INDYWIDUALNY
PROGRAM
ODZYWIANIA

i

KCal
MaR

Jadlospis
25.03.2024- 31.03.2024 dieta lekkostrawna

Dietetyk urszula maslanik



Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Makaron na mleku 300ml
Alergeny:1,2,6

Szynka od szwagra 60g Alergeny 9
Pomidor 50g

Jabtko 1szt

0BIAD 13:30

Zupa zacierkowa 400ml Alergeny
1,2,8

Ziemniaki z koperkiem 250g
Schab gotowanyn 100g Alergeny 8
Satata w jogurcie nat. Alergeny 6
Alergeny: 6

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Kiethasa pardwkowa 100g
Alergeny: 5,6
Pomidor z twarogiem 150g
Alergeny: 6

Satata 20g

Galaretka owocowa 160g

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Zacierka na mleku 300ml Alergeny:

126

Polgdwica drob.z majr. 60g
Alergeny 5,8,9

Pomidor 50g

Satata 20g

Banan 1szt

0BIAD 13:30

Jaglanka na rosole 400ml Alergeny
8

Ziemniaki z koperkiem 250g
Gulasz w jarzynach 180g Alergeny
1,68

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Pasta z wedliny 80g Alergeny
1,289

Pomidor 50g

Satata 20g

Kefir 250ml Alergeny 6

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Ptatki owsiane na mleku 300ml
Alergeny 6.

Szynka dym.60g Alergeny 9
Pomidor 50g

Satata 20g

Mandarynka 2szt

OBIAD 13:30

Zupa brokutowa 400ml Alergeny 6
Ziemniaki z koperkiem 250g
Pulpet gotowany 100g Alergeny
1,28

Kalafior150g

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Kiethasa bank. 80g Alergeny: 5,8,9
Ser typ wt. 50g Alergeny: 6
Pomidor 50g

Satata 20g

Sok owoc. 250m|

urszula maslanik

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Ryz na mleku 300ml Alergeny 6
Baton z kurczaka 80g Alergeny
158

Pomidor 50g

Satata 20g

Jabtko szt

OBIAD 13:30

Ziemniaczana z makaronem 400ml
Alergeny 1,2,8

Kasza gryczana 200g

Seler z jabtkiem 150g Alergeny 6,8
Sztuka migsa 100g Alergeny 8,9
Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Pol. z warzyw. 80g Alergeny:
1,24,56,789

Ser capries. 40g Alergeny 6
Pomidor 50g

Satata 20g

Jogurt nat. 180g Alergeny: 6

Strona2z 17

SNIADANIE 07:30

Butka pszenna 1szt Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Twarozek z jogurtem 80g Alergeny
6.,

Pomidor 50g

Satata 20g

Jabtko 1szt

OBIAD 13:30

Zupa jarzynowa 400ml Alergeny:
168

Ziemniaki z koperkiem 250g
Ryba w jarzynach 180g Alergeny
33

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6

Kawa z mlekiem 250ml Alergeny: 6
Ser capries. 80g Alergeny 6
Pomidor 50g

Satata 20g

Sok pomidorowy 1szt Alergeny 8,9

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Kakao Alergeny 6

Polgdwica wedz. 60g Alergeny 8,9
Pomidor 50g

Satata 20g

Banan 1szt

0BIAD 13:30

Zupa ogonowa 400ml Alergeny
15689

Pierogi ruskie 250g Alergeny 1,2,6
Marchew z jabtkiem 150g

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Schab wis. 80g Alergeny 6,8,9
Ser capries. 60g Alergeny
Pomidor 50g

Tarta owoc. 100g Alergeny 6

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Kakao Alergeny 6

Szynka bab. 80g Alergeny 8,9
Polgdwica z indyka 80g Alergeny
589

Jajko gotowane 1szt Alergeny: 2
Keks bakaliowy 60g Alergeny
126,71

Pomidor 50g

Mandarynka 2szt

0BIAD 13:30

Ryz na rosole 400ml Alergeny: 8
Ziemniaki z koperkiem 250g

Filet drob. w sos. jogurtowym 180g
Alergeny 1,6,8

Pekiriska z koperkiem 150g
Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250m|

Szynka deb. 80g Alergeny: 9
Satatka jarzynowa 150g Alergeny:
2,689

Jajko gotowane 1 szt Alergeny: 2
Sok wielowarzywny 1szt Alergeny
189




K: 2460.1 / B: 108.9 K: 2206.6 / B: 118.1 K: 22009 / B: 105.7 K:2393.6 /B: 101.8 K:2199.8 / B: 113.0 K:2293.1/B:99.5 K: 2658.8 / B: 155.3
T:131.7/ WP:272.2 T:170.4 / WP:225.3 T:128.6 / WP-241.1 T:1379/ WP- 234.8 T:1439/ WP: 181.1 T:207.1 / WP: 2339 T:241.9 / WP: 218.5
F:27.4 / WW:21.2 F:26.8 / WW:22.6 F:35.7/ WW:24.0 F:36.5/ WW: 236 F:44.4/WW:18.3 F:26.7/ WW: 236 F:39.4/ WW: 28.5
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04.12.2023- 10.12.2023 Dieta podstawowa

SNIADANIE 07:30

K:759.8 / B:21.0 / T:23.2 / WP:18.6 / F:4.2 / WW:1.9

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1-90 g (3 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

MAKARON NA MLEKU 300ML ALERGENY:1,2,6
Makaron dwujajeczny - 20 g (0.2 x Szklanka)

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

SZYNKA 0D SZWAGRA 60G ALERGENY 9
Szynka od szwagra 60g Alergeny 9 - 60 g (3 x Plasterek)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

JABLKO 1SZT
Jabtko Tszt - 160 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wodg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier

Czas przygotowania: 20 minut

Zagotuj mleko.

Makaron drobno potam i wsyp do wrzgcej wody.

Gotuj, az stanie sig migkki.

Nastepnie odcedz, przelej chtodng wodg i wtdz do zagotowanego mleka.

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA

SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

O0BIAD 13:30

K:983.8 / B:63.2 / T:15.5 / WP:117.3 / F:18.5 / WW:11.8

ZUPA ZACIERKOWA 400ML ALERGENY 1,2,8
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek)

Marchew - 22.5 g (0.5 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 550 - 45 g (3 x tyzka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 15 g (0.3 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 50 g (0.5 x Porcja)
Seler korzeniowy - 30 g (0.5 x Plaster)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 250G
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Ziemniaki, wezesne - 280 g (4 x Sztuka)

SCHAB GOTOWANYN 100G ALERGENY 8

Mieszanka warzywna z kurczakiem, ryzem, fasola czerwona, mrozona - 150
¢ (1x Porcja)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 100 g (1 x Kawatek)

urszula maslanik

Czas przygotowania: 40 minut

1. Migso z kurczaka przetoz do garnka z zimng woda.

2. Doprowadz powoli do wrzenia i po zebraniu szumowin dodaj ziele angielskie i licie
laurowe. Gotuj ok. 1,5h.

3. Obierz warzywa. Ziemniaki pokrdj w kostke a pietruszke, marchewke i selera zetrzyj na
tarce o grubych oczkach lub pokrdj w drobng kosteczke.

4. Dodaj warzywa (zardwno te Swieze jak i mrozong mieszanke) do wywaru.
5. Gotuj 20 minut.

6. Przypraw do smaku pieprzem i sol, podaj z posiekang natkg pietruszki.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

Czas przygotowania: 25 minut
Schab rozbic, udusic z warzywami. Doprawic ziotami.

Strona4z 17



SAtATA W JOGURCIE NAT. ALERGENY 6 ALERGENY: 6 Czas przygotowania: 10 minut

Jogurt grecki - 50 g (2.5 x tyzka) 1. Umyj satatg i porwij j3 na kawatki.

Satata - 100 g (20 x Lisc) 2. Wymieszaj satatg z jogurtem i przyprawami do smaku.
Sol biata - 10 g (10 x Szczypta)

Zjedz 17 2 porcji owoce ugotowac, odcedzic, dodaj cukier
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

Mieszanka owocowa, mrozona - 250 g (2.5 x Szklanka)

Woda - 500 g (2 x Szklanka)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCIE) |: Czas przygotowania: 15 minut

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO f3cznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(S) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00 K:716.5 / B:18.7/ T:33.0 / WP:16.3 / F:4.7 / WW:1.5

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1- 90 g (3 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML Czas przygotowania: 5 minut
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka) Zagotuj wodg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

KIELBASA PAROWKOWA 100G ALERGENY: 5,6
Kiethasa pardwkowa 100g Alergeny: 5,6 - 100 g (1 x Sztuka)

POMIDOR Z TWAROGIEM 150G ALERGENY: 6 Czas przygotowania: 15 minut

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta) Pomidory i ser pokroic, dodac przyprawy wymieszac. Doprawic solg i pieprzem do smaku.
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser typ wt. 50g Alergeny: 6 - 25 ¢ (0.5 x Porcja)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

SAtATA 20G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

GALARETKA OWOCOWA 160G
Galaretka owocowa 160g - 160 g (1 x Kawatek)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

SUMA  K:2460.1 B:1089 T:131.7 WP:2122 F:21.4 WW:21.2

SNIADANIE 07:30 K:768.2 / B:35.0 / T:21.4 / WP:14.7/ F-4.0 / WW:1.6

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1-90 g (3 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

urszula maslanik Strona5217



HERBATA 250ML
Cukier - 3¢ (0.3 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

ZACIERKA NA MLEKU 300ML ALERGENY: 1,2,6

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 550 - 15 g (1 x tyzka)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

POLEDWICA DROB.Z MAJR. 60G ALERGENY 5,8,9
Polgdwica drob.z majr. 60g Alergeny 5,8,9 - 60 g (3 x Plasterek)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

SAtATA 206G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

BANAN 1SZT
Banan 1szt - 120 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wode, zalej susz herbaciany, dodaj cukier

Czas przygotowania: 20 minut

Make wymiesza z jajkiem.

Zarobic elastyczne ciasto.

Skubac po matym kawatku i formowac niewielkie kluseczki. ...

W trakcie przygotowania zacierek, kluseczki przesypac maka, zeby sig skleity.
Gotowe zacierki dodac do mleka. zagotowac.

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

0BIAD 13:30

K:853.6 / B:43.9 / T:132.2 / WP:86.7 / F:19.0 / WW:8.6

JAGLANKA NA ROSOLE 400ML ALERGENY 8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Kasza jaglana - 39 g (3 x tyika)

Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)
Porcja rosotowa. - 200 g (2 x Porcja)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Woda - 500 g (2 x Szklanka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 250G
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Ziemniaki, wezesne - 280 g (4 x Sztuka)

GULASZ W JARZYNACH 180G ALERGENY 1,6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Mieso wieprzowe z szynki ($wiezo mielone) - 150 g (1.5 x Porcja)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Skrobia ziemniaczana - 15 g (0.6 x tyzka)

D

D

urszula maslanik

Czas przygotowania: 40 minut

1. Kurczaka umyj, wtdz do garnka, zalej zimng wodg i powoli doprowadz do wrzenia.

2. Po zebraniu powstatej z gotowania miesa piany dodaj obrane warzywa, lis¢ laurowy,
ziele angielskie oraz przyprawy. Gotuj okoto 30 min.

3. wsyp kasze, gotuj do migkkosci

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

Czas przygotowania: 40 minut

1. Podsmaz cebulke z wycisnigtym przez praske czosnkiem na oleju.

2. Dodaj pokrojone migso i podsmaz.

3. Przygotuj bulion.

4. Zalej migso odrobing bulionu, caty czas dolewajac mate ilosci.

5. Dus razem z przyprawami takimi jak: sdl, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie.
6. Zagescé skrobig.

1. Gotuj az migso zmigknie.

8. Ugotuj kasze i polej sosem.

Strona6z 17



KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 11 2 porcji QD
Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00 K:584.8 / B:39.2 / T:16.8 / WP:63.9 / F:3.8 / WW:6.4

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1-90 g (3 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML Czas przygotowania: 5 minut

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka) Zagotuj wodeg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

PASTA 7 WEDLINY 80G ALERGENY 1,2,8.9 Czas przygotowania: 15 minut

Koper (w peczkach) - 5 g (1 x Peczek) 1. Szynke rozdrobni¢ w blenderze

Szynka biebrz. 80g Alergeny: 9 - 120 g (6 x Plasterek) 2.dodaj koper

3 Zmiksuj na paste sktadniki z dodatkiem ulubionych przypraw.

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

SAtATA 20G
Safata 20g - 20 g (1 x Porcja)

KEFIR 250ML ALERGENY 6
Kefir 250ml Alergeny 6 - 250 g (1 x Opakowanie)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

SUMA  K:2206.6 B:118.1 T:170.4 WP:2253 F:26.8 WW:22.6

SNIADANIE 07:30 K:661.5/ B:26.3 / T:19.5 / WP:88.4 / F:1.6 / WW:8.8

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1- 90 g (3 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML Czas przygotowania: 5 minut
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka) Zagotuj wodg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

urszula maslanik Strona 7217



PEATKI OWSIANE NA MLEKU 300ML ALERGENY 6. (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 500 g (2 x Szklanka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

SZYNKA DYM.60G ALERGENY 9
Szynka dym.60g Alergeny 9 - 60 g (3 x Plasterek)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

SAtATA 206G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

MANDARYNKA 2S7T
Mandarynka 2szt - 130 g (2 x Sztuka)

D

Czas przygotowania: 15 minut
1. Ugotuj ptatki na mleku
2. Przetéz do miseczki

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

0BIAD 13:30

K:928.0 / B:51.8 / T:19.5 / WP:101.2 / F:24.4 / WW:10.1

ZUPA BROKUtOWA 400ML ALERGENY 6 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Brokuty, mrozone - 225 g (0.5 x Opakowanie)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Porcja rosotowa. - 100 g (1 x Porcja)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 250G
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Ziemniaki, wezesne - 280 g (4 x Sztuka)

PULPET GOTOWANY 100G ALERGENY 1,2,8 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Kasza manna - 48 g (4 x tyzka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

topatka wieprzowa (Swiezo mielona) - 200 g (2 x Porcja)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 18 g (0.3 x Plaster)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

KALAFIOR150G
Kalafior - 250 g (0.5 x Sztuka)

D

D

urszula maslanik

Czas przygotowania: 40 minut

1. Obierz i pokrdj w kostke ziemniaki.

2.7 migsa i warzyw ugotuj bulion

3 Do bulionu dodaj brokut i ziemniaki oraz ziele angielskie i liScie laurowe.

4. Gotuj pod przykryciem okoto 20 min

5 Jogurt naturalny dodaj po zahartowaniu z goraeym bulionem. Dopraw do smaku.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

Czas przygotowania: 30 minut

1. Selera i marchew zetrzyj na tarce, a koper posiekaj.

2. Migso potacz w misce z jajkiem, kasza, startymi warzywami, koperkiem i niewielka
iloscig soli.

3. Masg odstaw na ok. 10 minut, aby kasza lekko speczniata.

4. Nastaw wywar z warzyw, gotuj do migkkosci.

5. Z masy formuj w dtoniach kulki i delikatnie wrzucaj je na gotujacy sig wywar.

6. 0d momentu wyptynigcia pulpetdw na powierzchnie - gotuj jeszcze 5 minut.

Czas przygotowania: 8 minut
1. Ugotuj warzywo.
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KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 15 minut

Zjedz 11 2 porcji QD owoce ugotowac, odcedzic, dodaj cukier
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

Mieszanka owocowa, mrozona - 250 g (2.5 x Szklanka)

Woda - 500 g (2 x Szklanka)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(3) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00 K:611.4 /B:21.6 / T:29.6 / WP:51.5 / F:3.7 / WW:5.1

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1- 90 g (3 x Kromka)

MASEO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML Czas przygotowania: 5 minut
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka) Zagotuj wodg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

KIEtBASA BANK. 80G ALERGENY: 5,8,9
Kiethasa bank. 80g Alergeny: 5,8,9 - 80 g (4 x Plasterek)

SERTYP Wt. 50G ALERGENY: 6
Ser typ wt. 50g Alergeny: 6 - 50 g (1 x Porcja)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

SAtATA 206G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

SOK OWOC. 250ML
Sok owoc. 250ml - 250 g (1 x Sztuka)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

SUMA  K:2200.9 B:105.7 T:128.6 WP:241.1 F:35.7 WW:24.0

SNIADANIE 07:30 K:739.2/B:21.8 / T:21.9 / WP:15.4 / F:4.1 / WW:1.5

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1- 90 g (3 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML Czas przygotowania: 5 minut
Cukier - 3¢ (0.3 x tyzka) Zagotuj wodeg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

urszula maslanik Strona 917



RYZ NA MLEKU 300ML ALERGENY 6
Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Ryz biaty - 15 g (1 x tyzka)

BATON Z KURCZAKA 80G ALERGENY 1,5,8
Baton z kurczaka 80g Alergeny 1,5,8 - 80 g (4 x Plaster)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

SAtATA 206G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

JABLKO 12T
Jabtko 1szt - 160 g (1 x Sztuka)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA

SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ryz ugotuj na mleku.

K:916.9 /B:51.9/T:85.8 / WP:107.9 / F:28.7/ WW:11.0

ZIEMNIACZANA Z MAKARONEM 400ML ALERGENY 1,2,8 (PRZEPISNA 2

PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Koper (w peczkach) - 2.5 g (0.5 x Peczek)
Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Makaron dwujajeczny - 50 g (0.5 x Szklanka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 120 g (1.2 x Porcja)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

KASZA GRYCZANA 200G
Kasza gryczana niepalona (biata) - 52 g (4 x tyzka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

SELER 7 JABEKIEM 150G ALERGENY 6,3
Cytryna- 152 (0.2 x Sztuka)

Jabtko - 45 g (0.3 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

Seler korzeniowy - 120 g (2 x Plaster)
S6l biata - 1¢ (1 x Szezypta)

SZTUKA MIESA 100G ALERGENY 8,9 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 ¢ (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Skrobia ziemniaczana - 15 g (0.6 x tyzka)

Wieprzowina, topatka - 200 g (2 x Kawatek)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

D

D

D

urszula maslanik

Czas przygotowania: 40 minut

1. Migso umyj, wiéz do garnka, zalej zimng woda.

2. Zagotuj, zbierz szumowiny i dodaj ziele angielskie i liscie laurowe.
3. Ziemniaki pokrdj w kostke.

4. Wrzué do garnka warzywa i gotuj 20 minut.

5. Kiedy ziemniaki sig juz ugotujg - dodaj makaron.

6 podawaj z koperkiem

Czas przygotowania: 20 minut
1. Kasze ugotuj na wodzie.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Obierz selera i jabtko, a nastepnie zetrzyj na tarce.
2. Skrop sokiem z cytryny i dodaj jogurt.

3. Przypraw solg i doktadnie wymieszaj.

Czas przygotowania: 40 minut

1. Podsmaz cebulke z wycisnigtym przez praske czosnkiem na oleju.

2. Obsmaz migso.

3. Przygotuj bulion.

4. Zalej migso odrobing bulionu, caty czas dolewajac mate ilosci.

5. Dus razem z przyprawami takimi jak: sdl, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie.
6. Zagesé skrobig.

7. Gotuj az migso zmigknie.
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Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00

K:731.5/ B:22.1/1:30.2 / WP:51.5 / F:3.1 / WW:5.1

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1- 90 g (3 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML
Cukier - 3¢ (0.3 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

POL. Z WARZYW. 80G ALERGENY: 1,2,4,5,6,7,8.9
Pol. z warzyw. 80g Alergeny: 1,2,4,5,6,7,8,9 - 80 g (4 x Plasterek)

SER CAPRIES. 40G ALERGENY 6
Ser capries. 40g Alergeny 6 - 40 g (2 x Plasterek)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

SAtATA 20G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

JOGURT NAT. 180G ALERGENY: 6
Jogurt nat. 180g Alergeny: 6 - 180 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wode, zalej susz herbaciany

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

SNIADANIE 07:30

SUMA  K:23936 B:101.8 T:137.9 WP:2348 F:36.5 WW:23.6

K:656.3 / B:36.6 / T:18.6 / WP:9.6 / F:1.6 / WW:1.0

BULKA PSZENNA 1SZT ALERGENY: 1
Butka pszenna 1szt Alergeny: 1- 80 g (1 x Sztuka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

TWAROZEK Z JOGURTEM 80G ALERGENY 6., (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Jogurt grecki - 20 g (1 x tyzka)

Ser twarogowy pétttusty - 300 g (1.5 x Opakowanie)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wodg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier

Czas przygotowania: O minut
@ 1. Wymieszaj sktadniki.

urszula maslanik
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POMIDOR 50G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

SALATA 206G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

JABLKO 1SZT
Jabtko Tszt - 160 g (1 x Sztuka)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

O0BIAD 13:30

K:835.3 / B:55.6 / T:90.9 / WP:102.0 / F:35.3 / WW:10.2

ZUPA JARZYNOWA 400ML ALERGENY: 1,6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Bukiet z jarzyn wiosennych, mrozony - 225 g (0.5 x Opakowanie)
Jogurt grecki - 30 g (1.5 x tyzka)

Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Porcja rosotowa. - 150 g (1.5 x Porcja)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)
Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 250G
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Ziemniaki, wezesne - 280 g (4 x Sztuka)

RYBA W JARZYNACH 180G ALERGENY 3,8
Bukiet z jarzyn wiosennych, mrozony - 225 g (0.5 x Opakowanie)
Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zghek)

Koper (w peczkach) - 5 g (1 x Peczek)

Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Ryba miruna (filet) - 100 g (1 x Porcja)

S6l biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

Mieszanka owocowa, mrozona - 250 g (2.5 x Szklanka)
Woda - 500 g (2 x Szklanka)

Czas przygotowania: 40 minut
@ 1. Migso z kurczaka przetoz do garnka z zimng woda.
2. Doprowadz powoli do wrzenia i po zebraniu szumowin dodaj ziele angielskie i liscie
laurowe. Gotuj ok. Th.
3. Obierz warzywa. Ziemniaki pokrdj w kostke a pietruszke, marchewke i selera zetrzyj na
tarce o grubych oczkach lub pokrdj w drobng kosteczke.
4. Dodaj warzywa i pokrojone ziemniaki do wywaru.
5. Zahartuj jogurt z kilkoma tyzkami gorgcego wywaru i dodaj go do zupy.
1. Przypraw do smaku pieprzem i sol3

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

Czas przygotowania: 20 minut
Rybe doprawic solg i pieprzem. ugotuj z warzywami, dopraw do smaku

Czas przygotowania: 15 minut
@ owoce ugotowac, odcedzic, dodaj cukier

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

urszula maslanik
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KOLACJA 17:00

K:708.2 / B:20.8 / T:34.4 / WP:69.5 / F:1.5 / WW:1.1

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1- 90 g (3 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

KAWA Z MLEKIEM 250ML ALERGENY: 6
Kawa zbozowa (napar) - 125 g (0.5 x Szklanka)
Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)

SER CAPRIES. 80G ALERGENY 6
Ser capries. 80g Alergeny 6 - 80 g (4 x Plasterek)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

SAtATA 206G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

SOK POMIDOROWY 1SZT ALERGENY 8,9

Sok pomidorowy 1szt Alergeny 8,9 - 300 g (1 x Opakowanie)

Czas przygotowania: 15 minut
owoce ugotowac, odcedzic, dodaj cukier

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA

SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

SNIADANIE 07:30

SUMA  K:2199.8 B:113.0 T:1439 WP:181.1 F:444 WW:183

K:684.0 / B:21.1/T1:18.4 / WP:61.8 / F-4.3 / WW:6.9

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1- 90 g (3 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

KAKAQ ALERGENY 6

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)

POLEDWICA WEDZ. 60G ALERGENY 8,9
Polgdwica wedz. 60g Alergeny 8,9 - 60 g (3 x Plasterek)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

SAtATA 206G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

BANAN 1SZT
Banan 1szt - 120 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 8 minut
Proszek kakaowy rozmieszac w szklance mleka, reszte mleka zagotowac. Wszystko
potaczyé w garnku, zagotowac. dodaj cukier

urszula maslanik
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Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

0BIAD 13:30

K:963.8 / B:41.9 / T:162.3 / WP:114.6 / F:18.7/ WW:11.6

ZUPA OGONOWA 400ML ALERGENY 1,5,6,8,9 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek)

Marchew - 67.5 g (1.5 x Sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Porcja rosotowa. - 260 g (2.6 x Porcja)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)
Ziemniaki - 175 g (2.5 x Sztuka)

PIEROGI RUSKIE 250G ALERGENY 1,2,6 (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 500 - 240 g (20 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

MARCHEW Z JABEKIEM 150G
Jabtko - 70 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

D

D

Czas przygotowania: 40 minut

1. Migso z kurczaka przetoz do garnka z zimng woda.

2. Doprowadz powoli do wrzenia i po zebraniu szumowin dodaj ziele angielskie i liScie
laurowe. Gotuj ok. 1,5h.

3. Obierz warzywa. Ziemniaki pokrdj w kostke a pietruszke, marchewke i selera zetrzyj na
tarce o grubych oczkach lub pokrdj w drobng kosteczke.

4. Dodaj warzywa (zaréwno te $wieze jak i mrozong mieszanke) do wywaru.,
5. Gotuj 20 minut.

6. Zahartuj jogurt z kilkoma tyzkami gorgcego wywaru i dodaj go do zupy.
1. Przypraw do smaku pieprzem i solg, podaj z posiekang natkg pietruszki.

Czas przygotowania: 50 minut

1.2 maki usyp kopezyk i zrdb w nim dotek do ktdrego nalezy dodawac partiami goracg
wode (okoto 150 ml). Ciasto powinno mie¢ elastyczng konsystencje.

2. Cebulg pokrdj drobno i zeszklij na oleju.

3. Twardg i ugotowane ziemniaki przetrzyj przez praske i dodaj do nich cebulg. Dopraw do
smaku solg i pieprzem.

4. Ciasto pierogowe rozwatkuj na grubosc okoto 2 - 3 mm i wycinaj szklang krazki.
5. Pamigtaj, zeby doktadnie zlepic brzegi pierogéw podczas lepienia.

6. Pierogi wrzucaj na osolony wrzatek z dodatkiem oleju.

1. Gotuj przez okoto 1 minutg od momentu wyptynigcia na powierzchnig.

Czas przygotowania: 15 minut
1. Marchew i jabtko zetrzyj na grubych oczkach.
2. Dodaj olej, sol i pieprz. Na koniec sktadniki starannie wymieszaj.

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00

K:645.3 / B:23.9 / T:26.4 / WP:51.5 / F:3.7/ WW:5.1

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1-90 g (3 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

SCHAB WIS. 80G ALERGENY 6,8,
Schab wig. 80g Alergeny 6,8,9 - 80 g (4 x Plasterek)

urszula maslanik

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wodeg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier

Strona 14z 17



SER CAPRIES. 60G ALERGENY
Ser capries. 60g Alergeny - 60 g (3 x Plasterek)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

TARTA OWOC. 100G ALERGENY 6
Tarta owoc. 100g Alergeny 6 - 100 g (1 x Sztuka)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

SUMA  K:2293.1 B:99.5 T:207.1 WP:2339 F:26.7 WW:23.6

SNIADANIE 07:30 K:1067.7/B:52.5 / T:42.2 / WP:110.3 / F:9.0 / WW:11.2

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1-90 g (3 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

KAKAQ ALERGENY 6 Czas przygotowania: 8 minut
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka) Proszek kakaowy rozmiesza¢ w szklance mleka, reszte mleka zagotowac. Wszystko
Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka) potgczyc w garnku, zagotowac. dodaj cukier

Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)

SZYNKA BAB. 80G ALERGENY 8,9
Szynka bab. 80g Alergeny 8,9 - 80 g (4 x Plasterek)

POLEDWICA Z INDYKA 80G ALERGENY 5,8,9
Polgdwica z indyka 80g Alergeny 5,8,9 - 80 g (4 x Plasterek)

JAJKO GOTOWANE 1SZT ALERGENY: 2 Czas przygotowania: 10 minut
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) 1. Ugotuj jajko.

KEKS BAKALIOWY 60G ALERGENY 1,2,6,7
Keks bakaliowy 60g Alergeny 1,2,6,7 - 60 g (1 x Kawatek)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

MANDARYNKA 2SZT
Mandarynka 2szt - 130 g (2 x Sztuka)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza 6)) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

urszula maslanik Strona 15217



0BIAD 13:30

K:851.4 / B:62.0 / T:174.8 / WP:90.0 / F:18.0 / WW:9.1

RYZ NA ROSOLE 400ML ALERGENY: 8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Lisé laurowy - 3 g (3 x Listek)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 300 g (3 x Porcja)

Ryz biaty - 37.5 g (2.5 x tyzka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 250G
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Ziemniaki, wezesne - 280 g (4 x Sztuka)

FILET DROB. W SOS. JOGURTOWYM 180G ALERGENY 1,6,8
Cebula - 0 g (0 x Sztuka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt grecki - 10 g (0.5 x tyzka)

Lisc laurowy - 3 g (3 x Listek)

Marchew - 5 g (0.1 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek)
Pietruszka, korzen - 12.5 g (0.2 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 0 g (0 x Plaster)

Skrobia ziemniaczana - 8 g (0.3 x tyzka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

PEKINSKA Z KOPERKIEM 150G (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

Kapusta pekiriska - 130 g (2.6 x Lisc)

Koper (w peczkach) - 2.5 g (0.5 x Peczek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

Mieszanka owocowa, mrozona - 250 g (2.5 x Szklanka)
Woda - 500 g (2 x Szklanka)

D

D
D

Czas przygotowania: 45 minut

1. Migso wrzué na goraca wode

2. Warzywa umyj, obierz oraz pokrdj wzdtuz. Dodaj je do migsa wraz z przyprawami.
3. Cebulg opal i dodaj do wywaru. Gotuj na wolnym ogniu okoto 40 minut

4. Do catosei dodaj ryz, gotuj do migkkosci.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ubij migso ttuczkiem. Przypraw wg uznania.

2. migso ugotuj z warzywami do migkkosci

3. Jogurt wymieszaj razem z sokiem z 1 lub 2 cytryn oraz odrobing soli. Wlej do wywaru i
zagotuj.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokroj warzywa.
2. Wymieszaj z oliwg i przyprawami do smaku.

Czas przygotowania: 15 minut
owoce ugotowac, odcedzic, dodaj cukier

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00

K:733.1/B:40.8 / T:24.9 / WP:18.2 / F:12.4 / WW:8.2

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1- 90 g (3 x Kromka)

MASEO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML
Cukier - 3¢ (0.3 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

SZYNKA DEB. 80G ALERGENY: 9
Szynka deb. 80g Alergeny: 9 - 80 g (4 x Plasterek)

urszula maslanik

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wodeg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier
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SALATKA JARZYNOWA 150G ALERGENY: 2,6,8,9 (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 40 minut
Zjedz 11 2 porcji QD 1. Marchew, pietruszke, seler, ziemniaki ugotuj na parze.

Groszek zielony - 15 g (1 x tyzka) 2. Ugotuj jajka.
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) 3. Wszystkie sktadniki pokrdj w drobng kostke.
Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka) 4, Wymieszaj z jogurtem i dopraw.

Kukurydza, konserwowa - 15 g (1 x tyzka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Ogorek kwaszony - 60 g (1 x Sztuka)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka)

JAJKO GOTOWANE 1 SZT ALERGENY: 2 Czas przygotowania: 10 minut
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) 1. Ugotuj jajko.

SOK WIELOWARZYWNY 1SZT ALERGENY 1,89
Sok wielowarzywny 1szt Alergeny 1,8,9 - 300 g (1 x Opakowanie)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(3) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

SUMA  K:2658.8 B:155.3 T:241.9 WP:2785 F:394 WW:285

urszula maslanik Strona 17217



