w rondelku na matej mocy palnika lub roztop je w
mikrofaléwce i odstaw do przestudzenia. Mozesz tez uzyé¢ bardzo miekkiego masta.

Przygotuj sobie wszystkie sktadniki na ciasto drozdzowe. Do duzej miski wsyp cate 500 graméw maki pszennej. Bedzie
to potowa standardowego opakowania maki (opakowanie o wadze jednego kilograma). Do strucli serowej polecam Ci
make pszenng typ. 550 lub make tortowa typ. 450. Do maki daj szczypte soli.

Do szklanki wlej okoto 250 ml mleka (zawsze zostawiamy okoto 1 cm wolnej przestrzeni w szklance). Polecam uzy¢
mleko o temperaturze pokojowej lub tez bardzo lekko je podgrzaé, maksymalnie do 30 stopni. W osobnej miseczce
umies$¢ tez 50 graméw miekkiego lub lekko podgrzanego masta (moze by¢ miekkie, pétptynne lub ptynne). Wazne, by
masto nie bylo gorgce. W drugiej miseczce umies$¢ cztery zéttka srednich jajek.

Przygotuj sobie rowniez okoto 50 graméw cukru - u mnie drobny. Na koniec jeszcze 40 gramow Swiezych drozdzy - w
osobnej miseczce.

Majac tak przygotowane sktadniki na ciasto mozesz zrobi¢ rozczyn. Wystarczy wowczas, ze uszczkniesz po odrobinie
przygotowanych sktadnikéw na ciasto. Tak wiec w naczyniu o pojemnosci okoto 500 ml (rozczyn mocno wyrasta)
umies$é 40 graméw drozdzy swiezych (lub 10 graméw drozdzy instant, z ktérych mozna réwniez zrobié rozczyn); dwie
tyzki maki zabrane z odmierzonych 500 graméw; tyzke cukru zabrang z przygotowanej porcji; okoto 50 ml mleka -
réwniez odlanego z przygotowanych wczes$niej 250 ml mleka

Drozdze rozetrzyj z resztg sktadnikéw (tak samo postepuj z drozdzami instant). Cato$¢ dobrze wymieszaj, przykryj
Sciereczka lub folig i odstaw w ciepte miejsce na 20 minut. Polecam uzyé¢ wiekszego naczynia szklanego, poniewaz
rozczyn bardzo mocno buzuje i super wyrasta. Rozczyn juz po 20 minutach powinien urosna¢ i bardzo sie spienic.
Zaczyny oraz wszelkie ciasta z drozdzami bardzo czesto umieszczam w piekarniku. Ustawiam minimalng temperature i
chwile nagrzewam piekarnik a potem go wytaczam. Temperatura wewnatrz komory nie powinna przekraczac 35 stopni.
Blaszka na ktdrej stawiasz naczynie z zaczynem nie moze by¢ nagrzana, a naczynie za blisko grzatek. Piekarnik warto
otworzy¢.

Porada: Drozdze instant nie wymagaja szykowania rozczynu. Jesli jednak na takie wtasnie drozdze sie decydujesz, to
mimo to polecam Ci zrobi¢ z nich rozczyn (tak samo jak z drozdzy swiezych). Takie ciasto szybciej wyrasta, strucla
bedzie jeszcze delikatniejsza.Gdy rozczyn jest juz gotowy, mozna potaczyé go z resztg sktadnikéw na ciasto. Do duzej
miski z pozostalta maka dodaj buzujacy rozczyn oraz reszte sktadnikéw na ciasto drozdzowe pod strucle serowa. Bedzie
to pozostate mleko; cztery zéttka jajek; 50 graméw miekkiego lub roztopionego masta oraz reszta cukru. Catosé
wymieszaj tyzkg drewniang lub silikonowa szpatutkg. Miske z ciastem przenie$ pod mikser z hakami do ciasta
drozdzowego. Ciasto wyrabiaj tak nie krécej niz 5 minut. Mozesz tez wyrobi¢ mase recznie.

Porada: Ciasto drozdzowe pod strucle jest mato stodkie, poniewaz potem oblewam je lukrem i jak dla nas jest wtedy
idealne. Jesli zatem wolisz stodsze wypieki, to do ciasta mozesz dodaé tacznie do 100 graméw cukru. Cukier mozna tez
zastapi¢ tutaj erytrolem. Do ciasta mozna tez doda¢ drobno posiekang, kandyzowang skdrke z pomararnczy lub z
cytryny.

Ciasto po wyrabianiu powinno by¢ jednolite, jednak moze by¢ lekko lepkie. Bedzie sie nadal przyklejato do Scianek miski.
Nie przejmuj sie tym jednak. Ciasto zostaw w tej samej misce. Przykryj je Sciereczka baweiniang lub folig. Odstaw do
wyrastania na minimum godzine. Wybierz ciepte i nieprzewiewne miejsce. Po godzinie powinno tadnie urosnaé.

W trakcie wyrastania ciasta przygotuj sobie mase serowa. W jednej misce umie$¢ 350 graméw twarogu mielonego. U
mnie byt to twarég z kubetka Piagtnica. Mozesz tez samodzielnie zmieli¢ tlusty lub pétttusty twarég lub tez uzy¢ twarogu
$mietankowego, kanapkowego (bez dodatkow) lub nawet waniliowego. Wazne jest, by twardg nie byt kwasny i rzadki. Do
miski ze zmielonym twarogiem dodaj tez dwie tyzki cukru drobnego lub cukru pudru (albo domowego cukru
waniliowego) oraz jedno zéttko jajka. Jesli uzywasz twarogu waniliowego, to nie stodzisz go juz cukrem. Jesli masz w
domu esencje lub paste waniliowa to mozesz jej uzy¢ (wystarczy odrobina). Wymieszaj mase serowa i odstaw na bok,
by nabrata temperatury pomieszczenia.

Wyrosniete ciasto drozdzowe pod strucle z serem wyldz na oprészony maka blat lub na duza, drewniang deske. Uformuj
z niego kule (ciasto ponownie sige kurczy, to normalne).

Rozwatkuj je na ksztatt wydtuzonego jajka. Ciasto po rozwatkowaniu nie powinno by¢ grubsze niz na 1 cm. Gotowa (i nie
zimng) stodka mase serowa wyt6z na placek z ciasta. Rozsmaruj ja rownomiernie po catej powierzchni. Zostaw tylko
troche wolnej przestrzeni przy koricach placka, a nastepnie zacznij zwija¢ ciasto zaczynajac od wezszej strony. Rulon
ciasta z farszem przetnij ostroznie na pét tak, jak na zdjeciu ponizej. Ciasto rozcinasz na srodku i prawie do korica
(prawie na dwie, podtuzne potéwki).

Nastepnie skrecamy oba kawatki wokot siebie (zwijasz je az do korica). Zawinietg strucle ostroznie przetéz do podtuznej
(najlepiej rozszerzajacej sie na boki) kekséwki wytozonej papierem do pieczenia. U mnie byta to foremka 11 x 34 cm -
wymiary wewnetrzne blaszki. Strucle serowg przykryj Sciereczka bawetniang i odt6z (w ciepte miejsce) do wyrosniecia
na minimum 20-30 minut. Pod koniec wyrastania strucli, zacznij nagrzewaé piekarnik do 175 stopni z opcja pieczenia
gora/dot. Wyrosnietg strucle mozna przed pieczeniem posmarowaé jeszcze odrobing zéttka wymieszanego z mlekiem. o
Nie jest to jednak konieczne.



Dieta podstawowa 2400 kcal

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

» Kolacja (E: 518kcal, B 0.: 21.2g, T: 28.04g, W 0.: 47.12g)

Chleb mieszany (E: 109kcal, Bo.:3.59,T:3.5g, Wo.:18.75g) 1 kromka (359)
Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.499, T: 0.51g, Wo.:14619) 1 kromka (30g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T: 12.389, Wo.:0.119) 1i1/2 plastra (15g)
Ser gouda (E: 159kcal, B o.: 13.959, T: 11.459, W0.:0.05¢) . 2 plastry (50g)
Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99, T:0.29, Wo.:4.19) ... 23sztuki(100g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

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

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

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2898 kcal Biatko ogotem: 131.09¢g
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Dzieri 3

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

Chleb graham (E: 69kcal, Bo.:2.49g, T: 0.51g, Wo.:14.61) 1 kromka (30g)
Chleb mieszany (E: 109kcal, Bo.:3.59,T:3.5g, Wo.:18.75) 1 kromka (359)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11) 1i1/2 plastra (15g)
Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy (E: 79kcal, Bo.: 8.49,T: 2.1g, W0.:6.659) 21 1/2 tyzki (S0g)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 46kcal, B 0.: 0.09, T: 0.06g, Wo.: 11.34g)  2lyzeczki (30g)
kakao na mleku 250 ml z cukrem (E: 194kcal, B 0.: 10.32g, T: 7.17g, W 0.: 22.3g) 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)
o Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Sposob przygotowania:

Ugotuj mleko, dodaj kakao i cukier . wymieszaj .

Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny )

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

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

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

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

7

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

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

» Obiad (E: 804kcal, B 0.: 55.22g, T: 13.45g, W 0.: 128.62g)
Barszcz ukrainski z ziemniakami (E: 334kcal, B 0.: 25.9g, T: 10.18g, W 0.: 41.41g) 1 porcja

11



Dieta podstawowa 2400 kcal

Burak - 1/2 sztuki (50g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Fasola biata, w puszce - 1/2 tyzki (10g)
Kapusta wloska - 1/3 liscia (20g)
Marchew - 1 1/3 sztuki (60g)

Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

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

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% thuszczu - 1/4 tyzki (59)
Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)
Ziemniaki - 1/3 sztuki (30g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)
Pieprz ziotowy - 2/3 lyzeczki (2g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)

Sposob przygotowania:

Ugotuj bulion z miesa z warzyw. W szerokim garnku na oliwie zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule. Dodaé obrang i
starta marchewke, pietruszke oraz selera i co chwile mieszajac smazy¢ przez okoto 3 minuty. Buraczki obra¢ i pokroi¢ w
kosteczke, dodaé do garnka z zupa. Zala¢ goragcym bulionem i zagotowaé. W miedzyczasie doda¢ poszatkowang
kapuste, fasolke wraz z zalewg z puszki, obrany caly zahek czosnku i przyprawy. Doprawi¢ solg i $wiezo zmielonym
czarnym pieprzem. Po zagotowaniu zmniejszy¢ ogien i gotowaé pod uchylong pokrywa przez ok. 20 minut do miekkosci
jarzyn.

Dodac¢ obranego pomidora pokrojonego w kosteczke i gotowac jeszcze przez 5 minut. Na koniec dodac sok z cytryny.
Podawac¢ ze $mietang i koperkiem oraz ugotowanymi ziemniakami.

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)
Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol 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)

Sposob przygotowania:

Mieso umyé, pokroi¢ w kostke, umiesci¢ w garnku, wlaé 2 szklanki wody i zagotowa¢. Zebra¢ szumowiny, doda¢ starte
na tarce marchewki i pietruszke — gotowa¢ 30-40 min. Potrawke zagesci¢ maka wymieszang z mlekiem i z 2 tyzkami
letniej wody, zagotowac, zdjac z ognia. Przyprawi¢ sola, pieprzem i sokiem z cytryny, posypa¢ koperkiem. Podawac¢ z
kasza.
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Ryz biaty, gotowany (E: 180kcal, B 0.: 3.45g, T: 0.3g, W o.: 41.4g) 11 1/4 szklanki (150g)

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

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

Sposob przygotowania:

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

Alergeny:
1.Barszcz czerwony ukrairiski -SEL MLE SOJ GOR (seler i pochodne, mleko i pochodne wraz z laktozg, soja, gorczyca ).
2.Potrawka z kurczaka - MLE GLU PSZ SEL( mleko i pochodne laktozy, gluten pszenny, seler).

4

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

o Jabtko - 1 sztuka (200g)

Sposob przygotowania:

Umyj i zjedz jabtko

» Kolacja (E: 472kcal, B 0.: 26.35¢g, T: 20.59g, W o.: 46.87g)

Chleb mieszany (E: 109%kcal, Bo.: 3.59,T:3.5g, Wo.:15.75) 1 kromka (359)
Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.49g, T: 0.51g, Wo.:14.61) 1 kromka (30g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11) 1i1/2 plastra (15g)
Ogérek (E: 14kcal, Bo.: 0.7, T:0.19, Wo0.:2.99) . 23sztuki(100g)
Szynka wieprzowa, gotowana (E: 118kcal, B 0.: 19.3g, T: 4.1g, W 0.: 1g) 5 plastréw (100g)
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Dieta podstawowa 2400 kcal

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

Alergeny :

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

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

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

4.Szynka gotowana wieprzowa -moze zawiera¢ : GLU MLE GOR JAJ gluten pszenny, mleko, gorczyca, jaja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2134 kcal Biatko ogétem: 115.23 g
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Dzie 4

» Sniadanie (E: 594kcal, B o.: 19g, T: 30.49g, W 0.: 62.63g)

Chleb graham (E: 139kcal, Bo.: 4.98g,T: 1.029, Wo.:29.229) 2 kromki (60g)
Chleb mieszany (E: 109kcal, Bo.:3.59,T:3.5g, Wo.:18.75) 1 kromka (359)
Masto ekstra (E: 150kcal, B0.:0.14g, T: 16.59, Wo.:0.14) 2 plastry (20g)
Pasta jajeczna 70 g (E: 132kcal, B 0.: 9.43g, T: 9.37g, W 0.: 2.12g) 1 porcja

Musztarda - 1/3 tyzeczki (39) il »

o Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) v d - 5 Rk
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) pl . A ‘al; L‘E'-
% ¥

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser gouda - 1/3 plastra (10g) ' N b " “ﬁ‘ on
Majonez Kielecki - 1/8 tyzki (2q) % Y N’
: . .

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Zetrze¢ jajka i ser na drobnej tarce. doda¢ wszystkie sktadniki i Wymieszac¢.

Ogorek (E: 14kcal, Bo.:0.79, T:0.1,Wo0.:2.99) ... 23 sztuki(100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo0.:12.5¢) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

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

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

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

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

7

» Il $niadanie (E: 184kcal, B 0.: 1.96g, T: 10.15g, W o0.: 20.3g)
Wafelek Prince Polo Classic (E: 184kcal, B 0.: 1.96g, T: 10.15g, W 0.: 20.3g) 1 sztuka (35g)

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

4

» Obiad (E: 1147kcal, B 0.: 58.87g, T: 48.29g, W 0.: 130.51g)
Zupa kalafiorowa z makaronem 350 ml (E: 419kcal, B 0.: 27.62g, T: 12.61g, W 0.: 52.73g) 1 porcja
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Dieta podstawowa 2400 kcal

. - ‘?F-‘ 8
¢ Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (100g) et e
« Kalafior - 1/2 porcji (100g) . ig; i N m
e Marchew - 1/3 sztuki (20g) £ \‘: “‘ﬁ/‘f \
e Pietruszka, liscie - 3 i 1/3 lyzeczki (20g) s, ‘& " el
o Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) w‘ . ‘?;!‘ R
e Pieprz czarny - 2 szczypty (29) v )
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) % .
o S6l biata - 2 szczypty (2g) : N
o Makaron czterojajeczny - 2/3 szklanki (50g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Do wody wrzuci¢ umyte mieso doda¢ ziele angielskie wraz z lisciem laurowym. Cato$¢ gotowaé na matym ogniu.
Wrzucié pokrojone w kostke: marchew, pietruszke i selera Gdy warzywa zmiekna, doda¢ kalafior. Gotowaé wolno, by
zupa nabrata intensywnego smaku. Przyprawi¢, na koniec posypa¢ pietruszka. Ugotowaé makaron do zupy

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

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

Sposob przygotowania:

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

SZNYCEL 100 g (E: 291kcal, B 0.: 23.77g, T: 19.15g, W 0.: 6.02g) 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g)

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

e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

¢ Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 2/3 szklanki
(1009)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Do wiekszej miski wtozyé zmielone mieso, cebule, jajko, sl i pieprz. Wszystko dobrze wymieszaé. W trakcie wyrabiania
miesa nalezy dodawac odrobine zimnej wody i wyrabia¢ tak dtugo, az mieso wchionie wode i nie bedzie przywieraé do
dtoni. Im dluzej wyrabiamy, tym lepsze kotlety. Uformowac¢ kotlety, obtoczy¢ w bulce tartej i usmazy¢ z dwéch stron na
dobrze rozgrzanej patelni. Po obsmazeniu dobrze jest przetozyé kotlety to garnka lub naczynia zaroodpornego (bez
przykrycia) i wstawic do rozgrzanego do 150 stopni piekarnika, na czas okoto 15 minut.
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Kapusta kiszona zasmazana 150 g (E: 194kcal, B 0.: 4.02g, T: 11.51g, W 0.: 23.35g) 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

o Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1i 1/3 szklanki

(150g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
o Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
e Papryka, w proszku - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
e Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)
e Sol biata - 5 szczypt (5g)
e Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)
o Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Kapuste poszatkowac i zala¢ wodg Gotowac, az do migkkosci z zielem angielskim i lisSémi laurowymi. Doprawi¢ solg
oraz pieprzem. Cebule drobno posiekac i podsmazy¢ na oleju. Do cebuli doda¢ kapuste z niewielka iloscig wody (ok. 40
ml), w ktdrej sie gotowata. Catos¢ dusi¢ do momentu uzyskania satysfakcjonujacej nas konsystencji sosu.Dodaj make
do zgestnienia. Na koniec doprawi¢ ostrg papryka

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

o Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

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

Sposob przygotowania:

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

Alergeny:

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

3.Sznycel - JAJ GLU PSZ ( jaja i pochodne, gluten pszenny)

4 Kapusta kiszona zasmazana - GLU PSZ ( gluten pszenny).

» Podwieczorek (E: 92kcal, B 0.: 1.43g, T: 0.12g, W o0.: 21.62g)
kisiel 150 ml bez cukrem (E: 92kcal, B 0.: 1.43g, T: 0.12g, W 0.: 21.62g) 1 porcja
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Dieta podstawowa 2400 kcal

¢ Maka ziemniaczana - 3/4 tyzki (20g)
o Sok jabtkowy - 1/5 szklanki (50ml)
» Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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. .

» Kolacja (E: 514kcal, B 0.: 21.85g, T: 27.34g, W o.: 47.07g)

Chleb mieszany (E: 109%cal, Bo.:3.59,T:3.5g,Wo.:18.75) . 1 kromka (359)
Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.49g, T: 0.51g, Wo.:14619) 1 kromka (30g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Kiethasa krakowska, sucha (E: 155kcal, Bo.: 14.6g, T: 10.75g, Wo.:0g) 10 plastréw (50g)
Pomidor (E: 19%kcal, B0.:0.99,T:0.2g, Wo.:419) . 23sztuki(100g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb 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 Kietbasa krakowska sucha - GLU PSZ SOJ SEL GOR MLE (gluten soja, seler, gorczyca i mleko).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2531 kcal Biatko ogétem: 103.11¢
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Dzie 5

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

o Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Sposob przygotowania:

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

Alergeny :

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

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

4. Jajecznica -JAJ ( jaja ).

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

e Banan - 1 sztuka (120g)

Sposob przygotowania:
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Dieta podstawowa 2400 kcal

» Obiad (E: 780kcal, B 0.: 45.48g, T: 14.65g, W 0.: 120.83g)

Zupa ogér;(owa z ziemniakami - przepis na 4 porcje (E: 273kcal, B 0.: 15.95¢g, T: 7.99g, W 1 porcja
0.: 37.05¢

Noga (udo) kurczaka - 1 2/3 sztuki (250g)
Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (12g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Ogorek kwaszony - 6 sztuk (360g)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Por - 1/2 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Smietana 12% tluszczu - 2 tyzki (36g)
Ziemniaki, péZne - 6 sztuk (540g)

Sposdb przygotowania:

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

Makaron z serem biatym na stodko (E: 409kcal, B o.: 28.87¢, T: 5.93g, W 0.: 59.98g) 1 porcja
e Cukier - 1/3 tyzki (5q) 2
o Makaron gniazda, nitki - 2 sztuki (70g) .
e Ser twarogowy, chudy - 3 i 1/3 plastra (100g) ’ P 7 & |
T ‘ “ -

¢ Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢ i z powrotem wrzucié¢ do garnka. Do cieptego makaronu dodaé¢ masto,
przetozyé na talerz, na wierzch pokruszy¢ bialy ser i cukier.

Uwaga!!!

podana ilo$é

makaronu to suchy produkt.

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

o Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

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

Sposob przygotowania:

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

Alergeny:
1.Zupa ogérkowa - SEL MLE (seler, Mleko i pochodne wraz z laktozg).
2. Makaron z serem biatym - GLU PSZ JAJ MLE ( gluten pszenny, jaja i pochodne jaj, mleko i pochodne z laktozg).

4

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

e Jaja kurze cale - 1/4 sztuki (14g)

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

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

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

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

e Miod - 1/4 tyzki (6g)

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

o Erytrol - 3/4 tyzeczki (4q)

Sposob przygotowania:

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

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

4

» Kolacja (E: 475kcal, B 0.: 20.89g, T: 23.85g, W o.: 45.85g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g) 1 kromka (30g)
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Dieta podstawowa 2400 kcal

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

1 szklanka (250ml

N—

Alergeny :

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

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

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2366 kcal Biatko ogotem:
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Dziefi 6

» Sniadanie (E: 559kcal, B o.: 31.25¢g, T: 22.15g, W o.: 60.58g)

Chleb graham (E: 116kcal, B o.: 4.159, T: 0.85g, Wo.:24.35) 1i2/3 kromki (50g)
Chleb mieszany (E: 155kcal, Bo.: 59, T: 59, Wo.:22.59) 1i1/3 kromki (50g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11) 1i1/2 plastra (15g)
Poledwica sopocka (E: 125kcal, Bo.: 21.6,T: 3.9, Wo0.:099) | 8i1/3 plastra (100g)
Satata mastowa (E: 1kcal, Bo.:0.149,T:0.02g, Wo0.:0.229) 1/8szuki(10g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo0.:125) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

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

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

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

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

7

» Il $niadanie (E: 242kcal, B 0.: 2.7g, T: 14.22g, W 0.: 25.979)
Wafelek Princessa mleczna Nestle (E: 242kcal, B 0.: 2.7g, T: 14.22g, W o.: 25.97g) 1 sztuka (459)

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

4

» Obiad (E: 1091kcal, B 0.: 59g, T: 38.09g, W o.: 135.65g)

Cwikia (E: 77kcal, B0.:2.559, T:0.15, W0.:17.850) 6 tyzek (150g)
Zupa meksykariska z makaronem (E: 452kcal, B 0.: 29.43g, T: 10.46g, W 0.: 63.68g) 1 porcja

23



Dieta podstawowa 2400 kcal

Makaron dwujajeczny - 2/3 szklanki (50g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Mexico, mieszanka warzywna meksykarska - Bonduelle
-3 1/3 tyzki (50q)

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

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 1/2 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Mieso umy¢ , Marchew, pietruszke, i seler obra¢, pokroi¢ w kostke. Do 2 litréw wody wrzuci¢ mieso marchewke, seler i
pietruszke, gotuj do miekkosci. , nastepnie dodaj warzywa mieszanke meksykanskga i koncentrat pomidorowy. Dodaj
przyprawy. Zabielaj zupe $mietankg. Osobno ugotuj makaron i dodaj do zupy, podawaj z natka pietruszki.

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

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

Sposob przygotowania:

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

e Cukier - 1/8 tyzki (1q)

Czosnek, granulowany - 1 2/3 tyzeczki (59)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina karkéwka - 1 1/4 sztuki (120g)
Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Wymieszac¢ sktadniki marynaty (cukier, czosnek, oliwa, papryka, sos sojowy, pieprz).
Rozgrzaé piekarnik na 140 stopni. Mieso przetozyé do naczynia zaroodpornego i nasmarowac je marynata. Piec ok. 5-6
godzin. W trakcie pieczenia migso obrdcic.
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Dieta podstawowa 2400 kcal

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

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

Sposob przygotowania:

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

Alergeny:
1.Zupa meksykarska z makaronem - GLU PSZ SEL JAJ MLE (gluten pszenny, seler, jaja, mleko i pochodne z laktozg).
2. Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).

4

» Podwieczorek (E: 7kcal, B o.: 0.4g, T: 0g, W 0.: 1.25g)

galaretka owocowa 150 ml (E: 7kcal, B 0.: 0.4g, T: 0g, W 0.: 1.25g) 1 porcja
¢ Galaretka o smaku truskawkowym Winiary - 2/3
opakowania (25g)

Sposob przygotowania:

Rozpusci¢ galaretke w naczyniu wedtug instrukcji na opakowaniu. Zamieszaé doktadnie do rozpuszczenia. Ostudzié
galaretke, przela¢ do naczynia. Wstawi¢ do lodéwki, aby galaretka stezata.

» Kolacja (E: 475kcal, B 0.: 27.72g, T: 21.73g, W o.: 43.42g)

Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.499, T: 0.51g, Wo.:14.619) 1 kromka (30g)
Chleb mieszany (E: 109%cal, Bo.:3.59,T:3.5g, Wo.:18.75) . 1 kromka (359)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Szynka z piersi kurczaka (E: 96kcal, Bo.:21.29,T: 1.2, Wo.:0.29) 6 2/3 plastra (100g)
Saata mastowa (E: Tkeal, Bo.:0.149,T:0.02g, Wo.:0.229) ~  ~ 1/8szuki(10g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
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Dieta podstawowa 2400 kcal

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

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

seler, gorczyca )

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

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2374 kcal

Biatko ogotem:
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Dziefi 7

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

1 kromka (30g)
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Alergeny :

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

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

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

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

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

7

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

e Banan - 1 sztuka (120g)

Sposob przygotowania:

» Obiad (E: 1217kcal, B 0.: 72.27g, T: 44.7g, W 0.: 136.579)
Rosot z makaronem (E: 433kcal, B 0.: 26.31g, T: 11.44g, W 0.: 57.359)

1 porcja

1 porcja
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Dieta podstawowa 2400 kcal

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

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

Por - 1/8 sztuki (14g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:
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Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢ umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucac je do
garnka. Doda¢ ziele angielskie i li§¢ laurowy, a nastepnie sol i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw zostawic¢ rosét na

matym gazie na 1-1.5 godziny. Podawaé z makaronem.

Ziemniaki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B o0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja

24.61q)

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

Sposob przygotowania:

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

Kotlet drobiowy panierowany smazony 120 g (E: 418kcal, B o.: 34.6g, T: 24.07g, W o.: 1 porcja

16.74q)

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

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

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

e Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

e Sol biata - 2 szczypty (2g)
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Oczyscic filet z kurczaka Potozy¢ na desce i doktadnie roztluc na cieniutki filet. Doprawié solg i pieprzem. Jajko
roztrzepa¢. Kotlety obtoczy¢ kolejno w mace, jajku i bulce tartej . Nastepnie smazyé z obu stron na rozgrzanym oleju do
momentu uzyskania zlotego koloru.

Kefir, 2% ttuszczu - 1 2/3 szklanki (400ml)
Ogorek - 1i2/3 sztuki (300g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Ogorka obraé, zetrzeé na tarce lub pokroi¢ w plasterki. Wlaé kefir, dodaé sél, pieprz, wymieszaé i odstawi¢ na kilka
minut.

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

e Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

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

Sposob przygotowania:

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

Alergeny:

1.Ros6t z makaronem - GLU PSZ SEL JAJ (gluten pszenny, seler, jaja i pochodne - makaron do rosotu).
2.Ziemniaki- podawane s z mastem MLE ( mleko i pochodne w raz z laktoz3).

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

4.Mizeria na kefirze - MLE ( mleko i pochodne z laktoza).

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

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

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

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

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)

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

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

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

Sposob przygotowania:

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

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

» Kolacja (E: 481kcal, B 0.: 18.99¢g, T: 26.11g, W o.: 43.79g)

Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.49g, T: 0.51g, Wo.:14.61) 1 kromka (30g)
Chleb mieszany (E: 109kcal, Bo.:3.59,T:3.5g, Wo.:15.75¢) 1 kromka (359)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo0.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Jaja gotowane (E: 140kcal, Bo.: 12.59,T:9.7g, Wo.:069) 2 sztuki (100g)
Satata mastowa (E: Tkeal, Bo.:0.149, T: 0.029, Wo.:0.229) ~ ~ 1/8sztuki(10g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250ml)
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Dieta podstawowa 2400 kcal

Alergeny :

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

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

4. Jaja - JAJ (jaja i pochodne).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2805 kcal Biatko ogétem: 117.79 ¢
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Wykorzystane produkty

Dieta podstawowa 2400 kcal

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

Produkty zhozowe

Butka tarta
Chleb graham

Chleb mieszany

Chleb zwykly
Kasza jeczmienna, perfowa

Makaron czterojajeczny
Makaron dwujajeczny
Makaron gniazda, nitki
Makaron spaghetti

Maka pszenna petnoziarnista
Maka pszenna, typ 500

Maka ziemniaczana
Ptatki owsiane
Ryz biaty, gotowany

Warzywa

Burak

Cebula

Czosnek

Fasola biata, w puszce

Kalafior

Kapusta biata

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik

Kapusta wloska

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, Swiezy

Marchew
Ogorek
Ogorek kwaszony

Pietruszka, korzen

25g (1/4 szklanki)

530g (17i2/3
kromki)

540g (15i1/3
kromki)

35¢g (1 kromka)

60g (2/3
woreczka)

509 (2/3 szklanki)
509 (2/3 szklanki)
1389 (4 sztuki)
80g (1/2 garsci)
34g (2 1/4 tyzki)
1259 (10§ 1/3
tyzki)

20g (3/4 tyzki)
349 (3 1/3 tyzki)
1509 (1i1/4
szklanki)

509 (1/2 sztuki)
909 (3/4 sztuki)
10g (2 zabki)
10g (1/2 tyzki)
1009 (1/2 porcji)
1309 (1/8 sztuki)
150 (1i1/3
szklanki)

30g (1/2 liscia)
109 (2/3 tyzeczki)
20g (5 tyzeczek)
109 (2 1/2
lyzeczki)

400g (8i3/4
sztuki)

500q (2 3/4
sztuki)

4309 (7i1/4
sztuki)

330g (4i1/4
sztuki)

Pietruszka, liscie 359 (5i3/4
lyzeczki)
Pomidor 4209 (2i1/2
sztuki)
Por 849 (2/3 sztuki)
Salata mastowa 409 (1/5 sztuki)
Seler korzeniowy 332g (1 sztuka)
Szczypiorek 109 (2 tyzki)
Ziemniaki 230g (2i2/3
sztuki)
Ziemniaki, pézne 540g (6 sztuk)
Ziemniaki, wczesne 600g (6 2/3
sztuki)

Mieko i produkty mleczne
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 10g (1/2 tyzki)
Jogurt owocowy truskawkowy 150q (1
Jogobella Zott opakowanie)
Kefir, 2% tluszczu 400ml (1i2/3
szklanki)
Mieko spozywcze, 1,5% tluszczu 34ml (1/7
szklanki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 270ml (1i1/4
szklanki)
Ser gouda 100g (4 plastry)
Ser twarogowy, chudy 100g (3i1/3
plastra)
Ser twarogowy, pétttusty 50g (1i2/3
plastra)

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

Serek waniliowy, Danio - Danone 150g (1
opakowanie)
Smietana 12% tluszczu 419 (21 1/4 tyzki)
Smietanka kremowa, 30% thuszczu 5g (1/2 tyzki)
Ser gouda 10g (1/3 plastra)
Mieso i jaja
Filet z piersi kurczaka 1209 (2/3 sztuki)
Jaja gotowane 100g (2 sztuki)
Jaja kurze, cate 324g (6i1/3
sztuki)
Kiethasa krakowska, sucha 50g (10 plastrow)
Kietbasa podwawelska 1509 (2/3 sztuki)
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Mieso mielone, wieprzowe z szynki

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

Paréwki wieprzowe
Pasztet wieprzowy, pieczony

Poledwica sopocka

Szynka wieprzowa, gotowana
Szynka z piersi kurczaka
Wieprzowina karkéwka
Wieprzowina, migso mielone
Oleje i tluszcze
Masto ekstra

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

100g (2/3
szklanki)

220g (1 sztuka)
200g (2 sztuki)
100g (1 sztuka)
5469 (3i1/3
sztuki)

1009 (2 sztuki)
709 (2i 1/3
plastra)

1409 (11i2/3
plastra)

175g (8 i 3/4
plastra)

100g (6§ 2/3
plastra)

1209 (1 1/4
sztuki)

80g (1/2 porcji)

255¢ (25 1/2
plastra)

70ml (7 tyzek)
7ml (2/3 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Cukier puder

Drozdze babuni, $wieze

Dzem truskawkowy, niskostodzony
Dzem wisniowy, wysokostodzony
Erytrol

Galaretka o smaku truskawkowym
Winiary

Kakao 16%, proszek

Miod

Wafelek Prince Polo Classic
Wafelek Princessa mleczna Nestle

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Jabtko
Pomarancza
Zurawina suszona

669 (5 i 1/2 tyzki)

5g (1/2 tyzki

)
10g (1/8 kostki)
30g (2 tyzeczki)

109 (2/3 tyzeczki)

4qg (3/4 tyzeczki)

25g(2/3
opakowania

)
10g (1 tyzka)
6g (1/4 tyzki)

35g (1 sztuka)

45g (1 sztuka)

2409 (2 sztuki
14509 (8 sztuk
300g (1 sztuka
5g (1/7 garsci

N N N

Dieta podstawowa 2400 kcal

Napoje

Herbata czarna, napar z cukrem

Sok jabtkowy

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Aromat waniliowy, do ciast
Bazylia, suszona
Czosnek, granulowany

Gozdzik, mielony

Ketchup, tagodny
Lis¢ laurowy, suszony

Majonez

Majonez Kielecki
Musztarda
Papryka, w proszku

Papryka wedzona
Pieprz czarny

Pieprz ziotowy
Proszek do pieczenia
Przyprawa do piernika
Soda oczyszczona

Sol biata

Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Dania gotowe

Cwikta
Mexico, mieszanka warzywna
meksykanska - Bonduelle

3250ml (13 1/2
szklanki)

50ml (1/5
szklanki)

27ml (4 i 1/2 tyzki)
2300ml (9 2/3
szklanki)

2ml (1/2 tyzeczki)
1g (1 tyzeczka)
59 (1i2/3
lyzeczki)

79 (2i1/3
lyzeczki)

5q (1/3 tyzki)

13g (6i1/2
sztuki)

10g (1/3 tyzki)

2g (1/8 tyzki)

3g (1/3 tyzeczki)
6g (1i1/2
tyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
264 (26 szczypty)
2g (2/3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/6 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
279 (27 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)
129 (4 tyzeczki)

150g (6 tyzek)
509 (3 i 1/3 tyzki)
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Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Szynka wieprzowa,
gotowana

Satata mastowa
Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

kietbasa smazona z
cebulg 100 g

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Serek twarogowy,
homogenizowany,
waniliowy

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

kakao na mleku 250 ml z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Pasta jajeczna70 g
Ogorek

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra
Jajecznica ze
szczypiorkiem

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra
Poledwica sopocka
Satata mastowa
Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Paréwki wieprzowe
Ketchup, tagodny
Herbata czarna, napar z
cukrem

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

Jogurt owocowy 150 g

pomarancza

Serek waniliowy, Danio -
Danone

Wafelek Prince Polo
Classic

Banan

Wafelek Princessa
mleczna Nestle

Banan

zupa ziemniaczana
czysta z kielbasa
makaron spaghetti z
sosem bolognes
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Krupnik z kasza
jeczminng 350 ml
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

Eskalopki z kurczaka
suréwka colestaw 200 g
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Barszcz ukrainiski z
ziemniakami
Potrawka z piersi z
kurczaka 150 g

Ryz biaty, gotowany
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Zupa kalafiorowa z
makaronem 350 ml
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

SZNYCEL 100 g
Kapusta kiszona
zasmazana 150 g
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Zupa ogérkowa z
ziemniakami

Makaron z serem biatym
na stodko

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Cwikla

Zupa meksykarska z
makaronem

Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

Szarpana wieprzowina
120 g

Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

Rosé6t z makaronem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Kotlet drobiowy
panierowany smazony
120 g

Mizeria na kefirze
Kompot z jabtkiem z
cukrem 250 ml

kisiel 150 ml bez cukrem Piernik

Jabtko

Strucla serowa 1 szt

Jabtko

galaretka owocowa 150

Strucla wisniowa 120 g

ml

Chleb graham

Chleb zwykly

Masto ekstra

Pasztet wieprzowy,
pieczony

0gorek kwaszony
Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb mieszany

Chleb graham

Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb mieszany

Chleb graham

Masto ekstra

Ogoérek

Szynka wieprzowa,
gotowana

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb mieszany

Chleb graham

Masto ekstra

Kietbasa krakowska,
sucha

Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Szynka z piersi kurczaka
Salata mastowa

Herbata czarna, napar z
cukrem

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Jaja gotowane

Satata mastowa
Herbata czarna, napar z
cukrem
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