Dieta podstawowa
11.05.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 764kcal, B o.: 33.41g, T: 28.74g, W o.: 98.69)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Kawa zhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -~
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposab przygotowania:

Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potgczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
Pomidor (E: 19kcal, B 0.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 1 sztuka (100g)
Zupa m)leczna z ptatkami owsianymi 350ml ML, GL (E: 266kcal, B 0.: 13.77g, T: 8.16g, W o.: 1 porcja
35.49¢

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 11 1/3 szklanki (300ml) 6 . .
 Ptatki owsiane - 3 tyzki (30q) Sposdb przygotowania:
Ptatki owsiane ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Gdy
bedg miekkie wla¢ mleko i gotowac do zagotowania.

Wedlina z kurczaka S,SEL (E: 49kcal, B 0.: 7.28g, T: 2.24g, W o0.: 0g) 40g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
» 12:00 Obiad (E: 931kcal, B 0.: 35.22g, T: 11.84g, W 0.: 176.32g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (25g) oo . -
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

Wode zagotowad, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac
do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

Kiwi (E: 42kcal, B 0.: 0.63g, T: 0.35g, W 0.: 9.739) 1 sztuka (70g)
Zupa jarzynowa z ziemniakami 350ml SEL (E: 67kcal, B 0.: 2.8g, T: 0.29g, W 0.: 14.669) 1 porcja

¢ Brukselka, mrozona - 1/8 opakowania (15g) e . -

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (15g) Sposdb przygotowania:

* Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (15g) Wioszcezyzne i miks warzyw mrozonych podgotowac,

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) _ dorzucic pokrojone w kostke ziemniaki, olej oraz

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (309) przyprawy, gotowac. Zupe posypac pietruszka zielona.

e Ziemniaki, Srednie - 2/3 sztuki (509)

Sos truskawkowy 100ml (E: 53kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.4g, W 0.: 12.59g) 1 porcja
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e Cukier- 1/4 tyzki (5g) 6 . .
¢ Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g) Sposdb przygotowania:

Truskawki odmrozi¢ w warunkach chtodniczych,
zagotowac, zmiksowac, dodac cukier, zamieszac.

Pierogi leniwe 200g GL, ML, J (E: 657kcal, B 0.: 30.86g, T: 10.72g, W 0.: 111.369) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) 6 . .
¢ Margaryna - Palma - 1/4 plastra (5g) Sposob przygotowania:
* Maka pszenna, typ 500 - 51 3/4 4yzki (709) Ser twarogowy i ugotowane ziemniaki zmielié przez
* Cukier - 3/41yzki (15g) , maszynke. Dodaé jajko, make pszenng i ziemniaczana,
* Ser twarogowy, péftiusty - 3i1/3 plastra (100g) zarohié ciasto, podzielié na czesci, formowac watki
* Skrobia ziemniaczana - 1/5tyzki (5) $rednicy 3cm, sptaszczyé i kroi¢ uko$nie pierogi.
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Natychmiast gotowac w duzej ilosci wody. Podawac
polane mastem i posypane cukrem, lub z sosem
jogurtowym badz owocowym.

» 17:00 Kolacja (E: 507kcal, B 0.: 15.32g, T: 22.62g, W 0.: 56.79g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.899) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q) 1/8 sztuki (159)
Ser w plastrach Favita ML (E: 71kcal, B 0.: 4.08g, T: 4.76g, W o.: 3.06g) 1i3/4 plastra (34q)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
Kietbasa krakowska parzona S (E: 124kcal, B 0.: 4.8g, T: 8g, W 0.: 0.4g) 40g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 70g
» 20:00 Positek Nocny (E: 36kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.6g)
Sok pomidorowy (E: 36kcal, B o.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.6g) 3/4 szklanki (200ml)

s5/)) WartosSci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2238 kcal Wartos¢ energetyczna: 9415.79 kJ
Biatko ogétem: 85.55g Tluszcz: 63.6 g
Weglowodany ogotem: 339.22 g Weglowodany przyswajalne: 302.69 g
Glukoza: 10.81 g Fruktoza: 11.58 g
Sacharoza: 53.32g Laktoza: 22.48 g
Skrobia: 193.59 g Btonnik pokarmowy: 32.15¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.81g Sol: 5.95¢
Wapn: 805.51 mg Witamina C: 228.85mg
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12.05.2026 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (E: 552kcal, B o.: 22.03g, T: 28.83g, W o.: 72.74g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Kawa zbhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -~
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposab przygotowania:

Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potgczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Jogurt truskawkowy bez cukru Jogobella Zott (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.5g) 1 opakowanie (1509)

Wedlina z indyka SEL, S (E: 42kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.04q) 40g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 70g
Papryka czerwona (E: 32kcal, B 0.: 1.3g, T: 0.5g, W 0.: 6.69) 1/3 sztuki (100g)
» 12:00 Obiad (E: 971kcal, B 0.: 39.82g, T: 24.35g, W 0.: 154.72g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
: f\:/ltitlsezra-nlz; l/vj(jzét\;a(,zr?wgrlmna - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

Wode zagotowad, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac
do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B o.: 4.5g, T: 0.25g, W o.: 41g) 3 sztuki (250g)
Koper ogrodowy (E: 1kcal, B 0.:0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g) 1/2 tyzeczki (29)
Barszc§ czerwony z ziemniakami 350ml ML, GL, SEL (E: 262kcal, B o.: 8.08g, T: 0.98g, W o.: 1 porcja
58.61g

e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . -

« Burak- 1 sztuka (100g) Sposodb przygotowania:

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) ‘ Wioszczyzne ugotowaé. Do podgrzanych warzyw dodac

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g) olej, pokrojone w kostke ziemniaki i gotowac do

* Mleko spozywcze, 2% tuszezu ML - (20mi) miekkosci. Nastepnie dotozy¢ starte, ugotowane

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

wczesniej buraki, olej i koncentrat buraczany oraz
przyprawy. Wszystko zaciggng¢ maka i mlekiem,
zagescic.

Klops d)uszony z sosem 100/100g ML, J, GL (E: 399kcal, B 0.: 25.15g, T: 22.93g, W 0.: 1 porcja
23.31g
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Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) 6 . -
Maka pszenna, typ 550 - 11 1/4 tyzki (15g) Sposob przygotowania:
Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1/3 sztuki (40q)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Wieprzowina, fopatka - 2/3 sztuki (60g)

Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu ML - (20ml)

Mieso z indyka i topatki umyé, usuna¢ powiezie, pokroi¢
w kostke, nastepnie zmieli¢ przez maszynke. Do masy
miesnej doda¢ namoczong butke, jajko i przyprawy,
wymieszac. Nastepnie uformowac podtuzne klopsy.
Patelnie rozgrzac z olejem, obsmazy¢ klopsy na zfoty
kolor, nastepnie podla¢ wodg i dusi¢ do miekkosci. Sos
zaciggnaC zawiesing z maki i mlekiem, dodac przyprawy

i zagotowac.

Kalafior, gotowany w wodzie (E: 19kcal, B 0.: 1.8g, T: 0.1g, W 0.: 3.79) 1/8 porcji (100g)
» 17:00 Kolacja (E: 785kcal, B 0.: 21.73g, T: 37.33g, W 0.: 96.36g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g

Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g

Pomararicza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25g) 1 sztuka (250q)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Poledwica sopocka S (E: 50kcal, B 0.: 5.2g, T: 4g, W 0.: 0.36g) 40q

Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84g) 70g

Hummus pomidorowy S (E: 307kcal, B 0.: 8.05g, T: 23g, W 0.: 14.95g) 115¢
» 20:00 Positek Nocny (E: 124kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W o0.: 28.7qg)

Mus jabtkowy (E: 124kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W 0.: 28.79) 1i1/4 porcji (100g)

8j) Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2432 kcal Warto$¢ energetyczna: 10205.22
Biatko ogotem: 85.78 g kJ
Weglowodany ogétem: 352,52 Tiuszcz: : 90.719
Glukoza 1.8 Weglowodany przyswajalne: 299.83 g
Sacharoza: 73.67 g Fruktoza: 11.84¢
Skrobia: 176.74 g Laktoza: 6.79
Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 23.49 g Bl’onmk pokarmowy: 44.86 9
Wapii: 44359 mg SOk 17.26 g
"""" Witamina C: 384.61 mg
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13.05.2026 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 598kcal, B o.: 22.62g, T: 24.53g, W o.: 76.41g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Kawa zbhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -~
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposab przygotowania:

Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potgczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Serek typu "Deliser”, naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q) 1/8 sztuki (159)
Szynka wieprzowa, gotowana ML (E: 47kcal, B o.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.4g) 40g
Zupa mleczna z kaszg manng ML,GL 350ml (E: 119kcal, B 0.: 6.15g, T: 3.16g, W 0.: 16.56Q) 1 porcja
e Kasza manna - 1/8 szklanki (12g) 6 . -
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) Sposob przygotowania:

Odla¢ do miski p6t szklanki zimnego mleka, a reszte
zagotowac ze szczypta soli. Do miski z mlekiem dodac
1,5 tyzki kaszy manny, wymieszac i wla¢ do gotujgcego
sie mleka. Gotowac¢ do momentu az kasza napecznieje.
Gotowa kaszke pola¢ miodem.

Chleb zytni razowy GL (E: 159cal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84g) 70g
» 12:00 Obiad (E: 1061kcal, B 0.: 40.05g, T: 42.06g, W o.: 136.52g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (25g) o . -
¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposcb przygotowania:

Wode zagotowac, wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac
do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B o.: 4.5g, T: 0.25g, W 0.: 41g) 3 sztuki (250g)

Zupa kg)perkowa z makaronem ML, GL, SEL (350ml) (E: 232kcal, B 0.: 6.52g, T: 4.9g, W o.: 1 porcja
41.75q



Dieta podstawowa

e Maka pszenna, typ 500 - 11 2/3 tyzki (20q) 6 . -

e Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

o M%r%aryna miekka, 45% ttuszczu, z witaminami Ai D - Wioszczyzne ugotowaé z dodatkiem oleju. Gdy
g

warzywa beda miekkie doda¢ umyty i posiekany koper,

* Koper ogrodowy - 2i1/2 fyzeczki (10g) zaciggna¢ maka i Smietang. Dodac ugotowany drobny

* Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) makaron.

Udko ?uszone w piecu z sosem 150/100g [ML,GL] (E: 429cal, B 0.: 25.88g, T: 35.7g, W o.: 1 porcja
0.98¢

e Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150q) 6 . -

e Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) Sposab przygotowania:

* Mieko spozyweze, 2% tuszczu ML - (20mi) Udka umy¢, odsaczyc¢, posolic, wiozyé do blaszane;
formy, natrze¢ olejem i wstawi¢ do nagrzanego pieca (
temp. 200°C). Podczas pieczenia polewac kurczaka
ttuszczem z blaszki. Z powstatego ptynu utworzy¢ sos.

Suréwka z marchwi z zurawing ML (100g) (E: 109kcal, B 0.: 2.83¢, T: 1.12g, W 0.: 24.63g) 1 porcja

e Cukier - 1/4 tyzki (5g) 6 . -

e Marchew -2 i 1/4 sztuki (100g) Sposab przygotowania:

* Pietruszka, liscie - 1/3 fyzeczki (29) Marchew umyc, obrac i zetrzeé na tarce jarzynowej.

* Jogurt naturalny, 2% tiuszczu ML - (40g) Weczes$niej moczong w wodzie zurawine odcedzié na

* Zurawina suszona - 1/4 garsci (10g) sitku. Sporzadzi¢ sos z jogurtu i przypraw. Wszystkie
skfadniki wymieszac.

Pietruszka, liscie (E: Tkcal, B 0.:0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g) 1/3 tyzeczki (29)
» 17:00 Kolacja (E: 560kcal, B 0.: 25.98g, T: 24.89g, W 0.: 62.09g)
Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Ser w plastrach Favita ML (E: 71kcal, B 0.: 4.08g, T: 4.76g, W 0.: 3.06g) 11 3/4 plastra (34g)
Wedlina z kurczaka S,SEL (E: 49kcal, B 0.: 7.28g, T: 2.24g, W o.: 0g) 40g
Herbatka malinowa - Herbapol (E: 2kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
Satatka z pomidoréw z mozzarellg ML 150g (E: 128kcal, B 0.: 8.59g, T: 8.06g, W 0.: 6.23g) 1 porcja

* Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) e . .

e Pomidor - 111/4 sztuki (120g) Sposcb przygotowania:

* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) Pomidory i ser pokroi¢ w duzg kostke, pola¢ olejem z

* Ser mozzarella w kulce - 111/2 plastra (30g) ziotami.

Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g

» 20:00 Positek Nocny (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)
Maslanka naturalna ML (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 99) 200ml
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2307 kcal Wartos$¢ energetyczna: 9673.84 kJ
Biatko ogotem: 95.059 Tluszcz: 94.48 g
Weglowodany ogétem: 284.02g Weglowodany przyswajalne: 234.47 g
Glukoza: 7.68 g Fruktoza: 7.55¢g
Sacharoza: 39.96 g Laktoza: 24.58 g
Skrobia: 162.42 g Btonnik pokarmowy: 27.91¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 33.02g Sol: 15.36 ¢
Wapni 1069.16 Witamina C: 80.1 mg

mg




Dieta podstawowa
14.05.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 759kcal, B 0.: 39.01g, T: 26.39g, W o.: 96.1g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Kawa zhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -~
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposab przygotowania:

Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potgczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 sztuka (120q)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu ML (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 150g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 70g
Kabanosy (E: 188kcal, B 0.: 21.63g, T: 11.2g, W o.: 0g) 11 2/3 sztuki (70g)
» 12:00 Obiad (E: 891kcal, B 0.: 52.23g, T: 18.74g, W 0.: 134.89¢)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
: f\:/ltitlsezra-nlz; l/vj(jzét\;a(,zr?wgrlmna - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

Wode zagotowad, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac
do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

Pietruszka, liscie (E: Tkcal, B 0.:0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g) 1/3 tyzeczki (29)
Zupa izpinakowa z ziemniakami 250ml ML, SEL, GL (E: 197kcal, B 0.: 5.42g, T: 5.89g, W o.: 1 porcja
32.6g

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

e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) Sposdb przygotowania:

* Szpinak, mrozony - 111/4 porcji (60g) Ziemniaki umyé, obra¢ i pokroic, ugotowac wraz z

o W’roszczyzpa krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) whoszczyzna. Do podgotowanych warzyw dodac

* Mleko spozywcze, 2% tuszczu ML - (20mi) szpinak mrozony wraz z przyprawami i olejem.

Ziemniaki, Srednie - 112/3 sztuki (1509) Wszystko zaciggngé maka i mlekiem, zagotowac.

Schab duszony z sosem 90/100g SEL, GL (E: 312kcal, B 0.: 38.84g, T: 12.3g, W 0.: 12.08g) 1 porcja




Dieta podstawowa

e Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15q) 6 . -

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

* Mleko spozywcze, 2% tuszezu ML - (20ml) Mieso optukaé, zwigzaé $cisle sznurkiem i przyprawic.

* Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji (160g) Lekko podsmazyc z obu stron, podla¢ wodg i dusi¢ do
miekkosci. Gdy mieso zmieknie wyjgc, wystudzic,
usung¢ sznurek i wyporcjowac. Z wywaru z miesa
sporzadzi¢ sos zaciggniety maka i mlekiem.

Buraczki tarte z chrzanem 100g (E: 91kcal, B 0.: 3.15g, T: 0.21g, W 0.: 21.05g) 1 porcja

e Burak-1i1/3 sztuki (150q) 6 . .

e Chrzan- 1 tyzeczka (10g) Sposdb przygotowania:

* Cukier - /4 tyzki (5g) Buraczki oczyscic, umyé, ugotowac, nastepnie ostudzic,
obrac i zetrzeC na tarce o grubych oczkach. Buraczki
wymieszac z chrzanem, dodac¢ do smaku sol i cukier.

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B o.: 4.5¢, T: 0.25g, W 0.: 41g) 3 sztuki (250q)
» 17:00 Kolacja (E: 548kcal, B 0.: 16.72g, T: 35.33g, W 0.: 67.12g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g

Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95g) 1/7 sztuki (10g)

Satatka jarzynowa 100g J, SEL (E: 127kcal, B 0.: 4.28g, T: 7.16g, W 0.: 12.92q) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g) 6 . .

e Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

* Ogorek kwaszony - 1/6 sztuki (10g) Warzywa ugotowaé w skorce, nastepnie pozostawi¢ do

* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) wystudzenia. Wszystkie warzywa pokroi¢ w drobng

* Pietruszka, korzen -1/7 sztuki (10g) kostke. Ogarki kiszone obraé ze skory i rowniez pokroié

* Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g) w drobng kostke. Dodaé olej i wszystko delikatnie

e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) wymieszac,

e Ziemniaki, Srednie - 1/3 sztuki (40q)

Wedlina z indyka SEL, S (E: 42kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.04g) 409

Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g

Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 70g
» 20:00 Positek Nocny (E: 45kcal, B o.: 2g, T: 0.5g, W o.: 9.5g)

Sok pomidorowy (E: 45kcal, B 0.: 2g, T: 0.5g, W 0.: 9.59) 1 szklanka (250ml)




Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2243 kcal Warto$¢ energetyczna: 9428.59 kJ
Biatko ogotem: 109.96 g Tluszcz: 80.96 g
Weglowodany ogétem: 307.61g Weglowodany przyswajalne: 270.85¢
Glukoza: 11.34 g Fruktoza: 11.02 g
Sacharoza: 63.33 g Laktoza: 11.86 g
Skrobia: 161.23 g Blonnik pokarmowy: 35.87¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 29.12g Sol: 17.99¢g
Wapni 754.65mg Witamina C: 189.59 mg




Dieta podstawowa

15.05.2026 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (E: 881kcal, B o.: 42.76g, T: 36.75g, W o.: 101.5g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Kawa zbhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -~
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposab przygotowania:

Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potgczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Zupa mleczna z ryzem 350ml ML (E: 256kcal, B 0.: 12.21g, T: 6.21g, W 0.: 38.379) 1 porcja
* Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g) 6 . .
e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu ML - (300ml) Sposob przygotowania:

Ryz ugotowac w niewielkiej ilosci wrzgcej wody. Gdy ryz
zmieknie wla¢ mleko i gotowa¢ do zagotowania.

Poledwica sopocka S (E: 50kcal, B 0.: 5.2g, T: 4g, W 0.: 0.36g) 40g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84g) 70g
Pasta z makreli R,J,100g (E: 199kcal, B 0.: 15.29g, T: 14.51g, W 0.: 1.91g) 1 porcja
e Cebula - 1/8 sztuki (5g) e . .
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) Sposcb przygotowania:
* Majonez Kielecki - 1/5 tyzki (59) Makrele doktadnie obrac ze wszystkich osci, jajko,
* Makrela, wedzona - 2/3 sztuki (709) ogorka i cebulke pokroi¢ w drobng kostke, wszystko ze
* Ogorek kwaszony - 1/6 sztuki (10g) sobg potgczy¢ i dodaé tyzke jogurtu naturalnego i
* Pieprz czamy - 1 szczypta (19) doprawic solg i pieprzem. Odstawi¢ na pot godziny do
lodowki.
Ogorki kiszone (E: 11kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.2g, W 0.: 2.260) 11 2/3 sztuki (100g)
» 12:00 Obiad (E: 782kcal, B 0.: 38.75¢g, T: 32.4g, W 0.: 90.06g)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B o.: 4.5¢, T: 0.25g, W 0.: 41g) 3 sztuki (250q)
Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.: 0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g) 1/2 tyzeczki (29)
Zupa selerowa, krem 350ml ML, SEL, GL (E: 116kcal, B 0.: 3.09g, T: 5.79g, W 0.: 15.169) 1 porcja
e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) e . -
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposcb przygotowania:
* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) Wioszczyzne ugotowac. Seler pokroi¢ w éwiartki i
* Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g) ‘ ugotowaé oddzielnie, nastepnie zmiksowac. Krem z
* Wioszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g) selera potgczy¢ z wywarem. Wszystko zaciagngé maka i

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu ML - (20ml) mlekiem, zagotowac.
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Kompot wieloowocowy 200ml (E: 30kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.13g, W 0.: 6.59g) 1 porcja
e Cukier- 1/4tyzki (5g) 6 . .
e Mieszanka owocowa, mrozona Hortex - 1/8 opakowania Sposob przygotowania:
(259) Wode zagotowac, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac

do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

Ryba smazona w sosie greckim 90/150g GL, R, SEL (E: 457kcal, B 0.: 30.85g, T: 26.22g, W 1 porcja
0.:27.19g)
e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . -
e Cebula - 1/5 sztuki (20q) Sposob przygotowania:
* Filetz dorsza, mrozony - 11 1/3 porcji (1.309)_ Filety rybne posypac przyprawami i pozostawi¢ do
e Koncentrat ppmldorowy 30% - 11 1/3 tyzeczki (209) odmrozenia. Nastepnie panierowac porcje w mace
* Marchew -2 1/4 sztuki (100g) pszennej, jajku i butce tartej. Usmazyé na dobrze
* Olej rzepakowy - 211/2 tyzki (25ml) rozgrzanym oleju na ztoty kolor. Marchew i seler zetrzec
* Pietruszka, korzeri - 1/7 sztuki (10g) na tarce jarzynowej, nastepnie podsmazy¢ cebule i
* Por-1/8 sztuki (10g) ' dodac warzywa, chwile smazy¢. Podla¢ wodg i dusi¢
* Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g) warzywa do miekkosci. Gdy warzywa zmiekna dotozyé
koncentrat pomidorowy, doprawi¢ do smaku i
zagotowac.

» 17:00 Kolacja (E: 754kcal, B 0.: 19.11g, T: 49.56g, W o.: 63.23g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Serek $mietankowy, naturalny ML (E: 299kcal, B 0.: 7.5g, T: 27.5g, W 0.: 5.38g) 125g
Pomidor (E: 19kcal, B 0.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 1 sztuka (100g)
Kietbasa zywiecka GL, SEL, GOR, ML, S (E: 122kcal, B o.: 4.4g, T: 12g, W 0.: 0g) 40g
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.959) 1/7 sztuki (10g)
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84g) 70g
» 20:00 Positek Nocny (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g)
Kefir, 2% ttuszczu ML (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q) 1 porcja (200ml)




Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2517 kcal
Biatko ogotem: 107.42 g
Weglowodany ogétem: 264.19 g
Glukoza: 6¢
Sacharoza: 16.41g
Skrobia: 154.34 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 59.99¢g
Wapi 1035.22

mg

Wartos¢ energetyczna: 10549.%
Thuszcz: 122.71 g
Weglowodany przyswajalne: 222.18 g
Fruktoza: 6.06 g
Laktoza: 31.01¢
Btonnik pokarmowy: 34.06 g
Sol: 17.61¢
Witamina C: 95.13 mg




Dieta podstawowa

16.05.2026 (sobota)
» 08:00 Sniadanie (E: 753kcal, B o.: 35.07g, T: 27.02g, W o.: 97.59g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Kawa zbhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -~
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposab przygotowania:

Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potgczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44g) 1/8 sztuki (159)
Zupa m)leczna z ptatkami owsianymi 350ml ML, GL (E: 266kcal, B 0.: 13.77g, T: 8.16g, W 0.: 1 porcja
35.49¢g

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 1/3 szklanki (300ml) o . -

¢ Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g) Sposob przygotowania:
Ptatki owsiane ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Gdy
beda miekkie wla¢ mleko i gotowac¢ do zagotowania.

Wedlina z kurczaka S,SEL (E: 49kcal, B 0.: 7.28g, T: 2.24g, W 0.: 0g) 40g
Ser w plastrach Favita ML (E: 71kcal, B 0.: 4.08g, T: 4.76g, W 0.: 3.06g) 1i3/4 plastra (34q)
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
» 12:00 Obiad (E: 909kcal, B 0.: 28.36g, T: 29.19g, W 0.: 135.51g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
: E/Iki”:sezra-nlz; lﬁojfgé\lj\:a(,zrigrlmna - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

Wode zagotowad, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac
do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

Zupa szczawiowa z ziemniakami 350ml ML,GL,SEL (E: 226kcal, B 0.: 6.66g, T: 1.3g, W o.: 1 porcja
50.41g)

e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . -

e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) Sposdb przygotowania:

* Szczaw konserwowy - 1/4 szklanki (60g) - Ziemniaki umy¢, obraé i pokroié, ugotowac wraz z

* Wioszezyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) wioszczyzna. Koncentrat szczawiu rozmieszaé z

* Mleko spozywcze, 2% tuszczu ML - (20mi) niewielka iloscia goracego wywaru i dodaé do zupy,

* Ziemniaki, Srednie - 21 1/4 sztuki (200) doprawié. Wszystko zaciagna¢ maka i mlekiem,

zagotowac.
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Pierogi z miesem Nasze Smaki (E: 418kcal, B 0.: 17.8g, T: 179, W o.: 46g)

1/2 opakowania
(200g)

Sos pieczarkowy ML, GL 100g (E: 153kcal, B 0.:3.67g, T: 10.81g, W 0.: 11.12g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sél biata - 1 szczypta (19)

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Pieczarka uprawna, Swieza - 3 sztuki (60g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu ML - (20ml)

Sposob przygotowania:

1 porcja

Pieczarki zetrze¢ na tarce podsmazy¢ na oleju przez
kilka minut, nastepnie zaciggna¢ $mietang z makg i
wodg, zagotowac, dodac posiekang natke pietruszki i

doprawic.

» 17:00 Kolacja (E: 564kcal, B 0.: 31.93¢g, T: 23.23g, W 0.: 61.3g)
Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q)

30g

Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

109

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q)

1 sztuka (100g)

Serek wiejski (grani) ML (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W 0.: 49)

200g

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g)

3/4 szklanki (200ml)

Szynka wieprzowa, gotowana ML (E: 47kcal, B 0.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.4g)

40g

Herbatka malinowa - Herbapol (E: 2kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g)

3/4 szklanki (200ml)

Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q)

70g

» 20:00 Positek Nocny (E: 142kcal, B 0.: 14.4g, T: 2.7g, W 0.: 14.94g)
Kaszka mleczna HIGH PROTEIN Pilos (E: 142kcal, B 0.: 14.4g, T: 2.7g, W 0.: 14.94q)

3/4 opakowania

(180ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2368 kcal Wartos$¢ energetyczna: 9965.45 kJ
Biatko ogdtem: 109.76 g Tluszcz: 82.14¢g
Weglowodany ogétem: 309.34 g Weglowodany przyswajalne: 220.27 g
Glukoza: 2.75g Fruktoza: 3.03¢g
Sacharoza: 31.53 g Laktoza: 20.8¢
Skrobia: 145.69 g Btonnik pokarmowy: 31.56 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.28g Sol: 18.01¢g
Wapni 893.56 mg Witamina C: 104.88 mg




Dieta podstawowa

17.05.2026 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (E: 916kcal, B o.: 44.53g, T: 34.18g, W o.: 114.2g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Kawa zhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -~
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposab przygotowania:

Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potgczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Paréwki baranie ML, GL (E: 182kcal, B 0.:9.6g, T: 16g, W 0.: 0.89) 80g
Pomararicza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25g) 1 sztuka (2509)
Serek twarogowy, homogenizowany, truskawkowy ML (E: 25Tkcal, B 0.: 22.95g, T: 5.85g, W 1509
0.:26.559)

Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g

» 12:00 Obiad (E: 800kcal, B 0.: 42.42g, T: 23.58g, W 0.: 108.93g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
: (I\D/Ilijglsezra-nlal l/vj(j(}:/éaa(?rfwgrLZOna - 1/8 opakowania (25g) Sposdb przygotowania:

Wode zagotowad, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac
do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B o.: 4.5g, T: 0.25g, W 0.: 41g) 3 sztuki (250g)
Zupa z kaszy jaglanej 350ml SEL (E: 160kcal, B o.: 3.66g, T: 5.97g, W 0.: 24.03g) 1 porcja
e Kasza jaglana - 1/3 woreczka (30g) e . .
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposdb przygotowania:
* Pietruszka, lidcie - 1/3 tyzeczki (20) _ Do podgotowanej wioszczyzny dodac przeptukang
e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) kasze jaglang, przyprawy i olej. Nastepnie gotowac az

do momentu, gdy kasza zmieknie. Nastepnie dodac
drobno pokrojong pietruszke zielong.

Szynka wic)aprzowa duszona w sosie 80/100g ML, GL (E: 330kcal, B 0.: 32.16g, T: 17.16g, W 1 porcja
0.:12.08g




Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (159)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 1/3 porcji (140q)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu ML - (20ml)

Dieta podstawowa

Sposdb przygotowania:

Mieso optukaé, odcigé powiezie, nastepnie zwingé
Scisle sznurkiem i przyprawic. Lekko podsmazy¢ mieso
z obu stron, podlac wodg i dusi¢ do miekkosci. Gdy
mieso zmieknie wyjg¢, wystudzié, usungc sznurek i
wyporcjowac. Z wywaru z miesa sporzadzi¢ sos

zaciagniety makg i Smietana.

Kalafior, gotowany w wodzie (E: 19kcal, B 0.: 1.8g, T: 0.1g, W 0.: 3.79)

1/8 porcji (100g)

Koper, $wiezy (E: Tkcal, B 0.: 0.07g, T: 0.02g, W 0.: 0.14q)

1/2 tyzeczki (29)

» 17:00 Kolacja (E: 494kcal, B o.: 13.34g, T: 20.37g, W o.: 58.36g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
Szynkowa wieprzowa ML (E: 96kcal, B o.: 4.4g, T: 4g, W 0.: 0.19) 40g

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19)

1 sztuka (100g

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g)

Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95q)

)
3/4 szklanki (200ml)
1/7 sztuki (10g)

Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
» 20:00 Positek Nocny (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu ML (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 150g

s5)) WartosSci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2300 kcal Wartos¢ energetyczna: 9662.59 kJ
Biatko ogétem: 106.74g Tluszcz: 81.13¢g
Weglowodany ogétem: 290.79 g Weglowodany przyswajalne: 259.59 ¢
Glukoza: 10.259g Fruktoza: 10.12 ¢
Sacharoza: 63.88 g Laktoza: 14.82 ¢
Skrobia: 144.36 g Btonnik pokarmowy: 29.31¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 30.96g Sol: 14.48 g
Wapn 744.67 mg Witamina C: 230.92 mg




Dieta podstawowa

18.05.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 829kcal, B o.: 29.37g, T: 32.55g, W o.: 101.88g)

Chleb zwykly GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Kawa zbhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -~
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposab przygotowania:

Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potaczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Serek typu "Deliser”, naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 179
Pomidor (E: 19kcal, B 0.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 1 sztuka (100g)
Kietbasa krakowska parzona S (E: 124kcal, B 0.: 4.8g, T: 8g, W 0.: 0.4g) 40g
Zupa mleczna z ryzem 350ml ML (E: 256kcal, B 0.: 12.21g, T: 6.21g, W o.: 38.379) 1 porcja
e Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g) 6 . -
e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu ML - (300ml) Sposob przygotowania:

Ryz ugotowac w niewielkiej ilosci wrzgcej wody. Gdy ryz
zmieknie wla¢ mleko i gotowaé do zagotowania.

Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 70g
» 12:00 Obiad (E: 896kcal, B 0.: 26.43g, T: 28.58g, W o.: 178.5¢)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
o Cukier- 11 1/4 tyzki (25) -~ . -
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposcb przygotowania:

Wode zagotowac, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac
do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

Barszcz czerwony z ziemniakami 350ml ML, GL, SEL (E: 262kcal, B o.: 8.08g, T: 0.98g, W o.: 1 porcja
58.619)
* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . -
« Burak- 1 sztuka (100g) Sposoéb przygotowania:
* Pletruszka, liscie - 1/3 yzeczki (29) . Wtoszczyzne ugotowaé. Do podgrzanych warzyw dodac
* Wioszczyzna krojona w paski- 1/2 szklanki (50g) olej, pokrojone w kostke ziemniaki i gotowaé do
* Mleko spozywcze, 2% tuszczu ML - (20ml) miekkosci. Nastepnie dotozy¢ starte, ugotowane
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200q) wczesniej buraki, olej i koncentrat buraczany oraz
przyprawy. Wszystko zaciggng¢ maka i mlekiem,
zagescic.
Knedle serowe GL, ML (E: 344kcal, B 0.: 8.6, T: 229, W 0.: 68.29) 3/4 porcji (200g)




Dieta podstawowa

Sos jogurtowy 100g ML (E: 113kcal, B 0.: 9g, T: 5g, W 0.: 7.98q) 1 porcja
e Cukier - 1/8 tyzki (2g) 6 . -
e Cukier waniliowy - 1/2 tyzeczki (2g) Sposdb przygotowania:
* Jogurt grecki z pefnego mleka - 5 fyzek (100g) Jogurt potgczyé z cukrem i cukrem waniliowym,

doktadnie wymieszac.

Jabtko (E: 65kcal, B 0.: 0.52g, T: 0.52g, W 0.: 15.73g) 3/4 sztuki (1309)
» 17:00 Kolacja (E: 516kcal, B 0.: 31.7g, T: 14.95g, W 0.: 67.52g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q) 1/8 sztuki (159)
Ser w plastrach Favita ML (E: 71kcal, B 0.: 4.08g, T: 4.76g, W 0.: 3.06g) 1i3/4 plastra (349)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
Cytryna (E: 4kcal, B 0.:0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95g) 1/7 sztuki (10g)
Galaretka rybna z warzywami R,SEL (E: 129kcal, B 0.: 21.1g, T: 0.3g, W 0.: 10.27g) 1 porcja

© Nerchew mrstona 113 2k (20g) Sposth przygotowanta

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) , Kostki rybne ugotowac¢ w wodzie z przyprawami,

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (159) nastepnie wystudzic. Rybe i zielong pietruszke drobno

e Zelatyna, proszek - 1tyzka (8q) pokroié¢. W kuwecie uktada¢ warstwe ryby, marchewki

gotowanej oraz pietruszki zielonej. Sporzadzi¢ wywar na
bazie wioszczyzny. Zelatyne rozpuscié w niewielkiej
ilosci wywaru i dola¢ do reszty, zagotowac, doprawi¢ do
smaku. Zostawi¢ wywar do wystudzenia. Rybe zalewac
tezejgcy galaretg i wstawic¢ do loddwki.

Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 709
» 20:00 Positek Nocny (E: 36kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.6g)
Sok pomidorowy (E: 36kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.6g) 3/4 szklanki (200ml)




Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2277 kcal Wartos¢ energetyczna: 9590.52 kJ
Biatko ogétem: 89.1g Tluszcz: 76.48 g
Weglowodany ogétem: 355.5g Weglowodany przyswajalne: 238.75¢
Glukoza: 8.47 g Fruktoza: 13.72 g
Sacharoza: 43.78 g Laktoza: 20.22 g
Skrobia: 143.41 g Btonnik pokarmowy: 30.87¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 26.64g Sol: 6.18 g
Wapni 816.15mg Witamina C: 138.56 mg
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Dieta podstawowa

19.05.2026 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (E: 588kcal, B o.: 21.43g, T: 20.43g, W 0.: 69.1g)

Chleb zwykly GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Kawa zbhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposab przygotowania:

Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potgczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Jogurt truskawkowy bez cukru Jogobella Zott (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.5g) 1 opakowanie (1509)

Szynkowa wieprzowa ML (E: 96kcal, B o.: 4.4g, T: 4g, W 0.: 0.19) 40g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
Ogorek (E: 14kcal, B 0.:0.7g, T: 0.1g, W 0.: 2.99) 2/3 sztuki (100g)
» 12:00 Obiad (E: 997kcal, B 0.: 38.86g, T: 33.42g, W o.: 143.4g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
: l?/ltitlsezra-nlz; l/vj(jzét\;a(,zr?wgrlmna - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

Wode zagotowad, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac
do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B 0.: 4.5g, T: 0.25g, W 0.: 41g) 3 sztuki (250g)
Zupa krem z biatych warzyw SEL 350ml (E: 191kcal, B 0.: 5.72g, T: 5.72g, W 0.: 32.91g) 1 porcja

* Kalafior - 1/4 porcji (50g) 6 . .

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

* Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g) Seler, pietruszke i kalafior obraé i pokroié. Poddusi¢ na

* Pieprz czamy - 1 szczypta (19) oleju. Nastepnie zala¢ szklankg wody, dorzucié

* Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (509) _ mieszanke jarzyn i obrane, pokrojone w kostke

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) ziemniaki i dusic az ziemniaki zmiekng. Catos¢

* Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (100g) zmiksowac i gotowac jeszcze 5 minut. Przyprawié do

smaku.

Groszek ptysiowy (E: 48kcal, B o.: 1.49g, T: 3.02g, W 0.: 3.76q) 1/3 szklanki (10g)
Pieczen rzymska w sosie wtasnym 100/100g GL, ML, J (E: 385kcal, B 0.: 25.93g, T: 19.09g, 1 porcja

W o.: 27.84q)
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Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15g)
Mieso z piersi indyka, ze skdrg - 1/5 sztuki (20g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Skrobia ziemniaczana - 1/5 tyzki (5g)
Wieprzowina, topatka - 1/5 sztuki (20g)
Wotowina, rostbef - 1/5 porcji (60g)

Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu ML - (20ml)

Dieta podstawowa
Sposob przygotowania:

Mieso z indyka i topatki optukac, usungé powiezie,
pokroi¢ w kostke, nastepnie zmieli¢ przez maszynke. Do
masy miesnej dodac¢ namoczong butke, jajko i
przyprawy, wymieszacé. Nastepnie uformowac klops
wielkosci bochenka chleba, posmarowaé lekko olejem.
Piekarnik rozgrzac do 200°C. Pieczen wstawic do
nagrzanego piekarnika, na blachach posmarowanych
olejem. Piec ok. 2 godzin. Wystawic, lekko wystudzi¢ i
poporcjowac, krojac kawatki grubosci ok 1,5cm. Z
pozostatego ttuszczu po pieczeniu sporzadzi¢ sos.

Suréwka z marchewki i jabtka 100g (E: 82kcal, B 0.: 0.9g, T: 5.25g, W 0.: 9.739) 1 porcja

* Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml)

Jabtko - 1/8 sztuki (20g)
Marchew - 11 3/4 sztuki (80g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sposdb przygotowania:

Marchew i jabtko obrac, zetrzec na tarce. Catos¢
wymieszac, opcjonalnie mozna dodac sok z cytryny
oraz tyzke oleju rzepakowego.

Pietruszka, liscie (E: Tkcal, B 0.: 0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g)

1/3 tyzeczki (29)

» 17:00 Kolacja (E: 597kcal, B 0.: 18.23g, T: 20.02g, W o0.: 94.57qg)
Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g

Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g

Pomararicza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25q)

1 sztuka (2509)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95q)

1/7 sztuki (10g)

Poledwica sopocka S (E: 50kcal, B 0.: 5.2g, T: 4g, W 0.: 0.36g) 40g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B o.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 70g
Pasta z czerwonej fasoli 70g (E: 115kcal, B 0.: 4.47g, T: 5.669, W 0.: 12.21g) 1 porcja

Cebula czerwona - 1/8 sztuki (59)
Czosnek - 1/3 zgbka (2g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (19)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana

woda - 1/4 szklanki (50g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sposdb przygotowania:

Wszystkie sktadniki wsypa¢/wlac do miski i zmiksowac
przy uzyciu blendera recznego.

» 20:00 Positek Nocny (E: 124kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W o.: 28.7g)

Mus jabtkowy (E: 124kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W 0.: 28.79)

1i1/4 porcji (100g)
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Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2306 kcal Wartos¢ energetyczna: 9666.33 kJ
Biatko ogotem: 80.72g Tluszcz: 74.07 g
Weglowodany ogétem: 335.77g Weglowodany przyswajalne: 284.05¢
Glukoza: 11.95g Fruktoza: 12.26 g
Sacharoza: 71.52g Laktoza: 5.77¢
Skrobia: 162.78 g Btonnik pokarmowy: 4591¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 25.489g Sol: 15.58 ¢
Wapni 496.76 mg Witamina C: 264.36 mg
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Dieta podstawowa

20.05.2026 (Sroda)
» 08:00 Sniadanie (E: 748kcal, B o.: 35.6g, T: 29.1g, W 0.: 95.739)

Chleb zwykly GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Kawa zbhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposab przygotowania:

Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potaczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 179
Schab biaty parzony (E: 57kcal, B 0.: 10.4g, T: 4g, W 0.: 0g) 40g
Zupa mleczna z kaszg jaglang 350ml ML (E: 257kcal, B 0.: 13.35g, T: 6.87g, W 0.: 36.18Q) 1 porcja
e Kasza jaglana - 1/3 woreczka (30g) a . -
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 1/3 szklanki (300ml) Sposdb przygotowania:

Kasze jaglang ugotowac w niewielkiej ilosci wrzgcej
wody. Gdy bedg miekkie wla¢ mleko i gotowaé do
zagotowania

Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
Rukola (E: 4kcal, B 0.: 0.39g, T: 0.09g, W o.: 0.54q) 3/4 garsci (159)
» 12:00 Obiad (E: 1069kcal, B 0.: 74.69g, T: 37.56g, W o.: 112.84g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (259) = . .
¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

Wode zagotowad, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac
do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B o.: 4.5g, T: 0.25g, W o.: 41g) 3 sztuki (250g)
Kurczal)< gotowany z sosem (95/100g) ML, GL (E: 479kcal, B 0.: 45.4g, T: 27.06g, W o.: 1 porcja
14.45¢
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Kurczak, tuszka - 1/7 sztuki (230g)

Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (159)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu ML - (20ml)

Dieta podstawowa

Sposadb przygotowania:

Oczyszczonego kurczaka umyé, osgezy¢ z wody,
uformowac w kieszen i posoli¢. Do wrzacej wody
wiozyC tuszke, szybko zagotowac a nastepnie gotowac
na wolnym ogniu. Gdy kurczak zmieknie dodac
wioszczyzne i dogotowac do miekkosci. Ugotowanego
kurczaka ostudzic, zwazy¢ i podzieli¢ na porcje. Wywar
z kurczaka zagescic zawiesing z maki i Smietany,
doprawi¢ do smaku, zagotowac.

Rosét z makaronem 350ml SEL, GL (E: 276kcal, B 0.: 22.3g, T: 9.86g, W 0.: 25.49g) 1 porcja

e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (100g)

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1/5 sztuki (10q)

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

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)

Sposob przygotowania:

Marchew umy¢, obraé, pokroi¢ w kostke i podgotowac
wraz z wioszczyzng w paskach. Do gotujgcego sie
wywaru dodac oczyszczone kurczaki oraz przyprawy i
gotowac na wolnym ogniu do miekkosci. Makaron
gotowac we wrzgcej osolonej wodzie. Rosot posypac
pietruszka zielong. Kurczaka wyporcjowac i podawac do
Il dania.

Brokuty, gotowane w wodzie (E: 23kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.3g, W 0.: 3.89) 1 porcja (100g)

Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.: 0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g)

1/2 tyzeczki (29)

» 17:00 Kolacja (E: 442kcal, B o0.: 15.61g, T: 26.79g, W o.: 60g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Masto ekstra ML (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Ser w plastrach Favita ML (E: 71kcal, B 0.: 4.08g, T: 4.76g, W o.: 3.06g) 1i3/4 plastra (349)

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q)

1 sztuka (100g)

Wedlina z indyka SEL, S (E: 42kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.04g) 40g

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
» 20:00 Positek Nocny (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

Maslanka naturalna ML (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 99) 200ml
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Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2347 kcal Wartos¢ energetyczna: 9865.96 kJ
Biatko ogotem: 132.3g Tluszcz: 96.45¢g
Weglowodany ogétem: 277.57g Weglowodany przyswajalne: 238.24 g
Glukoza: 3.77g Fruktoza: 3.99¢
Sacharoza: 32.1g Laktoza: 29.62 g
Skrobia: 166.37 g Btonnik pokarmowy: 26.09¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 42.46 g Sol: 15.13 ¢
Wapni 923.19 mg Witamina C: 112.04 mg
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