Szpital Przyktadowy

ul. Przyktadowa Ulica
00-000 Przykiad

Poniedziatek 2024-06-17

tATWOSTRAWNA

Razem E: 1397.8 kcal | B71.79g| T44.3g|W 185.3g| SFA
12.5g | Cukry 52.0 g | Sél 2.9 g | Btonnik 14.8 g

BOGATORESZTKOWA

Razem E: 1422.7 kcal |[B65.9g | T 36.1 g | W 223.1 g | SFA
10.4 g | Cukry 113.4 g | S61 2.7 g | Blonnik 25.4 g

WEGETARIANSKA

Razem E: 1261.9 kcal | B58.9g | T29.2 g | W 209.6 g | SFA
6.7 g | Cukry 62.4 g | Sél 2.5 g | Btonnik 35.0 g

BOGATOBIALKOWA

Razem E: 1132.7 kcal |[B64.9g | T 35.6 g | W 149.6 g | SFA
10.4 g | Cukry 46.4 g | Sol 2.7 g | Btonnik 19.9 g

JADLOSPIS SZPITALNY 2

SNIADANIE

Kasza manna z jabtkiem 330g

Sktadniki: mleko uht, 1,5% ttuszczu 250g;

kasza manna 45g; jabtko 25g;

olej rzepakowy ttoczony na zimno 8g; cynamon mielony 2g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porcji | E: 366.0 kcal | B: 12.6 g | T: 12.5 g | W: 52.4 g | SFA: 3.0 g | Cukry:
15.2 g | Sél: 0.3 | Blonnik: 2.7 g

Warto$¢ w 100g | E: 63.1 kcal [ B:2.2g | T:2.1g|W:9.0g | SFA: 0.5g| Cukry: 2.6 g
| Sél: 0.1 g | Btonnik: 0.5g

Owsianka z jabtkiem 100g

Sktadniki: mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu 50g;
jabtko 40g; ptatki owsiane 10g;

rodzynki, bez pestek, suszone 2.4g;

migdaly, tuskane 2.0g; cynamon mielony 0.6g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Wartos¢ w porcji | E: 99.7 keal | B: 3.4 g | T: 2.6 g | W: 17.1 g | SFA: 0.7 g | Cukry: 7.9
g | Sol: 0.1 | Blonnik: 2.1g
Wartos¢ w 100g | E: 28.6 kcal | B: 1.0g | T: 0.7 g | W: 4.9 g | SFA: 0.2 g | Cukry: 2.3 g
| S6l: 0.0 g | Blonnik: 0.6 g

Owsianka z jabtkiem 510g

Sktadniki: mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu 240g;
jabtko 190g; ptatki owsiane 50g;

rodzynki, bez pestek, suszone 12g;

migdaly, luskane 10g; cynamon mielony 3g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Wartosé w porcji | E: 498.5 kcal | B: 17.5 g | T: 13.0 g | W: 84.2 g | SFA: 3.5 g | Cukry:
40.5g| S¢l: 0.3 | Blonnik: 10.6 g

Wartosé w 100g | E: 66.2 kcal | B: 2.3 g | T: 1.7 g | W: 11.2 g | SFA: 0.5 g | Cukry: 5.4
g|806l:0.0 g | Btonnik: 1.4 g

Owsianka z jabtkiem 100g

Skfadniki: mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu 50g;
jabtko 40g; ptatki owsiane 10g;

rodzynki, bez pestek, suszone 2.4g;

migdaly, luskane 2.0g; cynamon mielony 0.6g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porgji | E: 99.7 keal | B: 3.4 g | T: 2.6 g|W: 17.1 g| SFA: 0.7 g | Cukry: 7.9
g|8So6l: 0.1 Btonnik: 2.1 g
Warto$¢ w 100g | E: 28.6 kcal | B: 1.0 g | T: 0.7 g | W: 4.9 g | SFA:0.2g | Cukry: 2.3 g
| S61: 0.0 g | Btonnik: 0.6 g

OBIAD

Pulpety z indyka 260g

Sktadniki: mieso z udzca indyka, bez skéry 200g;

jaja kurze cate 25g; kasza manna 20g;

olej rzepakowy ttoczony na zimno 8g; koper ogrodowy 6g;
s6l morska jodowana 0.5g; pieprz czarny 0.5g

kompot z jabtek 250g; ziemniaki, gotowane, bez skéry,
migzsz, bez soli, schfodzone 200g; satata mastowa z olejem
40g;

Warto$¢ w porcji | E: 753.6 kcal | B: 48.3 g | T: 21.9 g | W: 93.9 g | SFA: 3.6 g | Cukry:
35.7g| Sol: 1.0 | Blonnik: 7.7 g

Wartos¢ w 100g | E: 100.5 kcal | B: 6.4 g | T: 2.9 g | W: 12.5 g | SFA: 0.5 g | Cukry:
4.89g|Sol: 0.1g|Bfonnik: 1.0g

Pulpety z indyka 260g

Sktadniki: migso z udzca indyka, bez skory 200g;

jaja kurze cate 25g; kasza manna 20g;

olej rzepakowy ttoczony na zimno 8g; koper ogrodowy 6g;
s6l morska jodowana 0.5g; pieprz czarny 0.5g

kompot z jabtek 750g; kasza gryczana prazona, gotowana
200g; satata mastowa z olejem 40g;

Wartos¢ w porcji | E: 1055.6 kcal | B: 52.6 g | T: 23.4 g | W: 167.3 g | SFA: 3.8 g |
Cukry: 102.7 g | Sdl: 1.0 | Btonnik: 15.0 g

Wartos¢ w 100g | E: 84.5 kcal | B:4.2g | T: 1.9 g | W: 13.4 g | SFA: 0.3 g | Cukry: 8.2
g|Sol:0.1g|Blonnik: 1.2g

Kasza z warzywami i tofu 520g

Sktadniki:

fasola szparagowa z6tta, gotowana, odsgczona, bez soli
150g; kasza gryczana niepalona, gotowana 150g;
marchew 105g; tofu MORI-NU, silken, firm 100g;
ocet winny, czerwony 3g; oliwa z oliwek 2g;

rozmaryn suszony 1g; czosnek w proszku 1g;

s6l morska jodowana 0.5g; pieprz czarny 0.5g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Wartosé w porcji | E: 359.6 kcal | B: 17.7 g | T: 7.1 g | W: 62.3 g | SFA: 1.2 g | Cukry:
12.4 g | S6l: 0.9 | Blonnik: 12.6 g

Warto$é w 100g | E: 47.1 kcal | B: 23 g | T: 0.9 g | W: 8.2 g | SFA: 0.2 g | Cukry: 1.6 g
| S6l: 0.1 g | Blonnik: 1.7 g

Pulpety z indyka 260g

Skfadniki: migso z udzca indyka, bez skéry 200g;

jaja kurze cale 25g; kasza manna 20g;

olej rzepakowy ttoczony na zimno 8g; koper ogrodowy 6g;
s6l morska jodowana 0.5g; pieprz czarny 0.5g

kompot z jabtek 250g; kasza gryczana prazona, gotowana
200g; satata mastowa z olejem 40g;

Warto$¢ w porgji | E: 765.6 kcal | B: 51.6 g | T: 22.9 g | W: 93.8 g | SFA: 3.8 g | Cukry:
35.7g| S6l: 1.0 | Btonnik: 9.5g

Warto$¢ w 100g | E: 102.1 kcal | B:6.9g | T: 3.1 g | W: 12.5 g | SFA: 0.5 g | Cukry:
4.89|Sdl:0.1g|Btonnik: 1.3g

UWAGI
W tym miejscu mozesz wpisa¢ dowolng tresé.

KOLACJA

Kanapki z wedling 195g

Skfadniki: buraki gotowane, odsgczone, bez soli 90g;
chleb pszenny 60g; satata mastowa 18g;

szynka wieprzowa, gotowana 16g; masto ekstra 10g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porcji | E: 278.2 kcal | B: 10.8 g | T: 10.0 g | W: 39.0 g | SFA: 6.0 g | Cukry:
1.1g|Sdl: 1.6 | Blonnik: 4.5g

Warto$¢ w 100g | E: 62.6 kcal | B: 2.4g|T:2.2g|W:8.8g | SFA: 1.3g| Cukry: 0.2 g
| S6l: 0.4 g | Blonnik: 1.0g

Kanapki z wedling 195g

Sktadniki: buraki gotowane, odsgczone, bez soli 90g;
chleb zytni petnoziarnisty 60g; satata mastowa 18g;
szynka wieprzowa, gotowana 16g; masto ekstra 10g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porcji | E: 267.4 kcal | B: 9.8 g | T: 10.2 g | W: 38.7 g | SFA: 5.9 g | Cukry:
2.7 g | Sdl: 1.6 | Blonnik: 8.3 g

Warto$¢ w 100g | E: 60.2 kcal | B: 2.2 g | T: 2.3 g |W: 8.7 g| SFA: 1.3 g | Cukry: 0.6 g
| S6I: 0.4 g | Blonnik: 1.9g

Kanapki z awokado i rybg 340g
Sktadniki: pomidory, czerwone 110g;
chleb zytni petnoziarnisty 100g;
papryka czerwona, stodka 70g;
pstrag teczowy, pieczony 60g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$é w porcji | E: 403.9 kcal | B: 23.8g| T: 9.0 g | W: 63.1 g | SFA: 1.9 g | Cukry:
9.4 g S6l: 1.3 | Blonnik: 11.8g

Wartosé w 100g | E: 68.7 kcal | B: 4.0 g | T: 1.5 g | W: 10.7 g | SFA: 0.3 g | Cukry: 1.6
g|S6l: 0.2 g | Blonnik: 2.0 g

Kanapki z wedling 1959

Skfadniki: buraki gotowane, odsgczone, bez soli 90g;
chleb zytni petnoziarnisty 60g; satata mastowa 18g;
szynka wieprzowa, gotowana 16g; masto ekstra 10g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porgji | E: 267.4 kcal | B: 9.8 g | T: 10.2 g | W: 38.7 g | SFA: 5.9 g | Cukry:
2.7g|Sdl: 1.6 | Blonnik: 8.3 g

Wartoéé w 100g | E: 60.2 kcal | B:2.2g | T:2.3g|W:8.7g | SFA: 1.3 g | Cukry: 0.6 g
| S6l: 0.4 g | Blonnik: 1.9g



PRZEPISY DO POTRAW
SNIADANIE

Kasza manna z jabtkiem (LATWOSTRAWNA)

Liczba porcji 30 (330.0g/porcje)

mleko uht, 1,5% ttuszczu (mleko) 7.5 kg
kasza manna (gluten) 1.4 kg
jabtko 750 g
olej rzepakowy ttoczony na zimno 2409
cynamon mielony 60g
Owsianka z jabtkiem (BOGATORESZTKOWA)
Liczba porcji 15 (98.6g/porcje)
mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu (mleko) 7109
jabtko 560 g
ptatki owsiane (gluten) 150 g
rodzynki, bez pestek, suszone (siarczyny) 35¢g
migdaty, tuskane (orzechy) 30g
cynamon mielony 9g
Owsianka z jabtkiem (WEGETARIANSKA)
Liczba porcji 5 (503.0g/porcje)
mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu (mleko) 1.2 kg
jabtko 940 g
ptatki owsiane (gluten) 250 ¢g
rodzynki, bez pestek, suszone (siarczyny) 60 g
migdaty, tuskane (orzechy) 509
cynamon mielony 159
Owsianka z jabtkiem (BOGATOBIALKOWA)
Liczba porcji 14 (98.6g/porcje)
mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu (mleko) 660 g
jabtko 520 g
ptatki owsiane (gluten) 140 g
rodzynki, bez pestek, suszone (siarczyny) 35g
migdaty, tuskane (orzechy) 309
cynamon mielony 8.5¢g
OBIAD
Kasza z warzywami i tofu (WEGETARIANSKA)
Liczba porcji 5 (513.1g/porcje)
fasola szparagowa zétta, gotowana, odsgczona, bez soli 750 g
kasza gryczana niepalona, gotowana 750 g
marchew 530 g
tofu MORI-NU, silken, firm (soja) 500 g
ocet winny, czerwony (siarczyny) 159
oliwa z oliwek 109
rozmaryn suszony 59
czosnek w proszku 59
s6l morska jodowana 269
pieprz czarny 269

Poniedziatek 2024-06-17

1. Zagotuj napéj z cynamonem (moze by¢ laska).
2. Wsyp kasze manne caty czas mieszajac, az do zgestnienia.
3. Do przestudzonej kaszki dodaj umyte, obrane, drobno starte jabtko i olej.

1. Do garnka wtéz ptatki owsiane, rodzynki i wlej napoj roslinny.

2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke na nieduzej mocy, czesto mieszajac.
3. Owsianke wytéz do miski, a na niej utéz pokrojone owoce, cynamon, migdaty i
syrop z agawy.

1. Do garnka wit6z ptatki owsiane, rodzynki i wiej napdj roslinny.

2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke na nieduzej mocy, czesto mieszajac.
3. Owsianke wytéz do miski, a na niej utéz pokrojone owoce, cynamon, migdaty i
syrop z agawy.

1. Do garnka wtéz ptatki owsiane, rodzynki i wlej napoj roslinny.

2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke na nieduzej mocy, czesto mieszajac.
3. Owsianke wytdz do miski, a na niej utéz pokrojone owoce, cynamon, migdaty i
syrop z agawy.

1. Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

2. Fasole i marchew umyj, obierz, pokrdj i ugotuj na parze.

3. Tofu przypraw solg oraz pieprzem, ziotami, czosnkiem, octem i oliwg z oliwek,
odstaw na 20 minut, po czym usmaz na patelni.

4. Wymieszaj z ugotowana kasza.

Pulpety z indyka (LATWOSTRAWNA, BOGATORESZTKOWA, BOGATOBIALKOWA)

Liczba porcji 59 (260.0g/porcje)

mieso z udzca indyka, bez skoéry 11.8 kg
jaja kurze cate (jaja) 1.48 kg
kasza manna (gluten) 1.18 kg
olej rzepakowy ttoczony na zimno 4759
koper ogrodowy 355¢g
s6l morska jodowana 309
pieprz czarny 309
KOLACJA

Kanapki z awokado i rybg (WEGETARIANSKA)

Liczba porcji 5 (338.0g/porcje)

pomidory, czerwone 540 g
chleb zytni petnoziarnisty (gluten) 500 g
papryka czerwona, stodka 350¢g
pstrag teczowy, pieczony (ryby) 3009

1. Mieso zmiel lub kup juz zmielone.

2. Mieso potacz z jajkiem, olejem, kasza, umytym, posiekanym koprem, solg i
pieprzem.

3. Wymieszaj i uformuj pulpety.

4. Ugotuj we wrzgcej wodzie lub na parze, bez obsmazania.

Przygotuj kanapki.



Kanapki z wedling (LATWOSTRAWNA)
Liczba porcji 30 (194.0g/porcje)

buraki gotowane, odsgczone, bez soli 2.7 kg
chleb pszenny (gluten) 1.80 kg
safata mastowa 540 g
szynka wieprzowa, gotowana 480 g
masto ekstra (mleko) 300g

Przygotuj kanapki.

Kanapki z wedling (BOGATORESZTKOWA, BOGATOBIALKOWA)

Liczba porcji 29 (194.0g/porcje)

buraki gotowane, odsgczone, bez soli 2.61 kg
chleb zytni petnoziarnisty (gluten) 1.7 kg
satata mastowa 530 g
szynka wieprzowa, gotowana 4659

masto ekstra (mleko) 290 g

Przygotuj kanapki.



Szpital Przyktadowy

ul. Przyktadowa Ulica
00-000 Przykiad

Witorek 2024-06-18

tATWOSTRAWNA

Razem E: 1519.6 kcal | B71.0 g | T43.0 g | W 219.6 g | SFA
13.2 g | Cukry 72.2 g | S6l 3.2 g | Blonnik 17.5 g

BOGATORESZTKOWA

Razem E: 1771.0 kcal | B 70.4 g | T 45.2 g | W 289.7 g | SFA
13.6 g | Cukry 142.2 g | Sé1 3.2 g | Blonnik 36.0 g

WEGETARIANSKA

Razem E: 1280.1 kcal | B45.6 g | T 54.4 g | W 164.4 g | SFA
4.8 g| Cukry 35.2 9| S616.0 g | Blonnik 29.1 g

BOGATOBIALKOWA

Razem E: 1481.0 kcal |[B69.4g | T44.7g| W 216.2 g | SFA
13.6 g | Cukry 75.2 g | S¢l 3.2 g | Btonnik 30.5 g

JADLOSPIS SZPITALNY 2

SNIADANIE

Zupa mleczna z makaronem 340g

Sktadniki: mleko spozywcze, 2% ttuszczu 250g;
morele 45g; makaron bezjajeczny z semoliny 40g;
olej rzepakowy uniwersalny 8g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porcji | E: 369.8 kcal | B: 13.2 g | T: 13.6 g | W: 49.8 g | SFA: 3.6 g | Cukry:
15.6 g | Sol: 0.3 | Btonnik: 1.8 g

Warto$¢ w 100g | E: 62.7 kcal | B: 2.2 g | T: 2.3 g|W: 8.4 g | SFA: 0.6 g | Cukry: 26 g
| Sél: 0.1 g | Btonnik: 0.3 g

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi 3409
Sktadniki: mleko spozywcze, 2% ttuszczu 250g;
morele 45g; pfatki gryczane 40g;

olej rzepakowy uniwersalny 8g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Wartos¢ w porcji | E: 369.0 keal | B: 13.5g | T: 14.3 g | W: 48.9 g | SFA: 3.8 g | Cukry:
15.5 g | S6I: 0.3 | Blonnik: 4.2 g

Wartos¢ w 100g | E: 62.5 kcal | B: 2.3 g | T: 2.4 g | W: 8.3 g| SFA: 0.6 g | Cukry: 2.6 g
| S6l: 0.1 g | Blonnik: 0.7 g

Tofu na $niadanie 180g

Sktadniki: tofu MORI-NU, silken, firm 100g; woda 50g;

olej rzepakowy ttoczony na zimno 16g; szczypiorek 8g;
ptatki drozdZzowe, nieaktywne (Vita Natura) 5g;

sol himalajska czarna (Kala Namak) 0.5g; pieprz czarny 0.5g

herbata czarna napar bez cukru 250g; pomidory, czerwone
195g; butki grahamki 50g;

Wartosé w porcji | E: 398.0 kcal | B: 16.0 g | T: 20.3 g | W: 41.4 g | SFA: 1.7 g | Cukry:
8.1g| Sol: 4.7 | Blonnik: 6.9 g

Wartosé w 100g | E: 59.2 kcal | B: 2.4 g| T: 3.0 g | W: 6.2 g | SFA: 0.3 g | Cukry: 1.2 g
| S61: 0.7 g | Blonnik: 1.0g

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi 340g
Sktadniki: mleko spozywcze, 2% ttuszczu 250g;
morele 45g; ptatki gryczane 40g;

olej rzepakowy uniwersalny 8g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porgji | E: 369.0 kcal | B: 13.5g | T: 14.3 g | W: 48.9 g | SFA: 3.8 g | Cukry:
156.5g| Sél: 0.3 | Blonnik: 4.2 g

Warto$¢ w 100g | E: 62.5kcal | B: 2.3 g | T:2.4g|W:8.3g|SFA:0.6 g | Cukry: 26 g
| S6l: 0.1 g | Blonnik: 0.7 g

OBIAD

Pier$ z kurczaka w papilocie z ryzem i suréwka 5809
Sktadniki: marchew 170g;

ryz biaty, dlugoziarnisty, gotowany, bez soli 165g;
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 120g; jabtko 100g;
$mietana, 18% ttuszczu 10g;

olej rzepakowy uniwersalny 8g; koper ogrodowy 4g;
sok ze Swiezej cytryny 2g; s6l morska jodowana 1g

kompot z jabtek 250g;

Warto$¢ w porcji | E: 675.6 kcal | B: 33.2g | T: 128 g|W: 1109 g | SFA:2.2g|
Cukry: 53.0 g | Sél: 1.5 | Btonnik: 11.7 g

Wartos¢ w 100g | E: 81.4 kcal | B: 4.0g | T: 1.5g | W: 13.4 g | SFA: 0.3 g | Cukry: 6.4
g|So¢l:0.2g|Btonnik: 1.4g

Pier$ z kurczaka w papilocie z ryzem i suréwka 580g
Sktadniki: marchew 170g; ryz brazowy, gotowany 165g;
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 120g; jabtko 100g;
Smietana, 18% tluszczu 10g;

olej rzepakowy uniwersalny 8g; koper ogrodowy 4g;
sok ze $wiezej cytryny 2g; sél morska jodowana 1g

kompot z jabtek 750g;

Wartos¢ w porcji | E: 945.8 kcal | B: 33.9g | T: 14.0g | W: 182.3 g | SFA: 2.4 g |
Cukry: 120.4 g | Sdl: 1.6 | Btonnik: 21.5g

Wartos¢ w 100g | E: 71.1 kecal | B: 2.5 g | T: 1.1 g | W: 13.7 g | SFA: 0.2 g | Cukry: 9.1
g|Sol:0.1g|Blonnik: 1.6g

Satatka jaglano-warzywna 680g

Sktadniki: pomidory, cherry 200g;

groszek zielony, w puszce, bez soli, po odsgczeniu 170g;
kasza jaglana, gotowana 150g;

papryka czerwona, stodka 100g; rukola 30g;

stonecznik, nasiona 15g;

olej rzepakowy ttoczony na zimno 8g; czosnek 6g;

olej Iniany 4g; sol morska jodowana 1g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Wartosé w porcji | E: 585.5 kcal | B: 20.5 g | T: 23.5 g | W: 79.7 g | SFA: 2.1 g | Cukry:
20.1g|S6l: 1.1| Blonnik: 15.3 g

Wartosé w 100g | E: 63.0 kcal | B: 2.2 g | T: 2.5 g | W: 8.6 g | SFA: 0.2 g | Cukry: 22 g
| S6l: 0.1 g | Blonnik: 1.6 g

Piers$ z kurczaka w papilocie z ryzem i suréwka 580g
Sktadniki: marchew 170g; ryz brazowy, gotowany 165g;
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 120g; jabtko 100g;
$mietana, 18% ttuszczu 10g;

olej rzepakowy uniwersalny 8g; koper ogrodowy 4g;
sok ze Swiezej cytryny 2g; s6l morska jodowana 1g

kompot z jabtek 250g;

Wartosé w porcji | E: 655.8 kcal | B: 32.9g | T: 13.5g | W: 108.8 g | SFA: 2.4 g |
Cukry: 53.4 g | S¢l: 1.5 | Blonnik: 16.0 g

Warto$¢ w 100g | E: 79.0 kcal | B: 4.0 g | T: 1.6 g | W: 13.1 g | SFA: 0.3 g | Cukry: 6.4
g|Sol:0.2g|Btonnik: 1.9g

UWAGI
W tym miejscu mozesz wpisa¢ dowolng tresé.

KOLACJA

Kanapki z awokado i rybg 280g
Skfadniki: pomidory, czerwone 110g; chleb pszenny 100g;
pstrag teczowy, pieczony 60g; masto ekstra 10g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porcji | E: 474.3 kcal | B: 24.7 g | T: 16.5 g | W: 59.0 g | SFA: 7.3 g | Cukry:
3.6 g | Sol: 1.3 | Blonnik: 4.0 g

Warto$¢ w 100g | E: 89.8 kcal | B: 4.7 g | T: 3.1 g | W: 11.2 g | SFA: 1.4 g | Cukry: 0.7
g | Sél: 0.2 g | Blonnik: 0.8 g

Kanapki z awokado i rybg 280g

Sktadniki: pomidory, czerwone 110g;

chleb zytni petnoziarnisty 100g;

pstrag teczowy, pieczony 60g; masto ekstra 10g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porcji | E: 456.3 keal | B: 23.0 g | T: 16.9 g | W: 58.5 g | SFA: 7.3 g | Cukry:
6.3 g | Sdl: 1.3 | Blonnik: 10.4 g

Wartos$¢ w 100g | E: 86.4 kcal | B: 4.3 g | T:3.2g|W: 11.1 g | SFA: 1.4 g | Cukry: 1.2
g| Sdl: 0.3 g | Blonnik: 2.0g

Satatka z komosy ryzowej z pomidorem i pietruszkg 3359
Skfadniki: komosa ryzowa, gotowana 150g;

pomidory, czerwone 145g; pietruszka, liscie 12g;
musztarda 7.5g; sok ze $wiezej cytryny 7.5g;

pomidory, suszone na stoficu, w oleju, po odsaczeniu 7g;
olej rzepakowy ttoczony na zimno 6g;

ocet balsamiczny 3.8g; czosnek 2.3g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Wartosé w porcji | E: 296.5 kcal | B: 9.2 g | T: 10.6 g | W: 43.2 g | SFA: 1.0 g | Cukry:
7.0 g| S6l: 0.3 | Blonnik: 6.9 g

Warto$é w 100g | E: 50.7 keal | B: 1.6 g | T: 1.8 g | W: 7.4 g | SFA: 0.2 g | Cukry: 1.2 g
| S61: 0.0 g | Blonnik: 1.2 g

Kanapki z awokado i rybg 280g

Skfadniki: pomidory, czerwone 110g;

chleb zytni pelnoziarnisty 100g;

pstrag teczowy, pieczony 60g; masto ekstra 10g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porcji | E: 456.3 kcal | B: 23.0g | T: 16.9 g | W: 58.5 g | SFA: 7.3 g | Cukry:
6.3 g|Sdl: 1.3 | Blonnik: 10.4 g

Wartoé¢ w 100g | E: 86.4 kcal | B:4.3g | T:3.2g | W: 11.1 g | SFA: 1.4 g | Cukry: 1.2
g|S6l: 0.3 g | Btonnik: 2.0g



PRZEPISY DO POTRAW
SNIADANIE

Tofu na $niadanie (WEGETARIANSKA)

Liczba porcji 5 (180.0g/porcje)

tofu MORI-NU, silken, firm (soja)

woda

olej rzepakowy ttoczony na zimno
szczypiorek

ptatki drozdzowe, nieaktywne (Vita Natura)
s6l himalajska czarna (Kala Namak)
pieprz czarny

Zupa mleczna z makaronem (LATWOSTRAWNA)
Liczba porcji 30 (340.0g/porcje)

mleko spozywcze, 2% ttuszczu (mleko)
morele

makaron bezjajeczny z semoliny (gluten)
olej rzepakowy uniwersalny

Wtorek 2024-06-18

1. Tofu podsmaz na patelni z dodatkiem ttuszczu.
2. Nastepnie dodaj przyprawy, wode i smaz, mieszajac, az do zarumienienia.
3. Kiedy bedzie gotowe posyp szczypiorem.

1. Zagotuj w garnku mleko, dodaj makaron i ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
2. Po ugotowaniu dodaj olej i pokrojone, obrane ze skorki morele.

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (BOGATORESZTKOWA, BOGATOBIALKOWA)

Liczba porcji 29 (340.0g/porcje)

mleko spozywcze, 2% ttuszczu (mleko)
morele

ptatki gryczane

olej rzepakowy uniwersalny

OBIAD

7.25 kg
1.2kg
1.16 kg
2359

1. Zagotuj w garnku mleko, dodaj makaron i ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
2. Po ugotowaniu dodaj olej i pokrojone, obrane ze skérki morele.

Piers z kurczaka w papilocie z ryzem i surowkg (LATWOSTRAWNA)

Liczba porcji 30 (580.0g/porcje)

marchew

ryz bialy, dlugoziarnisty, gotowany, bez soli
migso z piersi kurczaka, bez skory

jabtko

Smietana, 18% tluszczu (mleko)

olej rzepakowy uniwersalny

koper ogrodowy

sok ze Swiezej cytryny

sél morska jodowana

120 g
60 g
30g

1. Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

2. Papier do pieczenia zmocz pod wodg i pognie¢, aby stat sie elastyczny.

3. Utéz na nim mieso, ktére wczesniej polej olejem i posyp solg oraz koperkiem.
4. Zawin papilot i piecz w 180°C przez 50 minut.

5. Przygotuj suréwke. Marchewke i jabtko umyj, obierz i zetrzyj na drobnej tarce.
Wymieszaj ze $mietang. Dodaj odrobine soli i soku z cytryny.

Piers z kurczaka w papilocie z ryzem i surowkga (BOGATORESZTKOWA, BOGATOBIALKOWA)

Liczba porciji 29 (580.0g/porcje)

marchew

ryz brgzowy, gotowany

migso z piersi kurczaka, bez skory
jabtko

$mietana, 18% ttuszczu (mleko)
olej rzepakowy uniwersalny

koper ogrodowy

sok ze swiezej cytryny

s6l morska jodowana

Satatka jaglano-warzywna (WEGETARIANSKA)

Liczba porcji 5 (680.0g/porcje)

pomidory, cherry

groszek zielony, w puszce, bez soli, po odsgczeniu
kasza jaglana, gotowana

papryka czerwona, stodka

rukola

stonecznik, nasiona

olej rzepakowy ttoczony na zimno

czosnek

olej Iniany

s6l morska jodowana

KOLACJA

Kanapki z awokado i rybg (LATWOSTRAWNA)

Liczba porcji 30 (278.0g/porcje)

pomidory, czerwone

chleb pszenny (gluten)

pstrag teczowy, pieczony (ryby)
masto ekstra (mleko)

wh

W DN W WO © o © ©
COOUO -~  x
Qoo aQ

1kg
850 g
750 g
500 g
1309
759
409
30g
209
59

3.2 kg

1.80 kg
300 g

1. Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

2. Papier do pieczenia zmocz pod wodg i pogniec¢, aby stat sie elastyczny.

3. Utéz na nim mieso, ktdre wczesniej polej olejem i posyp solg oraz koperkiem.
4. Zawin papilot i piecz w 180°C przez 50 minut.

5. Przygotuj suréwke. Marchewke i jabtko umyj, obierz i zetrzyj na drobnej tarce.
Wymieszaj ze $mietang. Dodaj odrobine soli i soku z cytryny.

1. Kasze przeptucz na sicie pod biezgcg woda. Nastepnie wsyp do wrzatku i gotuj pod
przykryciem, az kasza wchtonie caty ptyn. Zdejmij pokrywe i ostudz.

2. Do ostudzonej kaszy dodaj groszek, pokrojong papryke, pomidory, stonecznik,
posiekany czosnek, sél oraz rukole i oleje.

Przygotuj kanapki.



Kanapki z awokado i rybg (BOGATORESZTKOWA, BOGATOBIALKOWA)

Liczba porcji 29 (278.0g/porcje)

pomidory, czerwone 3.13kg Przygotuj kanapki.
chleb zytni petnoziarnisty (gluten) 2.9kg
pstrag teczowy, pieczony (ryby) 1.7 kg
masto ekstra (mleko) 2909

Satatka z komosy ryzowej z pomidorem i pietruszkg (WEGETARIANSKA)

Liczba porcji 5 (335.4g/porcje)

komosa ryzowa, gotowana 740g 1. Komose ryzowg ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

pomidory, czerwone 720g 2. Warzywa umyj i pokréj. Pomidory suszone posiekaj. Czosnek przecisnij przez
pietruszka, liscie 609 praske. Wymieszaj z komosa.

g‘(;f(siagﬁég;rgar;i)y 38 g 3. Przygotuj sos: musztarde, ocet, pieprz i sok z cytryny doktadnie wymieszaj,
pomidory, suszone na stoncu, w oleju, po odsaczeniu 35g nasteppie powoli dodawaj olej i mieszaj energicznie, az sos zgestnieje.

olej rzepakowy ttoczony na zimno 30g 4 Polej satatke sosem.

ocet balsamiczny 199

czosnek 129



Szpital Przyktadowy

ul. Przyktadowa Ulica
00-000 Przykiad

Sroda 2024-06-19

tATWOSTRAWNA

Razem E: 1185.5 kcal | B45.1g | T37.3g|W 175.1 g | SFA
11.3 g | Cukry 60.5 g | Sél 2.3 g | Btonnik 16.3 g

BOGATORESZTKOWA

Razem E: 1455.5 kcal |[B45.3 g | T 38.6 g | W 247.4 g | SFA
11.4 g | Cukry 129.4 g | Sél 2.3 g | Btonnik 29.1 g

WEGETARIANSKA

Razem E: 1339.2 kcal | B45.2g | T 41.7 g| W 201.6 g | SFA
9.0 g | Cukry 43.8 g | Sél 2.0 g | Btonnik 32.6 g

BOGATOBIALKOWA

Razem E: 907.8 kcal |[B37.6g|T28.5g|W 135.8 g | SFA
9.3 g | Cukry 49.5g | Sél 2.1 g | Btonnik 19.1 g

JADLOSPIS SZPITALNY 2

SNIADANIE

Ryz na mleku 400g

Sktadniki: mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu 200g;
jabtko 100g; woda 50g; ryz biaty, krétkoziarnisty 40g;
olej rzepakowy uniwersalny 8g; cynamon mielony 2g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porcji | E: 366.6 kcal | B: 9.9g | T: 11.6 g | W: 56.1 g | SFA: 2.7 g | Cukry:
20.5g| S¢l: 0.3 | Btonnik: 3.1g

Warto$¢ w 100g | E: 56.4 kcal | B: 1.5g | T: 1.8 g | W: 8.6 g| SFA: 0.4 g | Cukry: 3.2 g
| S6l: 0.0 g | Btonnik: 0.5g

Ryz na mleku 400g

Sktadniki: mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu 200g;
jabtko 100g; woda 50g; ryz brazowy 40g;

olej rzepakowy uniwersalny 8g; cynamon mielony 2g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Wartos¢ w porcji | E: 357.4 keal | B: 10.1g | T: 12.2 g | W: 55.2 g | SFA: 2.8 g | Cukry:
20.9 g | Sdl: 0.3 | Blonnik: 6.5g

Wartos¢ w 100g | E: 55.0 kcal | B: 1.6 g | T: 1.9g | W: 8.5g| SFA: 0.4 g | Cukry: 3.2g
| S61: 0.0 g | Blonnik: 1.0g

Budyn czekoladowy z kaszy jaglanej z owocami 440g
Sktadniki: mleko spozywcze, 2% ttuszczu 240g;
kasza jaglana 55g; jezyny 55g; maliny 50g;

daktyle, suszone 25g; miod pszczeli 14g;

kakao 16%, proszek 8g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Wartosé w porcji | E: 501.7 kcal | B: 17.1 g | T: 8.6 g | W: 94.3 g | SFA: 4.2 g | Cukry:
21.7 g| S6l: 0.3 | Blonnik: 10.2 g

Wartosé w 100g | E: 72.7 keal | B: 2.5 g | T: 1.2 g | W: 13.7 g | SFA: 0.6 g | Cukry: 3.2
g]806l:0.0 g | Btonnik: 1.5¢g

Owsianka z jabtkiem 100g

Skfadniki: mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu 50g;
jabtko 40g; ptatki owsiane 10g;

rodzynki, bez pestek, suszone 2.4g;

migdaly, luskane 2.0g; cynamon mielony 0.6g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porgji | E: 99.7 keal | B: 3.4 g | T: 2.6 g|W: 17.1 g| SFA: 0.7 g | Cukry: 7.9
g|8So6l: 0.1 Btonnik: 2.1 g
Warto$¢ w 100g | E: 28.6 kcal | B: 1.0 g | T: 0.7 g | W: 4.9 g | SFA:0.2g | Cukry: 2.3 g
| S61: 0.0 g | Btonnik: 0.6 g

OBIAD

Makaron z migsem mielonym 480g

Sktadniki:

makaron dwujajeczny z semoliny, gotowany 140g;
pomidory, czerwone, w puszce, W soku pomidorowym 80g;
cukinia 80g; wieprzowina, szynka, mieso mielone 80g;
woda 65g; marchew 30g; olej rzepakowy uniwersalny 11g;
oregano suszone 1.9g; tymianek suszony 1.9g;

bazylia $wieza 0.6g

kompot z jabtek 250g;

Warto$¢ w porcji | E: 540.7 kcal | B: 24.4 g | T: 15.7 g | W: 80.0 g | SFA: 2.7 g | Cukry:
38.8 g | Sol: 0.4 | Blonnik: 8.7g

Wartos¢ w 100g | E: 74.3 kcal | B: 3.3 g | T:2.2g|W: 11.0 g | SFA: 0.4 g | Cukry: 5.3
g|S¢l:0.1g|Btonnik: 1.2g

Makaron z migsem mielonym 480g

Sktadniki:

makaron dwujajeczny z semoliny, gotowany 140g;
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 80g;
cukinia 80g; wieprzowina, szynka, mieso mielone 80g;
woda 65g; marchew 30g; olej rzepakowy uniwersalny 11g;
oregano suszone 1.9g; tymianek suszony 1.9g;

bazylia $wieza 0.6g

kompot z jabtek 750g;

Wartos¢ w porcji | E: 830.7 keal | B: 25.4 g | T: 16.2 g | W: 153.5 g | SFA: 2.7 g |
Cukry: 105.8 g | Sdl: 0.4 | Btonnik: 14.2 g

Wartos¢ w 100g | E: 67.6 kcal | B: 2.1 g | T: 1.3 g | W: 12.5 g | SFA: 0.2 g | Cukry: 8.6
g|Sol:0.0 g | Blonnik: 1.2g

Kasza peczak z warzywami i soczewicg 480g
Sktadniki: bulion jarzynowy 200g;

wino biate, wytrawne 60g;

kasza jeczmienna, peczak 45g; marchew 40g;
seler naciowy 40g; cebula 35g;

soczewica, czerwona, dojrzate nasiona 30g;

oliwa z oliwek 16g; czosnek 10g;

papryka, mielona, wedzona 5g; kurkuma mielona 1g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Wartosé w porcji | E: 518.8 kcal | B: 14.8 g | T: 19.6 g | W: 67.6 g | SFA: 3.0 g | Cukry:
5.9 g| S6l: 0.4 | Blonnik: 11.7 g

Wartosé w 100g | E: 71.2 kcal | B: 2.0 g | T: 2.7 g | W: 9.3 g | SFA: 0.4 g | Cukry: 0.8 g
| S6l: 0.1 g | Blonnik: 1.6 g

Makaron z migsem mielonym 480g

Sktadniki:

makaron dwujajeczny z semoliny, gotowany 140g;
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 80g;
cukinia 80g; wieprzowina, szynka, mieso mielone 80g;
woda 65g; marchew 30g; olej rzepakowy uniwersalny 11g;
oregano suszone 1.9g; tymianek suszony 1.9g;

bazylia $wieza 0.6g

kompot z jabtek 250g;

Warto$¢ w porgji | E: 540.7 kcal | B: 24.4 g | T: 15.7 g | W: 80.0 g | SFA: 2.7 g | Cukry:
38.8 g | S6l: 0.4 | Btonnik: 8.7 g

Warto$¢ w 100g | E: 74.3 kcal | B: 3.3 g | T: 2.2 g | W: 11.0 g | SFA: 0.4 g | Cukry: 5.3
g|S6l:0.1g|Bfonnik: 1.2g

UWAGI
W tym miejscu mozesz wpisa¢ dowolng tresé.

KOLACJA

Kanapki z wedling 195g

Skfadniki: buraki gotowane, odsgczone, bez soli 90g;
chleb pszenny 60g; satata mastowa 18g;

szynka wieprzowa, gotowana 16g; masto ekstra 10g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porcji | E: 278.2 kcal | B: 10.8 g | T: 10.0 g | W: 39.0 g | SFA: 6.0 g | Cukry:
1.1g|Sdl: 1.6 | Blonnik: 4.5g

Warto$¢ w 100g | E: 62.6 kcal | B: 2.4g|T:2.2g|W:8.8g | SFA: 1.3g| Cukry: 0.2 g
| S6l: 0.4 g | Blonnik: 1.0g

Kanapki z wedling 195g

Sktadniki: buraki gotowane, odsgczone, bez soli 90g;
chleb zytni petnoziarnisty 60g; satata mastowa 18g;
szynka wieprzowa, gotowana 16g; masto ekstra 10g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porcji | E: 267.4 kcal | B: 9.8 g | T: 10.2 g | W: 38.7 g | SFA: 5.9 g | Cukry:
2.7 g | Sdl: 1.6 | Blonnik: 8.3 g

Warto$¢ w 100g | E: 60.2 kcal | B: 2.2 g | T: 2.3 g |W: 8.7 g| SFA: 1.3 g | Cukry: 0.6 g
| S6I: 0.4 g | Blonnik: 1.9g

Zupa z fasolg, pomidorami i paprykg 600g

Skfadniki: woda 190g; papryka czerwona, stodka 115g;
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 95g;
fasola czerwona (nerkowata), dojrzate nasiona, w puszce,
bez zalewy 90g; cebula 60g;

jogurt naturalny, 2% tluszczu 35g;

olej rzepakowy uniwersalny 9g; czosnek 7.5g;

dynia, pestki 3.8g; pietruszka, liscie 3g; pieprz czarny 0.4g;
s6l morska jodowana 0.4g; papryka, mielona, wedzona 0.2g
Warto$é w porcii | E: 318.7 keal | B: 13.3 g | T: 13.5g | W: 39.8 g | SFA: 1.8 g | Cukry:
16.2 g | S6l: 1.3 | Blonnik: 10.7 g

Warto$é w 100g | E: 53.2 keal | B: 2.2g | T: 2.2 g | W: 6.6 g | SFA: 0.3 g | Cukry: 2.7 g
| S6l: 0.2 g | Blonnik: 1.8 g

Kanapki z wedling 1959

Skfadniki: buraki gotowane, odsgczone, bez soli 90g;
chleb zytni petnoziarnisty 60g; satata mastowa 18g;
szynka wieprzowa, gotowana 16g; masto ekstra 10g

herbata czarna napar bez cukru 250g;

Warto$¢ w porgji | E: 267.4 kcal | B: 9.8 g | T: 10.2 g | W: 38.7 g | SFA: 5.9 g | Cukry:
2.7g|Sdl: 1.6 | Blonnik: 8.3 g

Wartoéé w 100g | E: 60.2 kcal | B:2.2g | T:2.3g|W:8.7g | SFA: 1.3 g | Cukry: 0.6 g
| S6l: 0.4 g | Blonnik: 1.9g



PRZEPISY DO POTRAW

SNIADANIE

Sroda 2024-06-19

Budyn czekoladowy z kaszy jaglanej z owocami (WEGETARIANSKA)

Liczba porcji 5 (440.0g/porcje)

mleko spozywcze, 2% ttuszczu (mleko) 1.2 kg
kasza jaglana 2709
jezyny 255¢g
maliny 2509
daktyle, suszone 115 g
miod pszczeli 709
kakao 16%, proszek 409
Owsianka z jabtkiem (BOGATOBIALKOWA)

Liczba porcji 14 (98.6g/porcje)

mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu (mleko) 660 g
jabtko 520 g
ptatki owsiane (gluten) 1409
rodzynki, bez pestek, suszone (siarczyny) 35¢g
migdaty, tuskane (orzechy) 309
cynamon mielony 8.5¢g
Ryz na mleku (LATWOSTRAWNA)

Liczba porcji 30 (400.0g/porcje)

mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu (mleko) 6 kg
jabtko 3 kg
woda 1.5 kg
ryz bialy, krétkoziarnisty 1.2 kg
olej rzepakowy uniwersalny 240g
cynamon mielony 60 g
Ryz na mleku (BOGATORESZTKOWA)

Liczba porcji 15 (400.0g/porcje)

mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu (mleko) 3 kg
jabtko 1.5 kg
woda 750 g
ryz brazowy 6009
olej rzepakowy uniwersalny 120 g
cynamon mielony 30g

OBIAD

1. Kasze przeptucz na sicie pod biezgcg woda. Nastepnie wsyp do wrzgcego mleka i
gotuj pod przykryciem, az kasza wchtonie caty ptyn. Zdejmij pokrywe i ostudz.

2. Daktyle zalej gorgcg woda i zostaw na 10 minut.

3. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do misy miksera i miksuj na gtadka mase.

4. Jezeli masa bedzie zbyt gesta mozesz doda¢ wodg, w ktérej moczyly sie daktyle.
5. Zmiksowany budyn wstaw do lodéwki na minimum 1 godzine (mozesz przygotowaé
go dzien wczesniej).

6. Podawaj ze $wiezymi lub mrozonymi owocami.

1. Do garnka wtdz ptatki owsiane, rodzynki i wlej napgj roslinny.

2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke na nieduzej mocy, czesto mieszajac.
3. Owsianke wytéz do miski, a na niej utéz pokrojone owoce, cynamon, migdaty i
syrop z agawy.

1. Ryz przeptucz na sitku pod biezgcg woda.
2. Zagotuj mleko, dodaj ryz i gotuj do migkkosci.
3. Pod koniec gotowania dodaj utarte jabtko i olej.

1. Ryz przeptucz na sitku pod biezgcg woda.
2. Zagotuj mleko, dodaj ryz i gotuj do migkkosci.
3. Pod koniec gotowania dodaj utarte jabtko i olej.

Kasza peczak z warzywami i soczewicg (WEGETARIANSKA)

Liczba porcji 5 (478.2g/porcje)

bulion jarzynowy (gluten, soja, seler) 1kg
wino biate, wytrawne (siarczyny) 3009
kasza jeczmienna, peczak (gluten) 2109
marchew 200g
seler naciowy (seler) 200 g
cebula 180 g
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona 150 g
oliwa z oliwek 80g
czosnek 509
papryka, mielona, wedzona 25¢
kurkuma mielona 59

1. Warzywa umyj, obierz i pokro;.

2. Bulion doprowadz do wrzenia. Rozmieszaj wode z kostkg warzywng albo mozesz
uzy¢ domowego bulionu.

3. W szerokim garnku lub na patelni dodaj oliwe, cebule, czosnek i kasze. Smaz, co
chwile mieszajgc, przez okoto 5 minut, az cebula sig zeszkli, ale nie bedzie
zrumieniona.

4. Dodaj warzywa, soczewice i przyprawy.

5. Zacznij stopniowo wlewac bulion. Po okoto pét szklanki, za kazdym razem mieszaj.
Kiedy kasza wchtonie catkowicie jedng porcjg ptynu, wtedy dodaj kolejna. Gotuj w ten
sposéb, az kasza bedzie al dente.

Makaron z migsem mielonym (LATWOSTRAWNA, BOGATORESZTKOWA, BOGATOBIALKOWA)

Liczba porcji 59 (478.2g/porcje)

makaron dwujajeczny z semoliny, gotowany (gluten, jaja) 8.28 kg
pomidory, czerwone, w puszce, W soku pomidorowym 4.70 kg
cukinia 4.5 kg
wieprzowina, szynka, migso mielone 4.5kg
woda 3.84 kg
marchew 1.5 kg
olej rzepakowy uniwersalny 610g
oregano suszone 1159
tymianek suszony 1159
bazylia $wieza 409
KOLACJA

Kanapki z wedling (LATWOSTRAWNA)

Liczba porciji 30 (194.0g/porcje)

buraki gotowane, odsgczone, bez soli 2.7 kg
chleb pszenny (gluten) 1.80 kg

satata mastowa 540 g

1. Zagotuj w garnku osolong wode, dodaj makaron i ugotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu.

2. Warzywa umyj i obierz.

3. Migso podsmaz na oleju.

4. Po chwili dodaj drobno pokrojone warzywa.

5. Wlej wode i pomidory z puszki, du$ dolewajgc wode, jesli bedzie za geste.
6. Dodaj przyprawy.

7. Sos wymieszaj z ugotowanym makaronem.

Przygotuj kanapki.



szynka wieprzowa, gotowana 480 g
masto ekstra (mleko) 300g

Kanapki z wedling (BOGATORESZTKOWA, BOGATOBIALKOWA)

Liczba porcji 29 (194.0g/porcje)

buraki gotowane, odsgczone, bez soli 2.61kg Przygotuj kanapki.
chleb zytni petnoziarnisty (gluten) 1.7 kg
satata mastowa 530 g
szynka wieprzowa, gotowana 4659
masto ekstra (mleko) 290 g

Zupa z fasolg, pomidorami i paprykg (WEGETARIANSKA)

Liczba porcji 5 (598.8g/porcje)

woda 940g 1. Warzywa umyj i obierz.

papryka czerwona, stodka ) 570g 2. Cebule i papryke pokroj w kostke. Czosnek zmiazdz i posiekaj.
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 4709 3. Cebule podsmaz na oleju, po kilku minutach dodaj papryke i smaz dalej.
Laest;)liflaczerwona (nerkowata), dojrzate nasiona, w 322 g 4. Pod koniec smazenia dodaj czosnek i przyprawy.

jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko) 175¢g 5. Nastgpnie wlej yvode i'p_omk‘jory oraz dodaj fasole.

olej rzepakowy uniwersalny 45g 6. Gotuj jeszcze kilkanascie minut.

czosnek 40g 7.Podawaj z jogurtem naturalnym.

dynia, pestki 1

pietruszka, liscie 1

pieprz czarny 1.
s6l morska jodowana 1.
papryka, mielona, wedzona 1



LISTA ZAKUPOW

DIETA NA DZIEN 1

DANIA GOTOWE BAROWE | RESTAURACYJNE

kompot z jabtek

satata mastowa z olejem

NABIAL | JAJA

jaja kurze cate
masto ekstra

mleko uht, 1,5% tluszczu

PRZYPRAWY | ZIOLA

cynamon mielony
koper ogrodowy
pieprz czarny

s6l morska jodowana

ZBOZOWE

chleb pszenny

kasza manna

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

migdaty, tuskane

rodzynki, bez pestek, suszone

DANIA GOTOWE BAROWE | RESTAURACYJNE

pstrag teczowy, pieczony

DODATKI DO DAN

ocet winny, czerwony

TLUSZCZE

oliwa z oliwek

ZBOZOWE

kasza gryczana niepalona, gotowana

DIETA NA DZIEN 2

DANIA GOTOWE BAROWE | RESTAURACYJNE

kompot z jabtek
pstrag teczowy, pieczony

NAPOJE BEZALKOHOLOWE

herbata czarna napar bez cukru

sok ze $wiezej cytryny

OWOCE | PRZETWORY

jabiko

morele

TLUSZCZE

olej rzepakowy uniwersalny

23 [kg]
24 kgl

1.7 [k]
600 [g]
8 [kg]

100 [g]
390 [g]
32[g]
32[q]

1.8 [kg]
2.5 [kg]

270 [g]
130 [g]

300 [g]

151

10[g]

750 [g]

23 [kg]
3.5 [kgl

34 [kg]
160 [g]

9 [kg]
2.7 [kg]

950 [g]

MIESO | PRZETWORY

mieso z udzca indyka, bez skory

szynka wieprzowa, gotowana

NAPOJE BEZALKOHOLOWE

herbata czarna napar bez cukru

OWOCE | PRZETWORY

jabtko

TLUSZCZE

olej rzepakowy tloczony na zimno

WARZYWA | PRZETWORY

buraki gotowane, odsgczone, bez soli
safata mastowa

ziemniaki, gotowane, bez skory, migzsz, bez soli, schtodzone

NABIAL | JAJA

mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu

ZBOZOWE

chleb Zytni petnoziarnisty
kasza gryczana prazona, gotowana

ptatki owsiane

PRZYPRAWY | ZIOtA

czosnek w proszku

rozmaryn suszony

WARZYWA | PRZETWORY

fasola szparagowa z6tta, gotowana, odsgczona, bez soli
marchew

papryka czerwona, stodka

pomidory, czerwone

tofu MORI-NU, silken, firm

MIESO | PRZETWORY

mieso z piersi kurczaka, bez skory

NABIAL | JAJA

masto ekstra
mleko spozywcze, 2% ttuszczu

$mietana, 18% ttuszczu

PRZYPRAWY | ZIOLA

koper ogrodowy

s6l morska jodowana

WARZYWA | PRZETWORY

marchew

pomidory, czerwone

UWAGI

W tym miejscu mozesz wpisa¢ dowolng tresé.

12 [kg]
1000 [g]

34 [kg]

3.8 [kg]

750 [g]

6 [kg]
1.4 kgl
6 [kg]

2.6 [kg]

2.2 [kg]
6 [kq]
550 [g]

5.0 [g]
5.0 [g]

750 [g]
750 [g]
420 [g]
600 [g]
500 [g]

8 [kg]

600 [g]
15 [kg]
600 [g]

260 [g]
70[gl

14 [kl
9 [kg]



ZBOZOWE

chleb pszenny

makaron bezjajeczny z semoliny

ryz biaty, diugoziarnisty, gotowany, bez soli
chleb zytni petnoziarnisty

ptatki gryczane

ryz brgzowy, gotowany

NAPOJE BEZALKOHOLOWE

woda

TLUSZCZE

olej Iniany

olej rzepakowy ttoczony na zimno

ZBOZOWE

butki grahamki
kasza jaglana, gotowana

komosa ryzowa, gotowana

DIETA NA DZIEN 3

DANIA GOTOWE BAROWE | RESTAURACYJNE

kompot z jabtek

NABIAL | JAJA

masto ekstra

mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu

OWOCE | PRZETWORY

jabtko

TLUSZCZE

olej rzepakowy uniwersalny

ZBOZOWE

chleb pszenny

makaron dwujajeczny z semoliny, gotowany
ryz biaty, krétkoziarnisty

chleb Zytni petnoziarnisty

ryz brgzowy

DANIA GOTOWE BAROWE | RESTAURACYJNE

bulion jarzynowy

NAPOJE ALKOHOLOWE

wino biate, wytrawne

OWOCE | PRZETWORY

daktyle, suszone
jezyny
maliny

StODYCZE

kakao 16%, proszek

mioéd pszczeli

WARZYWA | PRZETWORY

cebula

3.0 [kl
1.2 [kg]
5.0 [kg]
2.9 [kl
12 kgl
4.8 kg

2501g]

201[g]
150 [g]

250 [g]
750 [g]
750 [g]

23 [kg]

600 [g]
10 [kg]

7 [kg]

1.0 [kg]

1.8 [kg]

9 kgl
12 [kg]
1.7 [kg]
600 [g]

1.1 [kg]

300 [g]

130 [g]
270 [g]
250 [g]

409
70[g]

550 [g]

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

stonecznik, nasiona

DODATKI DO DAN

musztarda
ocet balsamiczny

ptatki drozdzowe, nieaktywne (Vita Natura)

PRZYPRAWY | ZIOLA

pieprz czarny

s6l himalajska czarna (Kala Namak)

WARZYWA | PRZETWORY

czosnek

groszek zielony, w puszce, bez soli, po odsaczeniu
papryka czerwona, stodka

pietruszka, liscie

pomidory, cherry

pomidory, suszone na stoficu, w oleju, po odsgczeniu
rukola

szczypiorek

tofu MORI-NU, silken, firm

MIESO | PRZETWORY

szynka wieprzowa, gotowana

wieprzowina, szynka, migso mielone

NAPOJE BEZALKOHOLOWE

herbata czarna napar bez cukru

woda

PRZYPRAWY | ZIOtA

bazylia $wieza
cynamon mielony
oregano suszone

tymianek suszony

WARZYWA | PRZETWORY

buraki gotowane, odsgczone, bez soli

cukinia

marchew

pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym

satata mastowa

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

dynia, pestki

NABIAL | JAJA

jogurt naturalny, 2% tluszczu

mleko spozywcze, 2% tluszczu

PRZYPRAWY | ZIOLA

kurkuma mielona
papryka, mielona, wedzona
pieprz czarny

s6l morska jodowana

TLUSZCZE

oliwa z oliwek

UWAGI

W tym miejscu mozesz wpisa¢ dowolng tresé.

140 [g]

38[d]
19[g]
25[d]

2.5]g]
25][g]

481[q]
850 [g]
600 [g]

60 [g]
1.0 [kg]

35(q]
130 [g]

451q]
500 [g]

1000 [g]
4.5 [kg]

32 [kg]
8 [kl

60 [g]
100 [g]
120 [g]
120 [g]

6 [kl
6 [ka]
2.3 [kg]
6 [kgl
1.4 [kg]

26[9]

180 [g]
1.2 [kg]

5.0 [g]
271[gl
2.01[gl
2.0[g]

80[g]



WARZYWA | PRZETWORY

czosnek

fasola czerwona (nerkowata), dojrzate nasiona, w puszce, bez zalewy
papryka czerwona, stodka

pietruszka, liscie

seler naciowy

soczewica, czerwona, dojrzate nasiona

ZBOZOWE

ptatki owsiane

110 g]
450 [g]
700 [g]

150d]
250 [g]
150 [g]

140 [g]

ZBOZOWE
kasza jaglana 270[g]
kasza jeczmienna, peczak 210 [g]

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

migdaty, fuskane 701g]
rodzynki, bez pestek, suszone 34 [g]
UWAGI

W tym miejscu mozesz wpisa¢ dowolng tresé.



