KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Cigza, laktacja dieta podstawowa

20.10.2025 - 26.10.2025



poniedziatek (2025-10-20)

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
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, SOJ)

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

Salata

wtorek (2025-10-21)

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
rzodkiewka (MLE) (50g)
Lopatka konserwowa
Maxpol (GLU, GOR, SEL,
MLE, SOJ)

Pomidor

Kietki kalarepy

sroda (2025-10-22) czwartek (2025-10-23)

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

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

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 serowa ze
szczypiorkiem (MLE) (50g)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Rzodkiewka

Satata

piatek (2025-10-24)

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)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Ogorek

Kietki lucerny

sobota (2025-10-25) niedziela (2025-10-26)

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)

pasta jajeczna z koperkiem
i jogurtem (JAJ, GOR, MLE)
(50g)

Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Papryka czerwona

Satata

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

Ser edamski (MLE)
Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pomidor

Satata

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

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(250ml)

Drozdzéwka z serem (GLU,

MLE, JAJ)

Budyn waniliowy (MLE)
(200g)

Mus 100% banan jabtko
Kubus

Gruszka

Jogurt brzoskwiniowy
(MLE)

Zupa szpinakowa z kaszg
manng (GLU, SEL, MLE)
(3500)

Indyk w sosie
pomidorowo-dyniowym
(180g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Barszcz biaty z
ziemniakami (GLU, MLE)
(3500)

Pieczen rzymska (JAJ,
GLU) (100g)

Sos koperkowy (GLU, MLE)
(80ml)

Brokuty z olejem (150g)
Kasza jeczmienna,
pertowa, gotowana (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa curry z kurczakiem,
cukinig i ryzem bragzowym
(3509)

Placki ziemniaczane (JAJ)
(2009)

Sos S:ieczarkowy (MLE)
(80g)

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

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

Leczo (200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa ogoérkowa z ryzem
brazowym (MLE, SEL)
(3509)

Jajka gotowane w sosie
chrzanowym (MLE, JAJ,
GLU) (130g)
Marchewka duszona
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami (SEL) (350g)
Wegetarianskie bolognese
z soczewicy (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
(200ml)



poniedziatek (2025-10-20) wtorek (2025-10-21) $roda (2025-10-22) czwartek (2025-10-23) piatek (2025-10-24) sobota (2025-10-25) niedziela (2025-10-26)

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)
Szynkowa z kurczakiem Paprykarz (RYB) (50g) Szynka Biata Rzeznika Midd pszczeli Pasta z czerwonej fasoli Salatka ryzowa z Serek Hochland mini (MLE)
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  Szynkowa z kurczakiem (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) topatka konserwowa (50qg) turiczykiem (RYB, MLE) Konserwowa Wieprzowa
Serek Hochland mini MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  Jajko w galarecie z Maxpol (GLU, GOR, SEL, Serek, Smietankowa tagka -  (70g) Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
(MLE) Ogorek brokutem i marchewka MLE, S0J) Tartare (MLE) Szynka Rzeznika (GLU, GOR, SEL)
Pomidor (JAJ) (80q) Ogorek Pomidor S0J, SEL, MLE) Pomidor
Pomidor Ogorek

Serek homogenizowany, Satatka makaronowa z Jogurt naturalny Hej (MLE)  Satatka z kasza kuskus i Serek wiejski Krasnystaw  Jogurt naturalny Hej (MLE) Serek homogenizowany,
naturalny (MLE) ogorkiem kiszonym i warzywami (GLU) (100g) (MLE) naturalny (MLE)

pomidorem, z olejem

(GLU) (100g)



poniedziatek (2025-10-20) wtorek (2025-10-21) $roda (2025-10-22) czwartek (2025-10-23) piatek (2025-10-24) sobota (2025-10-25) niedziela (2025-10-26)



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




20.10.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla

N
=
3
o
3
=

P
~
=)

=]

N

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)




Wartosci odzywcze

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: =~ 2232 kcal Wartos¢ energetyczna: =~ 9348.12 kJ
Woda: 2027.779 Biatko ogétem: 103.15g
Tuszez: 68.7g Weglowodany ogétem: 292.74
Cholesterol: . 145.5mg Glukoza: 10.89 g
Fruktoza: 17.68g Sacharoza: =~~~ 12.18 g
Laktoza: 14.759g Skrobia: 699
Blonnik pokarmowy: =~ 37.38g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 27.65 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 18.73g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.15¢
Sod: 1605.22 Potas 4018.15
............................................................................ mg mg
Wapii: 1412.23 Fosfor: 1170.4 mg
............................................................................ Mg  7Zelazo: 21.97 mg
Magnez: e 39248 M9  witaminaD: @00 0.44 g
Witamina A: 3696.0219  Tiamina: 00000 1.03 mg
WitaminaE: . 1747TM9  Nigeyna: 14.01 mg
Rybofiawing: L

Witamina C: 292.54 mg




21.10.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (250g)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla

» Il Sniadanie
Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml)

» Obiad
Barszcz bialy z ziemniakami (GLU, MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Satatka makaronowa z ogdrkiem kiszonym i pomidorem, z olejem (GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2206 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: =~ 9205.31 kJ
Woda: e 1944.76 g Biatko ogétem: 93.59
Thuszez: 71.57g Weglowodany ogotem: 299.92¢g
Cholesterol: . 153.3mg Glukoza: 4949
Fruktoza: 5119 Sacharoza: .~~~ . 4.699
Laktoza: 21.159 Skrobia: 136.84 ¢
Blonnik pokarmowy: 279 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.96 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 23.61g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.38¢
Saod: 2099.59 Potas 3018.31
............................................................................ mg mg
Wapni: 1268.33 Fosfor 1145.01
............................................................................ mg mg
Magnez: 290.91mg Zelazo: 17.52 mg
WitaminaA: 915.11pg WitaminaD: 1.34 g
WitaminaE: =~ 10.98 mg Tiamina: 1.34 mg
Ryboflawina: 1.54mg Niacyna: =~~~ 15.77 mg
Witamina C: 166.88 mg




22.10.2025 ($roda)

» Sniadanie

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

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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» Il Sniadanie
Drozdzéwka z serem (GLU, MLE, JAJ)

» Obiad

Zupa curry z kurczakiem, cukinig i ryzem brazowym (3509g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)




Cigza, laktacja dieta podstawowa
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: =~ 2175 keal - Wartos¢ energetyczna: 9104.07 kJ
Woda: @ 1696.06 g Biatko ogétem: 87.71¢
Tuszez: 71.46 9 Weglowodany ogotem: 299.79
Cholesterol: oo 233 mg za: 8.84¢g
Fruktoza: 9.02g Sacharoza: 20.599
Laktoza: 11999 Skrobia: 130.76 g
Blonnik pokarmowy: 26.81g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.23 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 23.39 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.099
Sod: 1931.23 3546.12
............................................................................ mg mg
Waph: 985.33 mg 1022.56
Magnez: 292.6 MG oo mg
WitaminaA: 1623.43pg Zelazo: ... 14.99 mg
s b W!!am!.ne.!?. lllllllllllllllllllllllllll it
Ryboflawina: 1.72mg Tiamina: .. 0.87 mg
WitaminaC: 164.09 mg Niacyna: ... 19.63 mg




23.10.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g)

» Il Sniadanie
Budyr waniliowy (MLE) (200g)

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wartos¢ energetyczna:

Cigza, laktacja dieta podstawowa

9479.92 kJ

100.23 g

298.69 g

4.77 g

18.33 g

93.25 g

25.02 g

7.92¢g

3376.96
mg

1203.84
mg

307.25 mg

14.4 mg

0.27 ug

0.81 mg

16.01 mg

11



24.10.2025 (piatek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Mus 100% banan jabtko Kubus

» Obiad
Zupa ogérkowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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» Positek nocny

Serek wiejski Krasnystaw (MLE)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (200g)

Wartos¢ energetyczna: 2120 keal Wartos¢ energetyczna: 8882.7 kJ
Woda: 1663.239 Biatkoogotem: = .. 96.32 ¢
Thszez: o 75429 Weglowodany ogétem: 269.9 g
Cholesterol: . 4454mg Glukoza: 4859
FrUKOZa: e 479 Sacharoza: 8.2749
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 94.44¢
Blonnik pokarmowy: ... 29.69 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 29.59
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  18.89 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.659
Sod: 2269.67 Potas 3041.37
............................................................................ mg mg
Wapi: e 1045.5mg Fosfor: e 976.58 mg
Magnez: oo 27281mg Zelazo: o 15.64 mg
Witamina A: o 3849.05ug WitaminaD: ... 1.93 g
Witamina B: o 8.3mg Tiamina: o 0.8 mg
Ryboflawina: oo 1.6mg  Niacyna: o 9.58 mg
Witamina C: 71.56 mg

13



25.10.2025 (sobota)

» Sniadanie

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

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla

14



Wartosci odzywcze

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: =~ 2172 kcal ~Wartos¢ energetyczna: =~ 8177.25 kJ
Woda: 1646.119 Biatko ogétem: 93.72 ¢
Tuszez: 689 Weglowodany ogétem: 303.96¢g
Cholesterol: . 242mg Glukoza: 1.774g
Fruktoza: 13.64g Sacharoza: 8.83¢
Laktoza: 11.759g Skrobia: 91.999
Blonnik pokarmowy: =~ 32.36g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 23.23 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 21.78g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.17 g
Sod: 1820.97 Potas 2958.87
............................................................................ mg mg
Wapi 1044.81 Fosfor: 951.36 mg
............................................................................ Mg  7Zelazo: 17.87 mg
Magnez: e 291M9  witaminaD: @@= 2.35 g
Witamina A: 1816.0449 Tiamina: =@ 1.03 mg
WitaminaE: . 13.22mg  Nigeyna: 11.53 mg
Rybofiawing: L —

Witamina C: 153.08 mg

15



26.10.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie

Jogurt brzoskwiniowy (MLE)

» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (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

Wartosc energetyczna: . 2167 keal - Wartos¢ energetyczna: 9061.74 kJ
Woda: 1487.949 Biatko ogbtem: . 109.84 ¢
Thuszez: 69.46g Weglowodany ogétem: 263.27 g
Cholesterol: . 1758 mg Glukoza: .. 2.889
Fruktoza: o 3.099 Sacharoza: ... 484
Laktoza: o 14789 Skrobia: e 35799
Bonnik pokarmowy: 26.4g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 28.86 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 22.53 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 7.269
Sod: 1792.36 Potas 2986.66
............................................................................ mg mg
Wapa: 1498.3mg  Fosfor: o 1115.8 mg
Magnez: oo 256.25mg Zelazo: oo 15.37 mg
Witamina A: 1052.79 pg  WitaminaD: . 0.43 ug
WitaminaB: o 8.85mg Tiamina: o 0.54 mg
Ryboflawina: = . 1.03mg Niacyna: = o 18.83 mg
Witamina C: 74.65 mg

17



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

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
o Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
Ptatki ugotowac na mleku.

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

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) Sposadb przygotowania:
o Kawa zhozowa do gotowania (GLU) - 1/2 tyzki (3g)
o Woda - 3/4 szklanki (180ml) Kawe ugotowaé na wodzie, doda¢ mleka.

PRZEPIS: Zupa szpinakowa z kasza manng (GLU, SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) Sposab przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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)

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

PRZEPIS: Indyk w sosie pomidorowo-dyniowym (180g) - 1 porcja

* Dynia - 1/6 sztuki (150g) Spos6b przygotowania:

¢ Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 sztuka (100g)

e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) Mieso przyprawi¢ pieprzem, oregano oraz majerankiem

e Pomidor - 1 1/2 sztuki (250g) i

o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) pokroi¢ w czastki. Poddusi¢ na patelni w niewielkiej

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1q) ilosci wody. Obrang dynie i pomidora pokroi¢ w kostke.

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1q) Dotozy¢ do migsa i skropi¢ oliwa. Dusi¢, az warzywa
bedg miegkkie.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

18



Ciaza, laktacja dieta podstawowa

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

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

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

o Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) Sposadb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/4 tyzki (59)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Rzodkiewke umy¢, osuszyé, zetrze¢ na tarce o grubych

oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke. Twarég rozetrzeé
widelcem. Dodaé rzodkiewke do twarogu. Doprawi¢ sola
i pieprzem, doda¢ jogurt i wymiesza¢.

PRZEPIS: Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposadb przygotowania:
o Truskawki - 1/3 szklanki (60g)
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

PRZEPIS: Barszcz bialy z ziemniakami (GLU, MLE) (350g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 1850 - 2/3 tyzki (10g) Sposadb przygotowania:

e Czosnek - 2/3 zabka (3g)

» Kietbasa biata, parzona - 1/7 sztuki (20q) Ziemniaki i marchewke obra¢. Ziemniaki pokroi¢ w
 Marchew - 1/3 sztuki (20g) kostke, marchewke w plasterki. W garnku umiescié¢
e Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g) pokrojona w plastry kietbase, ziemniaki i marchewke.
e LiS¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) Ugotowac do miekkosci ziemniakéw. Dodac zakwas,
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) przyprawy, wymieszac.

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e Ziemniaki, Srednie - 3/4 sztuki (70g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

» Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Pieczen rzymska (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Sposob przygotowania:
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (90g)

o Kajzerka (GLU) - 1/4 sztuki (15g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g)
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PRZEPIS: Sos koperkowy (GLU, MLE) (80ml) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Brokuty z olejem (150g) - 1 porcja

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

e Brokuty, gotowane w wodzie - 1 porcja (1509)
PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Paprykarz (RYB) (50g) - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

o Dorsz, $wiezy - 1/5 sztuki (20g)

o Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)
e Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ sos.

Sposob przygotowania:

Brokuty ugotowa¢ w osolonej wodzie. podawacé
wymieszane z olejem rzepakowym.

Sposdb przygotowania:

Ugotowac kompot.

Sposdb przygotowania:

Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowac ryz.
Cebule pokroi¢ w drobng kostke. Dodaé koncentrat
pomidorowy, wymieszac.

PRZEPIS: Satatka makaronowa z ogorkiem kiszonym i pomidorem, z olejem (GLU) (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 lyzeczki (2g)
Pomidor - 1/6 sztuki (30g)

Makaron $widerki (GLU) - 1/3 porc;ji (20g)
Ogorki kiszone - 1/3 sztuki (20g)

Sposdb przygotowania:

Makaron ugotowac. Pomidora pokroi¢ w kostke, usungé
wczesniej gniazda nasienne. 0gdrka kiszonego pokroi¢
w kostke. Doprawic olejem i posiekang natka pietruszki.
Wymieszacé.

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

o Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
o Pfatki gryczane - 2 i 1/2 tyzki (20g)

Sposob przygotowania:

Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.
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Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (50g)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (5g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Mleczko kokosowe - 3 tyzki (30ml)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 2/3 lyzeczki (4g)
Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

Pasta curry, czerwona - 1/7 tyzki (2g)

PRZEPIS: Placki ziemniaczane (JAJ) (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)
Ziemniaki, Srednie - 2 i 3/4 sztuki (2509)

PRZEPIS: Sos pieczarkowy (MLE) (80g) - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 4 sztuki (80g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Cigza, laktacja dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa curry z kurczakiem, cukinig i ryzem brazowym (350g) - 1 porcja

Sposob przygotowania:

W szerokim garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w
kosteczke cebule. Dodac¢ drobno starty obrany imbir i
czosnek. Wymieszac i chwile podsmazaé. Dodaé
obrang i startg na tarce marchewke i mieszajac co
chwile smazy¢ ok. 2 minuty. Doda¢ pokrojong w
kosteczke papryke, a za chwile pokrojong w kostke
cukinie. Mieszajac co chwile smazy¢ przez ok. 5 minut,
w miedzyczasie dodaé paste curry.

Wla¢ bulion i zagotowaé. Gotowac pod uchylong
pokrywa przez ok. 8 minut do miekkosci warzyw.
Doprawic solg. Zmiksowa¢ razem z mleczkiem
kokosowym. Podawac¢ z posiekang natkg pietruszki.

Sposob przygotowania:

Ziemniaki obrac i zetrze¢ na tarce z matymi oczkami.
Podobnie zrobi¢ z cebulg. Mozna sprobowaé zmieli¢
sktadniki blenderem. Posoli¢ i odstawi¢ na 15 minut. Po
tym czasie odla¢ wode z ziemniakéw, dodac jajko,
wymieszacé i doprawi¢ solg i pieprzem. Placki smazyé¢
na

nieprzywierajacej patelni bez ttuszczu na matym ogniu.

Sposob przygotowania:

Pieczarki pokroi¢ w kostke lub w paski, cebule pokroié¢
w

drobna kostke. Sktadniki podsmazy¢ na oleju przez
kilka

minut, doda¢ $mietane i doprawic (sol, pieprz, $wieza
natka pietruszki).

Sposob przygotowania:

Ugotowa¢ kompot.
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Ciaza, laktacja dieta podstawowa

PRZEPIS: Jajko w galarecie z brokutem i marchewka (JAJ) (80g) - 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) Sposab przygotowania:
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/5 szklanki (50ml)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

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 serowa ze szczypiorkiem (MLE) (50g) - 1 porcja

o Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
o Ser edamski (MLE) - 1 porcja (30g) Ser zetrze¢ na drobnych oczkach tarki. Szczypiorek

drobno posiekaé. Ser, jogurt i szczypiorek umiesci¢ w
jednym naczyniu, doprawi¢ pieprzem i wymieszac.

PRZEPIS: Budyn waniliowy (MLE) (200g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (59) Sposob przygotowania:
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
e Budyn w proszku - 1 3/4 tyzki (159) Ugotowac budyn.

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

Makaron petnoziarnisty, swiderki - 1/4 szklanki (25g) Sposdb przygotowania:
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g)
Fasolka zielona, surowa - 1/5 porcji (20g)
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Ciaza, laktacja dieta podstawowa

PRZEPIS: Leczo (200g) - 1 porcja

o Cebula - 1/4 sztuki (25g) Spos6b przygotowania:

e Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Kietbase pokroi¢ w plasterki i podsmazy¢ na patelni, az
o Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1q) sie zarumieni. Papryke oraz cukinie pokroi¢ na kawatki.
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Cebule obra¢, pokroi¢ w kawatki. Dodac olej i sél.

* Kietbasa drobiowa, gotowana - 1i 1/4 sztuki (100g) Catos¢ dusic¢ przez kilka minut. Doda¢ passate i

o Passata - 1/2 szklanki (125g) gotowac do przejscia smakow. Doprawi¢ do smaku.

e Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g) Podawac z pieczywem.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) - 1 porcja

Cukinia - 1/8 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidor koktajlowy - 2 sztuki (20g)

Rukola - 1/2 garsci (10g)

Kasza kuskus - 1/8 szklanki (20g)

e Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

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

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

PRZEPIS: Zupa ogérkowa z ryzem bragzowym (MLE, SEL) (350gq) - 1 porcja

o Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)
o Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ryz brazowy - 1/7 szklanki (259)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

o Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
o Ogorki kiszone - 1/2 sztuki (25g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Jajka gotowane w sosie chrzanowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
o Smietana 12% (MLE) - 2/3 lyzki (10g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
e Chrzan tarty - 1 tyzeczka (10g)

o Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

e Marchew - 3 sztuki (140g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowaé na twardo. Przygotowac sos
koperkowy.

Sposob przygotowania:

Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.
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PRZEPIS: Pasta z czerwonej fasoli (50g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana
wodg - 1/4 szklanki (40g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka ostra mielona - 1/8 opakowania (1g)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

Fasole z puszki optukaé¢ pod woda. Wrzuci¢ do misy

blendera, doda¢ olej i przyprawy. Zblendowaé na gtadka

mase.

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

e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

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

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowaé, ostudzic¢, obra¢, rozgnies¢ widelcem.
Koperek posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Pieprz biaty, mielony - 3 szczypty (3g)

Sposadb przygotowania:
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Ciaza, laktacja dieta podstawowa

PRZEPIS: Wegetarianskie bolognese z soczewicy (180g) - 1 porcja

* Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/7 szklanki Sposab przygotowania:
(30g)
e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Na patelni podsmazy¢ cebule, posiekany czosnek, seler
e Cukinia - 1/8 sztuki (30g) naciowy, cukinie i marchewke. Po 5 min. dodaé
e Czosnek - 1 zabek (5g) soczewice, pomidory z puszki i wode. Catos¢ dusi¢ pod
o Marchew - 1/3 sztuki (20g) przykryciem, az soczewica bedzie miekka. W razie
e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) potrzeby podlewaé danie wodg. Pod koniec gotowania
o Pomidory w puszce - 1/5 szklanki (50g) dodac kukurydze i fasole czerwonga. Przyprawi¢ solg i
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) pieprzem.
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o Seler naciowy - 1/8 sztuki (10g)
e Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)
¢ Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana

wodg - 1/8 szklanki (20g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Satatka ryzowa z turiczykiem (RYB, MLE) (70g) - 1 porcja

o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) Sposéb przygotowania:

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g) Ryz ugotowaé. Dodaé do niej turiczyka, pokrojona

o Turiczyk w sosie wtasnym - 1 lyzka (30g) pietruszke. Doda¢ jogurt. Cato$¢ wymiesza¢ i doprawié¢
« Jogurt naturalny grecki Bierui (MLE) - 1/4 tyzki (5g) do smaku solg i pieprzem.

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

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g) Sposdb 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 skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Lis¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)
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Cigza, laktacja dieta podstawowa

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.
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K

Wykorzystanie produktu

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Zakres dat: 2025-10-20 / 2025-10-21 / 2025-10-22 / 2025-10-23 / 2025-10-24 / 2025-10-25 / 2025-10-26

Produkty zbozowe

Chleb $laski (GLU) 1295g (37 kromki)
Kajzerka (GLU) 3759 (6 1/4
sztuki)

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana (GLU)

Kasza kuskus

Kasza manna

Kasza orkiszowa

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)
Makaron gniazda, nitki

Makaron petnoziarnisty, Swiderki
Makaron petnoziarnisty, ugotowany

200g (1 porcja)

20g (1/8 szklanki)
50g (1/4 szklanki)
20g (1/8 szklanki)
21g (3 i 1/2 tyzki)
35g (1 sztuka)
25g (1/4 szklanki)
200g (1 porcja)

(GLU)

Makaron $widerki (GLU) 20g (1/3 porc;ji)
Maka pszenna, typ 1850 109 (2/3 tyzki)
Maka pszenna, typ 500 109 (3/4 tyzki)
Maka pszenna, typ 550 109 (3/4 tyzki)
Ptatki gryczane 40g (5 tyzek)
Ptatki owsiane 40g (4 tyzki)
Ryz biaty 50g (1/4 szklanki)
Ryz brazowy 754 (1/3 szklanki)
Ryz brazowy, ugotowany 200g (1 porcja)

Warzywa

Brokuty
Brokuly, gotowane w wodzie
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,

20g (1/8 sztuki)
1509 (1 porcja)
1509 (1 porcja)

brokut)

Cebula 135g (1i1/4
sztuki)

Cukinia 4209 (2/3 sztuki)

Czosnek 109 (2 zabki)

Dynia 1509 (1/6 sztuki)

Fasola czerwona, konserwowa, 60g (1/3 szklanki)

odsgczona, optukana woda

Fasolka zielona, surowa 20g (1/5 porc;ji

Kietki kalarepy

)
10g (1 tyzka)
Kietki lucerny )

10g (1 tyzka

Koncentrat pomidorowy 30% 89 (1/2 tyzeczki)
Koper ogrodowy 21g(5i1/4

lyzeczki)
Korzeri imbiru, surowy 5g (1/8 sztuki)

Kukurydza, konserwowa 10g (1/2 tyzki)
Marchew 4159 (9i1/4
sztuki)
Ogorek 2509 (1i1/3
sztuki)
Ogorki kiszone 45g (3/4 sztuki)
Papryka czerwona 80g (1/3 sztuki)
Passata 125g (1/2
szklanki)
Pieczarka uprawna, $wieza 80g (4 sztuki)
Pietruszka, korzen 140g (1i3/4
sztuki)
Pietruszka, liscie 30g (5 tyzeczek)
Pomidor 630g (3i3/4
sztuki)
Pomidor koktajlowy 209 (2 sztuki)
Pomidory w puszce 50g (1/5 szklanki)
Por 20g (1/7 sztuki)
Rukola 10g (1/2 garsci)
Rzodkiewka 659 (4i1/3
sztuki)
Salata 75g (15 lisci)
Seler korzeniowy 1109 (1/3 sztuki)
Seler naciowy 10g (1/8 sztuki)
Soczewica czerwona, nasiona suche 30g (1/7 szklanki)
Szczypiorek 109 (2 tyzki)
Szpinak 250g (10 garsci)
Ziemniaki, gotowane w wodzie 7509 (8i3/4
sztuki)
Ziemniaki, Srednie 365g (4 sztuki)
Mieko i produkty mleczne
Jogurt brzoskwiniowy (MLE) 150q (1

opakowanie)
Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) 30g (1 i 1/2 tyzki)

Jogurt naturalny (MLE) 3009 (2
opakowania)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 2150ml (9i1/3

szklanki)

Ser edamski (MLE) 60g (2 porcje)
Serek Hochland mini (MLE) 60g (2
opakowania)

Serek homogenizowany, naturalny 3009 (2
(MLE) opakowania)
Serek, Smietankowa taka - Tartare 20g (1
(MLE) opakowanie)
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Serek wiejski (MLE)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

Kietbasa biata, parzona
Kietbasa drobiowa, gotowana

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

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

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

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

Wieprzowina, topatka

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

200g (1
opakowanie)

45g (3 tyzki)
175g (17 1/2
porcji)

30g (1 porcja)

210g (4i1/4
sztuki)

20g (1/7 sztuki)
100g (1 1/4

sztuki)
30g (1 porcja)
60g (2 porcje)

100g (1 sztuka)
150g (3/4 sztuki)
1509 (1i1/2

sztuki)
40g (1 sztuka)
30g (1 plaster)
60g (2 porcje)
90g (3 porcje)
60g (2 porcje)
90g (3 porcje)

90g (3/4 sztuki)

140ml (14 tyzek)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku
Cukier

Drozdzéwka z serem (GLU, MLE,
JAJ)

Dzem truskawkowy, niskostodzony

Midd pszczeli

15g (1 3/4 tyzki)

59 (1/3 tyzki)
80g (1 sztuka)

25q (1
opakowanie)

25g (1 tyzka)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

Tunczyk w sosie wiasnym

Owoce, orzechy i nasiona

Gruszka

Jabtko

Mieszanka kompotowa
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Chrzan tarty

Kolendra mielona
Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Oregano, suszone
Papryka ostra mielona

Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Papryka wedzona

Pasta curry, czerwona
Pieprz biaty, mielony
Pieprz czarny

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie
Zelatyna

Produkty vege/vegan

Mleczko kokosowe

60g (1/3 szklanki

20g (1/5 sztuki)
30g (1 tyzka)

130g (1 sztuka
180g (1 sztuka
210g (7 porcji

N N N

1750ml (7 1/4
szklanki)

10ml (2 tyzki)
3060ml (12 3/4
szklanki)

1g (1 tyzeczka)
50ml (1/5
szklanki)

10g (1 tyzeczka)
1g (1/3 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
4q (2 sztuki)

2g (1 sztuka)

49 (1i1/3
tyzeczki)

3g (1 tyzeczka)
19 (1/8
opakowania)

1g (1/4 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
2g (1/7 tyzki)

39 (3 szczypty)
14g (14 szczypt)
3g (1 tyzeczka)
1g (1 szczypta)
2g (1/4 tyzki)

30ml (3 tyzki)



kRoLLIc Ciaza, laktacja dieta podstawowa

K

Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubus 100g (1
opakowanie)
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