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zdrowe
%% 1 DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W
Zb iorowe (CUKRZYCOWA)

*Jadtospis moze ulec zmianie z przyczyn losowych.

**Do przygotowywania positkdw uzywane sg przyprawy $wieze oraz suszone: bazylia, oregano, lubczyk, kurkuma, koperek, liscie laurowe, ziele angielskie,
majeranek, pieprz, papryka stodka. Zgodnie z informacjami od producentéw ziét suszonych, moga one zawiera¢ $ladowe ilosci glutenu, mleka, soi, selera,
gorczycy. W kuchni szpitalnej uzywany jest réwniez naturalny midd pszczeli.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
Zbiorowe DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W

(CUKRZYCOWA)

26.05.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 500kcal, B o.: 25.63g, T: 15.47g, W o.: 68.15g)

Sniadanie dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%kcal, Bo.: 13.059, T: 14429, Wo.:58.99) 1 porcja

Wedlina drobiowa (c) (E: 48kcal, B 0.0 10.60, T:0.60) W 0.0 0.10) e 1 porcja

Ogorek swiezy (E: 8koal, B0: 0429, T: 0.000, WO 1 1.740) e 1 porcja

Sok pomidorowy (E: 35kcal, B0.01.560, T: 0.390) W 0.0 TAT0) ettt 1 porcja
» Il $niadanie (E: 57kcal, B o.: 3.6g, T: 2g, W o.: 6.24q)

Galaretka mleczna (E: S7kcal, B 0.:3.60, T: 20, W 0.06.20) | @ e———————————————————————— 1 porcja
» Obiad (E: 620kcal, B 0.: 38.77g, T: 14.09g, W o.: 94.55¢)

Barszcz czerwony zabielany (E: 213kcal, B0.:10.269, T: 5.949, W 0.034.480) e 1 porcja

Pulpet rybny (E: 180keal, B0:22.210, T:4.83Q) W 0.0 12.230) | e 1 porcja

Ziemniaki (B: 142kcal, B 0:3.60, T: 0.20, W0.132.80) et 1 porcja

Suréwka z selera (E: 85KCal, B 0.0 270, T 3. 120, W 0.1 1. 040) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 240kcal, B 0.: 9.95g, T: 13.46g, W o.: 21.54g)

Chleb graham z mastem (E: 129kcal, B0:3.360, T: 4.819, W 0.1 19:520) oo 1 porcja

Pastaz jajkaiwarzyw (E: 111kcal, B0.:6.59G, T:8.650) W 0.0 2.020) | et 1 porcja
» Kolacja (E: 653kcal, B 0.: 22.43g, T: 24.41g, W 0.: 92.23¢)

Kolacja dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%cal, B 0.: 13.059, T: 14.429, W0.:58.99) e 1 porcja

Safatka jarzynowa (E: 167kcal, B 0.0 7.370, T: 2.79G, W 0.1 31.470) e 1 porcja

Serek almette (E: 77kcal, B 0::2.019, T: 7.2, W02 1:860) oo 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2070 kcal  Biatko ogétem: 100.38 ¢

69.43 g Weglowodany ogétem: 282.71¢

Weglowodany przyswajalne: 217.279  Glukoza: 8.62¢
Fruktoza: oo 9.01g Sacharoza: 25.679
Laktoza: 19.55g  Blonnik pokarmowy: 43.06 ¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 31.949 Sol: 9:449
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
Zbiorowe DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W

(CUKRZYCOWA)

27.05.2025 (wtorek)

» Sniadanie (E: 480kcal, B 0.: 22.26g, T: 17.2g, W 0.: 61.51g)

Sniadanie dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%kcal, Bo.: 13.059, T: 14429, Wo.:58.99) 1 porcja

Wedlina drobiowa-udko drobiowe (c) (E: 59kcal, B0.:8.60, T: 2.65g, W0.100) | 1 porcja

Satata (B TGl B0 007G, T 001G W 0 0T ag) e 1 porcja

Pomidor (E: 11kcal, B 0.:0.540, T: 0.120, WO.12.860) | ettt 1 porcja
» Il $niadanie (E: 253kcal, B 0.: 8.02g, T: 8.88g, W 0.: 39.3g)

Chleb graham z mastem (E: 129kcal, B 0.:3.360, T: 4.810, W 0.019.520) | et 1 porcja

Safatka z buraczka i groszku (E: 124keal, B 0:4.669, T: 4.07g, W 0.0 19.780) | e 1 porcja
» Obiad (E: 873kcal, B 0.: 48.98g, T: 20.53g, W 0.: 130.82g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami (dieta) (E: 228kcal, Bo.: 11.19, T:5.999, W0.:36.619) 1 porcja

Pierogi leniwe (E: 545kcal, B 0.:37.080, T 13.740, W 0.0 70.010) | ettt 1 porcja

Jabtko 1 szt. (B T00KC B 0.2 0.80, T2 0.8, W 0.0 28.0) e 1 porcja

Woda mineralna (E: Okcal, B 0.:0g, T: 00, W 0.0 00) 1 porcja
» Podwieczorek (E: 247kcal, B 0.: 6.38g, T: 10.26g, W o.: 35.5g)

Chleb graham z mastem (E: 129kcal, B 0.:3.360, T: 4.810, W 0.019.520) | e 1 porcja

Suréwka z czerwonej kapusty (E: 118kcal, B0.:3.02, T: 5.45, W01 15.980) | @ e 1 porcja
» Kolacja (E: 630kcal, B 0.: 39.28g, T: 19.83g, W 0.: 78.13g)

Kolacja dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%cal, B 0.: 13.05g, T: 14.429, W0.:58.99) 1 porcja

Leczo drobiowe z warzywami (E: 121kcal, B0.: 19.439, T: 1410, W0.19.830) e 1 porcja

KA (B 100KCal B 0. 6.8, T G, W 0.1 080) e 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2483 keal  Biatko ogétem: 124929
Thuszez: o 76.79  Weglowodany ogdtem: 345.26
Weglowodany przyswajalne: 228239  Glukoza: 12,769
Fruktoza: = o 18,889 Sacharoza: 34.749
Laktoza: o 25489 Btonnik pokarmowy: 48.739
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34419 Sol: 9.179
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
Zbiorowe DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W

(CUKRZYCOWA)

28.05.2025 ($roda)

» Sniadanie (E: 652kcal, B 0.: 22.97g, T: 15.78g, W 0.: 108.24q)

Sniadanie dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%kcal, Bo.: 13.059, T: 14429, Wo.:58.99) 1 porcja

Wedlina drobiowa- konserwowa (c) (E: 41kcal, B 0.0 7.59, T: 0.7, W0.10.60) | ———— 1 porcja

Ogorek swiezy (E: 8koal, B0: 0429, T: 0.000, WO 1 1.740) e 1 porcja

Banan 1szt. (E: 194kcal, BO.02G, T: 0.60, WO.1470) | ettt 1 porcja
» Il $niadanie (E: 254kcal, B 0.: 6.4g, T: 10.23g, W 0.: 36.96q)

Chleb graham z mastem (E: 129kcal, B 0.:3.360, T: 4.810, W 0.019.520) | et 1 porcja

Safatka z fasolki szparagowe] (E: 125kcal, B 0.:3.040, T: 5.429, W01 17.440) | @ e 1 porcja
» Obiad (E: 681kcal, B 0.: 34.21g, T: 12.75g, W 0.: 115.769)

Krupnik zabielany (E: 245kcal B 0.0 10289, T: 624G W01 41.070) | @ e 1 porcja

Rolada drobiowa z wioszczyzng (E: 131kcal, B 0.1 15,830, T: 1.550, W01 14.520) | 1 porcja

Sos z wioszezyzng (E: 40kcal, B 0.2 1.760, T2 0.480, W 0.08.000) e 1 porcja

Ziemniaki (E: 142kcal, BO:3.60, T:0.20, W0.03280) ettt 1 porcja

Buraki puree (E: 123KCal, B 0.1 2,740, T: 4,280, W 0.0 10, 280) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 223kcal, B 0.: 5.44g, T: 7.89g, W 0.: 37.11g)

Chleb graham z mastem (E: 129kcal, B 0.:3.36g, T:4.810, W 0.019.520) | @ e 1 porcja

Suréwka z marchwii (E: 94keal, B 0.0 2.089, T:3.08G, W 0.1 17.59G) | e 1 porcja
» Kolacja (E: 540kcal, B 0.: 20.52g, T: 23.39g, W o.: 64.98g)

Kolacja dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%cal, B 0.: 13.050, T: 14.42, W0.:58.99) e 1 porcja

Pastaz jajka i warzyw (E: T11kcal, B 0.: 6.596, T:8:69G, W02 2.020) . oo 1. porja

Roszponka (E: Tkcal, B 0016, T:0.02G, W 0.2 0:19) . e 1 porcja

Papryka (E: 19keal, B 01 0.780, T: 0.3 W 0.03.960) et 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2350 kcal Biatko ogétem: 89.54 ¢

70.04g Weglowodany ogétem: 363.05¢

Weglowodany przyswajalne: _ 271.779 Glukoza: ... 17.619
Fruktoza: o 16,559 Sacharoza: . 55.12 g
Laktoza: o 14279  Blonnik pokarmowy: 49.76 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31319 SOk 1049
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
Zbiorowe DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W

(CUKRZYCOWA)

29.05.2025 (czwartek)

» Sniadanie (E: 568kcal, B 0.: 24.99g, T: 15.94g, W o.: 85.66g)

Sniadanie dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%kcal, Bo.: 13.059, T: 14429, Wo.:58.99) 1 porcja

Wedlina drobiowa (c) (E: 48kcal, B 0.0 10.60, T:0.60) W 0.0 0.10) e 1 porcja

Pomidor (E: 11kcal, BO.00.540, T: 0,120, W 0.2 2480) et 1 porcja

Jabtko 1 szt. (E: 100kcal, BO.:0.8G, T:0.80) W 0.0 24.20) | ettt 1 porcja
» Il $niadanie (E: 279kcal, B 0.: 9.93g, T: 13.15g, W o.: 35.7q)

Chleb graham z mastem (E: 129kcal, B 0.:3.360, T: 4.810, W 0.019.520) | et 1 porcja

Safatka z brukselki (E: 150keal, B 0.2 6.570, T: 8.34G, W 0.0 16.180) | @ e 1 porcja
» Obiad (E: 943kcal, B 0.: 57.25¢, T: 37.34g, W o.: 105g)

Zupa koperkowa z makaronem (E: 260kcal, Bo.: 11.760, T: 6.38g, W0.:42.880) e 1 porcja

Udko drobiowe gotowane z whoszczyzng (E: 428kcal, B 0. 38.889, T: 26.27g, W 0.0 10.49G) e 1 porcja

Ziemniaki (B: 142KCal, B 013,60, T2 0,00, W 0.0 8. 8g) e 1 porcja

Marchewka z groszkiem (E: 113kcal, B0.:3.019, T: 4.49G, W 0.0 18.830) | e 1 porcja

Woda mineraina (E: OKCal, B 020G, T: 00, W 0.0 0] e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 214kcal, B 0.: 6.06g, T: 7.93g, W o0.: 34.569)

Chleb graham z mastem (E: 129kcal, B 0.:3.36g, T:4.810, W 0.019.520) | @ e 1 porcja

Surdwka z selera (F: 85keal, B0.:2.70, T: 8120, WO 15.040) e 1 porcja
» Kolacja (E: 551kcal, B 0.: 29.64g, T: 18.58g, W 0.: 69.42g)

Kolacja dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%cal, B 0.: 13.050, T: 14.42, W0.:58.99) e 1 porcja

Twardg (E: 10BKCAl, B 0.2 14.960, T2 8,760, W 0.0 2 000) e 1 porcja

Satata (F: 1keal B 0.0 0.070, T: 0010, W0 0.150) st 1 porcja

Sok pomidorowy (E: 35kcal, B0.:1.569, T: 0.390) W 0.0 T.AT0) et 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2555 kcal  Biatko ogétem: 127.87 g

92.94g Weglowodany ogétem: 330.34¢

Weglowodany przyswajalne: _ 241199 Glukoza: ... 15089
Fruktoza: o 21479 Sacharoza: = .. 22689
Laktoza: o 16,149  Blonnik pokarmowy: 27.979
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.159 SOk 9929
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
Zbiorowe DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W

(CUKRZYCOWA)

30.05.2025 (pigtek)

» Sniadanie (E: 499kcal, B 0.: 20.21g, T: 19.6g, W o.: 63.34g)

Sniadanie dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%kcal, Bo.: 13.059, T: 14429, Wo.:58.99) 1 porcja

Jajko gotowane (E: 70kcal, B0.: 6.250, T: 4.850, W 0.1 0.30) | @ ———————————————————————— 1 porcja

Papryka (E: 19KCal B 0. 0.780, T: 080, W 0.0 3.000) e 1 porcja

Rukola (E: Tkeal, B 0.1 0.130, T: 0.03G, W 0.1 0.180) ettt 1 porcja
» Il $niadanie (E: 187kcal, B 0.: 5.23g, T: 8.1g, W 0.: 25.83g)

Chleb graham z mastem (E: 129kcal, B 0.:3.360, T: 4.810, W 0.019.520) | et 1 porcja

Pasta z zielonego groszku (E: 58kcal, B 0.:1.870, T:3.29G, W 0.1 6.310) e 1 porcja
» Obiad (E: 714kcal, B 0.: 22.37g, T: 22.25g, W 0.: 115.82g)

Barszcz z warzywami (E: 281kcal, B 0.0 13.09G, T2 6.1G, W 0.1 48.180) e 1 porcja

Ryz brazowy (E: 201kcal, B o.: 4.269, T: 1.14g, W 0.: 46.089) e 13 SZKl2NKI (609)

Sos pieczarkowy (E: 104kcal, B0.: 2460, T2 7.220, W 0. 8.480) | e 1 porcja

Surdwka z kapusty biatej i marchwii (jarzynowa) (E: 128keal, Bo.: 2,569, T: 7.790, W 0. 13.180) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 57kcal, B o.: 3.6g, T: 2g, W 0.: 6.24g)

Galaretka mleczna (E: S7kcal, B 0.:3.60, T: 20, W0.06.240) | @ @ e————————————————————————— 1 porcja
» Kolacja (E: 609kcal, B 0.: 31.8g, T: 23.94g, W 0.: 71.69g)

Kolacja dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%cal, B 0.: 13.059, T: 14.429, W0.:58.99) e 1 porcja

Gulasz rybny z warzywami (diety) - kolacja (E: 123kcal, B 0.: 16749, T: 232 W0:10.93) oo 1. porcja

Serek almette (E: 77kcal, B 0::2.019, T: 7.2, W02 1:860) oo 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2066 kcal  Biatko ogétem: 83.21¢

75.80g Weglowodany ogétem: 28292 ¢

Weglowodany przyswajalne: _ 187.689 Glukoza: .. 8.819g
Fruktoza: 8129 Sacharoza: . 18759
Laktoza: o 17.959 Blonnik pokarmowy: 44.339
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 80949 SOk o 8.01¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
Zbiorowe DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W

(CUKRZYCOWA)

31.05.2025 (sobota)

» Sniadanie (E: 537kcal, B o.: 24.06g, T: 20.48g, W o.: 67.67g)

Sniadanie dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%kcal, Bo.: 13.059, T: 14429, Wo.:58.99) 1 porcja

Wedlina drobiowa-udko drobiowe (c) (E: 59kcal, B0.:8.60, T: 2.65g, W0.100) | 1 porcja

Pomidor (E: 11kcal, BO.00.540, T: 0,120, W 0.2 2480) et 1 porcja

Pasta z zielonego groszku (E: 58kcal, B 0.0 1.870, T:3.29G, W0.18.310) 1 porcja
» Il $niadanie (E: 267kcal, B 0.: 6.28g, T: 10.14g, W 0.: 41.07g)

Chleb graham z mastem (E: 129kcal, B 0.:3.360, T: 4.810, W 0.019.520) | et 1 porcja

Safatka z buraczka i ogdrka kiszonego (E: 138keal, B 0:2.929, T: 5339, W0.:21.550) e 1 porcja
» Obiad (E: 662kcal, B 0.: 39.78g, T: 13.2g, W 0.: 107.35g)

Zupa selerowa (E: 25Tkeal, B 02 11.660, T: 6150, W 0.0 43, 480) e 1 porcja

Budyni drobiowy (E: 175kcal, B 0.:22.440, T: 3.770, W01 13.4BG) ettt 1 porcja

Ziemniaki (B: 142KCal, B 013,60, T2 0,00, W 0.0 8. 8g) e 1 porcja

Suréwka z marchwii (E: 94keal, B 0.:2.089, T:3.08G, W 0.1 17.59G) | e 1 porcja

Woda mineraina (E: OKCal, B 020G, T: 00, W 0.0 0] e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 311kcal, B 0.: 12.21g, T: 17.34g, W 0.: 29.51g)

Chleb graham z mastem (E: 129kcal, B 0.:3.36g, T:4.810, W 0.019.520) | @ e 1 porcja

Mix satat z kurczakiem i warzywami (E: 182kcal, B 0.:8.85, T: 12.53g, W0.:9.999) 1 porcja
» Kolacja (E: 535kcal, B 0.: 28.89¢, T: 18.5g, W 0.: 65.92g)

Kolacja dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%cal, B 0.: 13.050, T: 14.42, W0.:58.99) e 1 porcja

Twardg (E: 10BKCAl, B 0.2 14.960, T2 8,760, W 0.0 2 000) e 1 porcja

Papryka (E: 19kcal BO10.780, T: 03G WO:3:960) et 1 porcja

Roszponka (E: Tkeal, B 0.1 0.1, T: 0.02G, W 0.2 0.10) et 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2312 kcal Biatko ogétem: 111.22 g

79.66 g Weglowodany ogétem: 311.52 g

Weglowodany przyswajalne: _ 213369 Glukoza: ... 8.77 g
Fruktoza: o 10.08g Sacharoza: . 27,929
Laktoza: o 16.33g  Blonnik pokarmowy: 49949
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29919 SOk e 1779
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



zdrowe
Zbiorowe DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W

(CUKRZYCOWA)

01.06.2025 (niedziela)

» Sniadanie (E: 459kcal, B 0.: 21.1g, T: 15.21g, W o.: 61.42g)

Sniadanie dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%kcal, Bo.: 13.059, T: 14429, Wo.:58.99) 1 porcja
Wedlina drobiowa- konserwowa (c) (E: 41kcal, B 0.0 7.59, T: 0.7, W0.10.60) | ———— 1 porcja
Ogorek Swiezy (E: 8kcal, B0 0420, T: 0.00Q W00 1.740) e 1 porcja
Rukola (E: Tkeal, B 0.1 0.130, T: 0.03G, W 0.1 0.180) ettt 1 porcja
» Il $niadanie (E: 254kcal, B 0.: 6.4g, T: 10.23g, W 0.: 36.96q)
Chleb graham z mastem (E: 129kcal, B 0.:3.360, T: 4.810, W 0.019.520) | et 1 porcja
Safatka z fasolki szparagowe] (E: 125kcal, B 0.:3.040, T: 5.429, W01 17.440) | @ e 1 porcja
» Obiad (E: 623kcal, B 0.: 38.1g, T: 13.68g, W 0.: 94.98g)
Zupa z kaszy manny (grysikowa) (E: 179kcal, B 0.:8.03G, T:3.3g, W0.133.34G) e 1 porcja
Filet drobiowy (E: 107kcal, B 0.2 21.50, T: 239, W0.100) ettt 1 porcja
Sos jabtkowy do drobiu (E: 77kcal, B0.:1.95G, T: 2430 W 0.0 12.869) | e 1 porcja
Ziemniaki (E: 142kcal, B 01369, T: 020, W0232.80) | e 1 porcja
Suréwka z czerwonej kapusty (E: 118kcal, B0.:3.02, T: 5.45, W01 15.980) | e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 111kcal, B 0.: 1.29g, T: 0.63g, W 0.: 26.469)
Kisiel z jabtek (E: 111kcal, B 0.01.290, T: 0.63G, W 0.1 26.460) e 1 porcja
» Kolacja (E: 598kcal, B 0.: 21.72g, T: 30.28g, W 0.: 62.93g)
Kolacja dieta niskoweglowodanowa- baza (E: 40%cal, B 0.: 13.05g, T: 14.429, W0.:58.99) 1 porcja
Pastazjajka i warzyw (E: 111kcal, B 0.:6.599, T:8.650, W0.12.020) @ e 1 porcja
Safata (B TKCAl, B 0.2 0.070, T 0010, W 0.0 0,180 e 1 porcja
Serek aimette (E: 77kcal, BO.- 2,010/ T:7.20, W 0.0 1:860) e 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2045 kcal  Biatko ogétem: 88.61¢
70.03g Weglowodany ogétem: 282.75¢
201429 Glukoza: oo 11:599
17.93g Sacharoza: 19.98 g
11.01g Btonnik pokarmowy: 38.97¢
28.51g Sél: 8.45¢
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



N\ zdrowe
%R& 1 DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W
W zbiorowe DIETA Z.o0RAN

PRZEPIS: Sniadanie dieta niskoweglowodanowa- baza - 1 porcja

Chleb mieszany - 3/4 kromki (28g) Sposéb przygotowania:

Mleko spozywcze, 2% tuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 2 i 2/3 kromki (80g) ALERGENY: (mleko, gluten)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

PRZEPIS: Wedlina drobiowa (c) - 1 porcja

® Szynka z piersi kurczaka - 3 i 1/3 plastra (50g) Sposadb przygotowania:

ALERGENY:

PRZEPIS: Ogorek $wiezy - 1 porcja

e Qgorek - 1/3 sztuki (60g) Sposéb przygotowania:

ALERGENY

PRZEPIS: Sok pomidorowy - 1 porcja

® Sok pomidorowy - 3/4 szklanki (1 95ml) Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (pomidor)

PRZEPIS: Galaretka mleczna - 1 porcja

o Galaretka o smaku wisniowym - Winiary - 1/8 porcji (13g) Sposdb przygotowania:
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

ALERGENY: (mleko)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
%% 1 DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W
W zbiorowe DIETA Z.o0RAN

PRZEPIS: Barszcz czerwony zabielany - 1 porcja

Skrzydto kurczaka - 1/3 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 1850 - 1/3 tyzki (5g)

Burak - 11 1/4 sztuki (120g)

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Marchew - 1 3/4 sztuki (80g) ALERGENY: (mleko, gluten, seler)
MIeko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 2 szklanki (500ml)

PRZEPIS: Pulpet rybny - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:
Chleb pszenny - 3/4 kromki (20g)

Filet z morszczuka, mrozony - 1 porcja (100g)

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

Pietruszka, licie - 1/2 tyzeczki (3g) ALERGENY: (jaja, seler, mleko, gluten, ryba)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Ziemniaki - 1 porcja

e Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 1/3 sztuki (200g) Sposéb przygotowania:

ALERGENY:

PRZEPIS: Suréwka z selera - 1 porcja

Cukier - 1/6 tyzki (2g) Sposdb przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (50g) =

[ ]
[ ]
e Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
L]
L]

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)
Smietana 18% ttuszczu - 2/3 tyzki (15g) ALERGENY:
(seler, mleko)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem - 1 porcja

e Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) Sposadb przygotowania:
e Chleb graham - 1 1/3 kromki (40g)

ALERGENY: (mleko, gluten)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%R& zbiorowe DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W

(CUKRZYCOWA)

PRZEPIS: Pasta z jajka i warzyw - 1 porcja

Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (jaja, gorczyca)

PRZEPIS: Kolacja dieta niskoweglowodanowa- baza - 1 porcja

Chleb mieszany - 3/4 kromki (28g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 2 i 2/3 kromki (80g)

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (mleko, gluten)

PRZEPIS: Satatka jarzynowa - 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (30g)

Jabtko - 1/8 sztuki (20g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (15q)
Marchew - 1 i 3/4 sztuki (80g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Jaja gotowane - 1/3 sztuki (20g)

0gorki kiszone - 1/3 sztuki (20g)

Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (jaja, seler, gorczyca)

PRZEPIS: Serek almette - 1 porcja

e Serek $mietankowy - Almette - 11 1/2 tyzki (30g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (mleko)

PRZEPIS: Wedlina drobiowa-udko drobiowe (c) - 1 porcja

e Szynka z udZca kurczaka - 3 i 1/3 plastra (50g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:

PRZEPIS: Satata - 1 porcja

e Satata - 1/8 sztuki (5g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
(CUKRZYCOWA)

PRZEPIS: Pomidor - 1 porcja

Pomidor - 1/3 sztuki (60g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:
PRZEPIS: Satatka z buraczka i groszku - 1 porcja
Burak - 11i1/3 sztuki (1 50g) Sposéb przygotowania:
Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/5 szklanki (30g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/4 tyzki (5g)
Majonez - 1/5 tyzki (5g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

ALERGENY: (mleko, gorczyca)

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami (dieta) - 1 porcja

Skrzydto kurczaka - 1/3 sztuki (20q)
Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (30g)
Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (20g)
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (seler, gluten, mleko)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% thuszczu - 1/3 tyzki (10g)
Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Woda - 2 szklanki (500ml)

PRZEPIS: Pierogi leniwe - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 500 - 3 i 1/3 tyzki (40g)
Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)

Ser twarogowy, potttusty - 5 plastrow (150g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Ziemniaki - 3/4 sztuki (80g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (gluten, jaja, mleko)

PRZEPIS: Jabtko 1 szt. - 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (200g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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N\ zdrowe
%R& 1 DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W
W zbiorowe DIETA Z.o0RAN

PRZEPIS: Woda mineralna - 1 porcja

® Woda - 2 szklanki (500ml) Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z czerwonej kapusty - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:
Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Jabtko - 1/8 sztuki (20g)

Kapusta czerwona - 1 szklanka (120g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g) ALERGENY:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kwasek cytrynowy - 1/5 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Leczo drobiowe z warzywami - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (80g) Sposéb przygotowania:

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (20g)

Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (20g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g) ALERGENY: (seler, pomidor)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Kefir - 1 porcja

e Kefir, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200m|) Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (mleko)

PRZEPIS: Wedlina drobiowa- konserwowa (c) - 1 porcja

® Szynka konserwowa z indyka - 2 i 1/2 plastra (50g) Sposdb przygotowania:

ALERGENY:

PRZEPIS: Banan 1 szt. - 1 porcja

® Banan - 1i2/3 sztuki (200g) Spos6b przygotowania:

ALERGENY:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
%% 1 DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W
Zb iorowe (CUKRZYCOWA)

PRZEPIS: Safatka z fasolki szparagowej - 1 porcja

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/4 opakowania (100g) Sposdb przygotowania:
Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g) ALERGENY:
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

0gorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Kwasek cytrynowy - 1/5 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Krupnik zabielany - 1 porcja

Skrzydto kurczaka - 1/3 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g)

Cebula - 1/8 sztuki (5g)

Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml) ALERGENY:
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) (seler, gluten, mleko)
Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)

Ziemniaki - 2/3 sztuki (60g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 2 szklanki (500ml)

PRZEPIS: Rolada drobiowa z wloszczyzna - 1 porcja

Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (60g) Sposéb przygotowania:
Chleb pszenny - 3/4 kromki (20g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

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

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) ALERGENY: (mleko, seler, jaja, gluten)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Sos z wloszczyzng - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59) Spos6b przygotowania:
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (1g) ALERGENY: (seler, gluten, mleko)
Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

(CUKRZYCOWA)

PRZEPIS: Buraki puree - 1 porcja

Burak - 11 1/3 sztuki (150g)

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
Kwasek cytrynowy - 1/5 tyzeczki (1g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (mleko)

PRZEPIS: Suréwka z marchwii - 1 porcja

® Cukier - 1/6 tyzki (29)

e Jabtko - 1/8 sztuki (20g)

e Marchew - 3 sztuki (140g)

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

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

¢ Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (mleko)

PRZEPIS: Roszponka - 1 porcja

e Roszponka - 1/5 garsci (59)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:

PRZEPIS: Papryka - 1 porcja

e Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:

PRZEPIS: Satatka z brukselki - 1 porcja

Brukselka, mrozona - 1/4 opakowania (130g)
Majonez - 1/3 tyzki (10g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)
0gorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (gorczyca)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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zdrowe
%% 1 DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W
W zbiorowe DIETA Z.o0RAN

PRZEPIS: Zupa koperkowa z makaronem - 1 porcja

Skrzydto kurczaka - 1/3 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml) ALERGENY: (seler, gluten, mleko)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 2 szklanki (500ml)

PRZEPIS: Udko drobiowe gotowane z wtoszczyzng - 1 porcja

Noga (UdO) kurczaka - 1i1/3 sztuki (2209) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) ALERGENY: (seler, mleko, gluten)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Marchewka z groszkiem - 1 porcja

® Cukier - 1/8 tyzki (1g) Sposéb przygotowania:
e Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/5 szklanki (30g)
e Marchew - 3 1/3 sztuki (150g)
e S6l biata - 1 szczypta (1g)
e Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) ALERGENY:
(mleko)

PRZEPIS: Twardg - 1 porcja

o Ser twarogowy, pétttusty - 2i 2/3 plastra (80g) Sposadb przygotowania:

ALERGENY: (mleko)

PRZEPIS: Jajko gotowane - 1 porcja

e Jaja gotowane - 1 sztuka (50g) Spos6b przygotowania:

ALERGENY: (jaja)
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zdrowe
%ﬁ% 1 DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W
Zb'orowe (CUKRZYCOWA)

PRZEPIS: Rukola - 1 porcja

® Rukola - 1/4 garsci (5g) Sposéb przygotowania:

ALERGENY:
PRZEPIS: Pasta z zielonego groszku - 1 porcja
Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/5 szklanki (30g) Sposdb przygotowania:
Musztarda - 1/3 tyzeczki (3g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) ALERGENY: (gorczyca)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Barszcz z warzywami - 1 porcja

Skrzydto kurczaka - 1/3 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (20g)

Burak - 1 1/4 sztuki (120g)

Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (20g) ALERGENY:
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g) (seler,gluten, mleko)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S0l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)

Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 2 szklanki (500ml)

Kwasek cytrynowy - 1/5 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Sos pieczarkowy - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59) Sposdb przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 1 1/2 sztuki (30g) ALERGENY: (seler, mleko, gluten)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)
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zbiorowe DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANGW

(CUKRZYCOWA)

PRZEPIS: Suréwka z kapusty biatej i marchwii (jarzynowa) - 1 porcja

Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (120g)
Majonez - 1/3 tyzki (10g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
Kwasek cytrynowy - 1/5 tyzeczki (1g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:
(gorczyca)

PRZEPIS: Gulasz rybny z warzywami (diety) - kolacja - 1 porcja

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (30g)
Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (20g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Marchew - 1 sztuka (50g)

Morszczuk, $wiezy - 2/3 sztuki (80g)

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (ryba, seler)

PRZEPIS: Satatka z buraczka i ogdrka kiszonego - 1 porcja

Burak - 1 1/3 sztuki (150q)
Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
S6l biata - 1 szczypta (1g)
0gorki kiszone - 1/2 sztuki (30g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:

PRZEPIS: Zupa selerowa - 1 porcja

Skrzydto kurczaka - 1/3 sztuki (20g)
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Marchew - 1i 3/4 sztuki (80g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (140g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)
Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Woda - 2 szklanki (500ml)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (seler, gluten, mleko)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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zdrowe

zbiorowe DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANGW

(CUKRZYCOWA)

PRZEPIS: Budyn drobiowy - 1 porcja

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (80g)
Chleb pszenny - 3/4 kromki (20g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (mleko, jaja, gluten)

PRZEPIS: Mix satat z kurczakiem i warzywami - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (20g)
Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (5g)

Musztarda - 1/3 tyzeczki (3g)

Ogoérek - 1/8 sztuki (10g)

0Ogérki konserwowe - 1 sztuka (10g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (7ml)

Papryka czerwona, konserwowa - 1/3 plastra (10g)
Pomidor - 1/8 sztuki (10g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rukola - 1 gars$c¢ (20g)

Satata lodowa - 1/8 sztuki (30g)

Nasiona stonecznika, tuskane - 1/2 tyzki (5g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

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

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (gorczyca)

PRZEPIS: Zupa z kaszy manny (grysikowa) - 1 porcja

Skrzydto kurczaka - 1/3 sztuki (20g)
Kasza manna - 1/7 szklanki (25g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Woda - 2 szklanki (500ml)

Sposéb przygotowania:

Umyte korpusy drobiowe zala¢ zimng woda, gotowaé. Wioszczyzne
umyé, obraé, optukaé, pokroi¢ , doda¢ do wywaru, ugotowac. Kasze
manng rozprowadzi¢ zimng wodg, wla¢ na gotujacy sie wywar,
mieszajac ugotowac. Doprawi¢ do smaku. Przed podaniem dodaé
optukana, posiekang zielenine.

PRZEPIS: Filet drobiowy - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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N\ zdrowe
%R& 1 DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W
W zbiorowe DIETA Z.o0RAN

PRZEPIS: Sos jabtkowy do drobiu - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59) Sposdb przygotowania:
Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) ALERGENY:

Sl biata - 1 szczypta (19) (seler,gluten, mleko, siarczyny)
Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Kisiel z jabtek - 1 porcja

* Jabtko - 3/4 sztuki (150g) Sposdb przygotowania:
e Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) =

ALERGENY:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



Sniadanie dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Wedlina drobiowa (c)
Ogorek Swiezy

Sok pomidorowy

Sniadanie dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Wedlina drobiowa-udko
drobiowe (c)

Satata

Pomidor

$niadanie dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Wedlina drobiowa-
konserwowa (c)
0gorek Swiezy

Banan 1 szt.

Sniadanie dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Wedlina drobiowa (c)
Pomidor

Jabtko 1 szt.

Sniadanie dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Jajko gotowane
Papryka

Rukola

$niadanie dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Wedlina drobiowa-udko
drobiowe (c)

Pomidor

Pasta z zielonego groszku

$niadanie dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Wedlina drobiowa-
konserwowa (c)
0gorek Swiezy

Rukola

poniedziatek (2025-05-26) wtorek (2025-05-27) sroda (2025-05-28) czwartek (2025-05-29) piatek (2025-05-30) sobota (2025-05-31) niedziela (2025-06-01)

I Sniadanie Il Sniadanie I Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie

Galaretka mleczna

Chleb graham z mastem
Satatka z buraczka i
groszku

Chleb graham z mastem
Satatka z fasolki
szparagowej

Chleb graham z mastem
Satatka z brukselki

Chleb graham z mastem

Pasta z zielonego groszku

Chleb graham z mastem

Chleb graham z mastem

Satatka z buraczka i ogérka Satatka z fasolki

kiszonego

szparagowej

Barszcz czerwony
zabielany

Pulpet rybny
Ziemniaki
Suréwka z selera

Zupa jarzynowa z
ziemniakami (dieta)
Pierogi leniwe
Jabtko 1 szt.

Woda mineralna

Krupnik zabielany
Rolada drobiowa z
wloszczyzng

Sos z wloszczyzng
Ziemniaki

Buraki puree

Zupa koperkowa z
makaronem

Udko drobiowe gotowane z

wloszczyzng

Ziemniaki

Marchewka z groszkiem
Woda mineralna

Barszcz z warzywami
Ryz brazowy
Sos pieczarkowy

Suréwka z kapusty biatej i

marchwii (jarzynowa)

Zupa selerowa
Budyn drobiowy
Ziemniaki

Suréwka z marchwii
Woda mineralna

Zupa z kaszy manny
(grysikowa)

Filet drobiowy

Sos jabtkowy do drobiu
Ziemniaki

Suréwka z czerwonej
kapusty

Chleb graham z mastem

Pasta z jajka i warzyw

Chleb graham z mastem
Suréwka z czerwonej
kapusty

Chleb graham z mastem
Suréwka z marchwii

Chleb graham z mastem
Suréwka z selera

Galaretka mleczna

Chleb graham z mastem
Mix satat z kurczakiem i
warzywami

Kisiel z jabtek

Kolacja dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Satatka jarzynowa
Serek almette

Kolacja dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Leczo drobiowe z
warzywami

Kefir

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Kolacja dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Pasta z jajka i warzyw
Roszponka

Papryka

Kolacja dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Twardg

Salata

Sok pomidorowy

Kolacja dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Gulasz rybny z warzywami

(diety) - kolacja
Serek almette

Kolacja dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Twardg

Papryka

Roszponka

Kolacja dieta
niskoweglowodanowa-
baza

Pasta z jajka i warzyw
Salata

Serek almette

22



poniedziatek (2025-05-26) wtorek (2025-05-27) sroda (2025-05-28) czwartek (2025-05-29) piatek (2025-05-30) sobota (2025-05-31) niedziela (2025-06-01)

Energia:

Kcal 2070 8688 kJ
Kcal z ttuszczy 30,19 %
Kcal z biatka 19,40 %
Kcal z weglowodanéw
54,63 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
282,71¢g

Btonnik: 43,06 g
Skrobia: 140,61 g

Biatko:

Biatko og6tem: 100,38 g
Biatko roslinne: 32,93 g
Biatko zwierzece: 56,54 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 69,43 g
Cholesterol: 525,30 mg

Energia:

Kcal 2483 10404 kJ
Kcal z tluszczy 27,80 %
Kcal z biatka 20,12 %
Kcal z weglowodanéw
55,62 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
345,26 g

Btonnik: 48,73 g
Skrobia: 160,55 g

Biatko:

Biatko og6tem: 124,92 g
Biatko roslinne: 38,05 g
Biatko zwierzece: 75,62 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 76,70 g
Cholesterol: 327,20 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2350 9849 kJ
Kcal z tluszczy 26,82 %
Kcal z biatka 15,24 %
Kcal z weglowodandw
61,80 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
363,059

Btonnik: 49,76 g
Skrobia: 173,06 g

Biatko:

Biatko ogétem: 89,54 g
Biatko roslinne: 40 20g
Biatko zwierzece: 41 ,116 g
Tluszcez:

Tiuszcz ogdtem: 70,04 g

Cholesterol: 392,50 mg

Energia:

Kcal 2555 10711 kJ
Kcal z tluszczy 32,74 %
Kcal z biatka 20,02 %
Kcal z weglowodanéw
51,72 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
330,34¢

Btonnik: 57,97 g
Skrobia: 161,88 g

Biatko:

Biatko ogétem: 127,87 g
Biatko roslinne: 44,96 g
Biatko zwierzece: 75,99 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 92,94 g
Cholesterol: 377,00 mg

Energia:

Kcal 2066 8627 kJ
Kcal z tluszczy 33,06 %
Kcal z biatka 16,11 %
Kcal z weglowodanéw
54,78 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
282,92 ¢

Btonnik: 44,33 g
Skrobia: 146,86 g

Biatko:

Biatko og6tem: 83,21 g
Biatko roslinne: 35,11 g
Biatko zwierzece: 36,63 g

Tluszez:
Thuszcz ogbtem: 75,89 g
Cholesterol: 340,80 mg

Energia:

Kcal 2312 9694 kJ
Kcal z ttuszczy 31,01 %
Kcal z biatka 19,24 %
Kcal z weglowodanéw
53,90 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
311,52 g

Btonnik: 49,54 g
Skrobia: 161,48 g

Biatko:

Biatko og6tem: 111,22 g
Biatko roslinne: 40,08 g
Biatko zwierzece: 60,89 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 79,66 g
Cholesterol: 306,00 mg

Energia:

Kcal 2045 8546 kJ
Kcal z tluszczy 30,82 %
Kcal z biatka 17,33 %
Kcal z weglowodandw
55,31 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
282,75¢

Btonnik: 38,97 g
Skrobia: 137,84 g

Biatko:

Biatko ogétem: 88,61 g
Biatko roslinne: 32,03 g
Biatko zwierzece: 46,86 g
Tluszez:

Tiuszcz ogdtem: 70,03 g

Cholesterol: 376,90 mg



	PLAN DIETY
	26.05.2025 - 01.06.2025

	Śniadanie (E: 500kcal, B o.: 25.63g, T: 15.47g, W o.: 68.15g)
	II Śniadanie (E: 57kcal, B o.: 3.6g, T: 2g, W o.: 6.24g)
	Obiad (E: 620kcal, B o.: 38.77g, T: 14.09g, W o.: 94.55g)
	Podwieczorek (E: 240kcal, B o.: 9.95g, T: 13.46g, W o.: 21.54g)
	Kolacja (E: 653kcal, B o.: 22.43g, T: 24.41g, W o.: 92.23g)
	Śniadanie (E: 480kcal, B o.: 22.26g, T: 17.2g, W o.: 61.51g)
	II Śniadanie (E: 253kcal, B o.: 8.02g, T: 8.88g, W o.: 39.3g)
	Obiad (E: 873kcal, B o.: 48.98g, T: 20.53g, W o.: 130.82g)
	Podwieczorek (E: 247kcal, B o.: 6.38g, T: 10.26g, W o.: 35.5g)
	Kolacja (E: 630kcal, B o.: 39.28g, T: 19.83g, W o.: 78.13g)
	Śniadanie (E: 652kcal, B o.: 22.97g, T: 15.78g, W o.: 108.24g)
	II Śniadanie (E: 254kcal, B o.: 6.4g, T: 10.23g, W o.: 36.96g)
	Obiad (E: 681kcal, B o.: 34.21g, T: 12.75g, W o.: 115.76g)
	Podwieczorek (E: 223kcal, B o.: 5.44g, T: 7.89g, W o.: 37.11g)
	Kolacja (E: 540kcal, B o.: 20.52g, T: 23.39g, W o.: 64.98g)
	Śniadanie (E: 568kcal, B o.: 24.99g, T: 15.94g, W o.: 85.66g)
	II Śniadanie (E: 279kcal, B o.: 9.93g, T: 13.15g, W o.: 35.7g)
	Obiad (E: 943kcal, B o.: 57.25g, T: 37.34g, W o.: 105g)
	Podwieczorek (E: 214kcal, B o.: 6.06g, T: 7.93g, W o.: 34.56g)
	Kolacja (E: 551kcal, B o.: 29.64g, T: 18.58g, W o.: 69.42g)
	Śniadanie (E: 499kcal, B o.: 20.21g, T: 19.6g, W o.: 63.34g)
	II Śniadanie (E: 187kcal, B o.: 5.23g, T: 8.1g, W o.: 25.83g)
	Obiad (E: 714kcal, B o.: 22.37g, T: 22.25g, W o.: 115.82g)
	Podwieczorek (E: 57kcal, B o.: 3.6g, T: 2g, W o.: 6.24g)
	Kolacja (E: 609kcal, B o.: 31.8g, T: 23.94g, W o.: 71.69g)
	Śniadanie (E: 537kcal, B o.: 24.06g, T: 20.48g, W o.: 67.67g)
	II Śniadanie (E: 267kcal, B o.: 6.28g, T: 10.14g, W o.: 41.07g)
	Obiad (E: 662kcal, B o.: 39.78g, T: 13.2g, W o.: 107.35g)
	Podwieczorek (E: 311kcal, B o.: 12.21g, T: 17.34g, W o.: 29.51g)
	Kolacja (E: 535kcal, B o.: 28.89g, T: 18.5g, W o.: 65.92g)
	Śniadanie (E: 459kcal, B o.: 21.1g, T: 15.21g, W o.: 61.42g)
	II Śniadanie (E: 254kcal, B o.: 6.4g, T: 10.23g, W o.: 36.96g)
	Obiad (E: 623kcal, B o.: 38.1g, T: 13.68g, W o.: 94.98g)
	Podwieczorek (E: 111kcal, B o.: 1.29g, T: 0.63g, W o.: 26.46g)
	Kolacja (E: 598kcal, B o.: 21.72g, T: 30.28g, W o.: 62.93g)

