KROLEWICZ

CATERING

JADLOSPIS

Cigza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodandéw

01.06.2026 - 14.06.2026



poniedziatek (2026-06-01)

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

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Satata

Kiwi

wtorek (2026-06-02)

Kawa zhozowa 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
Salata

Gruszka

$roda (2026-06-03)

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

Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 6509)
Rzodkiewka

Salata

Jabtko

czwartek (2026-06-04)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka gotowana z piersi
indyka

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

Satata

Kiwi

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta serowa ze
szcz¥piorkiem (MLE)
(50g

Szynka debowa
Pomidor

Salata

Gruszka

piatek (2026-06-05) sobota (2026-06-06) niedziela (2026-06-07)

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)
Ogorek

Salata

Jabtko

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Kietbaski drobiowe
Ketchup, tagodny
Papryka czerwona
Satata

Kiwi

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

Jabtko

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

Mus owocowy 100%

Koktajl jabtkowo-
szpinakowy (200ml)

Serek wiejski (MLE)

Brzoskwinia

Sok pomidorowy, bez soli

Kapusniak z kiszonej
kapusty z ziemniakami
(SEL) (350q)

Pieczona piers z indyka w
ziotach prowansalskich
(GOR) (150q)

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

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa jarzynowa z
makaronem
petnoziarnistym (GLU,
SEL, MLE) (350g)
Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (JAJ) 3’200g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa gulaszowa z
ziemniakami (SEL)
(3509)

Gotowana piers z
kurczaka (150g)

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

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa pomidorowa z
ryzem brazowym,
zabielana (SEL, MLE)
(3509)

Mieso duszone
wieprzowe (SOJ, GOR,
SEL) (150g)

Surowka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

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

Jajko sadzone (JAJ)
(100g)

Mizeria (MLE) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa fasolowa z
ziemniakami (SEL)
(3509)

Sos bolonski, duszony z
warzywami (SEL, GLU%
(2309)

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)

Rosoét z ryzem (SEL)
(3509)

Udko z kurczaka,
pieczone (150g)
Suréwka z biatej kapusty
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml) Kompot jabtkowy (200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka debowa
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z ciecierzycy i
suszonych pomidoréw
(50g)

schab pieczony
0gorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Satatka jarzynowa z
jogurtem (JAJ, MLE, SEL)
(70g)

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Paprykarz (RYB) (50g)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
indyka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Jaja kurze, cate (JAJ)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Ogorek



poniedziatek (2026-06-08)

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

Ser edamski (MLE)
Szynka gotowana z piersi
indyka

Pomidor

Satata

Mus owocowy 100%

wtorek (2026-06-09)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
schab pieczony
Rzodkiewka

Salata

Jabtko

$roda (2026-06-10)

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)
Ogorek

Salata

Kiwi

czwartek (2026-06-11)

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

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

Papryka czerwona
Satata

Truskawki

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) 850g)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Safata

Jabtko

piatek (2026-06-12) sobota (2026-06-13) niedziela (2026-06-14)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka gotowana z piersi
indyka

Serek Tartare (MLE)
Rzodkiewka

Salata

Kiwi

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Kietbaski wieprzowe
Musztarda (GOR)
Ogoérek

Salata

Jabtko

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

Kiwi

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200ml)

Jabtko

Kisiel truskawkowy
b/cukru (200g)

Jogurt naturalny (MLE)

Mus owocowy 100%

Nektarynka

Zurek z ziemniakami
(GLU, SEL) (350g)
Duszony schab w sosie
wtasnym (GLU) (150g)
Suréwka z pora (MLE)
(2009)

Ryz bragzowy, ugotowany
Kompot jabtkowy (200ml)

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

Pulpet gotowany z miesa
drobiowego (JAJ, GLU)
(1509)

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa meksykarnska z
miesem mielonym i
ryzem brazowym (GLU)
(180g)

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

Surowka z marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml) Kompot jabtkowy (200ml)

Barszcz czerwony z
ziemniakami, zabielany
jogurtem (SEL, MLE)
(3509)

Pieczona piers z
kurczaka (150g)
Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(200g)

Kasza bulgur, ugotowana
(GLU)

Zupa szpinakowa z ryzem
bragzowym, zabielana
(SEL, MLE) (350g)

Ryba pieczona (RYB)
(1509)

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa z groszkiem
zielonym i ziemniakami
(SEL) (3509)

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (z papryka)
(GLU¥ (2309

Ogorki kiszone

Kasza gryczana,
gotowana

Kompot jabtkowy (200ml)

Rosét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Duszona piers z indyka w
biatym sosie (MLE, GLU)
(1509)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Szynka debowa
Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pasta rybno-twarogowa
(RYB, MLE) (50g)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pasta z czerwonej fasoli
(50g) o
Szynka gotowana z piersi
indyka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Szynka debowa
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pasta z twarogu z
ogorkiem zielonym (MLE)
(50g)

schab pieczony

Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLER
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka debowa
Pomidor



Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow
01.06.2026 (poniedziatek)
» Sniadanie
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) et POTCI
e ekt e 2 kromki (80g)
Y 1 sztuka (60g)
ThuszCZ TOSIINNY 0O SMArOWaNIa (ML) et 11172 porcji (159)
SO OO N i ML) e 1 porcja (30g)
POldWICa SOPOCKE (BLU, SO, SEL) et 112/3 porcji (50g)
S 1 porcja (100g)
i S 1 porcja (15g)
et sttt sttt ettt A Attt Attt Attt Attt 1 sztuka (75g)
» Il $niadanie
A e ) SZtUKA (1809)
» Obiad
Kapusniak z kiszonej kapusty z ziemniakami (SEL) (350g) LA .
Pieczona piers z indyka w ziotach prowansalskich (GOR) (150g) e DOTCI
Suréwkazburaka (200g) LY .. .
KaSZa Ul GUL O W AN (L) e ——————————————————————— 1 porcja (200g)
Kompot jabtkowy (200ml) LY .. .
» Kolacja
b b R, et Ao S, 3/4 szklanki (200ml)
R Lk te) S — 3 kromki (120g)
TuSZCz TOlinny B0 SmarOW N (ML) e 111/2 porcji (159)
R Gt et S, 1 sztuka (509)
2 bl 1 112/3 porcji (509)
et 1/2 porcji (509)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2064 keal  Wartos¢ energetyczna: 771115k
Woda: e 3502.26 g Biatkoogdtem: . 103.859
TSZCZ: | e 70.99 Weglowodany ogétem: 257.26
Choleslerol 319.5mg Glukoza: 12.48 ¢




@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 21.629 Sacharoza: 18.539
5.019 Skrobia: = e 126.34 9
40.49g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 20.05¢
19.82 ¢ 10.7 ¢
2173.26 mg 3903.65 mg
493.07mg  Fosfor: 143269 mg
363.98mg  Zelazo: o 14.68 mg
1847.32p  WitaminaD: 1.27 g
1224mg  Tiamina: 1.02mg
131mg  Niacyna: 27.46 mg

142.51 mg




02.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie

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

@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

» Il $niadanie

Budyri waniliowy b/cukru (MLE, GLU) (200q)

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = . 2173 keal  Wartos¢ energetyczna:
Woda: e 2038.99 Biatkoogotem: o
TSZCZ: e 62.359 Weglowodany ogétem: .
Choleslerol 310.2mg Glukoza:

1 porcla

11218.05 kJ

118.34 g

292.98 g

11.1g




@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 18.689 Sacharoza: o 16.78 g
17.939  Skrobia: e 179.48 9
42.04g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 2517 ¢
14.42 g 8.4g¢
2141.97 mg 4887.62 mg
919.91mg  Fosfor: 1884.54 mg
447.87mg  Zelazo: o 17.09 mg
2300.21yg WitaminaD: 1.82 g
13:28mg  Tiamina: 2:29 mg
224mg  Niacyna: 32.89 mg

432.11 mg




03.06.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Grahamka (GLU) 1 sztuka (60g)

» Il $niadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Zupa gulaszowa z ziemniakami (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2095kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8766.82 kJ
WAL o 1632839 Biatkoogétem: oo 107.48¢
TSZCZ: | e 68.73g Weglowodany ogétem: 270.08 g
Choleslerol 294.8 mg Glukoza: 11.91¢g




@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 22.679 Sacharoza: oo 19.159
5.019 Skrobia: = e 154.999
44779 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 16.51¢
21.71¢g 11.96 g
2159.67 mg 4249.55 mg
55336 Mg FOSfOr: e 1480.37 mg
406.06mg Zelazo: o 17.83 mg
2483.57pg  WitaminaD: e 0.85 ug
14.65mg  Tiamina: = 0.89 mg
1.27mg  Niacyna: e 38.2mg

159.22 mg




Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow
04.06.2026 (czwartek)
» Sniadanie
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) et POTCI
e ekt e 2 kromki (80g)
Y 1 sztuka (60g)
ThuszCZ TOSIINNY 0O SMArOWaNIa (ML) et 11172 porcji (159)
2 Ml kbl st 112/3 porcji (50g)
Pasta z twarogu z rzodkiewkg (MLE) (50g) e D OTCI
L S 1 porcja (100g)
i S 1 porcja (15g)
et sttt sttt ettt A Attt Attt Attt Attt 1 sztuka (75g)
» Il $niadanie
Koktajl jabtkowo- szpinakowy (200ml) et POTCI
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem brazowym, zabielana (SEL, MLE) (350g) LA .
Migso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (150g) e DOTCH
Suréwka z kapusty pekifiskiej  marchewki (200g) LY .. .
Ziemniakl, QOIOWANE W WOZIE sttt 3 sztuki (2509)
Kompot jabtkowy (200ml) LY .. .
» Kolacja
b b R, et Ao S, 3/4 szklanki (200ml)
R Lk te) S — 3 kromki (120g)
TuSZCz TOlinny B0 SmarOW N (ML) e 111/2 porcji (159)
Satatka jarzynowa z jogurtem (JAJ, MLE, SEL) (70g) LA .
Poledwica SOpOCKa (BLU; SO, SEL) | ettt 112/3 porcji (509)
L AR 1/2 porcji (509)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2100 keal  Wartos¢ energetyczna: 8782.06 kJ
Woda: e 1661459 Biatkoogdtem: = . 10589
TSZCZ: | e 73319 Weglowodany ogdtem: 266.28 g
Choleslerol 226.4mg Glukoza: 12.13 ¢




@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 15319 Sacharoza: . 12,449
549 Skrobia: e 17629
47.06 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 20.56 g
23.98¢ 15.51¢
1956.46 mg 4700.77 mg
727.94mg Fosfor: 1693.6 mg
50977 mg  Zelazo: o 18.51 mg
3171.66pg  WitaminaD: o 1.64 g
1585mg  Tiamina: 271 mg
152mg  Niacyna: 3626 mg

280.53 mg

10



05.06.2026 (piatek)

» Sniadanie

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

» Il $niadanie

Serek wiejski (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = . 2166 kal - Wartos¢ energetyczna:
Woda: e 1610.759  Biatko ogdtem:
TSZCZ: | e 73.799 Weglowodany ogdtem:
Choleslerol 472.8 mg Glukoza:

@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

1 porcla

11188.46 kJ
119.19g
264.44 ¢

9.44 ¢

11



@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 16.679 Sacharoza: o 10.62 g
S.449  Skrobia: e 153.619
40.01g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.2¢
15.72 g 8.14 ¢
2031.69 mg 3806.4 mg
1027.85mg  Fosfor: e 1561.89 mg
3748mg Zelazo: 14.89 mg
1607.18 pg  WitaminaD: e 2.19 g
10.48mg  Tiamina: 0.79 mg
1.5mg  Niacyna: 20.06 mg

182.58 mg

12



@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

06.06.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

1 porcla

2 kromki

—_

80g)

» Il $niadanie

Brzoskwmla

» Obiad
Zupa fasolowa z ziemniakami (SEL) (3509)

Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcla
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)

Chleb graham (GLU) 3 kromki (120g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna: 2149 keal - Wartos¢ energetyczna:
Woda: 2694.249  Biatko ogdtem
TSZCZ: | e 71529 Weglowodany ogdtem
Cholesterol: .. 181mg  Glukoza:

Fruktoza: 16.49g Sacharoza:

8058.6 kJ

107.57 g

259.41¢

8.81¢g

14.63 g

13



o=:
o=
o=

Wartosci
odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow

5.01g Skrobia:
38.3¢
20.49¢
1546.39 mg Potas:
527.11mg Fosfor:
354.21mg Zelazo:
1367.86 uyg  Witamina D:
12.31mg Tiamina:
0.96 mg Niacyna:
82.63 mg

129.23 g

2478 ¢

13.48 g

3286.77 mg

1301.05 mg

15.78 mg

0.81 g

0.79 mg

28.07 mg
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

07.06.2026 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

SOKPOMIAOTOWY, BEZ SO ettt 1/3 szklanki (100mi)
» Obiad

Rostz ryzem (SEL) (350g) e POTCI

Udko z kurczaka, pieczone (150g) e POTCI

Surdwka z biatej kapusty (200g) e POTCI

Ziemniaki, GOIOWANE W WOUZIE | ettt 3 sztuki (2509)

Kompot jabtkowy (200ml) e POTCI
» Kolacja

Herbata czama, naparbBeZ CUKIU | | sttt 3/4 szklanki (200mi)

Chleb graham (GLU) 3 kromki (120g)

=1\  Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna: 2052 keal ~ Wartos¢ energetyczna:
Woda: 1589.159  Biatko ogtem: = ..
TSZCZ: | e 749 Weglowodany ogdtem: =
(?.'19!.9..?.‘.9.’.9.' ....................................... 375mg  Glukoza: oo
Fruktoza: 14.22 g Sacharoza:

8571.51 kJ

101.66 g

248.62 g

12.77¢

12.26 g
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o=:
o=
o=

Wartosci
odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow

5.01g Skrobia:
37.59¢
17.88 ¢
224424 mg Potas:
557.29 mg Fosfor:
404.9mg Zelazo:
2112.44 pg  Witamina D:
15.21mg Tiamina:
1.65mg Niacyna:
386.05 mg

174.07 g

21.01¢g

12.22 ¢

4225.24 mg

1608.5 mg

15.22 mg

1.27 pg

1.05 mg

27.81 mg

16



08.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = . 2140keal  Wartos¢ energetyczna: =
Woda: e 1349.889 Biatkoogdtem: = oo
TSZCZ: | e 69.379 Weglowodany ogétem: .
Choleslerol 177 mg Glukoza:

1 porcla

8946.35 kJ

118.61¢

262.93 g

10.01g
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 11.829 Sacharoza: o 9.529
5.069 Skrobia: o 133.099
43.06 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.73 ¢
15.93 g 8.79¢
2188.65 mg 3748.67 mg
975.45mg Fosfor: e 1632.22 mg
368.19mg  Zelazo: o 15.45 mg
2614.25p  WitaminaD: o 11149
1096 mg  Tiamina: 1.95mg
125mg  Niacyna: 33.71 mg

211.57 mg
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09.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie

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

@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

» Il $niadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml)

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2099 keal ~ Wartos¢ energetyczna: |
Woda: e 1946.1g Biatko ogotem: =
TSZCZ: e 66.379g  Weglowodany ogdtem:
Choleslerol 474.65mg  Glukoza:

1 porcla

10891.76 kJ
122.51¢
260.49 g

9.65¢
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 17059 Sacharoza: = oo 12499
12229 Skrobia: e 160.76 g
40.99g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 21.85¢
22.36 g : 14.42 ¢
2111.64 mg 4320.38 mg
799.09mg  FoSfOr: e 1739.47 mg
471.02mg  Zelazo: 18.84 mg
2017.18 pg  WitaminaD: o 3.79 Hg
15.57mg  Tiamina: e 0.95 mg
1.73mg  Niacyna: e 29.17 mg

257.35mg
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10.06.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Grahamka (GLU) 1 sztuka (60g)

» Obiad

Zupa meksykariska z migsem mielonym i ryzem brazowym (GLU) (180g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Pomidor 1/2 porcji (50g)

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyozna: 2107 keal - Wartosé energetyczna: 8818.95 kJ
Woda: e 1743.63g Biatkoogdtem: = oo 93.499
TSZCZ: | e 71:26g  Weglowodany ogdtem: 283.12¢
Choleslerol 530.85mg Glukoza: 14.67 ¢
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 22.4g Sacharoza: o 19.389
5.219  Skrobia: e 175359
44099 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 23.95¢
21.75g 1g
2001.43 mg 4391.67 mg
605.87mg  Fosfor: o 1607.74 mg
43083mg Zelazo: 18.21 mg
4879.29pg  WitaminaD: o 2.55 g
12.51mg  Tiamina: e 1.85mg
1.83mg  Niacyna: 28.59 mg

180.92 mg
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

11.06.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e DOTCI
Ko skl et A 2 kromki (80g)
Koo L 1 sztuka (60g)
Thuszz roslinny do SmarowWania (MLE) sttt ettt 111/2 porcji (159)
et e S 112/3 porcji (50g)
Poledwica Sopocka (GLU, SO, SEL) | . ettt 112/3 porcji (50g)
PADITKA CZEIWONA | ettt ettt ettt 1 porcja (100g)
S ettt ettt ettt 1 porcja (15g)
Truskawki 1/2 szklanki (70g)

» Il $niadanie

Kisiel truskawkowy b/cukru (200g) e POTCI
» Obiad
Barszcz czerwony z ziemniakami, zabielany jogurtem (SEL, MLE) (350) e POTCI
Pieczona pieré z kurczeka (1509) LA i
Surdwka z kapusty pekiriskiej i marchewki (200g) LA i
Kaszabulgur, UQOtOWaNa (BLU) | ettt 1 porcja (200g)
Kompot jabtkowy (200ml) ... LA i
» Kolacja
Herbata czama, NAPArDEZ CUKIL ettt 3/4 szklanki (200m)
ChIED Graham (GLU) | ettt ettt 3 kromki (120g)
Thuszoz roslinny do SmaroWania (MLE) et ettt ettt et 111/2 porcji (159)
Kurczak w galarecie z brokutem i marchewkg (SEL) (80g) e 0TI
0 L ke, 112/3 porcji (50g)
Rzodkiewka 1/2 porcji (50g)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyozna: 2134keal ~ Wartosé energetyczna: 8000.19 kJ
Woda: e 1741.159 Biatkoogdtem: . 118.77¢
THISZCZ: . 76.819 Weglowodany ogélem: =~ 248.55 g
Choleslerol 204.9mg Glukoza: 10.25¢
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 11.659 Sacharoza: o 15,019
5.389  Skrobia: o 125259
44.46 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.24 g
23.72¢ 12.86 g
2312.95mg 4082.22 mg
1046.55mg  Fosfor: o 1751.05 mg
416.01mg  Zelazo: 17.04 mg
3086.69 g WitaminaD: 039 pg
15.6mg  Tiamina: 1.03 mg
147mg  Niacyna: 40.78 mg

336.95mg
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

12.06.2026 (pigtek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) LY . 1
Ak et 2 kromki (80g)
o et 1 sztuka (60g)
L G Kotk s A 11172 porcii (159)
Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50g) LY . 1
Sz2ynka gOIOWANA Z PIEISTKUICZAKA ettt 112/3 porcii (50g)
e, 1 porcja (100g)
ot 1 poreja (15g)

» Il $niadanie

s kA e S 1 opakowanie (150g)
» Obiad
Zupa szpinakowa z ryzem brazowym, zabielana (SEL, MLE) (350) e LOTCI
Ryba pieczona (RYB) (150g) .. LA i
Surdwka z kapusty kiszonej i marchewki (200g) LA i
Ziemniaki, QOIOWANE W WOUZIE | ettt sttt ettt 3 sztuki (250g)
Kompot jabtkowy (200ml) ... LA i
» Kolacja
Herbata czama, NAPArDEZ CUKIL ettt 3/4 szklanki (200m)
ChIED Graham (GLU) | ettt ettt 3 kromki (120g)
Thuszoz roslinny do SmaroWania (MLE) et ettt ettt et 111/2 porcji (159)
Pasta z twaragu z ogérkiem zielonym (MLE) (S0g) e 0TI
el i A, 112/3 porcji (50g)
Papryka czerwona 1/2 porcji (50g)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2102keal = Warto¢ energetyczna: 1091197 kJ
WAL o 1757889 Biatkoogétem: oo 111.13¢
THISZCZ: . 69.249 Weglowodany ogétem: 268.03 g
Choleslerol 334.45mg Glukoza: 9.58¢
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 17.669 Sacharoza: . 1432¢
10019 Skrobia: 180.08¢
41.06g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 18.81¢
22.3¢g : 12.55¢
2298.7 mg 4497.89 mg
_ 835.35mg  Fosfor: 1657.51 mg
MAGNZ: oo 47111 mg  2elaz0: o 15.81 mg
Wtamina A e 2687.72pg  WitaminaD: o 251 g
WItamina B: o 16.79mg  TEAMiNG: 1,18 mg
Ryboflawina: .. 159mg Niacyma: 25.6 mg

Witamina C: 217.43 mg
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13.06.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

» Il $niadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad

Zupa z groszkiem zielonym i ziemniakami (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2003 kcal Wartos¢ energetyczna:

Woda: 1523.37g Biatko ogétem:

62.84g Weglowodany ogétem:
149.5mg Glukoza:

@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

1 porcla

8394.72 kJ

106.42 g

263.74 g

9.64 g
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 10989 Sacharoza: o 11:519
5.019  Skrobia: e 174.979
45.03g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.76 g
13.08 g 9.15¢
2038.59 mg 4205.54 mg
533.54mg  Fosfor 170157 mg
51041mg  Zelazo: 17.09 mg
1913589 WitaminaD: o 1.93 g
105mg  Tamina: 253 mg
146mg  Niacyna: 33.7 mg

211.57 mg
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

14.06.2026 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Nektarynka

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

Ziemniaki, gotowane w wodzie 3 sztuki (250g)

Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcla
» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200m|)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna: 2229 keal - Wartos¢ energetyczna:
Woda: 1722.86 9  Biatko ogétem:
TSZCZ: | o 71.06g  Weglowodany ogdtem
Cholesterol: . 322.3mg  Blukoza:

Fruktoza: 18.48 ¢ Sacharoza:

8244.7 kJ

117.4¢

280.53 g

10.06 g

19¢
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

9.059  Skrobia: o 196.959

38.659 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 24.74

10.61g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 7.51¢g

2082.4mg Potas: 4349.95 mg

\ : 637.05mg Fosfor: 1657.14 mg
Magnez: e 440.84mg  Zelazo: o 16.72mg
Witamina A: 103073pg  WitaminaD: . 0.94 g
WitaminaE: 10.22mg  Tiamina: 0.83 mg
Ryboflawina: oo 1.57mg  Niaeyna: 26.43 mg

Witamina C: 127.76 mg
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PRZEPIS: Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) - 1 porcja

o Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
» Woda - 1/3 szklanki (100ml)
¢ Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

——\ Sposob
przygotowania:
Mleko zagotowaé, wsypaé kawe zbozowa, zmieszac i gotowaé
jeszcze 2-3 minuty.

PRZEPIS: Kapusniak z kiszonej kapusty z ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/4 szklanki (30g)
Kietbasa podwawelska - 1/8 sztuki (30g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (90g)

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

=\ Sposo6b
przygotowania:
Kapuste kiszong drobno poszatkowaé, wtozy¢ do garnka i zala¢ woda
(1.5 L wody). Nastepnie doda¢ pokrojong marchew, ziemniaki, seler,
pietruszke. Gotowaé ok. 1 godziny. Nastepnie doda¢ ziele angielskie i

liscie laurowe. Gotowa¢ kolejne 30 minut. Pod koniec doprawié solg i
pieprzem.

PRZEPIS: Pieczona piers z indyka w ziotach prowansalskich (GOR) (150g) - 1 porcja

¢ Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziota prowansalskie - 3 szczypty (3g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 11 1/2 sztuki (150g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Piers kurczaka pokroi¢ na mniejsze kawatki. Przygotowa¢ marynate:
potowe oliwy, rozgnieciony czosnek, ziota prowansalskie, musztarde,
s6l, pieprz oraz midd potaczy¢ ze soba. Migso natrzeé¢ marynatg i
odstawi¢ do lodowki na 2 h, a najlepiej na cata noc. Mieso upiec w
piecu.

PRZEPIS: Suréwka z buraka (200g) - 1 porcja

o Burak - 3/4 sztuki (80g)

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

o Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

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

¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

—=—\ Sposéb
przygotowania:
Marchew, buraka i jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszacé z posiekang
cebula i natka pietruszki. Doprawi¢ solg i pieprzem.

PRZEPIS: Kompot jabtkowy (200ml) - 1 porcja

e Jabtko - 1/4 sztuki (50g)
o Woda - 2/3 szklanki (150ml)

=\ Sposo6b
przygotowania:

Ugotowaé kompot.

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

o Budyn w proszku - 11 3/4 tyzki (15g)
o Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Ugotowac budyn.
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z makaronem petnoziarnistym (GLU, SEL, MLE) (350g) - 4 porcje

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g) —>\ Sposoéh
Brokuly - 2/3 sztuki (300g) &) przygotowania:
Kalafior - 1 porcja (200g)

Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (80g) Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, zagotowaé, gotowaé min. 1
Marchew - 1 sztuka (459) godzine na malym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, doda¢ warzywa

Pietruszka, korzer - 1 sztuka (80g) wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Dodac réwniez
Por - 1 sztuka (140g) brokuty,

Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) kalafior, fasolke. Doda¢ makaron. Gotowac Kolejne 20 minut.

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (200g) - 6 porc;ji

Cebula - 2/3 sztuki (60g) Sposéh

Kapusta pekinska - 6 lisci (300g) Il przygotowania:

Kasza manna - 1/3 szklanki (60g)

Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml) Kapuste zetrze¢ na tarce lub rozdrobni¢ w melakserze. Zblanszowac,

Oregano, suszone - 2 lyzeczki (6g) ostudzi¢. Cebule zetrze¢ na tarce. Mieso wymieszac¢ z cebula,

Pieprz czamy - 6 szczypt (6g) kapusta, jajkami i surowym ryzem, doprawié solg oraz pieprzem.

Ryz bialy - 2/3 szklanki (120g) Uformowac gotabki, nastepnie krétko obsmazy¢ na patelni. Uktadaé
. . . . W

e oty |+ Porll (7809 brytfankach z zachowaniem odstepow.

Jaja kurze, cale (JAJ) - 1 i 3/4 sztuki (90g) Przecier pomidorowy (passate) rozciericzy¢ bulionem, wymieszac z 1

tyzka ziét prowansalskich lub mieszankg suszonego oregano i bazylii.
Doprawic¢ cukrem, papryka w proszku, solg i pieprzem, wymieszac ze
$mietanka, zagotowac.

Piekarnik nagrzaé do 175 stopni C. Kotlety zala¢ goracym sosem
pomidorowym, tak by byty nim catkowicie przykryte. Piec bez
przykrycia przez ok. 1 godzine.

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

Brokuly - 1/8 sztuki (20g) ==\ Sposob
Marchew - 1/5 sztuki (10g) I przygotowania:

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g) Rybe ugotowa¢ w piecu na parze, odstawi¢ do ostygniecia. Jarzyny
Bulion rosofowy - 1/3 szklanki (100ml) obraé i umyé. Do'wiekszego garnkza przeioiy(”: jarzyny. Dodaé
Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/3 porcji (40g) przyprawy i zala¢ wodg. Zagotowaé. Gotowa¢ na bardzo wolnym

ogniu. Wywar przecedzi¢. Rybe pokroi¢ na mniejsze kawatki.
Marchewke i brokut réwniez pokroié (w kostke). Zelatyne namoczyé
w

1/2 szkl. wywaru i dobrze rozmiesza¢, aby catkowicie sie rozpuscita.
Wymiesza¢ z pozostatym wywarem. Rybe mozna wymiesza¢ z
pokrojonymi warzywami, przetozy¢ do miseczek i zala¢ wywarem.
Odstawi¢ do zastygniecia.

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

Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g) =\ Spos6b
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Il przygotowania:

Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
Jajka ugotowaé, ostudzié, obraé, rozgnie$¢ widelcem. Koperek

posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.
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PRZEPIS: Zupa gulaszowa z ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/3 porc;ji (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Pomidory w puszce - 1/7 szklanki (30g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/8 porcji (30g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g)

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

Sposodb
przygotowania:

Wotowine pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na oliwie. Dodaé
posiekang w kostke cebule i czosnek przecisniety przez praske.
Posypaé warzywa tyzka stodkiej papryki, jednoczes$nie doktadnie
mieszajac, aby sie nie migso i warzywa sie nie przypality. Usmazone
mieso przetozy¢ do garnka, przyprawic solg i pieprzem, doda¢
pomidory i posiekang w kostke papryke. Doda¢ 2,5 litra bulionu.

Dodac pokrojong w plastry marchew i ziemniaki pokrojone w kostke.

Gotowac na wolnym ogniu az warzywa zmigkna. Doprawié solg,
pieprzem i majerankiem, a na koniec doda¢ drobno posiekang natke
pietruszki.

PRZEPIS: Gotowana piers z kurczaka (150g) - 1 porcja

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

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

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposodb
przygotowania:

Mieso roztozyé na blaszce, przyprawi¢, ugotowaé w piecu
konwekcyjnym.

Cukier - 1/3 tyzki (59)

Jabtko - 2/3 sztuki (100g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sposob
przygotowania:

Marchew zetrze¢ na matych oczkach, doda¢ sok z cytryny i cukier.

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Pomidory suszone w oleju - 1 plaster (7g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Ciecierzyca gotowana - 2 tyzki (40g)

Sposdb
przygotowania:

Ugotowanag ciecierzyce przesypaé do pojemnika blendera, doda¢
suszone pomidory, oliwe, papryke i zblendowaé na gtadki krem,
nastepnie dodac sok z cytryny i doktadnie wymieszaé.

Rzodkiewka - 1/7 porcji (15g)
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

Sposodb
przygotowania:

Rzodkiewke umyé, osuszy¢, zetrzeé na tarce o grubych oczkach lub
pokroi¢ w drobna kostke. Twardg rozetrze¢ widelcem. Doda¢
rzodkiewke do twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, dodac jogurt i
wymieszac.
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PRZEPIS: Koktajl jabtkowo- szpinakowy (200ml) - 1 porcja

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g)
Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

Szpinak - 2 garscie (50g)

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

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

Sposodb
przygotowania:

Jabtko i mbir obraé ze skory, umiesci¢ z reszta sktadnikéw w misie

miksera. Zmiksowaé na gtadko.

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem bhrazowym, zabielana (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

PRZEPIS: Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (150g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159)

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, zagotowaé, gotowaé min. 1
godzine na matym ogniu. Zebra¢ szumowiny, doda¢ warzywa

wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Doda¢ ryz, gotowac ok.

20 min. Dodaé przecier pomidorowy. Zabieli¢ $mietang. Gotowaé
Kolejne 20 minut.

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)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/2 porcji (150g)
Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob
przygotowania:

Mieso rozhi¢ i udusic.

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

Kapusta pekiniska - 2 i 1/3 liscia (120g)
Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

—=—\ Spos6b
przygotowania:
Marchewke umyé, obraé ze skory, zetrze¢ na grubych oczkach.
Kapuste umy¢ i poszatkowac. Do warzyw doda¢ olej i przyprawy,
wymieszaé.
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PRZEPIS: Satatka jarzynowa z jogurtem (JAJ, MLE, SEL) (70g) - 1 porcja

Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki (10g)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Ziemniaki, $rednie - 1/8 sztuki (10g)

Ogorki kiszone - 1/5 porcji (10g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (15g)

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

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

——\ Sposob
przygotowania:
Warzywa i jajka ugotowa¢, ostudzi¢, pokroi¢ w kostke. Dodaé

groszek,
jogurt, przyprawi¢ solg i pieprzem. Wymieszaé.

PRZEPIS: Pasta serowa ze szczypiorkiem (MLE) (50g) - 1 porcja
¢ Szczypiorek - 1 lyzka (5g)

« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)
 Ser edamski (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

——\ Sposob
przygotowania:
Ser zetrze¢ na drobnych oczkach tarki. Szczypiorek drobno posiekac.

Ser, jogurt i szczypiorek umiesci¢ w jednym naczyniu, doprawié¢
pieprzem i wymieszac.

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

« Brokuly - 1/6 sztuki (80g)

Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (50g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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)

——\ Sposob
przygotowania:
Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, zagotowaé, gotowaé min. 1
godzine na matym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, dodaé warzywa
wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Doda¢ réwniez brokut

oraz makaron. Gotowac Kolejne 20 minut. Zabieli¢ zahartowana
$mietana.

PRZEPIS: Jajko sadzone (JAJ) (100g) - 1 porcja

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)

—=—\ Spos6b
przygotowania:
Na rozgrzang patelnie z odrobing oliwy wbi¢ jajko. Smazy¢ przez
chwile.

PRZEPIS: Mizeria (MLE) (200g) - 1 porcja

 Ogorek - 1i 3/4 porcji (180g)
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
¢ Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1 tyzka (20ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Ogorki umyé, obra¢ ze skorki i pokroi¢ w cieniutkie plasterki. Doda¢
do
nich jogurt grecki, sél i pieprz. Porzadnie wymieszac.
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PRZEPIS: Paprykarz (RYB) (50g) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g)

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

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

Sposodb
przygotowania:

Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Cebule pokroi¢ w drobng kostke.
Ugotowac ryz. Doda¢ koncentrat pomidorowy, wymiesza¢.

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

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 11 2/3 lyzeczki (10g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159)
Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Sposob
przygotowania:

Dzieri wczesniej namoczyé fasole: wsypaé do garnka, zalaé zimna
woda i odstawi¢ na cata noc do napecznienia.

Nastepnego dnia odcedzi¢ fasole. Do duzego garnka wlozyé
pokrojone migso, wlaé 2,5 litra wody, dodac fasole oraz tyzeczke soli.
Zagotowaé, zszumowadé, zmniejszy¢ ogien i gotowaé pod przykryciem
przez ok. 1 godzine i 15 minut.

Dodac obrang marchewke, obrang pietruszke, kawatek korzenia
selera

oraz ziela angielskie i listek laurowy. Gotowa¢ przez 15 minut.
Kietbase pokroi¢ w kosteczke. Wiozy¢ na patelnie i co chwile
mieszajac podsmazy¢ na zloty kolor. Dodaé pokrojong w kosteczke
cebule i mieszajac smazy¢ przez ok. 5 minut. Pod koniec dodaé
rozgnieciony czosnek. Przetozyé do garnka z wywarem wyptukujac
patelnie cze$cig wywaru.

Do zupy doda¢ odtozong starta marchewke, doprawié $wiezo
zmielonym pieprzem i w razie potrzeby sola. Gotowa¢ 10 minut.
Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kosteczke, doda¢ do zupy. Gotowaé
przez

1/2 godziny. Na koniec doda¢ majeranek i chwile pogotowac.
Podawac z pieczywem

PRZEPIS: Sos boloriski, duszony z warzywami (SEL, GLU) (230g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g)

Indyk, migso mielone - 1 1/2 porcji (150g)
Passata - 1/4 szklanki (60g)

Sposodb
przygotowania:

Podsmazyé¢ mieso na patelni. Po 2-3 minut doda¢ startg na tarce, na
grubszych oczkach marchewke. Wla¢ passate, dodaé suszong
bazylie,

sol i pieprz do smaku. Podawa¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposodb
przygotowania:

Mieso wsadzi¢ do garna, zala¢ zimna woda. Zagotowac i zszumowaé
wywar. Posili¢ i gotowaé ok. 1 godz. na bardzo matym ogniu.
Warzywa

umyé i obraé, dotozyé do garnka. Zagotowaé. Dodaé przyprawy.
Gotowac kolejne 1,5 godziny.
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PRZEPIS: Udko z kurczaka, pieczone (150g) - 1 porcja

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

* Por - 1/8 sztuki (15g)

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

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 1/2 sztuki (150g)
¢ Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

——\ Sposob
przygotowania:
Udka utozy¢ na blasze, posypa¢ przyprawami i piec w piecu
konwekcyjnym.

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

Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (125g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

——\ Sposob
przygotowania:
Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posieka¢, por pokroi¢
w drobng kostke, kukurydze odsaczy¢. Wszystko wymieszaé, dodaé
lyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawié sola, pieprzem i
odrobing cukru i doktadnie wymieszac.

PRZEPIS: Zurek z ziemniakami (GLU, SEL) (350g) - 1 porcja

Czosnek - 1 zabek (5g)

Kietbasa delikatesowa, z kurczaka - 1/6 sztuki (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Zurek staropolski, butelka Artman - 1/8 opakowania (50ml)

—=—\ Sposoéh

p?zygotowania:
Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, gotowa¢ ok. 1 godz., zebraé
szumowiny. Doda¢ warzywa i czosnek. Kietbase pokroi¢ w
pétplasterki, dodaé do wywaru. Ziemniaki obraé, pokroi¢ w kostke,
dodaé do wywaru. Gdy ziemniaki beda juz miekkie, doda¢ zur i
gotowac przez ok. 10 minut. W miedzyczasie doda¢ majeranek. Zupe
odstawic z ognia. Doprawi¢ w razie potrzeby solg oraz pieprzem.

PRZEPIS: Duszony schab w sosie wlasnym (GLU) (150g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji (150g)
« Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

——\ Sposob
przygotowania:
Mieso poporcjowaé, przyprawi¢ z obu stron solg i pieprzem, utozy¢ na

blaszce i wstawi¢ do pieca konwekcyjnego na program duszenia. Z
uzyskanego plynu, przygotowaé sos zageszczajac go maka.

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

o Marchew - 11 2/3 sztuki (70g)

e Por - 3/4 sztuki (120g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Pora umyg¢, pokroi¢ w potplasterki, sparzy¢ wrzatkiem na sicie.

Wymieszaé ze startag marchewka. Doda¢ tyzke jogurtu naturalnego,
doprawi¢ solg i pieprzem do smaku.
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PRZEPIS: Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) - 1 porcja

 Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g)
o Mleko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml)

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

Sposodb
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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)

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

Sposdb
przygotowania:

Warzywa zetrzeé na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢ w kostke,
gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢ $mietana, doprawi¢ sola i
pierzem.

PRZEPIS: Pulpet gotowany z migsa drobiowego (JAJ, GLU) (150g) - 1 porcja

« Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

¢ Migso mielone z indyka - 3/4 szklanki (150g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

Sposodb
przygotowania:

Mieso zmieli¢, wymiesza¢ z resztg sktadnikéw na gtadka mase.
Formowac¢ pulpety, uktadac je na blaszce. Gotowac na parze w piecu
konwekcyjnym.

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

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

e Szpinak - 6 i 3/4 garsci (170g)

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

Sposdb
przygotowania:

Szpinak ugotowa¢ z dodatkiem oleju. Przyprawié. Zabieli¢ jogurtem i
zagesci¢ maka.

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

* Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g)

o Ketchup, tagodny - 1/5 porcji (3g)

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

o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 2/3 porcji (20g)

Sposdb
przygotowania:

Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Twardg rozgnies¢ réwniez
widelcem. Doda¢ koncentrat pomidorowy, ketchup, przyprawy,
wymieszac.
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

PRZEPIS: Zupa meksykanska z migsem mielonym i ryzem bragzowym (GLU) (180g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) —>=\ Sposéh

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/3 porcji (30g) Mieso optukaé, zmieli¢, gotowac ok. 1 godz. Dodaé startg na tarce, na
Bazylia, suszona - 1 lyzeczka (1g) grubszych oczkach marchewke i pokrojong w kostke papryke. Dodaé
Pieprz ;:zarny -1 szczypta (1g) fasole czerwong i kukurydze. Dodaé ryz, gotowac ok. 20 min. Dodaé
Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g) koncentrat pomidorowy, przyprawi¢ do smaku.

Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (90g)
Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana woda - 1/8
szklanki (10g)

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

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 lyzki (5g) >\ Sposéh

 Koper, $wiezy - 2 tyzeczki (8g) I przygotowania:

¢ Woda - 1/4 szklanki (60ml)

« Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g) Jajka ugotowaé na twardo. Przygotowa¢ sos chrzanowy.

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

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) —=—\ Sposob
e Marchew - 4 i 1/4 sztuki (190g) I przygotowania:
o Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodaé sok z cytryny i cukier.

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

e Czosnek - 1/3 zabka (2g) —\ Sposéh

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana woda - 1/4 Fasole z puszki optuka¢ pod woda. Wrzuci¢ do misy blendera, dodaé
szklanki (40g) olej i przyprawy. Zblendowaé na gtadka mase.

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

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy b/cukru (200g) - 1 porcja

¢ Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) =\ Sposéb
« Truskawki - 1/3 szklanki (50g) &) przygotowania:

¢ Woda - 1 szklanka (250ml) U ¢ kisiel
gotowac kisiel.
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PRZEPIS: Barszcz czerwony z ziemniakami, zabielany jogurtem (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Burak - 3/4 sztuki (80g) Sposéb

Marchew - 1 sztuka (45g) przygotowania:

Pietruszka, korzeri - 1/3 sztuki (30g) ] i o ) i
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) Mieso optukaé, zala¢ zimng wodga, zagotowac, gotowacé ok. 1 godz. W

miedzyczasie umyé, obraé i zetrze¢ na grubych oczkach warzywa.
Buraki obraé, pokroi¢ w talarki, kostke lub réwniez zetrze¢ na duzych
oczkach. Ziemniaki obaré, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Warzywa dodaé
do zupy, gotowac¢ na matym ogniu przez ok pét godziny. Dodac
przyprawy, zabieli¢ jogurtem.

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Jogurt naturalny (MLE) - 1/8 opakowania (10g)

PRZEPIS: Pieczona piers z kurczaka (150g) - 1 porcja

« Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150g) >\ Sposéb

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:

¢ Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) . . . . A

o Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g) Filety poporcjowac, doprawic sola i pieprzem, nasmarowac papryka,

¢ Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) oregano, OIEJ?m' . . .

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) W§ta;N|c do pieca konwekcyjnego i piec bez przykrycia przez 30
minut.

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

 Brokuly - 1/8 sztuki (20g) =\ Sposob
Marchew - 1/5 sztuki (10g) I przygotowania:

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) . L o . »
« Zelatyna - 1/4 tyzki (2q) Kurc’zaka dqbrze umy¢, oczyscic i pot!nehc na czedci. Jarzyny qbrac i
N umyé. Do wiekszego garnka przetozyé kurczaka i jarzyny. Dodaé

o przyprawy i zala¢ wodg. Zagotowac i zdjaé w razie potrzeby z
wierzchu $ciete z migsa biatko(szumowiny). Gotowa¢ na bardzo
wolnym ogniu, aby rosét nie zmetniat. Gdy mieso bedzie miekkie,
wyjaé na miske i przestudzi¢. Wywar przecedzi¢. Obrane migso
pokroi¢ na mniejsze kawatki. Marchewke i brokut réwniez pokroic (w
kostke).Zelatyne namoczyé w 1/2 szkl. wywaru i dobrze rozmiesza¢,
aby catkowicie sie rozpuscita. Wymieszaé z pozostatym wywarem z
kurczaka. Mieso mozna wymiesza¢ z pokrojonymi warzywami,
przetozyé do miseczek i zala¢ wywarem. Odstawié¢ do zastygniecia.

PRZEPIS: Zupa szpinakowa z ryzem bragzowym, zabielana (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g) —>=\ Sposéh

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) przygotowania:

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

Por - 1/8 sztuki (15g) Mieso optukac, zalaé zimna wodg, zagotowaé, gotowac min. 1
Ryz brazowy - 1/4 szklanki (50g) godzine na matym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, dodaé warzywa

wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Dodaé szpinak,
zagotowa¢. Dodac ryz, gotowac ok. 20 min. Zabieli¢ $mietana.
Gotowac kolejne 20 minut.

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Szpinak - 2 garscie (509)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 fyzki (5g)
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PRZEPIS: Ryba pieczona (RYB) (150g) - 1 porcja

« Dorsz, $wiezy - 1i1/2 sztuki (150g)
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

——\ Sposob
przygotowania:

Rybe utozyé na blaszce, przyprawi¢ i upiec w piecu.

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

Kapusta kwaszona - 1 szklanka (100g)
Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

—=—\ Sposéb
przygotowania:
Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umyg¢, obraé i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Wymieszaé marchewke i kapuste.

Nastepnie
dodac¢ oliwe i ponownie doktadnie wymiesza¢.

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

Ogorek - 1/7 porcji (15g)
Twarég krajanka potttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

—=—\ Sposéb
przygotowania:
Ogorka umy¢, osuszyé, obrac ze skorki i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke. Twardg rozetrze¢ widelcem.
Dodac ogorek do twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, doda¢ jogurt i

wymieszaé.

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

Groszek zielony - 1/3 szklanki (50g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

——\ Sposob
przygotowania:
Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, zagotowaé, gotowaé min. 1
godzine na matym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, doda¢ warzywa
wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Dodaé ziemniaki i

groszek, gotowaé ok. 20 min. Doda¢ przecier pomidorowy. Gotowac
kolejne 10 minut.
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PRZEPIS: Gulasz z szynki wieprzowej, duszonej z warzywami (z papryka) (GLU) (230g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —=>\  Sposéh
Marchew - 3/4 sztuki (40g) I przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/3 porcji (30g) Mieso pokroi¢ w kostke o!(. 1,5 cm. Cebule obraéj pgkroié W
Pieczarka uprawna, $wieza - 2 sztuki (40g) kosteczke. Czosnek oprac. w dqzym gar’nku na othe zeszkli¢
Pietruszka, korzeri - 1/3 sztuki (30g) osolong cebule, doda¢ czosnek i smazy¢ przez chwile.

Zwiekszy¢ ogien do duzego i wlozyé mieso, doprawic je solg i
pieprzem i stopniowo obsmaza¢ co chwile mieszajac.

Gdy cate migso bedzie juz obsmazone, dodac przyprawy: ziele
angielskie, liscie laurowe, stodka i ostra papryke oraz suszone
oregano. Dodac goracy bulion, przykry¢ garnek, ustawi¢ na mniejszy
ogien i gotowac przez 1i 1/2 godziny.

Dodac¢ obrang i pokrojona na plasterki marchewke oraz pokrojone na
potplasterki pieczarki, wymieszac¢, zagotowacé, sprawdzi¢ doprawienie
sola. Przykry¢ i gotowac przez kolejng godzine do migkkosci migsa.
W celu zageszczenia sosu przesia¢ make bezposrednio przez sitko
do

garnka z gulaszem, wymiesza¢ i zagotowac.

Gotowac jeszcze 1 - 2 minuty.

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 - 11i 1/2 porcji (150g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

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

Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g) —=\ Sposéh
Marchew - 2/3 sztuki (30g) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (15g) Mieso wsad_z_if’:.do garna, zalaé zimng wodg. Zagotowac i z§zumowaé
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) aywar. Posili¢ i gotowac ok. 1 godz. na bardzo matym ogniu.
arzywa

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

umy¢ i obra¢, dotozy¢ do garnka. Zagotowac. Dodaé przyprawy.
Gotowac kolejne 1,5 godziny.

PRZEPIS: Duszona piers z indyka w biatym sosie (MLE, GLU) (150g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —=\ Sposéh

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 1/2 sztuki (150g) przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 lyzeczka (1g) Mieso pr;yprawié, dus.i’c’: w piecu konwekcyjnym. Z pozostatych
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) sktadnikow przyrzadzi¢ sos.

Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)

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