KROLEWICZ

CATERING

JADLOSPIS

Cigza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodandéw

26.01.2026 - 01.02.2026



poniedziatek (2026-01-26)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 6509)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Satata

Jabtko

wtorek (2026-01-27)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Ser edamski (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
$0J, SEL)

Ogorek

Salata

Kiwi

$roda (2026-01-28)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Serek Tartare (MLE)
Papryka czerwona
Satata

Mandarynki

czwartek (2026-01-29)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50g)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Pomidor

Satata

Pomararcza

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)

Szynka Biata (GLU, SOJ,

MLE, GOR, SEL)
Ogorek

Satata

Jabtko

piatek (2026-01-30) sobota (2026-01-31) niedziela (2026-02-01)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Salata

Mandarynki

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Pasta z kurczaka z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Ogoérek

Satata

Pomararcza

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Mandarynki

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200ml)

Jabtko

Jogurt naturalny (MLE)

Kiwi

Koktajl jabtkowo-
szpinakowy (200ml)

Jabtko

Zupa paprykowa z ryzem
brazowym (SEL) (350g)
Jajko sadzone (JAJ)
(100g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Suréwka z marchewki
(2009)

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa fasolowa z
ziemniakami (SEL)
(350g)

Duszony schab w sosie
wtasnym (GLU) (100g)
Suréwka z biatej kapusty
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa kalafiorowa z
makaronem
petnoziarnistym (SEL,
MLE, GLU) (350g)
Roladka wieprzowa,
duszona, w sosie (100g)
Czerwona kapusta na
ciepto (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Pulpet gotowany z migsa
wieprzowego (JAJ, GLU)
(100g)

Suréwka z buraka (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa marchewkowa z

ziemniakami (SEL, MLE)

(3509)
Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Szpinak gotowany (GLU,

MLE) (200g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy

(200ml)

Zurek z ziemniakami
(GLU, SEL) (350g)
Wegetarianskie
bolognese z soczewicy
(180g)

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Udko z kurczaka,
pieczone (100g)

Suréwka z sataty lodowej
(MLE) (200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Paprykarz (RYB) (50g)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Kiri (MLE)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
SO0J, GOR, SEL)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z czerwonej fasoli
(50g) .

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynkowa debowa
drobiowa

Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Ser edamski (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynkowa z kurczakiem
(GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pomidor



poniedziatek (2026-01-26) wtorek (2026-01-27) $roda (2026-01-28) czwartek (2026-01-29) piatek (2026-01-30) sobota (2026-01-31) niedziela (2026-02-01)

Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny

Serek homogenizowany,  Salatka z kasza Jogurt naturalny (MLE) Satatka makaronowa z Serek homogenizowany,  Jogurt naturalny (MLE) Serek wiejski (MLE)
naturalny (MLE) orkiszowa i brokutem, z warzywami, z olejem naturalny (MLE)
olejem (GLU) (100g) (JAJ, GLU) (100g)



26.01.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)

» Il Sniadanie

Mandarynki

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2131 keal - Wartos¢ energetyczna: 8922.18 kJ
Woda: 1616.629 Biatko ogdtem: . 90.32¢
TWSZCZ: e 66.729 Weglowodany ogotem: 286.07 ¢
Cholesterol: . 584mg Glukoza: o 13.07g
Fruktoza: o 16649 Sacharoza: .. 17.78 g
Laktoza: oo 5.019 Skrobia: 178.53 g
Btonnik pokarmowy: . 45.54 9 Kwasy thuszczowe nasycone ogtem 20.64 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.47g  Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 10.23 ¢
L Potas 4038.12 mg
SOd: 1367.1/m9 Fosfor: 1450.19 mg
WapR: S07.56 M9 Felazo: 16.88 mg
Magnez: e 414.77 M9 witamina D: 2.88 g
Witamina A: S175.67109  Tiamina: 1.08 mg
WitaminaE: o 1688mg  Nigeyna: 23.33 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 391.81 mg




27.01.2026 (wtorek)

» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)

» Il $niadanie
Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml)

» Obiad
Zupa fasolowa z ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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» Positek nocny

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Satatka z kaszg orkiszowg i brokutem, z olejem (GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2283 kcal  Wartosc energetyczna: 9540.65 kJ
Woda: 3096.59g Biatko ogétem: 107439
THSZCZ: e 85.159 Weglowodany ogétem: = =~ = 278.18¢g
Cholesterol: o 160.5mg Glukoza: =~ o 11.979
Fruktoza: = @ e 10.86g Sacharoza: = . 11.169
Laktoza: 12.059 Skrobia: o 171.92 g
Blonnik pokarmowy: 44.899 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.23 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 28.05g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 14.29 g
L Potas 4897.05 mg
SOd: 1937.07m9  fFosfor: 1776.6 mg
WapA: 1027.29m9  7elazo: 17.75 mg
Magnez: o 466.89 Mg  witaminaD: @00 0.97 ug
Witamina A: . 2209849 Tiamipa: @000 1.96 mg
WitaminaE: o 16M9  Niagyna: 31.35 mg
Ryboflawina: T —
Witamina C: 268.39 mg




28.01.2026 (Sroda)

» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)

» Il Sniadanie
Jabiko

» Obiad
Zupa kalafiorowa z makaronem petnoziarnistym (SEL, MLE, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 opakowanie (150g)

Wartosc energetyczna: 2116 keal  Wartos¢ energetyczna: 8848.55 kJ
Woda: 1629.48 9 Biatko ogotem: =~ .. 93.49
TSZCZ: e 78289 Weglowodany ogotem: =~ 265.54 g
Cholesterol: . 3253mg Glukoza: o 10.97 ¢
Fruktoza: = e 13.019 Sacharoza: = ... 16.2¢
Laktoza: 10.29 Skrobia: 15966 g
Blonnik pokarmowy: 43.18 g  Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 24.03g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 25259 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.32 ¢
L Potas 4145.06 mg
SOd: 1342.31mg  fFosfor: 0000 1511.24 mg
WapR: i 746.02m9 Zelazo: 000 15.3 mg
Magnez: o 389.17M9  witaminaD: @ 1.72 ug
Witamina A: o 1994.619 Tiamipa: @00 1.98 mg
WitaminaE: o 1684mg  Nigeyna: 27.26 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 290.48 mg




29.01.2026 (czwartek)

» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)

» Il Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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» Positek nocny

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Satatka makaronowa z warzywami, z olejem (JAJ, GLU) (100g) 1 porcja
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2173 keal - Wartosc energetyczna: 8948.92 kJ
Woda: 1647.44g Biatko ogétem: 91.399
THSZCZ: e 76.129 Weglowodany ogtem: = =~ 286.92 g
Cholesterol: o 153.8mg  Glukoza: ==~ . 8.43¢g
Fruktoza: = @ e 9.989 Sacharoza: .. 22.139
Laktoza: =~ o 10.29 Skrobia: 178.81 ¢
Blonnik pokarmowy: 44.759 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.559
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 25.46g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.76 g
0goteM: Potas 4166.2 mg
SOU: e 2092.02mg posfor: 00 1467.34 mg
WapA: 760.22m9  Zelazo: 0000 16.82 mg
Magnez: e 426.61mM9  witaminaD: == 0.98 g
Witamina A: . 2045819 Tiamina: @0 1.46 mg
WitaminaE: o 1364mg  Nigeyna: 24.52 mg
Ryboflawina: T T I
Witamina C: 178.37 mg

10



30.01.2026 (pigtek)

» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)

» Obiad
Zupa marchewkowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 opakowanie (150g)

Warto$¢ energetyczna: 2117 keal ~ Warto$¢ energetyczna: 8853.22 kJ
Woda: @ 1317.39g Biatko ogétem: =~~~ 92.04 ¢
Tuszez: 73.24g Weglowodany ogotem: =~ 256.6 g
Cholesterol: oo 263mg Glukoza: 9.02¢
Fruktoza: 12239 Sacharoza: 8.06 g
Laktoza: 7.52g Skrobia: 136.34 g
Bfonnik pokarmowy: 40.02g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 21.4¢9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 20.33g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11489
0goteM: Potas 3030.5 mg
SOU: e 11343/ mg Fosfor: 000 1143.57 mg
Waph: 948.1M9  Zalazo: 15.96 mg
Magnez: e 388.88m9 witaminaD: @@ 1.88 g
WitaminaA: 3364.7v9  Tiaminaz == 0.74 mg
WitaminaE: o 1624mg  Nigeyna: 18.77 mg
Rybofiawing: L —

Witamina C: 263.99 mg

12



31.01.2026 (sobota)

» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)

» Il Sniadanie

Koktajl jabtkowo- szpinakowy (200ml)

» Obiad
Zurek z ziemniakami (GLU, SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Wartosc energetyczna: 2104 keal  Wartos¢ energetyczna: 7871.73 kJ
Woda: 1484.159 Biatko ogtem: = . 95.219
ThSZCZ: | e 67.389 Weglowodany ogdtem: 281.94 9
Cholesterol: . 93.2mg Glukoza: = 5.729
Fruktoza: = = o 7259 Sacharoza: . 14.159
Laktoza: = o 9.849 Skrobia: e 153.25¢
Blonnik pokarmowy: 45.03g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 23.379
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 15.95g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 11639
0gotem: Potas 3473.28 mg
SOd: e 1664.14mg posfor: 00 1551.84 mg
WaPR: s 101586 Mg Zelaze: 16.13 mg
Magnez: 425.75M9  WitaminaD: @ 0.28 pg
Witamina A: 2051.51 19 Tiamina: = 1.47 mg
WitaminaE: . 1054mg  Nigeyna: 22.17 mg
Rybofiawing: L

Witamina C: 123.37 mg

14



01.02.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1/2 opakowania

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2045 keal - Wartosc energetyczna: 8558.32 kJ
Woda: 1505.72g Biatko ogtem: =~ ... 93.93¢
Thszez: e 65.599 Weglowodany ogétem: =~ 267.719
Cholesterol: 326.6mg Glukoza: . 9.739
Fruktoza: = e 13.739 Sacharoza: = ... 13.659
Laktoza: = e 5.019 Skrobia: = 196.27 g
Blonnik pokarmowy: 38.56 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.97 ¢
Kwasy tuszczowe jednonienasycone 13.49 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.26 9
0gotem: e Potas 3642.11 mg
SOL: . e 1045.01m9 Fosfor: 1439.26 mg
WapR: 441.28mg Zelazo: 14.86 mg
Magnez: 381.32m9  witaminaD: === 1.02 ug
Witamina A: 977709 Tiamina: 0000 0.8 mg
WitaminaE: 9.41M9  Nigeyna: 22.66 mg
Ryboflawina: 131mg "

Witamina C: 158.33 mg

16



Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

o Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) e . .
o Woda - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:

o Kawa zbozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)

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

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59g) e p -
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (509) Sposob przygotowania:

* Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Jajka ugotowad, ostudzié, obraé, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) e . -

e Chleb zytni - 1/3 kromki (15g) Sposob przygotowania:

* Czqsnek - 1/3 zgbka (29). Papryke i cebule pokroi¢ w drobng kostke. Rozgrzaé

* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (Sml) olej w garnku, podsmazyé cebule do zeszklenia. Dodaé
° P?pryka czerwona - 3/4 sztuki '(2009) wloszczyzne pokrojong w drobng kostke lub startg na
* Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g) grubych oczkach. Dodaé papryke i czosnek. Dusié do

o Liscie kolendry, suszone - 1/3 iyz_eczkl (19) miekkosci. Dodaé pomidory lub passate pomidorows.
o Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) Zala¢ bulionem. Doda¢ li$cia laurowego i ziele

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) angielskie. Dodaé ryz i gotowaé do miekkosci. Zupe

* Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g) doprawié do smaku papryka, sola, pieprzem i kolendra.
o Wiloszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)

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

o Papryka chili, suszona - 1/8 sztuki (1g)

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

e Passata - 1/7 szklanki (30g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) e . .
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

Na rozgrzang patelnie z odrobing oliwy wbi¢ jajko.
Smazy¢ przez chwile.

o Cukier - 1/6 tyzki (2g) 6 . -

o Marchew - 4 i 1/4 sztuki (190g) Sposob przygotowania:

* Sokz cytryny - 112/3 tyzki (10ml) Marchew zetrzeé na matych oczkach, dodaé sok z
cytryny i cukier.
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Woda - 2/3 szklanki (150ml)

= 7 ..
o Mieszanka kompotowa - 1 i 2/3 porcji (50g) Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g) e . .
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59g) Sposob przygotowania:

Ryz biaty - 1/8 szklanki (10g)
Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1/3 porcji (30g)

Rybe ugotowac, rozdrobié¢ widelcem. Cebule pokroi¢ w
drobna kostke. Ugotowac¢ ryz. Doda¢ koncentrat
pomidorowy, wymieszac.

PRZEPIS: Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) - 1 porcja

o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g) e . .
e Mieko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml) Sposoh przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml) 6 . .
Cebula - 1/4 sztuki (25g) Spos6b przygotowania:

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Kietbasa podwawelska - 1/8 sztuki (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Fasola biata, gotowana - 1/4 szklanki (50g)

¢ Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) e p -
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji
(100g)

o Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

18



PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty (200g) - 1 porcja

o Cukier - 1/6 tyzki (2q)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (125g)

o Marchew - 3/4 sztuki (40g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
e Por - 1/7 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Sposadb przygotowania:

Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke
posiekac, por pokroi¢ w drobng kostke, kukurydze
odsaczyé. Wszystko wymieszaé, dodaé tyzke soku z
cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
odrobing cukru i doktadnie wymiesza¢.

o Brokuty - 1/8 sztuki (20g)

o Marchew - 1/5 sztuki (10g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

* Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g)

o Brokuty - 1/8 sztuki (40g)

o Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (15g)
o Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé, marchewke zetrzeé na grubych
oczkach. Kasze wymiesza¢ z warzywami i olejem.

o Kalafior - 1/4 porcji (50g)

o Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
e Marchew - 1 sztuka (45g)

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

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

Sposadb przygotowania:
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Roladka wieprzowa, duszona, w sosie (100g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) e . .
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

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

i . - Wtoszczyzne ugotowag, zmieli¢ z dodatkiem oleju.
o Wioszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g)

Mase naktadaé na rozbite mieso, zawijac roladke.
Udusié.

PRZEPIS: Czerwona kapusta na ciepto (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (30g) 6 . .
Kapusta czerwona - 1 1/3 szklanki (155g) Sposob przygotowania:

[ ]

e Ocet spirytusowy - 1/2 tyzki (3ml)

e Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

* Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) -~ . .
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposéb przygotowania:

* Twardg krajanka pttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Rzodkiewke umyé, osuszyé, zetrzeé na tarce o grubych

oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke. Twardg rozetrzeé
widelcem. Doda¢ rzodkiewke do twarogu. Doprawié¢
solg i pieprzem, doda¢ jogurt i wymieszac.

PRZEPIS: Zupa ogérkowa z ryzem bragzowym (MLE, SEL) (350q) - 4 porcje

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) 6 . -
Pietruszka, korzen - 1i 1/2 sztuki (120g) Spos6b przygotowania:
Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (59)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Ryz brazowy - 1/3 szklanki (80g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)

Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Ogorki kiszone - 4 sztuki (240g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Pulpet gotowany z migsa wieprzowego (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

o Bulka tarta - 1/6 szklanki (20g) e . .
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

o Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (90g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (159)

PRZEPIS Suréwka z buraka (200g) - 1 porcja

o Burak - 3/4 sztuki (80g) e p .
e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
o Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

o Marchew - 1i 1/3 sztuki (60g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

PRZEPIS Pasta z czerwonej fasoli (50g) - 1 porcja

e Czosnek - 1/3 zabka (2g) 6 . .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
e Papryka ostra mielona - 1/8 opakowania (1g)

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

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) e p .
o Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji Sposéb przygotowania:

(509)
o Makaron, ugotowany (GLU) - 1/8 porc;ji (20g)

Marchew, buraka i jabtko zetrzeé na tarce i wymieszaé
z posiekang cebulg i natka pietruszki. Doprawi¢ solg i
pieprzem.

Fasole z puszki optukaé pod woda. Wrzuci¢ do misy
blendera, doda¢ olej i przyprawy. Zblendowaé na gtadka
mase.

Makaron i warzywa ugotowaé. Wymieszac wszystkie
sktadniki.
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

e Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) o~ . .
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (1 00g)( Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Mleko 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Wiozy¢ do garnka tyzke oleju, doda¢ obrang i pokrojona
na cienkie plasterki marchewke i obrane oraz pokrojone
w kosteczke ziemniaki. W miedzyczasie doprawié¢
warzywa solg. Zalaé gorgcym bulionem, dodaé
przyprawy (kurkume) i gotowac pod przykryciem ok. 15
minut do miekkos$ci warzyw.

PRZEPIS: Ryba pieczona (RYB) (100g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) e . -
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) Spos6b przygotowania:

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

PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (200g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) -~ . .
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Spos6b przygotowania:
e Szpinak - 6 i 3/4 garsci (170g)

) . Szpinak ugotowa¢ z dodatkiem oleju. Przyprawié.
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

Zabieli¢ jogurtem i zagesci¢ maka.

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

o Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) 6 . -
« Jabtko - 1/4 sztuki (50g) Sposob przygotowania:

e Szpinak - 2 garscie (50g)

e Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

« Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
o Woda - 1/3 szklanki (80ml)
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Zurek z ziemniakami (GLU, SEL) (350g) - 4 porcje

Czosnek - 4 zabki (20g) e . .
Kietbasa delikatesowa, z kurczaka - 1 sztuka (120g) Sposob przygotowania:

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g)

Pietruszka, korzen - 1 1/2 sztuki (120g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)

Zurek staropolski, butelka Artman - 1/3 opakowania
(200mlI)

’(Sé)(;:;)ewma czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki Sposéb przygotowania:

gez.u I? '_11//88“? kkl.((13009)) Na patelni podsmazy¢ cebule, posiekany czosnek, seler

Cuolsl::k-1 s;:k '(5 )g naciowy, cukinie i marchewke. Po 5 min. dodaé

MZ rchew - 1Zth K (25 ) soczewice, pomidory i wode. Catos$é dusi¢ pod

Ola.c € K S -u1a. 1/2gI sKi (15ml) przykryciem, az soczewica bedzie miekka. W razie

Or? ;Z:gasfsv;‘(,)ne _' 13 iyize(l:zki ?11 ) potrzeby podlewaé¢ danie woda. Przyprawi¢ solg i
regano, y g pieprzem.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (30g)
Passata - 1/3 szklanki (100g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (5q) e . -

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

Migso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g) Mieso z kurczaka ugotowaé, ostudzié, obraé i pokroié
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml) 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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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

o Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g) o~ . .
e Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) e . .
Por - 1/8 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

o Satata lodowa - 1/2 sztuki (180g) e p -
o Koper, $wiezy - 1/2 tyzeczki (2g) Sposob przygotowania:

» Jogurt naturalny grecki (MLE) - 3/4 tyzki (15ml) Satate umy¢, potargac. Do miski z warzywami dodac

jogurt i przyprawy, wymieszac.
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Wykorzystane produkty

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Zakres dat: 2026-01-26 / 2026-01-27 / 2026-01-28 / 2026-01-29 / 2026-01-30 / 2026-01-31 / 2026-02-01

Produkty zbozowe

Butka tarta 20g (1/6 szklanki)
Chleb graham (GLU) 15609 (52 kromki)
Chleb zytni 15g (1/3 kromki)
Grahamka (GLU) 360g (6 sztuk)
Jogurt naturalny grecki (MLE) 50ml (2 i 1/2 tyzki)
Kasza orkiszowa 15¢g (1/8 szklanki)
Kawa zhozowa do gotowania (GLU)  35ml (7 tyzeczek)
topatka konserwowa (GLU, GOR, 60g (2 porcje)
SEL, MLE, S0J)

Makaron bezjajeczny 50g (2/3 szklanki)
Makaron petnoziarnisty 30g (1/3 szklanki)

Makaron petnoziarnisty, ugotowany 200g (1 porcja)

(GLU)

Makaron, ugotowany (GLU) 20g (1/8 porcji)

Maka pszenna, typ 500 30g (2 i 1/2 tyzki)

Ryz biaty 10g (1/8 szklanki)

Ryz brazowy 110g (2/3
szklanki)

Ryz brazowy, ugotowany

Warzywa

200g (1 porcja)

Brokuty 60g (1/8 sztuki)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,  50g (1/3 porc;ji)
brokut)
Burak 80g (3/4 sztuki)
Cebula 95g (3/4 sztuki)
Cukinia 30g (1/8 sztuki)
Czosnek 32g (6 i 1/3 zabka)
Fasola biata, gotowana 50g (1/4 szklanki)
Fasola czerwona, konserwowa, 40g (1/4 szklanki)
odsgczona, optukana woda
Kalafior 50g (1/4 porcji)
Kapusta biata 125g (1/8 sztuki)
Kapusta czerwona 155¢ (1i1/3
szklanki)
Koncentrat pomidorowy 30% 5g (1/3 tyzeczki)
Koper, swiezy 12g (3 tyzeczki)
Korzen imbiru, surowy 29 (1/8 sztuki)
Marchew 9009 (20 sztuk)

Ogorek 300g(1i2/3

sztuki)

Ogorki kiszone 240g (4 sztuki)

Papryka chili, suszona 1g (1/8 sztuki)

Papryka czerwona 300g (1i1/3

sztuki)

Passata 130g (1/2

szklanki)

Pietruszka, korzen 290g (3i2/3

sztuki)

Pietruszka, liscie 9g (1i1/2

tyzeczki)

Pomidor 250g (1i1/2

sztuki)

Por 1059 (3/4 sztuki)

Rzodkiewka 659 (4i1/3

sztuki)

Satata 1059 (1/2 sztuki)

Satata lodowa 180g (1/2 sztuki)

Seler korzeniowy 1709 (1/2 sztuki)

Seler naciowy 429 (1/8 sztuki)

Soczewica czerwona, nasiona suche 50g (1/4 szklanki)

Szpinak 2209 (8i3/4

garsci)

Ziemniaki, gotowane w wodzie 12509 (14 3/4

sztuki)

Ziemniaki, $rednie 5409 (6 sztuk)
Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny (MLE) 450g (3

opakowania)

Mleko 2% ttuszczu 890ml (3i3/4

szklanki)

Ser edamski (MLE) 60g (2 porcje)

Serek Hochland mini (MLE) 60g (2 porcje)

Serek homogenizowany, naturalny 3009 (2

(MLE) opakowania)

Serek Kiri (MLE) 179 (1

opakowanie)

Serek Tartare (MLE) 40g (2 tyzki)

Serek wiejski (MLE) 100g (1/2

opakowania)
50q (3 i 1/3 tyzki)
30g (1 porcja)

Smietana 12% (MLE)
Twarég krajanka pétttusty (MLE)

25



Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ) 3159 (6i1/3

sztuki)
Kietbasa delikatesowa, z kurczaka 120g (1 sztuka)
Kietbasa podwawelska 20g (1/8 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry 505g (5 sztuk)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, 30g (1 plaster)

JAJ)
Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL)

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

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

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

Wieprzowina, topatka

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

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

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

30g (1 porcja)
30g (1 porcja)

90g (3/4 sztuki)
100g (1/3 porcji)

1009 (1 porcja)

148ml (14 i 3/4
tyzki)

Ttuszcz roslinny do smarowania 210g (21 porcji)

(MLE)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier 4g (1/3 tyzki)

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory 130g (1i1/3
porcji)

Owoce, orzechy i nasiona

Jabtko 490g (2 3/4
sztuki)

Kiwi 1509 (2 sztuki)

Mandarynki 195g (3 sztuki)

350q (11 2/3
porcji)

Mieszanka kompotowa

Nasiona chia, suszone
Pomarancza
Truskawki, mrozone

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy
Bulion warzywny

Ketchup, tagodny
Kurkuma, mielona
Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony

Natka pietruszki, suszona
Ocet spirytusowy
Oregano, suszone
Papryka ostra mielona

Papryka stodka, mielona
Pieprz czarny
Tymianek, suszony
Ziele angielskie
Zelatyna

Dania gotowe

Wiloszczyzna krojona w paski
Zurek staropolski, butelka Artman

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

10g (1 tyzka)
3209 (1 sztuka)
60g (1/3 szklanki)

1400ml (5i 3/4
szklanki)

33ml (5 1/2 tyzki)
1930ml (8
szklanek)

80ml (1/3
szklanki)

225ml (1
szklanka)

5q (1/3 tyzki)
1g (1/4 tyzeczki)
2g (2/3 tyzeczki)
9g (4 1/2 sztuki)
59 (1i2/3
tyzeczki)

1g (1/3 tyzeczki)
3ml (1/2 tyzki)

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

4q (1 tyzeczka)
15g (15 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)
6g (2 tyzeczki)
2g (1/4 tyzki)

754 (3/4 szklanki)

200ml (1/3
opakowania)
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