KROLEWICZ

CATERING

JADLOSPIS

Cigza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodandéw

09.03.2026 - 22.03.2026



poniedziatek (2026-03-09)

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) 8509)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Satata

Jabtko

wtorek (2026-03-10)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Thuszcz roslinny do

smarowania (MLE)
Ser edamski (MLE)

Poledwica Sopocka (GLU,

S0J, SEL)
Ogorek
Salata
Kiwi

sroda (2026-03-11)

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 (2026-03-12)

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Szynka gotowana z piersi

kurczaka

Jaja kurze, cate (JAJ)
Pomidor

Salata

Pomararcza

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50g)
Ogorek

Salata

Jabtko

piatek (2026-03-13) sobota (2026-03-14) niedziela (2026-03-15)

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

Serek Tartare (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

Kiwi

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

Jogurt naturalny (MLE)

Mandarynki

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200mlI)

Kiwi

Koktajl jabtkowo-
szpinakowy (200ml)

Jabtko

Zupa kalafiorowa z
makaronem
peinoziarnistym,
zabielana (SEL, MLE,
GLU) (350q)

Duszony schab w sosie
wtasnym (GLU) (100g)
Suréwka z biatej kapusty
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa ziemniaczana (SEL)
(350q)

Pieczona piers z
kurczaka w sosie
pieczarkowym (MLE)
(180g)

Suréwka z buraka (200g)
Kasza bulgur, ugotowana
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (JAJ) 21160g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa fasolowa z
ziemniakami (SEL)
(350q)

Pieczona piers z indyka w
ziotach prowansalskich

(GOR) (100g)

Suréwka z kiszonego
ogorka, marchewki i
cebuli (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pomidorowa z
makaronem
peinoziarnistym,
zabielana (SEL, MLE,
GLU) (350g)

Ryba pieczona (RYB)
(1009)

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z ciecierzyca i

ziemniakami (SEL)

(350g)

Gyros drobiowy, duszony

&MLE, JAJ, GOR, GLU)
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)

ohea | kolaga | Kok ] koo ] kolca ] Kokogp | Koo |

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Paprykarz (RYB) (50g)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Szynka wieprzowa,
gotowana

Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Kiri (MLE)
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor



poniedziatek (2026-03-16)

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

Poledwica Sopocka (GLU,

S0J, SEL)

Ser edamski (MLE)
Ogoérek

Satata

Jabtko

wtorek (2026-03-17)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 8509)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Salata

Kiwi

$roda (2026-03-18)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
ogorkiem zielonym (MLE)
(50g)

Szynka wieprzowa,
gotowana

Satata

Mandarynki

czwartek (2026-03-19)

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

Pomararcza

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

Ser edamski (MLE)

Szynka gotowana z piersi

kurczaka
Ogorek
Satata
Jabtko

piatek (2026-03-20) sobota (2026-03-21) niedziela (2026-03-22)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Thuszcz roslinny do

smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Poledwica Sopocka (GLU,

S0J, SEL)
Pomidor
Salata
Kiwi

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Ogoérek

Satata

Pomararcza

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

Mandarynki

Budyn waniliowy b/cukru
(MLE, GLU) (200g)

Jabtko

Mus owocowy 100%

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200ml)

Mandarynki

Sok pomidorowy, bez soli

Zupa koperkowa z ryzem
brazowym, zabielana
(MLE, SEL) (350g)
Pulpet gotowany z migsa
drobiowego (JAJ, GLU)
(100g)

Sos pietruszkowy (GLU,
MLE?(BOmI)

Kalafior, gotowany w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Duszona piers z kurczaka
w bialym sosie (MLE,
GLU) eq00g)

Surdéwka z pora (MLE)
(200q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa jarzynowa z
ziemniakami, zabielana
(MLE, SEL) (350g)
Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (z papryka)
(GLU¥ (180g

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(2009)

Kasza jeczmienna,
pertowa, gotowana (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa gotabkowa z ryzem
brazowym (350g)

Filet z indyka duszony
(100g)

Suréwka z marchewki i
jabtka (MLE) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa brokutowa z
makaronem
peinoziarnistym,
zabielana (SEL, MLE,
GLU) (350g)

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

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

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z soczewica
czerwong i ziemniakami
(SEL) (3509)

Potrawka szpinakowa z

indykiem, duszona (MLE,

GLU) (180g)

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

Rosot z ryzem (SEL)
(3509)

Pieczony schab w sosie
wiasnym (GLU) (100g)
Suréwka z marchewki
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Dorsz w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Pomidor

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)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pasta z czerwonej
soczewicy i suszonych
pomidoréw (50g)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Poledwica Sopocka (GLU,

S0J, SEL)
Paprykarz (RYB) (50g)
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

Serek Tartare (MLE)



09.03.2026 (poniedziatek)

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

» Il Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2139 kcal

Wartos¢ energetyczna:

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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11064.94 kJ




Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Woda: e 1669.919 Biatko ogotem: =~ 109.63 g
Tuszez: o 70.67g Weglowodany ogétem: 272.27 g
Cholesterol: = ... 3184mg Glukoza: . 9.649
Fruktoza: = e 12.89 Sacharoza: = . 15.079
Laktoza: o 1029 Skrobia: o 165.14¢
Blonnik pokarmowy: 43.53g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.579
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 20.9g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.33¢
OGONM: . Potas: 4491.48 mg
Sod .............................................................. 1641.56 mg Fosfor: 1657.68 mg
Wapn: 806.8 mg Zelago: 16.72 mg
Magnez: e 425.63 Mg witamina D: 1.91 g
WitaminaA: 20199949 Tiamina: 1.75 mg
WitaminaE: 1483m9  Nigeyna: 30.05 mg
Ryboflawing: L
WitaminaC: . 221.9 mg
10.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e POTC
Chleb graham (GLU) o 21174 kromki (90g)
BIANAMKE (BLU) e 1 sztuka (60g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) 2 porcje (20g)

» Il Sniadanie

Mandarynki

—
S~
(=]
(7]
N
—
o
=
—~~
—
a
(=]
~—

-_—
(7]
N
—t
[=
el
o
—_
~
a
(=]
~



» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcla

Wartosc energetyczna: 2155 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 8090.56 kJ
Woda: 1478.619 Biatko ogdtem: . 103.48 g
TSZCZ: . e 81079 Weglowodany ogotem: 254919
Cholesterol: . 167.45mg Glukoza: o 9.319
Fruktoza: o 9.829 Sacharoza: oo 17419
Laktoza: o 5.269 Skrobia: 129.75 ¢
Btonnik pokarmowy: . 44.53 g Kwasy thuszczowe nasycone ogtem 24.15¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 26.919 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 13239
ogotem: Potas 3766.5 mg
SO0: 2075.18 Mg posfor: 1701.87 mg
WapR: e 8989M9 Zelazo: 14.9 mg
Magnez: e 386.45M9 itaminaD: @ 2.15 g
Witamina A: 1850449 Tiamina: 1.19 mg
WitaminaE: o, 1342mg  Nigeyna: 37.09 mg
Ryboflawing: T ——

Witamina C: 151.33 mg




11.03.2026 (Sroda)

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

» Il Sniadanie
Jabiko

» Obiad

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

Gotabki bez zawijania z miesa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ)

(160g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja



Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

Warto$¢ energetyczna: =~ 2090 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8749.87 kJ
Woda: i 1752.699 Biatko ogotem: 91.41g
Thuszez: i, 74.549 Weglowodany ogétem: =~~~ 268.99
Cholesterol: .. 242.95mg Glukoza: =~ 9.33¢
Fruktoza: 12.76g Sacharoza: =~~~ 13.49
Laktoza: 5219 Skrobia: 179.77 g
Blonnik pokarmowy: =~ 42.6 9 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 25.659
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 18.15g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.469
OGOIRM: Potass 3914.27 mg
SO 1590.29 M9 Fosfor: 1472.59 mg
b L, 507.85 mg Zelago: 15.05 mg
Magnez: e 383.79M9  witamina D: 1.11 pg
Witamina A: 2199:7909  Tiamina: 1.73 mg
WitaminaE: . 1445m9  Nigeyna: 28.61 mg
Ryboflawing; L

witaminaC: 346.41 mg

12.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e porcja
Nl Gratam (GLl) 21174 kromki (90g)
Grahamka (GLU) 1 sztuka (60g)

...2/3 sztuki (100g)
... \/8 sztuki (15g)
........ 1/2 sztuki (160g)

1 porcja



» Obiad

Zupa fasolowa z ziemniakami (SEL) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcla
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Og()rek 1/4 sztuki (50g)
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2020 keal - Wartos¢ energetyczna: 10563.09 kJ
Woda: 3006.79g Biatko ogétem: .. 99.63 9
ThSzZCZ: e 71.919 Weglowodany ogotem: =~ = 247.779
Cholesterol: o 817.7mg Glukoza: = oo 10.03 g
Fruktoza: = = o 10.329 Sacharoza: =~ ... 17.68 g
Laktoza: o 12029 Skrobia: . 157.91¢
Blonnik pokarmowy: 39.32g Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 23.279
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 20.05g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 11.169
ogotem: Potas 4335.92 mg
SOd: 2462.57mg  rosfor: 0 1613.03 mg
WapR: e 644.2Mm9 Zelazo: 00000 15.83 mg
Magnez: o 433.66 M9 witaminaD: @000 1.06 g
Witamina A: . 23341619 Tiamina: =000 1.01 mg
WitaminaE: o, 11.7Mm9 Niaeyna: 25.09 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 202.93 mg




13.03.2026 (piatek)

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

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

o=:
o=
o=

Wartos¢ energetyczna:

Wartosci odzywcze

1950 kcal Wartos¢ energetyczna:

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Woda: e 1530.119 Biatko ogtem: . 88.32¢
Tuszez: o 66.2g Weglowodany ogotem: 255.68
Cholesterol: ... 138.4mg Glukoza: . 10.849
Fruktoza: = e 14139 Sacharoza: = = . 10.89 9
Laktoza: .49 Skrobia: 150.72 g
Blonnik pokarmowy: 43.44g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.62 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.82g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.76 g
OGONM: . Potas: 4079.21 mg
SO: 2029.65M9 Fosfor: 1314.75 mg
L 462.73 mg Zelago: 13.94 mg
Magnez: e 388.17mMg  witamina D: 1.33 g
WitaminaA: 25032549 Tiamina: 0.96 mg
WitaminaE: 1311M9  Niaeyna: 25.12 mg
Ryboflawing: L —

WitaminaC: . 226.23 mg

14.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e POTC
Chleb graham (GLU) o 21174 kromki (90g)
BIANAMKE (BLU) e 1 sztuka (60g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) 2 porcje (20g)

» Il Sniadanie

Koktajl jabtkowo- szpinakowy (200ml)
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» Obiad

Zupa z ciecierzycg i ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2032 keal Wartos¢ energetyczna: 7583.02 kJ
Woda: 1283.179 Biatkoogotem: . 101.59 g
THSZCZ: o 69.43g Weglowodany ogétem: 253.02¢
Cholesterol: 1273 mg  Glukoza: o 2.339
Fruktoza: oo 7.01g Sacharoza: .. 11.12g
Laktoza: 5.04g Skrobia: 137.39¢
Blonnik pokarmowy: 43.33g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.79
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 15.23g Kwasy uszczowe wielonienasycone 11269
OgOteM: e Potas 3097 mg
SOd: e 1466.29mg  fosfo: 00 1466.94 mg
Waph: 76588 Mg Zelazo: 15.45 mg
Magnez: e 402.55m9  witaminaD: = 0.31 g
Witamina A: 1448.66 U9 Tiamina: = 1.07 mg
WitaminaE: o 1147m9  Nigeyna: 33.02 mg
Ryboflawing, L —

Witamina C: 155.35mg
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15.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

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

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna:

Wartos¢ energetyczna:

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcja
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1/4 sztuki (50g
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8319.32 kJ
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Woda: 1523.01g Biatkoogdtem: 91.08¢
Thuszez: . 64.749 Weglowodany ogétem: 259.99
Cholesterol: e 350.6mg Glukoza: . 9.689
Fruktoza: o 13199 Sacharoza: . 89
Laktoza: 5.019 Skrobia: 196.6 g
Blonnik pokarmowy: 37.76 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdlem 20.98 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 14.269  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.62¢
OGONM: . Potas: 3820.31 mg
Sod .............................................................. 1393.61 mg Fosfor: 1516.36 mg
L 436.53 Mg Zelazo: 15.6 mg
Magnez: e 391.27 Mg witamina D: 1.26 g
Witamina A: 1036.8249 Tiamina: = 0.97 mg
WitaminaE: 9.77M9  Niagyna: 25.01 mg
Ryboflawina: Cid g I
WitaminaC: . 145.95 mg
16.03.2026 (poniedziatek)
» Sniadanie
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e - POTCI
Chleb graham (GLU) . e 21114 kromki (90g)
GIBNAMKE (BLU) | s 1 sztuka (60g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) 2 porcje (20g)

» Il Sniadanie

Mandarynki
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» Obiad

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Zupa koperkowa z ryzem brazowym, zabielana (MLE, SEL) (350) oV porcja
Pulpet gotowany z miesa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) o porcja
Sos pietruszkowy (GLU, MLE) (80ml) e porcja
Kalafior, gotowany w wodzie o 1/4 porcji (200g)
Ziemniaki, gotOwane W Wodzie e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200ml) iV porcja
» Kolacja
Herbataczarna, naparbezcukru i S 3/4 szklanki (200ml)
Chleb graham (GLU) ~ e 3 kromki (120g)
Tuszcz roslinny do smarowania (MLE) o 111/2 porcji (15g)
Szynka gotowana z piersi kurczaka . 4i1/4 plastra (50g)
D.erfz..w..9..9.'.9!99!93..hr.9.'$9.?sm..!.m?rchewka (SEL) (80g) 1P°f°la
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: 2127 kcal ~Warto$¢ energetyczna: =~ 11012.2 kJ
Woda: 1805.41g Biatkoogétem: 106.32 g
Tuszez: 80.08g Weglowodany ogétem: 251.09g
Cholesterol: 321.85mg Glukoza: 7.92¢g
Fruktoza: 10.93g Sacharoza: .~~~ 13.02g
Laktoza: 5.60g Skrobia: 181.29¢
Blonnik pokarmowy: 39.88 g Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 26.83 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 25.59g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 12.79
°9°*em Potas: 4157.01 mg
Sod ................................................................ 2479.29 mg Fosfor: 1801.22 mg
L L 876.48 Mg  7elazo: 15.2 mg
Magnez: e 432.63 Mg witamina D: 1.27 g
WitaminaA: 143449 49 Tiamina: 1.34 mg
WitaminaE: o 1242mg  Nigeyna: 29.99 mg
Rybofiawing, T el —
Witamina C: 213.45mg
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

17.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD graham (Gl e 2i 1/4 kromki (90g)
G 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 2 porcje (20g)
Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50q) e POTCI
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) e 11 213 porCji (50g)
Kiwi 1 sztuka (759)

» Il Sniadanie

Budyri waniliowy b/cukru (MLE, GLU) (200g) ] POTC]R
» Obiad
Zupa pieczarkowa z makaronem petnoziarnistym, zabielana (MLE, SEL, GLU)(350) 1 porcja
Duszona piers z kurczaka w bialym sosie (MLE, GLU) (100g) e POTC]
Surdwka z pora (MLE) (200g) e POTC]
Ziemniaki, gotOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Chleb graham (GLY) ... S KTOMK (1200)
Thuszz roslinny do smarowania (MLE) el 12 POTCHE (150)
Seredamski (MLE) . e 11 213 porCji (50g)
Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL) e 11 213 porCji (50g)
Ogorek 1/4 sztuki (509)

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2137 kcal Wartosc energetyczna: 8950.86 kJ
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Woda: 1765.85g Biatko ogétem: 110.24 g
Thuszez: 74.65g Weglowodany ogétem: 262.02 g
Cholesterol: . 353.65mg Glukoza: 8.88 g
Fruktoza: =~~~ . 8.779 Sacharoza: 15.59
Laktoza: 21.86g Skrobia: 161.12 g
Bfonnik pokarmowy: 40.26 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 33.26 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.259 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.92¢9
9..5}.9.*.9!!.‘. ......................................................... Potas: 4369.11 mg
_'5..9.9'5..,. .............................................................. 1844.4/m9 Fosfor. 2012.32 mg
L 1311.26 Mg 7elazo: 16.07 mg
Magnez: e 426.77 Mg witamina D: 2.23 g
WitaminaA: 2693.68 49 Tiamina: 1.19 mg
WitaminaE: 8.65M9 Niagyna: 35.35 mg
Rybofiawina: il
WitaminaC: 151.43 mg
18.03.2026 (Sroda)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e Y porcja
Chleb graham (GLU) . 211/4 kromki (90g)
N 1 sztuka (60g)
Tluszczrodlinny do smarowania (MLE) @ e 2 porcje (20g)
Pasta z twarogu z ogérkiem zielonym (MLE) (50g) 1 porcja

» Il Sniadanie
Jabiko

» Obiad

Zupa jarzynowa z ziemniakami, zabielana (MLE, SEL) (350g)
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Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (z papryka) (GLU) (180g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2077 kcal Warto$¢ energetyczna: 8671.69 kJ
Woda: i 1340.939 Biatko ogétem: 94.83 ¢
Thuszez: i 76.89 g Weglowodany ogotem: =~~~ 256.94 g
Cholesterol: . 1129mg Glukoza: 9.52¢
Fruktoza: 12.58¢g Sacharoza: 15.01g
Laktoza: 549 Skrobia: 133.74¢
Btonnik pokarmowy: =~ 44.67 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.12¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 21.04g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.559
°9°*em Potas: 3630.46 mg
_5..99'.2.,. ................................................................ 1391.05Mm9 Fosfor: 1228.94 mg
Wapn: 484.21 mg Zelago: 13.35 mg
Magnez: @ 3%6.37M9  Witamina D: 0.98 g
Witamina A: 2691.98 49  Tiamina: 2.03 mg
WitaminaE: . 15.03m9  Nigeyna: 26.82 mg
Ryboflawina: T T
WitamipaC: 272.72 mg
19.03.2026 (czwartek)
» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
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» Il $niadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Zupa gotabkowa z ryzem brazowym (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna:
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10951.52 kJ

95.16 g

293.56 g

13.64 g
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Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Fruktoza: 17.38g Sacharoza: = . 21.66 9
Laktoza: o 5.019 Skrobia: . 183.08 g
Blonnik pokarmowy: 47.219 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.479
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 17.66 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 10.49 g
OGOHRM: Potas: 4608.93 mg
Sod .............................................................. 1745.2 mg Fosfor: o 1597.86 mg
Wapn: 534.16 mg Zelazo: 17.38 mg
Magnez: e 457.3M9  witamina D: 0.56 g
Witamina A: . 39199419 Tiamina: @000 1.69 mg
WitaminaE: o 1327m9  Niacyna: 31.79 mg
Ryboflawina: TAGmg
WitaminaC: 329 mg
20.03.2026 (piatek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) ) POTC]
e 2i1/4 kromki (90g)
e 1 sztuka (60g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) 2 porcje (20g)

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

» Obiad
Zupa brokulowa z makaronem petnoziarnistym, zabielana (SEL, MLE, GLU) (350q)
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» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcla

Wartos¢ energetyczna: 2116 keal  Wartos¢ energetyczna: 10965.66 kJ
WOa: s 1839.219 Biatkoogétem: =~ .. 101559
TSZCZ: e 72.81g Weglowodany ogotem: 270.6 9
Cholesterol: e 512.05mg Glukoza: o 9.819
Fruktoza: 14089 Sacharoza: . 17.44¢
Laktoza: o 12,669 Skrobia: o 161.62 g
Blonnik pokarmowy: . 44.01g  Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 27.83¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 19.54g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 2:299
OGOtCM: Potas 4325.61 mg
SOU: e 2305.32mg rostor: 00 1851.09 mg
WaD: n 1125.25m9  7elazgo: 17.17 mg
Magnez: e 419.69Mm9  witaminaD: @000 2.44 g
Witamina A: 25183149 Tiamina: === 1.07 mg
WitaminaE: 023m9  Nigeyna: 23.15 mg
Ryboflawing, ome A

WitaminaC: o 205.44 mg

21.03.2026 (sobota)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) S o
Chleb graham (GLU) 2 i 1/4 kromki (90g)
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» Il $niadanie

Mandarynki

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: = 1934 keal WartoS¢ energetyczna: =~ 7181.98 kJ
Woda: 1194.249 Biatko ogotem: = . 91.72¢
Thuszez: o 66.3g Weglowodany ogotem: =~~~ 245.25 ¢
Cholesterol: 3009mg Glukoza: . 7169
Fruktoza: = = o 7.04g Sacharoza: .. 9.849
Laktoza: = o 5.01g Skrobia: = e 144.89 ¢
Btonnik pokarmowy: 36.2g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 209¢g
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Wartosci odzywcze

Kwasy tluszczowe wielonienasycone:

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

9.55 g

3045.89 mg

1270.48 mg

14.03 mg

1.19 pg

1.1 mg

22.26 mg

Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.12 g
0gotem: e

SOd: e 1365.15 mg
Waph: 392.48 mg
Magnez: e 345.16 mg
Witamina A: 1373.32 pg
WitaminaE: =~ 10.37 mg
Ryboflawina: ... 1.27 mg
Witamina C: 154.46 mg

22.03.2026 (niedziela)

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

» Il $niadanie

Sok pomidorowy, bez soli

» Obiad
Rosét z ryzem (SEL) (350g)

1 porcla
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» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

1 porcla

WartoS¢ energetyczna: 1997 keal  WartosS¢ energetyczna: 10472.06 kJ
WOda: e 1740.57 g Biatko ogotem: =~ =~ .. 97.619
Thuszez: 63.24g Weglowodany ogétem: 263.11¢
Cholesterol: . 131.5mg  Glukoza: = = = 13.159
Fruktoza: = oo 13.479 Sacharoza: = ... 19.179
Laktoza: oo 5.01g Skrobia: o 178.16 9
Blonnik pokarmowy: . 42,059 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.04 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 15.23g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.759
OGOt Potas 4620.59 mg
SO0d: e 1771.63m9  fFosfor: 1478.07 mg
WaPA: e 5052m9  Zelazo: 16.3 mg
Magnez: e 435.3mg  witaminaD: @0 0.94 g
Witamina A: 3947.78H9  Tiamina: @@ 1.97 mg
WitaminaE: 11.19M9  Nigeyna: 33.06 mg
Rybofiawing: T ——

Witamina C: 368.86 mg
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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) = . .
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:

o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

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

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

Kalafior - 1/4 porcji (50g) e . .
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

e Marchew - 1 sztuka (45g)

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

e Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)
e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

[ ]

[ ]

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) e . -
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 porc;ji
(100g)

e Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
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PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty (200g) - 1 porcja

o Cukier - 1/4 tyzki (3g)

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¢.

PRZEPIS Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Woda - 2/3 szklanki (150ml)
o Mieszanka kompotowa - 1i 2/3 porcji (50g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g)

Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1/3 porcji (30g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS Zupa ziemniaczana (SEL) (350g) - 1 porcja

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

Sposob przygotowania:

Wiloszczyzne podgotowac w lekko osolonej wodzie
(ok. 2,5 szklanek wody) z lisciem laurowym do
miekkosci. Po ugotowaniu wyciagna¢ lis¢, a catosé
zblendowaé. Oddzielnie ugotowaé pokrojone w kostke
ziemniaki, a nastepnie potaczyé je ze zblendowanymi
warzywami. Pomidorki sparzyé, usunaé z nich skore,
pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do zupy. Make wymieszaé z
mlekiem, lekko zahartowaé i wlaé zawiesine do zupy.
Calos¢ zagotowac. Dodaé masto, przyprawi¢ do smaku
i udekorowac posiekang natka pietruszki.
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Pieczona piers z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) e . .
Cebula - 1/4 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Y £Rd . Pieczarki pokroi¢ w kostke lub w paski, cebule pokroi¢
e Pieczarka uprawna, §wieza - 4 sztuki (80g)

w drobng kostke. Sktadniki podsmazy¢ na oleju przez
kilka minut, doda¢ $mietane i doprawié (sél, pieprz,
papryka, $wieza natka pietruszki).

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (59)

Burak - 3/4 sztuki (80g) e . -
Cebula - 1/8 sztuki (10g) Spos6b przygotowania:

Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

¢ > . Marchew, buraka i jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszaé
e Marchew - 1i 1/3 sztuki (60g)

[ ]

[ ]

z posiekang cebulg i natka pietruszki. Doprawi¢ solg i

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) pieprzem.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

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

[ ]

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

Makaron petnoziarnisty - 1/5 szklanki (20g) e . -
Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

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

Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki
pokroi¢ w kostke, gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢
$mietana, doprawic sola i pierzem.
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

e Cebula - 2/3 sztuki (60g) 6 . .
Kapusta pekiriska - 6 lisci (300g) Sposob przygotowania:

Kasza manna - 1/2 szklanki (90g)

Olej rzepakowy - 6 tyzek (60ml)

Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)

Pieprz czarny - 6 szczypt (6g)

Ryz biaty - 2/3 szklanki (120g)

Wieprzowina, szynka surowa - 5 i 1/3 porcji (5409)
e Passata - 1 szklanka (240g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1i 3/4 sztuki (90g)

o Brokuly - 1/8 sztuki (20g) e . .
o Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Zelatyna - 1/4 tyzki (2q)

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

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

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

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml) e p -
Cebula - 1/4 sztuki (25g) Sposob przygotowania:

e Czosnek - 2/3 zabka (3g)

o Kietbasa podwawelska - 1/8 sztuki (20g)

e Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

o Pietruszka, liscie - 1i2/3 lyzeczki (10g)

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

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

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

o Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
e Fasola biata, gotowana - 1/6 szklanki (30g)
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Pieczona piers z indyka w ziotach prowansalskich (GOR) (100g) - 1 porcja

o Czosnek - 2/3 zabka (3g) e . .

o Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g) Sposéb przygotowania:

. P!eprz czarny - 1 szczypta (19) Piers kurczaka pokroi¢ na mniejsze kawatki.

. leia PTOW3"§?|Sk'e - 3 szczypty (39) Przygotowaé marynate: potowe oliwy, rozgnieciony

* Migso z piersi indyka, bez skary - 1 sztuka (100g) czosnek, ziota prowansalskie, musztarde, sél, pieprz
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) oraz miéd potaczy¢ ze soba. Migso natrze¢ marynatgq i

odstawi¢ do lodéwki na 2 h, a najlepiej na calg noc.
Mieso upiec w piecu.

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) e . .
e Cukier - 1/4 lyzki (3q) Sposdb przygotowania:
o Marchew - 1i2/3 sztuki (70g)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ogorki kiszone - 1 sztuka (60g)

» Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) 6 . .

o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

o Twardg krajanka péittusty (MLE) - 1 porcja (30g) Rzodkiewke umyé, osuszyé, zetrzeé na tarce o grubych
oczkach lub pokroi¢ w drobna kostke. Twardg rozetrzeé
widelcem. Doda¢ rzodkiewke do twarogu. Doprawié¢
solg i pieprzem, doda¢ jogurt i wymiesza¢.

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) e p -
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (40g) Sposob przygotowania:

[ ]
e Marchew - 1 sztuka (45g)

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

o Pietruszka, liscie - 1i2/3 lyzeczki (10g)

e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

o 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 lyzki (10g)
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)

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

o Kapusta kwaszona - 1 szklanka (100g) e p -
o Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposadb przygotowania:

Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umy¢,
obraé i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé
marchewke i kapuste. Nastepnie dodac oliwe i
ponownie doktadnie wymiesza¢.

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

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

e Szpinak - 2 garscie (50g)

e Sok z cytryny - 1i 2/3 tyzki (10ml)

« Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
» Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) e p .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ciecierzyca gotowana - 1 tyzka (20g)

Passata - 1/8 szklanki (20g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Gyros drobiowy, duszony (MLE, JAJ, GOR, GLU) (180g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) e . -
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Czosnek - 1/3 zgbka (29) ) Mieso pokroi¢ w kostke, doprawié. Usmazyé na patelni.
Groszek zielony - 1/8 szklanki (15g) Dodaé poszatkowana kapuste pekiriskg i pomidory. Gdy
Kapusta pekifiska - 2/3 licia (30g) wszystko zmigknie, dodaé groszek.

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka chili - 1/8 sztuki (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Passata - 1/5 szklanki (50g)

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

Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (5g) -~ . -

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

Migso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g) Mieso z kurczaka ugotowaé, ostudzi¢, obraé i pokroié
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (Sml) na drobne kawatki. Natke posiekaé. Z jogurtu i

ketchupu przygotowac sos. Sos i natke wymieszaé
razem z kurczakiem. Doprawi¢ solg i pieprzem.

Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g) e . .
Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

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

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

[ ] - s .

. g!ﬁj_rﬁgikzmzi (11 slg)z ka (10ml) Sposadb przygotowania:
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Suréwka z sataty lodowej (MLE) (200g) - 1 porcja

o Satata lodowa - 1/2 sztuki (180g) 6 p -
o Koper, $wiezy - 1/2 tyzeczki (2g) Sposob przygotowania:

* Jogurt naturalny grecki (MLE) - 3/4 tyzki (15ml) Satate umy¢, potargaé. Do miski z warzywami doda¢

jogurt i przyprawy, wymieszac.

PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem bragzowym, zabielana (MLE, SEL) (350g) - 4 porcje

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) 6 . .
Olej rzepakowy - 4 tyzki (40ml) Sposob przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (120g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Koper, swiezy - 6 tyzeczek (24g)

Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) e . -
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) 6 . .
o Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:

Woda - 1/3 szklanki (80ml)

. - Przygotowac sos.
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Dorsz w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) - 1 porcja

o Brokuly - 1/8 sztuki (20g) = . .
o Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

* Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

o Dorsz swiezy, filety bez skory - 1/3 porcji (40g)

PRZEPIS: Budyn waniliowy b/cukru (MLE, GLU) (200g) - 1 porcja

e Budyn w proszku - 1 3/4 tyzki (15g) .~ . .
« Mieko 2% thuszczu - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:

Ugotowac budyn.

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

Cebula - 1/5 sztuki (20g) 6 . .
Makaron petnoziarnisty - 1/5 szklanki (20g) Sposob przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)

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

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) 6 . -
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)
Masto ekstra (MLE) - 1/2 porciji (59)
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Suréwka z pora (MLE) (200g) - 1 porcja

o Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g) e . .
« Por - 3/4 sztuki (120g) Sposob przygotowania:
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

| . Pora umy¢, pokroi¢ w pétplasterki, sparzy¢ wrzatkiem
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

na sicie. Wymiesza¢ ze startg marchewka. Dodac¢ tyzke
jogurtu naturalnego, doprawi¢ solg i pieprzem do
smaku.

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

e Ogorek - 1/8 sztuki (15g) 6 p -
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

* Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Ogorka umyé, osuszyé, obraé ze skorki i zetrzeé na

tarce o grubych oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke.
Twardg rozetrze¢ widelcem. Dodac ogérek do twarogu.
Doprawi¢ solg i pieprzem, dodac jogurt i wymieszacé.

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami, zabielana (MLE, SEL) (350g) - 4 porcje

Brokuty - 2/3 sztuki (300g) e p .
Kalafior - 1 porcja (200g) Sposéb przygotowania:

e Marchew - 1 sztuka (45g)

e Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

e Por - 1 sztuka (140g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
e Fasolka szparagowa, gotowana - 1/2 porc;ji (80g)
o Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 lyzki (40g)

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

 Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) 6 . .
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

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

o Kapusta pekiriska - 2 i 1/3 liscia (120g) e . .
« Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS Zupa gotgbkowa z ryzem brazowym (350g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) . .
Marchew - 1 sztuka (45g) &3) Sposob przygotowania:

[ ]

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

* Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)
[ ]

[ ]

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Wieprzowina, szynka surowa - 1/2 porcji (50g)

PRZEPIS Filet z indyka duszony (100g) - 1 porcja

 Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 sztuka (100g) e P .
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

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

Filet z indyka umy¢, zamarynowac w przyprawach do
smaku, dusi¢ w piekarniku do uzyskania odpowiedniej
miekkos$ci miesa (ok. 30 minut).

PRZEPIS Suréwka z marchewki i jabtka (MLE) (200g) - 1 porcja

Cukier - 1/3 tyzki (5g) e p .
Jabiko - 2/3 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodaé sok z
cytryny i cukier.
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

PRZEPIS: Pasta z czerwonej soczewicy i suszonych pomidoréw (50g) - 1 porcja

. (Szo(;:;)ewwa czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Sposéb przygotowania:

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Soczewice doktadnie optukaé na sitku i zala¢ szklanka

wody. Gotowa¢, az wchionie catg wode. Wszystkie
sktadniki wtozy¢ do miseczki i zmiksowa¢é na paste.
Doprawi¢ do smaku. Posypa¢ pietruszka.

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

Brokuty - 1/6 sztuki (80g) 6 p -
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (159)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

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

Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g)
Pomidory suszone w oleju - 1i 1/3 plastra (10g)

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e p -
e Chrzan tarty - 1 tyzeczka (10g) Sposob przygotowania:
o Woda - 1/4 szklanki (60ml)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
o Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

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

o (s;(;:;;zwwa czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Sposob przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Passata - 1/8 szklanki (20g)

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

Jajka ugotowaé na twardo. Przygotowacé sos
chrzanowy.

Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach.
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PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z indykiem, duszona (MLE, GLU) (180g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) o~ . .
¢ Mieso z podudzia indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Szpinak - 2 garscie (50g)

e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)

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

o Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4q) e . -
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Spos6b przygotowania:
o Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowaé na
gtadka paste.

PRZEPIS: Rosot z ryzem (SEL) (350g) - 1 porcja

o Marchew - 2/3 sztuki (30g) o= . .
Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) 6 . .
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml) Sposob przygotowania:

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

e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji
(100g)
o Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
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PRZEPIS: Suréwka z marchewki (200g) - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5q) o~ . .
o Marchew - 4 i 1/4 sztuki (190g) Sposob przygotowania:
* Sokzcytryny - 112/3 tyzki (10ml) Marchew zetrzeé na matych oczkach, dodaé sok z

cytryny i cukier.
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