KROLEWICZ

CATERING

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Cigza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

15.12.2025 - 21.12.2025



poniedziatek (2025-12-15) wtorek (2025-12-16) sroda (2025-12-17) czwartek (2025-12-18) piatek (2025-12-19) sobota (2025-12-20) niedziela (2025-12-21)

Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Grahamka (GLU) Ttuszcez roslinny do
Thuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do smarowania (MLE2
smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) Paréwki z szynki (SEL,
Poledwica Sopocka Pasta z twarogu z Pasztet z kurczaka, pasta jajeczna z koperkiem Twardg krajanka péttlusty  Jaja kurze, cate (JAJ) MLE, GOR, S0J)
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  suszonymi pomidorami i pieczony (GLU, JAJ) i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (MLE) Szynkowa debowa Szynka Biata Rzeznika
Serek, Smietankowa taka -  bazylia (MLE) (50g) Szynka Biata Rzeznika (50q) Szynkowa z kurczakiem drobiowa (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Tartare (MLE) Szynkowa debowa (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) Konserwowa Wieprzowa MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  Pomidor Ketchup, tagodny
Pomidor drobiowa Papryka czerwona Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Ogodrek Satata Rzodkiewka
Satata Ogorek Satata GOR, SEL) Salata Mus owocowy 100% Satata
Mandarynki Salata Jabtko Pomidor Jabtko Jabtko

Pomararicza Satata

Kiwi
Mus owocowy 100% Jabtko Koktajl mleczny kakaowo -  Mandarynki Jogurt naturalny (MLE) Mandarynki Koktajl jabtkowo -
bananowy (MLE) (250ml) szpinakowy (200ml)

Zupa z ciecierzycg i Krupnik z ziemniakami Zupa szpinakowa z Zupa koperkowa z Zupa pieczarkowa z Zupa selerowa z Rosét z makaronem (SEL,
ziemniakami (SEL) (350g)  (SEL) (350g) ziemniakami (SEL, MLE) brazowym ryzem (MLE, makaronem ziemniakami (MLE, SEL) GLU) (350q)
Schab gotowany (100g) Udko z kurczaka, pieczone (350g) SEL) (350g) petnoziarnistym (MLE, (3509) Filet z indyka pieczony
Suréwka z biatej kapusty ~ (100g) Gulasz z szynki Roladka drobiowa, SEL, GLU) (350g) Leczo (200g) (1009)
(200g) Fasolka szparagowa, wieprzowej, duszonej z duszona, w sosie (100g) Ryba zapiekana z serem Makaron petnoziarnisty, Suréwka z kapusty
Ziemniaki, gotowane w gotowana warzywami sz papryka) Czerwona kapusta na zottym (RYB, MLE) (100g)  ugotowany (GLU) pekinskiej i marchewki
wodzie Ziemniaki, gotowane w (GLU¥ (180g ciepto (200g) Kapusta kiszona Kompot wieloowocowy (200g)
Kompot wieloowocowy wodzie Kasza gryczana, gotowana Ziemniaki, gotowane w zasmazana (200g) (200ml) Ziemniaki, gotowane w
(200ml) Kompot wieloowocowy Kompot wieloowocowy wodzie Ziemniaki, gotowane w wodzie

(200ml) (200ml) Kompot wieloowocowy wodzie Kompot wieloowocowy

(200ml) Kompot wieloowocowy (200ml)
(200ml)



poniedziatek (2025-12-15) wtorek (2025-12-16) Sroda (2025-12-17) czwartek (2025-12-18) piatek (2025-12-19) sobota (2025-12-20) niedziela (2025-12-21)

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 graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU) Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcez roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE)
Szynka RzeZnika (GLU, Lopatka konserwowa Pasta z brokuta (50g) Serek Hochland mini (MLE) Pasta z kurczaka z natka ~ Serek, $mietankowa fgka-  Serek Hochland mini (MLE)
S0J, SEL, MLE) Maxpol (GLU, GOR, SEL, Szynka RzeZnika (GLU, Poledwica Sopocka pietruszki (MLE) (50g) Tartare (MLE) Szynkowa z kurczakiem
Pasta rybno-twarogowa MLE, SOJ) S0J, SEL, MLE) RzeZnika (GLU, SOJ, SEL)  Poledwica Sopocka Konserwowa Wieprzowa MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
(RYB, MLE) (50g) Jajko w galarecie z Pomidor Ogorek Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Pomidor
Ogorek brokutem i marchewka Pomidor GOR, SEL)

(JAJ) (80g) Ogorek

Pomidor
Jogurt naturalny Hej (MLE) Serek homogenizowany, Satatka makaronowa z Jogurt naturalny Hej (MLE)  Satatka z kasza kuskus i Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE)

naturalny (MLE) warz)y(wami)(MLE, JAJ, warzywami (GLU) (100g) naturalny (MLE)

GLU) (100g



poniedziatek (2025-12-15) wtorek (2025-12-16) Sroda (2025-12-17) czwartek (2025-12-18) piatek (2025-12-19) sobota (2025-12-20) niedziela (2025-12-21)



KRCLDWICE

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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




Cigza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

15.12.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ) POTCJ
Chle graham (GLU) e 1 kromka (30g)
BrANAMKE (Gl ) e 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL) e 1 porcja (30g)
%9.!9!&.,,8..!!1!9!91!!59.?!1.*.a.'sa.....Ier.?er.e (ML) e 1 opakowanie (20g)
S..ﬁ.*e.?e ............................................................................................................ 3 liscie (15g)
Mandarynki 1 sztuka (659)

» Il Sniadanie

e 1 porcja (100g)
» Obiad
Zupa z ciecierzycq i ziemniakami (SEL) (350g) ) POTCJ
Schab gotowany (100g) ) POTCJ
Surdwka z biatej kapusty (200g) L .
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) S o
» Kolacja
Herbata czama, napar bez cUKIU e 1 szklanka (250ml)
Chleb graham (GLU) . 3 kromki (120g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1172 porcji (159)
Szynka Rzeznika (GLU, S0J, SEL, MLE) e 1 porcja (30g)
Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50g) L .
Ogorek 1/4 sztuki (50g)




» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: 2083 kcal Wartos¢ energetyczna: 8732.46 kJ
Woda: 1527.219 Biatkoogotem: ... 91749
Thszez: o 76.48 g Weglowodany ogétem: 264.66 g
Cholesterol: . 79.6mg Glukoza: o 7.939
FrUKOZa: e 9.229 Sacharoza: .o 18.63 ¢
Laktoza: o 0.949 Skrobia: o 164.94 g
Blonnik pokarmowy: ... 39.819 Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 23.56
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  25.47g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 13.79¢
Sod: 147448 Potas: o 3787.4 mg
............................................................................ M9 Fosfor 1187.63
WapR: s 363.1MG mg
Magnez: oo 369.79mg Zelazo: o 13.34 mg
Witamina A: o 846.29pg WitaminaD: . 0.93 g
Witamina B: o 1689mg Tiamina: e 1.73 mg
Ryboflawina: oo 0.84mg Niacyna: o 27.63 mg
Witamina C: 173.92 mg




16.12.2025 (wtorek)

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

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

1 porcla
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (150g)

Warto$¢ energetyczna: =~ 2104 keal  Warto$¢ energetyczna: 8804.36 kJ
Woda: 1941.74g Biatko ogétem: =~~~ 92.374g
Thuszez: 66.73g Weglowodany ogotem: 281.26¢g
Cholesterol: . 252.1mg Glukoza: 11.79¢
Fruktoza: 18959 Sacharoza: 19.24¢
Laktoza: 3.94g Skrobia: 17359
Blonnik pokarmowy: =~ 45.159 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.37g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 25.67g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 13.47¢
Saod: 1690.38 Potas 4443.88
............................................................................ mg mg
Waph: 627.66 mg  Fosfor 1509.37
Magnez 821.29 MG oo mg
WitaminaA: 1455.75 g Zelazo: 17.18 mg
WitaminaE: 1456 mg WitaminaD: = 0.85 g
Ryboflawina: 1.27mg Tamina: 1.2mg
WitaminaC: 217.4mg Niacyna: 22.8 mg




Cigza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

17.12.2025 ($roda)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ) POTCJ
Chle graham (GLU) e 1 kromka (30g)
BrANAMKE (Gl ) e 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, JA) e 1 plaster (30g)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) e 1 porcja (30g)
Paprykaczerwona e M5 s2tUKT (509)
SR e 3 liscie (15g)
Jabtko 1 sztuka (180g)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) ) POTCJ
» Obiad
Zupa szpinakowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) ) POTCJ
Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (z papryka) (GLU) (180g) ) POTC]
Kasza gryczana, QotOWaNa e 1i1/3 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) L . -
» Kolacja
Herbata czama, napar bez cUKIU @ e 1 szklanka (250ml)
Chlebgraham (GLU) . 3 kromki (120g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) ) 11/2 porcji (159)
Pastazbrokuta(S0g) ) POTC]
Szynka Rzeznika (GLU, S0J, SEL, MLE) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Satatka makaronowa z warzywami (MLE, JAJ, GLU) (100g) 1 porcja




Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 2194 keal - Wartos¢ energetyczna: 9203.69 kJ
Woda: 1890.34 g Biatko ogdtem: 97.82¢
Thuszez: 67.49g Weglowodany ogétem: 286.08 g
Cholesterol: 126.2 mg 28 o 11.21¢
Fruktoza: o 17.179 Sacharoza: 19.97¢
Laktoza: oo 949 Skrobia: .. 174.03 g
Bonnik pokarmowy: 52.259 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21349
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 20.2g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 13919
Sod: 1688.61 427417
............................................................................ mg mg
Waph: 842.87 mg 1648.85
Magnez: 667.37 MQ ..o mg
WitaminaA: 3905.68 ug Zelazo: .. 23.53 mg
WitaminaE: 19.09 mg V!!.t.em!.ne.!? ........................... 0.71 g
Ryboflawina: 1.93mg Jiamina: 2.15mg
........................................................................... S

Witamina C: 397.97 mg




18.12.2025 (czwartek)

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

» Il Sniadanie
Mandarynki

» Obiad
Zupa koperkowa z bragzowym ryzem (MLE SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

1 porcla
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» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: 1988 keal - Wartos¢ energetyczna: 8333.69 kJ
Woda: 1591.719 Biatkoogotem: . 88219
Thszez: o 67.939 Weglowodany ogétem: 266.3 g
Cholesterol: . 251.2mg Glukoza: o 11.07g
FrUKOZa: e 11079 Sacharoza: ..o 14469
Laktoza: o 0.949 Skrobia: o 181.419
Blonnik pokarmowy: ... 39.629 Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 22.719
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  19.7g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1129
Sod: 1442.92 Potas: o 3636.8 mg
............................................................................ M9 Fosfor 1305.95
WapR: s 303MMG mg
Magnez: oo 3904mg Zelazo: o 13.15mg
Witamina A: o 1288.95pg WitaminaD: .. 0.85 g
WitaminaB: o 1442mg Tiamina: o 1.17.mg
Ryboflawina: o 1.04mg  Niacyna: o 33.22 mg
Witamina C: 202.16 mg

11



19.12.2025 (pigtek)

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

» Il Sniadanie
Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

1 porcla

1 kromka (30g)
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» Positek nocny

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Safatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) S i v
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1992 keal  Wartos¢ energetyczna: 8221.41 kJ
Woda: 1592.379 Biatkoogdtem: . 92799
Thszez: o 65.989 Weglowodany ogétem: 266.02 g
Cholesterol: o 120.4mg  Glukoza: ... 7.69 g
Fruktoza: oo 13739 Sacharoza: =~ o 13219
Laktoza: 0.969 Skrobia: o 144.7¢
Blonnik pokarmowy: .. 41.89 Kwasy tuszczowe nasycone ogélem 22.12¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem:  19.659 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.68 g
Sod: 2071.52 Potas 3591.72
............................................................................ mg mg
Wapi: e 835.47mg  Fosfor 1311.26
Magnez 380.25 MO oo mg
WitaminaA: 06421 pg 281201 16.7 mg
WitaminaE: 14.00mg WitaminaD: 2.08 pg
Ryboflawina: 1.14mg Tiamina: 0.86 mg
WitaminaC: 118.14mg Niacyna: e 24.16 mg

13



20.12.2025 (sobota)

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

» Il Sniadanie
Mandarynki

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcla

1 kromka (30g)
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Wartosci odzywcze

Cigza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

Wartos¢ energetyczna: 2040 keal - Wartos¢ energetyczna: 7605.71 kJ
Woda: 1588.319 Biatko ogotem: 93.78 g
Thuszez: o 70.82g  Weglowodany ogétem: 241.58 9
Cholesterol: . 329.1 mg 282 o 49149
Fruktoza: o 4799 Sacharoza: 11519
Laktoza: o 3.949 Skrobia: .. 129:519
Bonnik pokarmowy: 34.99  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.81¢g
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: _ 21.49 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.499
Sod: 1532.93 2803.75
............................................................................ mg mg
Waph: 415.26 mg 1244.63
Magnez: 32071 MG e mg
Witamina & 72937 pg L0 116 mg
Witamina E: 10.1 mg ‘!\.'.!.t..@.r!!!.!!e.!? ........................... 1.17 19
Ryboflawina: 0.9mg Tiamina: . 0.78 mg
........................................................................... 5 e

Witamina C: 83.22 mg

15



21.12.2025 (niedziela)

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

» Il Sniadanie
Koktajl jabtkowo - szpinakowy (200ml)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

1 porcla

4 kromki (120g)
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

1 opakowanie (150g)

Wartos$¢ energetyczna: 2043 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8526.94 kJ
Woda: e 1583.99g Biatko ogétem: 919
Tuszez: 72.67g Weglowodany ogotem: 260.88 g
Cholesterol: @ o 71.6mg Glukoza: 9.65g
Fruktoza: @ 17.049 Sacharoza: =~ . 14.099
Laktoza: 0.94g Skrobia: 136.05 g
Bfonnik pokarmowy: =~ 42.779 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.359
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 11.66 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10499
Sod: 1509.17 Potas: 3637.5 mg
............................................................................ MY Fosfor 1177.64
Waph: e 678.93 MG e mg
Magnez: 391.01mg Zelazo: . . 14.04 mg
WitaminaA: 2662.58 yg  WitaminaD: 0.03 ug
WitaminaE: 11mg Tiamina: 0.64 mg
Ryboflawina: 0.78mg Niacyna: 22.46 mg
Wltamma C: 163.86 mg

17



KRCLDWICE

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

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:

Kawe ugotowac na wodzie, doda¢ mleka.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ciecierzyca gotowana - 1i 1/2 tyzki (30g)
Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4qg)

PRZEPIS: Schab gotowany (100g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

e Cukier - 1/3 tyzki (59)

Jabtko - 1/4 sztuki (509)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (130g)
Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki i warzywa pokroi¢ w kostke.

Sposob przygotowania:

Sposadb przygotowania:

Kapuste drobno poszatkowaé. Jabtko obraé, zetrze¢ na
duzych oczkach. Koperek drobno posiekaé. Umiescié¢
wszystkie sktadniki w misce, doprawi¢ solg i pieprzem.
Dobrze wymiesza¢.

Sposdb przygotowania:

Ugotowa¢ kompot.
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KRCLDWICE

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

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

e Czosnek - 2/3 zabka (3g)

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

e 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 (259) Sposadb 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

o Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) Sposdb przygotowania:
e Por - 1/4 sztuki (40g)

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

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposob przygotowania:
 Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych
PRZEPIS: Jajko w galarecie z brokutem i marchewka (JAJ) (80g) - 1 porcja

Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposab przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/5 szklanki (50ml)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)
Brokuty, gotowane w wodzie - 1/7 porc;ji (20g)

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

« 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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

e Szpinak - 10 garsci (250g)

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

e 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

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

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1i2/3 lyzeczki (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)

e Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych
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 tyzka (10ml)

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) - (40g) sktadniki.

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)
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Jajka ugotowaé, ostudzic¢, obraé, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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 - 1/5 szklanki (40g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (120g) Sposab przygotowania:

Maka pszenna, typ 500 - 1i 1/4 tyzki (15g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Wioszczyzne ugotowadé, zmieli¢ z dodatkiem oleju.

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g) Mase naktadac na rozbite migso, zawija¢ roladke.
Udusié.

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

Cebula - 1/4 sztuki (30g) Spos6b przygotowania:

Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

Kapusta czerwona - 1 szklanka (120g) Poszatkowac kapuste. Wla¢ do garnka % szklanki wody
Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml) i

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) wrzuci¢ tam kapuste. Gotowac na matym ogniu z

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) lisciem laurowym przez 30 minut. Zetrze¢ jabtko na
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) tarce, wrzucic je do kapusty. Zeszkli¢ cebule na patelni.

Czesc¢ plynu z kapusty przelaé na patelnie z cebulka.
Wymieszaé, dodac cato$¢ do garnka z kapustg i
wymieszaé porzadnie. Dodac¢ ocet, sl i pieprz. Gotowaé
catos¢ pare minut.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposdb przygotowania:
Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

I(\gaska)lron petnoziarnisty, ugotowany (GLU) - 1/7 porcji
g

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

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

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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 skéry - 1 porcja (100g)

PRZEPIS: Kapusta kiszona zasmazana (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g) Sposab przygotowania:
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 2/3 szklanki (70g)

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

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

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

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

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

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g) Mieso z kurczaka ugotowaé, ostudzi¢, obra¢ i pokroic
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.

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

Cukinia - 1/8 sztuki (30g) Sposdb 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)
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:

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

o Pietruszka, korzef - 1/7 sztuki (10g) Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢
* Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) w kostke, gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢

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

e Ziemniaki, $rednie - 1 1/3 sztuki (120g) doprawic sola i pierzem.

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

» Woda - 2/3 szklanki (150ml)

PRZEPIS: Leczo (200g) - 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (25g) Sposob przygotowania:

e Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) Kietbase pokroi¢ w plasterki i podsmazy¢ na patelni, az
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) sie zarumieni. Papryke oraz cukinie pokroi¢ na kawatki.
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Cebule obrag, pokroi¢ w kawatki. Dodac olej i sol.

e Kietbasa drobiowa, gotowana - 1 1/4 sztuki (100g) Catos$¢ dusié przez kilka minut. Dodaé 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: Koktajl jabtkowo - szpinakowy (200ml) - 1 porcja

o Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) Sposab przygotowania:

o Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

e Szpinak - 2 garscie (50q) Wszystkie sktadniki zmiksowacé.
e Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

« Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
e Woda - 1/3 szklanki (80ml)
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PRZEPIS: Rosét z makaronem (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Makaron gniazda, nitki - 1i 1/3 sztuki (50g)
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)

PRZEPIS: Filet z indyka pieczony (100g) - 1 porcja

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Sposdb przygotowania:

Filet z indyka umy¢, zamarynowa¢ w przyprawach do
smaku i natrze¢ czosnkiem, piec w piekarniku
nagrzanym do 190 stopni do uzyskania odpowiedniej
miekkos$ci migsa (ok. 30 minut). Filet pocia¢ na plastry
grubosci okoto 1 cm, podawacé na ciepto do obiadu lub
do kanapek.

PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekiniskiej i marchewki (200g) - 1 porcja

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Ugotowaé kompot.
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Wykorzystanie produktu

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

Zakres dat: 2025-12-15/ 2025-12-16 / 2025-12-17 / 2025-12-18 / 2025-12-19 / 2025-12-20 / 2025-12-21

Inne

Makaron swiderki (GLU)

Produkty zbozowe

Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Kasza gryczana, gotowana

Kasza jeczmienna, pertowa

Kasza kuskus
Kawa zhozowa do gotowania (GLU)
Makaron gniazda, nitki

Makaron petnoziarnisty, ugotowany
(GLU)

Maka pszenna, typ 500
Ryz brazowy

Warzywa

Brokuty, gotowane w wodzie

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,
brokut)

Cebula

Ciecierzyca gotowana

Cukinia

Czosnek

Fasolka szparagowa, gotowana

Kapusta biata

Kapusta czerwona

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik
Kapusta pekiniska

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Korzen imbiru, surowy
Marchew
Ogorek

Papryka czerwona
Passata

409

1140g (38 kromki)
600g (6 sztuk)

200g (1i1/3
szklanki)

25g (1/4
woreczka)

40g (1/4 szklanki)
21g (3 i 1/2 tyzki)
509 (1i1/3
sztuki)

225q (1i1/4
porcji)

31g (2 2/3 tyzki)
40g (1/5 szklanki)

60g (1/3 porcji)
50g (1/3 porcji)

105g (1 sztuka)
30g (1 1/2 tyzki)
180g (1/3 sztuki)
4q (3/4 zabka)
200g (1i1/3
porcji)

1309 (1/8 sztuki)
1209 (1 szklanka)
70g (2/3 szklanki)
100g (2 liscie)

3g (1/5 tyzeczki)
29g (7i1/4
lyzeczki)

29 (1/8 sztuki)
315g (7 sztuk)

250q (1i1/3
sztuki)

80g (1/3 sztuki)

125g (1/2
szklanki)

Pieczarka uprawna, swieza
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone na storicu
Pomidory w puszce

Por

Rukola

Rzodkiewka

Salata

Seler korzeniowy

Szpinak

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

509 (2 1/2
sztuki)

150q (1 3/4
sztuki)

22q (3i2/3
lyzeczki)

3509 (2 sztuki)
209 (2 sztuki)

79 (1 plaster)
20g (1/8 szklanki)
809 (2/3 sztuki)
10g (1/2 garsci)
509 (3i1/3
sztuki)

105g (21 liscie)
190g (2/3 sztuki)
300g (12 garsci)
1250g (14 i 3/4
sztuki)

345¢ (3i3/4
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny grecki Bierur (MLE)

Jogurt naturalny (MLE)
Mieko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)
Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Serek, Smietankowa taka - Tartare
(MLE)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszez roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

Kietbasa drobiowa, gotowana

20g (1 tyzka)
600g (4
opakowania)
320ml (1i1/3
szklanki)

20g (2/3 porcji)
60g (2
opakowania)
300g (2
opakowania)

40g (2
opakowania)

35g (2§ 1/3 tyzki)
175¢ (17§ 1/2
porcji)

809 (2 i 2/3 porcji)

125g (2 1/2
sztuki)

100g (1 1/4
sztuki)
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KROLLWICZ
ATEEIRG

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

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

Mieso z piersi indyka, bez skory

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

100g (1 sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory ~ 120g (2/3 sztuki)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry 290g (2i3/4
sztuki)

Paré)wki z szynki (SEL, MLE, GOR, 80g (2 sztuki)

S0J

Pasitet z kurczaka, pieczony (GLU, 30g (1 plaster)

JAJ

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, 90g (3 porcje)

S0J, SEL)

Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, 60g (2 porcje)

MLE, GOR, SEL)

Szyn)ka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, 60g (2 porcje)

MLE

Szynkowa debowa drobiowa 60g (2 porcje)

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, 60g (2 porcje)

S0J, GOR, MLE)

xVigp'rzowina, schab surowy bez 100g (1/3 porcji)

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

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy 165ml (16 1/2

tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski
Cukier 5g (1/3 tyzki)

Kakao 16%, proszek 5g (1/2 tyzki)

Ryby i owoce morza

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

Owoce, orzechy i nasiona

Banan 60g (1/2 sztuki)

Jabtko 860g (4i3/4
sztuki)

Kiwi 759 (1 sztuka)

Mandarynki 195g (3 sztuki

Mieszanka kompotowa
Nasiona chia, suszone

)
210g (7 porciji)
20g (2 tyzki)

Pomaraincza

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, Swieza
Bulion rosotowy

Gatka muszkatotowa, mielona
Ketchup, tagodny

Kminek, mielony

Liscie kolendry, suszone

Lis¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Ocet spirytusowy
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz czarny

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie
Zelatyna

Dania gotowe

Mus owocowy 100%
Wiloszczyzna krojona w paski

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

160g (1/2 sztuki)

1750ml (7 1/4
szklanki)

35ml (7 tyzek)
2890ml (12
szklanek)

3g (1 garsc)
50ml (1/5
szklanki)

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

119 (5i1/2
sztuki)

29 (1 sztuka)

2g (2/3 tyzeczki)
2ml (1/3 tyzki)
89 (2i2/3
tyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
6g (1i1/2
lyzeczki)

29 (1/2 tyzeczki)
3g (3/4 tyzeczki)
1649 (16 szczypt)
89 (2i2/3
tyzeczki)

1g (1 szczypta)
2g (1/4 tyzki)

200g (2 porcje)
175g (11 3/4
szklanki)
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