KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Cigza, laktacja dieta podstawowa

10.11.2025 - 16.11.2025



poniedziatek (2025-11-10)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Miod pszczeli

Pomidor

Salata

wtorek (2025-11-11)

Zupa mleczna z brazowym
ryzem (MLE) (250g
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
suszonymi pomidorami i
bazylia (MLE) (50g)
Szynkowa debowa
drobiowa

Ogorek

Satata

Sroda (2025-11-12) czwartek (2025-11-13)

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Papryka czerwona
Satata

Zupa mleczna z kasza
manng (MLE, GLU) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)

Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

pasta jajeczna z koperkiem
i jogurtem (JAJ, GOR, MLE)
(509) _
Konserwowa Wieprzowa
Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
GOR, SEL)

Pomidor

Satata

piatek (2025-11-14)

Zupa mleczna z kasza
orkiszowa (MLE, GLU)
(250q)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
'(I'warég krajanka pétttusty
LE

Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogorek

Salata

sobota (2025-11-15) niedziela (2025-11-16)

Zupa mleczna z ptatkami

owsianymi (MLE, GLU)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)
Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Satata

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, SOJ)
Ketchup, tagodny
Rzodkiewka

Satata

Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

Jabtko

Koktajl mleczny kakaowo -
bananowy (MLE) (250ml)

Banan

Jogurt truskawkowy (MLE)

Mandarynki

Koktajl jabtkowo -
szpinakowy (200ml)

Zupa paprykowa z ryzem
brazowym (SEL) (350g)
Racuchy z jabtkiem (JAJ,
MLE, GLU) (300g)

Kefir, 2% tluszczu (MLE)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (350q)

Udko z kurczaka, pieczone
(1009)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa szpinakowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(350g)

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (z papryka)
(GLU¥ (180g

Kasza gryczana, gotowana
Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa koperkowa z
brazowym ryzem (MLE,
SEL) (350g)

Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (JAJ) (160g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa pieczarkowa z
makaronem
petnoziarnistym (MLE,
SEL, GLU) (350g)

Ryba zapiekana z serem
zottym (RYB, MLE) (100g)
Kapusta kiszona
zasmazana (150g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa z soczewica
czerwong i ziemniakami
(SEL) (350q)

Potrawka brokutowa z
szynki (MLE) (180g)
Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosoét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Gotowana piers z kurczaka
(100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)



poniedziatek (2025-11-10) wtorek (2025-11-11) Sroda (2025-11-12) czwartek (2025-11-13) piatek (2025-11-14) sobota (2025-11-15) niedziela (2025-11-16)

Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez

cukru cukru | cukru | cukru | cukru cukru cukru |
Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcez roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE)
Szynka RzeZnika (GLU, Jaja kurze, cate (JAJ) Pasta z brokuta (50g) Serek Hochland mini (MLE) Pasta z kurczaka z natka ~ Serek, $mietankowa fagka- Dzem truskawkowy,
S0J, SEL, MLE) Lopatka konserwowa Szynka RzeZnika (GLU, Poledwica Sopocka pietruszki (MLE) (50g) Tartare (MLE) niskostodzony
Pasta rybno-twarogowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, S0J, SEL, MLE) RzeZnika (GLU, SOJ, SEL)  Poledwica Sopocka Konserwowa Wieprzowa Szynkowa z kurczakiem
(RYB, MLE) (50g) MLE, SOJ) Pomidor Ogorek Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogorek Pomidor Pomidor GOR, SEL) Pomidor
Ogorek
Jogurt naturalny Hej (MLE) Serek homogenizowany, Satatka makaronowa z Jogurt naturalny Hej (MLE) Safatka z kasza kuskus i Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE)
naturalny (MLE) warz)y(wami)(MLE, JAJ, warzywami (GLU) (100g)  naturalny (MLE)
GLU) (100g



poniedziatek (2025-11-10) wtorek (2025-11-11) Sroda (2025-11-12) czwartek (2025-11-13) piatek (2025-11-14) sobota (2025-11-15) niedziela (2025-11-16)



Ciaza, laktacja dieta podstawowa

Alergeny:

1. GLU - GLUTEN (pszenica, zyto, jeczmien, ptatki owsiane)
2. MLE - MLEKO i produkty pochodne (+laktoza)

3. JAJ - JAJA i produkty pochodne

4. GOR - GORCZYCA

5. S0J - SOJA i produkty pochodne

6. 0ZI - ORZESZKI ZIEMNE (arachidowe) i produkty pochodne
7. ORZ - ORZECHY

8. SEL - SELER i produkty pochodne

9. SEZ - SEZAM i produkty pochodne

10. RYB - RYBY i produkty pochodne V




10.11.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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» Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Zupa paprykowa z ryzem brazowym (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)




Wartosci odzywcze

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 2144 keal - Wartos¢ energetyczna: 8995.38 kJ
Woda: 1698.529 Biatkoogétem: .. 87.35¢
THSZCZ: e 69.299 Weglowodany ogétem: 298.96
Cholesterol: . 258.4mg  Glukoza: =~ 9.049
FIUKROZA: | o s 13.949 Sacharoza: .. 12.09
Laktoza: =~ 23719 Skrobia: 87.52 ¢
Bonnik pokarmowy: 26.79 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.6 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  20.33g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 9.319
SO0: 1822.3mg Potas 2751.12
Wapn T433.39 o mg
............................................................................ mg Fosfor 1046.56
Magnez 264.76 MY oo mg
WitaminaA: 1968.94 g Zelazo: 16.9 mg
Witaminal: 15.98mg WitaminaD: = 1.38 ug
Ryboflawina: 1.74mg THAMINA: e 0.79 mg
WitaminaC: 382.57 mg Niacyma: 9.72 mg




11.11.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (250g) ) POTCJ
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ) POTCJ
Chleb SIgski (GLY) 2 kromki (70g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 opakowanie (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2155 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 9024.06 kJ
Woda: e 1892.549 Biatko ogétem: 98.414g
Thuszez: 67.88g Weglowodany ogotem: 282.049
Cholesterol: . 360.5mg Glukoza: .~~~ 7.514g
Fruktoza: 14229 Sacharoza: .~~~ . 10.68 g
Laktoza: 14759 Skrobia: . 110.48 g
Blonnik pokarmowy: 31.3g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.48 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 25.11g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.64 g
Saod: 1664.04 Potas 4095.45
............................................................................ mg mg
Wapni 1231.96 Fosfor 1318.49
............................................................................ mg mg
Magnez: 336.61mg Zelazo: 18.19 mg
WitaminaA: 1344.18 yg  WitaminaD: 1.39 ug
WitaminaE: =~ 11.36 mg Tiamina: 1.04 mg
Ryboflawina: 1.64mg Niacyna: 13.68 mg
Wltamma C: 124.62 mg




12.11.2025 ($roda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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» Il Sniadanie
Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml)

» Obiad
Zupa szpinakowa z ziemniakami (SEL MLE) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Satatka makaronowa z warzywami (MLE, JAJ, GLU) (100g)




Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wartos¢ energetyczna:

Cigza, laktacja dieta podstawowa

9396.39 kJ

105.98 g

289.07 g

7.61¢

13.86 g

98.37 g

24.74 g

10.72 g

4077.62
mg

1412.65
mg

586.72 mg

24.58 mg

3964.38 ug

0.83 ug

2mg

17.62 mg

383.71mg




13.11.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (250g) ) POTCJ
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ) POTCJ
Chleb SIgski (GLY) 2 kromki (70g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)

B ettt ettt ettt 1 sztuka (120g)
» Obiad

Zupa koperkowa z brazowym ryzem (MLE, SEL) (350g) ) POTCJ

Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) 1 porcja

(160g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: 2102keal - Wartos¢ energetyczna: 8802.22 kJ
Woda: 1786.919 Biatkoogotem: .. 9489
Thszez: o 71.649 Weglowodany ogétem: 27789
Cholesterol: . 317.2mg Glukoza: o 1244 ¢
FrUKOZa: e 129 Sacharoza: .. 20.36 g
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 99.87¢
Blonnik pokarmowy: ... 28.36 9 Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 28.22 g
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  20.26 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.28 ¢
Sod: 1805.64 Potas 3994.87
............................................................................ mg mg
Wapni 1075.12 Fosfor 1046.79
............................................................................ mg mg
Magnez: 327.97mg Zelazo: .o 16.98 mg
Witamina A: o 14744509 WitaminaD: .. 1.96 g
WitaminaB: o 1232mg Tiamina: o 1.88 mg
Ryboflawina: .. 1.69mg Niacyna: . 16.2 mg
Witamina C: 174.23 mg

11



14.11.2025 (pigtek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (250q)

» Il Sniadanie
Jogurt truskawkowy (MLE)

» Obiad

Zupa pieczarkowa z makaronem petnoziarnistym (MLE, SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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» Positek nocny

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) e Y porCja
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2125 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: =~ 8898.81 kJ
Woda: e 1736.699 Biatko ogétem: 102.13 g
Thuszez: 68.71g Weglowodany ogotem: 280.62 g
Cholesterol: . 147.8mg Glukoza: 3.99
Fruktoza: 3.859 Sacharoza: 00 10.51 g
Laktoza: 16.42g Skrobia: . 69.03 g
Blonnik pokarmowy: 29.649 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 24.45¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 21.859g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.874g
Saod: 2188.27 Potas 3634.57
............................................................................ mg mg
Wapni: 1452.37 Fosfor 1217.16
............................................................................ mg mg
Magnez: 320mg Zelazo: 17.85 mg
WitaminaA: 1051.11pg  WitaminaD: 2.22 ug
WitaminaE: =~ 11.75mg  Tiamina: 0.76 mg
Ryboflawina: 1.71mg Niacyna: 14.67 mg
Witamina C: 116.66 mg

13



15.11.2025 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g)

» Il Sniadanie
Mandarynki

» Obiad

Zupa z soczewicg czerwong i ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 2177 keal - Wartos¢ energetyczna: 8199.36 kJ
Woda: 1530.149 Biatkoogdtem: 107.16 g
TSZCZ: e 74729 Weglowodany ogotem: 258.19
Cholesterol: . 332.5mg Glukoza: . 419
Fruktoza: o 4059 Sacharoza: . 9.099
Laktoza: o 14759 Skrobia: oo 72.96 g
Bonnik pokarmowy: 24.659 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 27.73 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem:  28.69 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 10399
SOd: 1638.1mg  Potas 2975.84
Wapn T094.93 oo aisereee mg
............................................................................ mg  Fosfor 1148.98
Magnez 256.06 MQ oo mg
WitaminaA: 1108.07 pg Zelazo: 14.49 mg
WitaminaE: 11.38mg WitaminaD: o 1.99 g
Ryboflawina: 1.42mg Jiamina: 1.83 mg
WitaminaC: 104.17mg Niacyna: 13.42mg

15



16.11.2025 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g)

» Il Sniadanie
Koktajl jabtkowo - szpinakowy (200ml)

» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartod¢ energetyczna: 2138 kcal - Wartodc energetyczna: 8946.85 kJ
WOda: s 1580.78 g Biatko ogtem: = ... 104.28 g
Thuszez: e 71.66g Weglowodany ogotem: =~~~ 273.719
Cholesterol: 99mg Glukoza: = . 6.99 9
Fruktoza: = e 8.59 Sacharoza: .. 11.519
Laktoza: = 11.759  Skrobia: 36.159
Blonnik pokarmowy: 33.629 Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 28.49 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  12.2g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 71.959
Sod: 1702.37 Potas 3113.26
............................................................................ mg mg
Wapii: 1484.82 FOSTOI: e 871.33 mg
............................................................................ Mg  Zelazo: 17.94 mg
Magnez: e 304.56 M9  witaminaD: @00 0.08 pg
Witamina A: o 1278.0949  Tiamipa: = 0.66 mg
WitaminaE: 8.05M9 Niagyna: 19.63 mg
Ryboflawing, L —

Witamina C: 125.44 mg

17



KRCLDWICE

Cigza, laktacja dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
o Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)

PRZEPIS: Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) - 1 porcja

Sposob przygotowania:

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
o Kawa zhozowa do gotowania (GLU) - 1/2 tyzki (3g)
o Woda - 3/4 szklanki (180ml)

Sposob przygotowania:

Ptatki ugotowac na mleku.

Kawe ugotowac na wodzie, doda¢ mleka.

PRZEPIS: Zupa paprykowa z ryzem bragzowym (SEL) (350g) - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

e Czosnek - 1/3 zabka (2g)

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)

o Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

e Liscie kolendry, suszone - 1/3 lyzeczki (1g)

o Li$¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)

o Wiloszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)
¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
e Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

o Passata - 1/7 szklanki (30g)

PRZEPIS: Racuchy z jabtkiem (JAJ, MLE, GLU) (300g) - 1 porcja

Sposob przygotowania:

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

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Jabtko - 2/3 sztuki (120g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

e Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2g)

o Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

¢ Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g)
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Sposob przygotowania:

Papryke i cebule pokroi¢ w drobng kostke. Rozgrzaé
olej

w garnku, podsmazy¢ cebule do zeszklenia. Dodaé
wloszczyzne pokrojong w drobng kostke lub startg na
grubych oczkach. Doda¢ papryke i czosnek. Dusi¢ do
miekkosci. Doda¢ pomidory lub passate pomidorowa.
Zalaé bulionem. Doda¢ li$cia laurowego i ziele
angielskie. Dodac ryz i gotowac do miekkosci. Zupe
doprawi¢ do smaku papryka, sola, pieprzem i kolendra.

Make zmiksowa¢é z mlekiem, jajkami, cukrem. Dodaé
proszek do pieczenia i cynamon. Jabtka obra¢, oczyscié
z gniazd nasiennych i zetrze¢ na tarce z grubymi
oczkami. Doda¢ do ciasta i wymieszaé. Smazy¢ na
patelni teflonowej bez tluszczu, az bedg rumiane.

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Ciaza, laktacja dieta podstawowa

PRZEPIS: Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50g) - 1 porcja

* Ketchup, tagodny - 1/5 tyzki (3g) Spos6b przygotowania:

 Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)

o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2/3 porcji (20g) Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Twardg rozgnies¢
o Dorsz $wiezy, filety bez skoéry - 1/3 porcji (30g) réwniez widelcem. Doda¢ koncentrat pomidorowy,

ketchup, przyprawy, wymiesza¢.

PRZEPIS: Zupa mleczna z brgzowym ryzem (MLE) (250g) - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
* Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)
Ryz ugotowa¢ na mleku.

PRZEPIS: Pasta z twarogu z suszonymi pomidorami i bazylig (MLE) (50g) - 1 porcja

e Bazylia, $wieza - 1 gars¢ (3g) Sposob przygotowania:

e Czosnek - 2/3 zabka (3g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowac na
« Pomidory suszone na storicu - 1 plaster (7g) gtadka paste.

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

PRZEPIS: Krupnik z ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g) Sposdb przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (100g)

Ziemniaki, Srednie - 1/2 sztuki (45g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

PRZEPIS: Udko z kurczaka, pieczone (100g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1i1/2 tyzki (15ml) Sposadb przygotowania:
Por - 1/4 sztuki (40g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
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Ciaza, laktacja dieta podstawowa

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposob przygotowania:
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposadb przygotowania:
o Pfatki gryczane - 2 i 1/2 tyzki (20g)
Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposadb przygotowania:
o Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
« Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml) Wszystkie sktadniki zmiksowac.

« Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

PRZEPIS: Zupa szpinakowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposdb przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Szpinak - 10 garsci (250g)

Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)

PRZEPIS: Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (z papryka) (GLU) (180g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g) Sposdb przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)

o Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)

e Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

o Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)
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Ciaza, laktacja dieta podstawowa

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposob przygotowania:
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.

PRZEPIS: Pasta z brokuta (50g) - 1 porcja

o Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g) Spos6b przygotowania:

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Brokut ugotowa¢ do migkkos$ci w osolonej wodzie.

o Brokuly, gotowane w wodzie - 1/4 porcji (40g) Ostudzi¢. Koperek posiekaé¢. Do brokutu doda¢ koperek,
e Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) sok z cytryny, gatke muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie
o Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) s6l. Wszystkie sktadniki rozgnies¢ widelcem lub

zblendowac na paste.

PRZEPIS: Satatka makaronowa z warzywami (MLE, JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

« Jogurt naturalny grecki Bierur (MLE) - 1/4 tyzki (59) Sposab przygotowania:
e Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji

(50q) Makaron i warzywa ugotowaé. Wymiesza¢ wszystkie
o Makaron $widerki (GLU) - 3/4 porcji (40g) sktadniki.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

» Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposadb przygotowania:
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kaszke ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) - 1 porcja

 Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposadb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (509) Jajka ugotowaé, ostudzi¢, obra¢, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.
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Ciaza, laktacja dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa koperkowa z brgzowym ryzem (MLE, SEL) (350g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposab przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

o Smietana 12% (MLE) - 1 tyzka (15g)

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) -
1 porcja

e Cebula - 1/6 sztuki (17g) Sposob przygotowania:
Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Kapusta pekiriska - 1i 1/4 liscia (60g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (133g)

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

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (179)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposob przygotowania:
o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza orkiszowa (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

o Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) Sposdb przygotowania:
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kasze ugotowaé na mleku.
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Ciaza, laktacja dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa pieczarkowa z makaronem petnoziarnistym (MLE, SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Makaron petnoziarnisty - 1/4 szklanki (25g) Sposab przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Ryba zapiekana z serem z6ttym (RYB, MLE) (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)

Ser edamski (MLE) - 2/3 porcji (20g)

Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)

PRZEPIS: Kapusta kiszona zasmazana (150g) - 1 porcja

Cebula - 1/3 sztuki (40g) Sposab przygotowania:
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (60g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)
Kminek, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposadb przygotowania:
o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.

PRZEPIS: Pasta z kurczaka z natka pietruszki (MLE) (50g) - 1 porcja

o Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (5g) Sposob przygotowania:

o Pietruszka, liscie - 1/3 lyzeczki (2g)

e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (59g) Mieso z kurczaka ugotowaé, ostudzi¢, obra¢ i pokroi¢
¢ Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (40g) na

drobne kawatki. Natke posiekaé. Z jogurtu i ketchupu
przygotowac sos. Sos i natke wymieszaé razem z
kurczakiem. Doprawi¢ solg i pieprzem.
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PRZEPIS: Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) - 1 porcja

Cukinia - 1/8 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor koktajlowy - 2 sztuki (20g)

Rukola - 1/2 garsci (10g)

Kasza kuskus - 1/4 szklanki (40g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

PRZEPIS: Zupa z soczewica czerwong i ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

* Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Sposadb przygotowania:
(20g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) grubych oczkach.

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

Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1i 1/3 sztuki (120g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Potrawka brokutowa z szynki (MLE) (180g) - 1 porcja

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (Sml) Sposéb przygotowania:

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g) Brokuly podzieli¢ na rézyczki, todyge oczyscié i pokroi¢
e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g) w plastry. Brokuta ugotowac na parze, tak aby byt

e Brokuty, gotowane w wodzie - 1/3 porc;ji (60g) miekki, ale jednoczes$nie zachowat intensywny zielony
e Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) kolor. Brokuta zmiksowac olejem, sokiem z cytryny,

solg i pieprzem. Kurczaka pokroi¢ w kostke, podsmazy¢
na patelni, dodaé¢ sos brokutowy. Zabieli¢ jogurtem.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposdb przygotowania:
o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowa¢ kompot.

PRZEPIS: Pasta z twarogu z koperkiem (MLE) (50g) - 1 porcja

o Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposdb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi

sktadnikami.

24



KRCLDWICE

Cigza, laktacja dieta podstawowa

PRZEPIS: Koktajl jabtkowo - szpinakowy (200ml) - 1 porcja

Korzeni imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) Sposab przygotowania:
Jabtko - 1/4 sztuki (509)
Szpinak - 2 garscie (50g) Wszystkie sktadniki zmiksowag.

Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)
Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
Woda - 1/3 szklanki (80ml)

PRZEPIS: Rosot z makaronem (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g) Sposadb przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Lis¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)

PRZEPIS: Gotowana piers z kurczaka (100g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposab przygotowania:
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
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Wykorzystanie produktu

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Zakres dat: 2025-11-10 / 2025-11-11/ 2025-11-12 / 2025-11-13 / 2025-11-14 / 2025-11-15/ 2025-11-16

Produkty zbozowe

Chleb Slaski (GLU) 1295¢ (37 kromki)
Kajzerka (GLU) 360g (6 sztuk)
Kasza gryczana, gotowana 200g (1i1/3
szklanki)

Kasza jeczmienna, pertowa 25g (1/4
woreczka)

Kasza kuskus 40g (1/4 szklanki)
Kasza manna 20g (1/8 szklanki

Kasza orkiszowa

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)
Makaron gniazda, nitki

Makaron petnoziarnisty

Makaron petnoziarnisty, ugotowany

)
20g (1/8 szklanki)
21g (3 1/2 tyzki)
35g (1 sztuka)
25g (1/4 szklanki)
200g (1 porcja)

(GLU)
Makaron $widerki (GLU) 40g (3/4 porcji)
Maka pszenna, typ 500 469 (3 i 3/4 tyzki)
Ptatki gryczane 409 (5 tyzek)
Ptatki owsiane 40g (4 tyzki)
Ryz brazowy 60g (1/3 szklanki)
Warzywa
Brokuty, gotowane w wodzie 250g (1i2/3
porciji)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, 200g (1i1/3
brokut) porciji)
Cebula 679 (2/3 sztuki)
Cukinia 30g (1/8 sztuki)
Czosnek 8g (1 2/3 zabka)
Fasolka szparagowa, gotowana 1509 (1 porcja)
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik ~ 60g (1/2 szklanki)
Kapusta pekiriska 60g (1 1/4 liscia)
Koncentrat pomidorowy 30% 3g (1/5 tyzeczki)

Koper ogrodowy 34g(8i1/2
lyzeczki)

Korzen imbiru, surowy 2g (1/8 sztuki)
Marchew 205g (4i2/3
sztuki)

Ogorek 2509 (1i1/3
sztuki)

Papryka czerwona 310g (1i1/3
sztuki)

Passata 30g (1/7 szklanki)

Pieczarka uprawna, $wieza 509 (2i1/2
sztuki)

Pietruszka, korzen 140g (1i3/4
sztuki)

Pietruszka, liscie 23g (3i3/4
lyzeczki)

Pomidor 3509 (2 sztuki)
Pomidor koktajlowy 209 (2 sztuki)
Pomidory suszone na storicu 79 (1 plaster)
Pomidory w puszce 153g (2/3
szklanki)

Por 80g (2/3 sztuki)
Rukola 10g (1/2 garsci)
Rzodkiewka 50g (3i1/3
sztuki)

Salata 105g (21 liscie)
Seler korzeniowy 110g (1/3 sztuki)

Soczewica czerwona, nasiona suche 20g (1/8 szklanki)

Szpinak 300g (12 garsci)
Ziemniaki, gotowane w wodzie 1000g (11 3/4
sztuki)
Ziemniaki, Srednie 255g (2i3/4
sztuki)

Mieko i produkty mleczne
Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) 409 (2 tyzki)
Jogurt naturalny (MLE) 450g (3
opakowania)
Jogurt truskawkowy (MLE) 150g (1
opakowanie)
Kefir, 2% ttuszczu (MLE) 200ml (1

opakowanie)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 2010ml (8i3/4

szklanki)

Ser edamski (MLE) 20g (2/3 porc;ji)
Serek Hochland mini (MLE) 30g (1
opakowanie)

Serek homogenizowany, naturalny 300g (2
(MLE) opakowania)
Serek, Smietankowa tgka - Tartare 20g (1
(MLE) opakowanie)
Smietana 12% (MLE) 25g (1 2/3 tyzki)
Ttuszez roslinny do smarowania 1759 (17 1/2
(MLE) porcji)
Twardg krajanka potttusty (MLE) 110g (3i2/3

porcji)
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Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

Konserwowa Wieprzowa Rzeznika
(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)

Lopatka konserwowa Maxpol (GLU,
GOR, SEL, MLE, S0J)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Parowki z szynki (SEL, MLE, GOR,
S0J)

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL)

Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU,
S0J, GOR, MLE)

Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

217g (4i1/3
sztuki)

60g (2 porcje)
30g (1 porcja)
100g (1/2 sztuki)
290g (2 3/4
sztuki)

80g (2 sztuki)
30g (1 plaster)
90g (3 porcje)
30g (1 porcja)
60g (2 porcje)

60g (2 porcje)
60g (2 porcje)

280g (2 3/4
porcji)

140ml (14 tyzek)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier
Dzem truskawkowy, niskostodzony

Kakao 16%, proszek
Miéd pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz swiezy, filety bez skory

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Jabtko

6 (1/2 tyzki)

25¢ (1
opakowanie)
5q (1/2 tyzki)
25¢g (1 tyzka)

1309 (1i1/3
porciji)

180g (1i1/2
sztuki)

350g (2 sztuki)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Mandarynki
Mieszanka kompotowa
Nasiona chia, suszone

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona

Bazylia, Swieza

Cynamon, mielony

Gatka muszkatotowa, mielona
Ketchup, tagodny

Kminek, mielony

Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone

Lis¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz czarny

Proszek do pieczenia
Ziele angielskie

Dania gotowe

Mus owocowy 100%
Wtloszczyzna krojona w paski

65g (1 sztuka)
210g (7 porcji)
20g (2 tyzki)

1750ml (7 1/4
szklanki)

30ml (6 tyzek)
2740ml (11 1/3
szklanki)

1g (1 tyzeczka)
3g (1 garsé)

2g (1/2 tyzeczki)
1g (1 szczypta)
23g (1 1/2 tyzki)
1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
19 (1/3 tyzeczki)

159 (7i1/2
sztuki)

29 (1 sztuka)
8g(2i2/3
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
4q (1 tyzeczka)
3g (3/4 tyzeczki)
3 (3/4 tyzeczki)
13g (13 szczypt)
2g (1/2 tyzeczki)

119 (3i2/3
tyzeczki)

1009 (1 porcja)
200g (2 szklanki)
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