KROLEWICZ

CATERING

JADLOSPIS

Cigza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodandéw

18.05.2026 - 31.05.2026



poniedziatek (2026-05-18)

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

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Rzodkiewka

Satata

Kiwi

wtorek (2026-05-19)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
ogorkiem zielonym (MLE)
(509)

Szynka debowa
Pomidor

Salata

Pomararicza

$roda (2026-05-20)

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

Papryka czerwona
Salata

Jabtko

czwartek (2026-05-21)

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) 350g)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Ogorek

Satata

Pomararcza

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 gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Safata

Jabtko

piatek (2026-05-22) sobota (2026-05-23) niedziela (2026-05-24)

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

Kiwi

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

Salata

Jabtko

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

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200ml)

Mus owocowy 100%

Kiwi

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

Mus owocowy 100%

Sok pomidorowy, bez soli

Zupa marchewkowa z
ziemniakami, zabielana
(SEL, MLE) (350g)
Duszony schab w sosie
wtasnym (GLU) (150g)
Suréwka z biatej kapusty
(2009)

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

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

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

Suréwka z pora (MLE)
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa gotabkowa z ryzem
brazowym, niezabielana
(350g)

Pieczona piers z
kurczaka (100g)

Suréwka z marchewki
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

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

Filet z indyka duszony
(150g)

Sos pietruszkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(200g)

Kasza bulgur, ugotowana
(GLU)

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa ogdrkowa z ryzem
brazowym, zabielana
(MLE, SEL) (350g)

Ryba pieczona (RYB)
(1509)

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Grochdowka z
ziemniakami (350g)

Sos z miesem
wieprzowym i warzywami
(GLU) (230g)

Ryz brazowy, ugotowany

Rosét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Pieczona piers z
kurczaka (150g)

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

Kompot jabtkowy (200ml) wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
schab pieczony
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Hochland mini
(MLE)

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pasta z twarogu z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Szynka gotowana z piersi
indyka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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



poniedziatek (2026-05-25)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
schab pieczony
Serek Tartare (MLE)
Pomidor

Satata

Jabtko

wtorek (2026-05-26)

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

Papryka czerwona
Salata

Pomararicza

sroda (2026-05-27)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Pomidor

Salata

Kiwi

czwartek (2026-05-28)

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

Satata

Mus owocowy 100%

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) JSOg)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Papryka czerwona

Satata

Jabtko

piatek (2026-05-29) sobota (2026-05-30) niedziela (2026-05-31)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

Salata

Kiwi

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z kurczaka z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Serek Kiri (MLE)

0gorki kiszone

Satata

Mus owocowy 100%

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

Mus owocowy 100%

Serek wiejski (MLE)

Jabtko

Kisiel truskawkowy
b/cukru (200g)

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200ml)

Pomarancza

Kiwi

Krupnik z ziemniakami
(SEL, GLU) (350q)
Duszona piers z indyka w
sosie pieczarkowym
(MLE) (230g)

Brokuty z olejem (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Barszcz czerwony z
ziemniakami, zabielany

jogurtem (SEL, MLE)
350

Pieczen rzymska (JAJ,
GLU) (100g)

Sos koperkowy (GLU)
(80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Kasza jeczmienna,
peczak, gotowana (GLU)
Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa curry z kurczakiem,
cukinig i ryzem
brazowym (350g)
Mieso duszone
wieprzowe (SOJ, GOR,
SELI; (1509)

Surowka z kapusty
kiszonej i marchewki
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

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

Udko z kurczaka,
pieczone (150g)
Suréwka z sataty lodowej
(MLE) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Zupa kalarepowa z
ziemniakami, zabielana
(MLE, SEL) (350g)
Pulpety rybne, pieczone
(RYB, JAJ) (150q)

Sos pomidorowy (GLU)
(80ml)

Suréwka z biatej kapusty
(2009)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot jabtkowy (200ml)

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

Potrawka szpinakowa z
kurczakiem, duszona
(MLE, GLU) (230g)
Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)

Rosét z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Duszony schab w sosie
wiasnym (GLU) (150g)
Suréwka z czerwonej
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)
Dorsz w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pasta z biatej fasoli (50g)
Szynka gotowana z piersi
indyka

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pasta z twarogu z bazylia
(MLE) (50g)

Szynka debowa

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynka gotowana z piersi
indyka

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Papryka czerwona



Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow
18.05.2026 (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)
R Gt et S, 1 sztuka (509)
Sy GO O Z OIS KU Ok o ——————————————————————————— 112/3 porcii (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
Zupa marchewkowa z ziemniakami, zabielana (SEL, MLE) (350g) et POTCI
Duszony schab w sosie wlasnym (GLU) (150g) e DOTCI
Suréwka z bialej kapusty (200g) LY .. .
Kaszajeczmienna, perlowa, QOIOWANA (BLU) o ———————————— 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)
Kurczak w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) et POTCI
Poledwica SOpOCKa (BLU; SO, SEL) | ettt 112/3 porcji (509)
D Or ettt ettt ettt 1/2 porcji (50g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2219 keal  Wartos¢ energetyczna: 11383.43 kJ
Woda: e 1728.29g Biatkoogdlem: = . 113.559
TSZCZ: | e 78919 Weglowodany ogdtem: 271.58 ¢
Choleslerol 365.1mg Glukoza: 14.96 g




@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 21.61g Sacharoza: = 15.679
7529 Skrobia: e 131399
42,959 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 20.24 ¢
28.49¢ 14.87 g
2153.42 mg 4268.29 mg
644.85mg  Fosfor: 1621.91 mg
386.93mg  Zelazo: o 16.66 mg
2890.23 g WitaminaD: o 2.11pg
16.98mg  Tiamina: 2.19 mg
1.57mg  Niacyna: 35.01 mg

212.58 mg




weglowodanow

19.05.2026 (wtorek)

» Sniadanie

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

» Il $niadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml)

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = . 1950 keal  Wartos¢ energetyczna:
Woda: e 1816.989 Biatko ogétem:
TSZCZ: | e 55.659 Weglowodany ogdtem:
Choleslerol 286.05mg Glukoza:

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

1 porcla

8173.05 kJ
109.32 g
262.96 ¢

12.33 g




@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 14439 Sacharoza: = o 16.76
12.259  Skrobia: e 160819
41.68g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 22.78¢
14.71¢ 10.99 g
1905.93 mg 4509.01 mg
754.21mg  Fosfor: e 1726.63 mg
42227 mg  Zelaz0: e 15.5mg
2517.03pg  WitaminaD: . 3.92 pg
10.64mg  Tiamina: 0.98 mg
1.49mg  Niacyna: e 31.25mg

235.73 mg




Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow
20.05.2026 (Sroda)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) LY .
Ko skl et A 2 kromki (80g)
Koo L 1 sztuka (60g)
Thuszz roslinny do SmarowWania (MLE) sttt ettt 111/2 porcji (159)
Pasztet zkurczaka, pieczony (GLU, JAV) | ettt 112/3 plastra (50g)
Serek HOchland NI (MLE) st st Aot At At At A A A A 1 porcja (30g)
PADITKA CZEIWONA | ettt ettt ettt 1 porcja (100g)
S ettt ettt ettt 1 porcja (15g)
» Il $niadanie
MU O OCOWY 00 ettt 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Zupa gotabkowa z ryzem brazowym, niezabielana (350g) e LOTCI
Pieczona pieré z kurczeka (100g) LA i
Surdwka z 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)
D gr AN (Gl o ———————————————————t 3 kromki (120g)
Thuszoz roslinny do SmaroWania (MLE) et ettt ettt et 111/2 porcji (159)
Pasta z czerwonej fasoli (50g) e LTI
Szynka RzeZnika (GLU, SO, SEL, MLE) | ettt 112/3 porcji (509)
DO T ettt 1/2 poreji (50g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2129 keal  Wartos¢ energetyczna: 8919.81 kJ
Woda: e 1611.099 Biatkoogdtem: = . 95.19
TSZCZ: | e 63.949 Weglowodany ogétem: . 305.48 g
Choleslerol 168 mg Glukoza: 14.31¢g




@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 22179 Sacharoza: o 20.179
5.019  Skrobia: e 184.19
50.9g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 19.99¢
15.87 g 9.98¢g
1463.85 mg 4447.99 mg
621.02mg  Fosfor: 1515.58 mg
45278 mg  Zelazo: o 17.76 mg
5406.07 g WitaminaD: 049 pg
1506mg  Tiamina: 1.62 mg
138mg  Niacyna: 38.51 mg

259.45 mg




Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglc;wodanéw

21.05.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

1 porcla

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

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Chleb graham (GLU) 3 kromki (120g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2099 kcal Warto$¢ energetyczna:

1640.14 g Biatko ogétem:

7860.32 kJ

106.77 g




@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow

75199 Weglowodany ogétem:
310.4mg Glukoza:
13.31¢g
541¢
40.56 g
24.98 g
1857.95mg  POMas: e
614.41mg  Fosfor: e
3788mg Zelazo:
2060.83 ug  WitaminaD:
13.5mg  Tiamina:
1.36mg  Niacyna:
230.98 mg

252.99 g

12.07¢

14.59

135.71¢

20.08 g

12.82g

3768.63 mg

1470.59 mg

13.36 mg

1.14 pg

1.02 mg

25.57 mg

10



Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow
22.05.2026 (pigtek)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) LY .
Ko skl et A 2 kromki (80g)
Koo L 1 sztuka (60g)
Thuszz roslinny do SmarowWania (MLE) sttt ettt 111/2 porcji (159)
Pasta serowa ze szczypiorkiem (MLE) (50g) SRR e
Szynka GOIOWANA ZPIEISIKUTCZAK ettt 112/3 porcji (50g)
DO T ettt ettt 1 porcja (100g)
S ettt ettt ettt 1 porcja (15g)
» Il $niadanie
Budyn waniliowy b/cukru (MLE, GLU) (200g) e LOTCI
» Obiad
Zupa ogdrkowa z ryzem brazowym, zabielana (MLE, SEL) (350) e POTCI
Ryba pieczona (RYB) (150g) .. LA i
Szpinak gotowany (GLU, MLE) (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)
D gr AN (Gl o ———————————————————t 3 kromki (120g)
Thuszoz roslinny do SmaroWania (MLE) et ettt ettt et 111/2 porcji (159)
Rk aahs Ml e S 1 porcja (30g)
Poledwica S0pocka (BLU, SO, SEL) sttt sttt ettt 112/3 porcji (50g)
PADITKA CZEIWONA | ettt ettt ettt 1/2 porcji (50g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2113 keal  Wartos¢ energetyczna: 10959.59 kJ
Woda: e 1871.59 Biatkoogdtem: = oo 110.12g
TSZCZ: e 71179 Weglowodany ogdtem: 267.019
Choleslerol 211.8 mg Glukoza: 8.93¢g

11



@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 1719 Sacharoza: = o 18.519
17.979  Skrobia: e 174.219g
38.75g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.56 ¢
18.12 g 10.22 g
2621.73 mg 4572.89 mg
1260.88mg  Fosfor: 1852.36 mg
51428mg Zelazo: 18.71 mg
2648.69 pg  WitaminaD: e 1.911g
16.38mg  Tiamina: 1.33mg
1.82mg  Niacyna: o 27.76 mg

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

23.05.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

1 porcla

2 kromki

—_

80g)

» Il $niadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad

Grochéwka z ziemniakami (350q)

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: 2284 keal  Wartos¢ energetyczna:
Woda: 3183.01g Biatko ogdtem
TSZCZ: | e 71269 Weglowodany ogdtem
Cholesterol: .. 161.9mg  Glukoza:

Fruktoza: 9.08g Sacharoza:

9552.63 kJ

118.28 g

280.11¢

7.39¢

8.14¢g
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o=:
o=
o=

Wartosci
odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow

5.01g Skrobia:
44.29¢g
23¢9
1618.84 mg Potas:
539.75mg Fosfor:
395.09mg Zelazo:
1110.86 yg  Witamina D:
12.59 mg Tiamina:
1.03mg Niacyna:
125.46 mg

155.77 g

24.05¢g

12.51¢

3623.89 mg

1424.25 mg

16.18 mg

1.25 pg

2.03 mg

29.28 mg
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

7 weglowodanow
24.05.2026 (niedziela)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) e POTCI
e TN M (Bl ) ettt 4 kromki (160g)
LA Rtk et S, 11172 porcji (159)
st At 1 porcja (100g)
Musztarda (GOR) .. e pOFCI (100)
PO s ————————————————————————————— .1...'.’.9.’.?.1.?...(.199.9)
» Il $niadanie
SOKPOMIGOIOWY, BEZSOUl sSSP 111/3 szklanki (300ml)
» Obiad
Rost 2 makaronem (SEL, GLU) (3509) et OTCI
Pieczona piers z kurczaka (150g) et POTCI
Mizeria (MLE) (200g) . e OTCI
Ziemniaki, QOIOWANE W WOUZIE ettt 3 sztuki (2509)
Kompot jabtkowy (200ml) e POTCI
» Kolacja
Herbata CZama, NAPAIDEZCUKIN e —————————————————————————— 3/4 szklanki (200mI)
e Gra M aM (Bl ) et 3 kromki (120g)
Tluszcz roSlinny do SMArOWaNia (MLE) o ———————————————— 11172 porcji (159)
a RUI e, Gl () o —————————————————————————— et 1 sztuka (50g)
R Mk, 112/3 porcji (50g)
e 1/2 porcji (50g)
=\ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 2145keal  Wartos¢ energetyczna: = 7888.86 kJ
Woda: 1802239 Biatkoogdtem: . 112.659
TSZCZ: | o 71.06g  Weglowodany ogdtem: 264.63 g
‘?.'.‘.9.!.?.?.‘.9.’.9.' ....................................... 296mg  Glukoza: oo 12.52¢
Fruktoza: 20.88g Sacharoza: 10.92¢
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o=:
o=
o=

Wartosci
odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow

5.01g Skrobia:
35.74¢
11.63 ¢
2071.61 mg Potas:
485.2mg Fosfor:
418.85mg Zelazo:
1012.13 ug  Witamina D:
11.15mg Tiamina:
1.43mg Niacyna:
314.55mg

188.6 ¢

21.05¢

8.48¢

4345.04 mg

1527.61 mg

15.88 mg

0.88 g

1.06 mg

38.76 mg
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow
25.05.2026 (poniedziatek)
» Sniadanie
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) et POTCI
e ekt e 2 kromki (80g)
Y 1 sztuka (60g)
ThuszCZ TOSIINNY 00 SMArOWANIA (MLE) e 1 porcja (10g)
St A, 112/3 porcji (50g)
SOk Taare (ML) e 1 porcja (20g)
S 1 porcja (100g)
i S 1 porcja (15g)
A e ) SZtUKA (1809)
» Il $niadanie
bbb ks 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350g) LY .
Duszona piers z indyka w sosie pieczarkowym (MLE) (230g) e DOTCI
Brokuly z olejem (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)
Dorsz w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) et POTCI
Poledwica SOpOCKa (BLU; SO, SEL) | ettt 112/3 porcji (509)
D Or ettt ettt ettt 1/2 porcji (50g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2016 kcal  Wartos¢ energetyczna: 8447.41 kJ
Woda: e 1835.049 Biatkoogdtem: = oo 108.26 g
TSZCZ: | e 62.969 Weglowodany ogétem: . 263.76 9
Choleslerol 143.45mg Glukoza: 10.63 g
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 18.539 Sacharoza: o 13.089
5.219  Skrobia: e 170.76 g
43.41g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 16.65 g
19.43 ¢ 11.81¢g
2054.53 mg 5138.59 mg
540.94mg  Fosfor: e 1727.64 mg
441.39mg  Zelazo: e 1532 mg
146029 pg  WitaminaD: 221 g
1632mg  Tiamina: 1.19mg
175mg  Niacyna: 34.76 mg

288.82 mg
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

HLEMICT, weglc;wodanéw

26.05.2026 (wtorek)

» Sniadanie

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

1 porcla

2 kromki

—_

80g)

1 sztuka

—_

60g)

» Il $niadanie

Serek wiejski (MLE)

» Obiad

Barszcz czerwony z ziemniakami, zabielany jogurtem (SEL, MLE) (350g)

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Chleb graham (GLU) 3 kromki (120g)

11121.71 kJ

Rzodklewka
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2149 keal - Wartos¢ energetyczna:
Woda 1724.62 g Biatko ogélem

127.53 g
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow

64779 Weglowodany ogélem:
202.5mg Glukoza:
12.48 g
5.36¢g
4294 ¢
13.53 ¢
201581 Mg POtaS: e
1153.75mg  FosfOr: e
421.71mg Zelazo:
1682.82pg  WitaminaD: =~ .
10.1mg  Tiamina:
1.44mg  Niacyna: e
322.53 mg

275.04 g

99g¢g

20.06 g

185.21 g

25.51g

8.15¢

4016.1 mg

1578.81 mg

19.55 mg

1.2 yg

1.66 mg

28.49 mg
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow
27.05.2026 ($roda)
» Sniadanie
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) LY .
e T (Bl ) e 2 kromki (80g)
BB (Bl e ———————————————————————t 1 sztuka (60g)
THUSZCZ IOSIMNY 00 ST OIS (MLE) sttt 1 porcja (10g)
R Gt et S, 1 sztuka (509)
Szynka RzeZnika (GLU, SOJ, SEL MLE) | s 112/3 porcji (50g)
i 1 porcja (100g)
BAE e ———————————————————————————————————— 1 porcja (15g)
L 1 sztuka (759)
» Il $niadanie
» Obiad
Zupa curry z kurczakiem, cukinia i ryzem brazowym (350g) LY o
Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (150g) RO i
Suréwka z kapusty kiszonej i marchewki (200g) LA v
Zlemniak, QOIOWANE WWOHZIE e ———————————————————————— 3 sztuki (2509)
Kompot jablkawy (200ml) . et DOTC]
» Kolacja
) e e S 3/4 szklanki (200ml)
D gr AN (Gl o ———————————————————t 3 kromki (120g)
ThuszCZ 10SHNNY d0 SMATOWANIA (MLE) sttt 11172 porcji (15g)
Pastaz biatejfasoli(S0g) LY o
Sy O NN Z DSl KD e ——————————————————————————— 112/3 porcji (50g)
et 1/2 porcji (509)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2180 kcal  Wartos¢ energetyczna: = 9123.76 kJ
Woda: e 1761219 Biatkoogdtem: =~ oo 108.759
TSZCZ: | e 76.83g Weglowodany ogdtem: 272.979
Choleslerol 350.5mg Glukoza: 13.43 ¢
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 21.569 Sacharoza: 13.549
5.019 Skrobia: = e 175.739
42979 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 18.84 g
27.614 14.6 g
1826.03 mg 4744.2 mg
S28.14Mg  FOSTOR: e 1593.18 mg
451.44mg  Zelazo: e 17.14 mg
2335.5pg  WitaminaD: e 2.02 yg
15.67mg  Tiamina: 245 mg
1.51mg  Niacyna: e 31.5mg

164.85 mg
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28.05.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

» Il $niadanie

Kisiel truskawkowy b/cukru (2009)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = . 2062 keal ~ Wartos¢ energetyczna:
Woda: e 1783.42g Biatko ogdtem:
TSZCZ: | e 70.65g  Weglowodany ogdtem:
Choleslerol 232.9mg Glukoza:

@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

1 porcla

8623.23 kJ
101.3 ¢
262.4g

8.17¢g
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

Fruktoza: 9.519 Sacharoza: = 8.619
.49 Skrobia: e 149419
4316 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.18 ¢
17.86 g 11.49¢
1654.51 mg 3978.38 mg
636.61mg  Fosfor: o 1423.14 mg
378.45mg  Zelazo: e 15.49 mg
1850.08 pg  WitaminaD: e 0.33 ug
10.8mg  Tiamina: e 0.89 mg
1.44mg  Niacyna: s 24.03 mg

200.74 mg
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow
29.05.2026 (piatek)
» Sniadanie
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e POTCI
e ekt e 2 kromki (80g)
Y 1 sztuka (60g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) e pOFCfa (109)
Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50g) e POTCI
POldWICa SOPOCKE (BLU, SO, SEL) et 112/3 porcji (50g)
A AR 1 porcja (100g)
Al e e pOFf2 (150)
JAKO e ) 52t (1809)
» Il $niadanie
Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) S ...
» Obiad
Zupa kalarepowa z ziemniakami, zabielana (MLE, SEL) (350g) e POFCI
Pulpety rybne, pieczone (RYB, JAJ) (150g) e POTCI
Sos pomidorowy (GLU) (80ml) R ..
Suréwka z biatej kapusty (200g) e POTCI
LA o I Lk 1 porcja (200g)
Kompot jabtkowy (200ml) SO o
» Kolacja
T A, O Dz CUKIU ettt 3/4 szklanki (200m)
e ekt e 3 kromki (120g)
LA Rtk et S, 11172 porcji (159)
Serek Hochland mini (MLE) e pOFCf (309)
8 Ml kbl otk 112/3 porcji (50g)
L 1/2 porcji (50g)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2179 keal  Wartos¢ energetyczna: 11231.59 kJ
Woda: 1791.52g Biatko ogétem: 106.04 g
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow

69.479 Weglowodany ogélem:
432.65mg Glukoza:
22.52¢
11.79¢
45.81¢
20.83¢
1938.9mg  POMaS: o
803.25mg  Fosfor: e
394.32mg Zelazo:
2524.52pg  WitaminaD:
17.77mg  Tiamina: e
1.7mg  Niacyna: e
401.5 mg

287.83 g

14.89¢

17.14 g

136.32 g

20.31¢g

11.61g

4360.57 mg

1605.18 mg

16.24 mg

2.94 ug

1.18 mg

25.7 mg
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

HLEMICT, weglc;wodanéw

30.05.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

1 porcla

2 kromki

—_

80g)

» Il $niadanie

Pomararicza 1/2 sztuki (160g)
» Obiad

Zupa z ciecierzycg i ziemniakami (SEL) (350qg) 1 porcja

Potrawka szpinakowa z kurczakiem, duszona (MLE, GLU) (230g) 1 porcja

Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcla
» Kolacja

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

Chleb graham (GLU) 3 kromki (120g)

=1\  Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna: 2089 kcal  Wartos¢ energetyczna:
Woda: 1447.19  Biatko ogotem
TSZCZ: | e 71.:63g  Weglowodany ogdtem
Cholesterol: .. 356.5mg  Glukoza:

Fruktoza: 13.38 g Sacharoza:

7826.67 kJ

111.17¢g

256.13 g

11.23g

13.51¢g
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

@ Wartosci

odzywcze

5019 Skrobia: 135.66 g

37.879 Kwasy thuszczowe nasycone ogdtem: 18.899

25.51g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 13.88 ¢

1825.5mg Potas: 3706.64 mg

\ : 525.28 mg Fosfor: 1535.03 mg
Magnez: e 391.81mg  Zelazo: 14.55 mg
Witamina A 1450.92 g WitaminaD: . 11919
Witamina€: o 1602mg  Tiamina: 113 mg
Ryboflawina: . 133mg  Niacyna: e 38.86 mg

Witamina C: 228.66 mg
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

31.05.2026 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcla

A, 1 sztuka (75g)
» Obiad

Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350g) e POTCI

Duszony schab w sosie wtasnym (GLU) (150g) e POTCI

Surdwka z czerwonej 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)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna: 2128 keal  Wartos¢ energetyczna:
Woda: 1365.78 g Biatko og6tem:
TSZCZ: | o 71159 Weglowodany ogdtem
Cholesterol: . 125.6mg  Glukoza:

Fruktoza: 10.78 g Sacharoza:

8908.13 kJ

106.42 g

267.87 g

10.25g

8.23¢
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o=:
o=
o=

Wartosci
odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanow

5.01g Skrobia:
38.29¢
21.45¢
1647.63 mg Potas:
572.8 mg Fosfor:
380.5mg Zelazo:
912.95ug Witamina D:
15.16 mg Tiamina:
1.13mg Niacyna:
248.62 mg

195.3 ¢

20.48 g

12.88 ¢

3771.66 mg

1406.17 mg

14.87 mg

0.97 ug

1.86 mg

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

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

o Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) —>=\ Sposéh
« Woda - 1/3 szklanki (100ml) &) przygotowania:

¢ Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)
Mleko zagotowaé, wsypaé kawe zbozowa, zmieszac i gotowaé

jeszcze 2-3 minuty.

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

« Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) Sposéb

« Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g) &) przygotowania:

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) . . . B . . -

« Kurkuma, mielona - 1/4 fyzeczki (1g) Wiozy¢ do garnka tyzke oleju, dodaé obrang i pokrojong na cienkie

« Ziemniaki, wezesne - 1 sztuka (90g) plasterki marchewke i obrane oraz pokrojone w kosteczke ziemniaki.
« Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g) W miedzyczasie doprawi¢ warzywa solg. Zala¢ goracym bulionem,

Mieko 2% thuszczu - 1/5 szklanki (50ml) ggdna::":eELzoys,pcria‘:vzr(zl;lxkume) i gotowaé pod przykryciem ok. 15 minut

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

* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) —=\ Sposéh

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

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

¢ Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Migso poporcjowac, przyprawi¢ z obu stron solg i pieprzem, utozy¢ na
« Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) blaszce i wstawi¢ do pieca kom’Nekcyjnego na program duszenia. Z

e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji (150q) uzyskanego plynu, przygotowa sos zageszczajac go maka.

L]

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

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

e Cukier - 1/4 tyzki (3g) —=\ Sposéh

 Kapusta biata - 1/8 sztuki (125g) il przygotowania:

e Marchew - 3/4 sztuki (40

e Olej rzepakowy - 1 iyi(ka (g1)om|) Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posieka¢, por pokroi¢
« Pietruszka, licie - 1/2 tyzeczki (3g) w drobng kostke, kukurydze odsgczy¢. Wszystko wymieszac, dodac
e Por-1/7 s'ztuki (20g) lyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ sola, pieprzem i
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) odrobing cukru i doktadnie wymieszac.

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

PRZEPIS: Kompot jabtkowy (200ml) - 1 porcja

o Jabtko - 1/4 sztuki (50g) —=—\  Sposéb
¢ Woda - 2/3 szklanki (150ml) \I; przygotowania:

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) o>
Marchew - 1/5 sztuki (10g) il

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

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

@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

Sposodb
przygotowania:

Kurczaka dobrze umyé, oczyscic¢ i podzieli¢ na czesci. Jarzyny obraé i
umyé. Do wiekszego garnka przetozyé kurczaka i jarzyny. Dodaé
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 migso bedzie miekkie,
wyjaé na miske i przestudzi¢. Wywar przecedzi¢. Obrane migso
pokroi¢ na mniejsze kawatki. Marchewke i brokut rowniez pokroic (w
kostke).Zelatyne namoczyé w 1/2 szkl. wywaru i dobrze rozmiesza¢,
aby catkowicie sie rozpuscita. Wymiesza¢ z pozostatym wywarem z
kurczaka. Migso mozna wymiesza¢ z pokrojonymi warzywami,
przetozyé do miseczek i zala¢ wywarem. Odstawi¢ do zastygniecia.

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

e Ogdrek - 1/7 porcji (15g) o>
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) il

Sposdb
przygotowania:

Ogorka umy¢, osuszyé, obrac ze skorki i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach lub pokroié w drobng kostke. Twardg rozetrze¢ widelcem.
Dodac ogorek do twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, doda¢ jogurt i
wymieszac.

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

o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g)

o Mleko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml)

Sposodb
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pieczarka uprawna, §wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (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)

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

Cebula - 1/5 sztuki (20g) o
Makaron petnoziarnisty - 1/5 szklanki (20g) il

Sposodb
przygotowania:

Cebule pokroi¢ w kostke, zeszkli¢ w garnku na masle. Doda¢ obrang i
pokrojona w kosteczke marchewke i mieszaé co chwile, smazy¢ przez
okoto 5 minut. Dodaé obrane i pokrojone w kosteczke ziemniaki,
podsmazacé przez ok. 5 minut. Zala¢ wodg, doda¢ mieso, dodaé
kurkume, li$¢ laurowy oraz ziela angielskie i zagotowac. Doprawic¢
solg

i pieprzem. Dodaé umyte i pokrojone na plasterki pieczarki i gotowaé
przez ok. 5 minut. Odstawié z ognia, doda¢ posiekang natke oraz
$mietane. Makaron ugotowaé osobno.

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) o
Mieso mielone z indyka - 3/4 szklanki (150g) Al

o

L]

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
 Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

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

Sposdb
przygotowania:

Mieso zmieli¢, dodaé butke tarta, jajko, przyprawy. Wymieszaé do
uzyskania gtadkiej masy. Formowa¢ pulpeciki i uktadaé na blasze.
Piec w piecu konwekcyjnym.
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PRZEPIS: Suréwka z pora (MLE) (200g) - 1 porcja

Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Por - 3/4 sztuki (120g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

Sposodb
przygotowania:

Pora umyg¢, pokroi¢ w potplasterki, sparzy¢ wrzatkiem na sicie.
Wymiesza¢ ze startag marchewka. Dodaé tyzke jogurtu naturalnego,
doprawi¢ solg i pieprzem do smaku.

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

PRZEPIS: Zupa gotgbkowa z ryzem bragzowym, niezabielana (350g) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

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

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

Sposdb
przygotowania:

Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Cebule pokroi¢ w drobna kostke.
Ugotowa¢ ryz. Dodaé koncentrat pomidorowy, wymiesza¢.

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

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 - 1/4 szklanki (50g)

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)
Wieprzowina, szynka surowa - 1/2 porcji (50g)

Sposdb
przygotowania:

W duzym garnku rozgrzaé oliwe, doda¢ mielone mieso i doktadnie
obsmazy¢ je z kazdej strony, az mieso zacznie sie rumienic.

Dodac cebule pokrojona w kosteczke i smazy¢ mieszajac przez ok. 5
minut.

Dodac obrang i starta na duzych oczkach marchewke, sél, pieprz i
reszte przypraw, wymieszac¢, smazy¢ przez ok. 2 minuty.

Wlaé wode i zagotowacé.

Doda¢ drobno posiekang kapuste oraz suchy ryz. Przykryé i gotowaé
przez ok. 15 minut, do miekkosci ryzu.

Doda¢ koncentrat pomidorowy. Zagotowac.

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposdb
przygotowania:

Filety poporcjowaé, doprawié solg i pieprzem, nasmarowac papryka,
oregano, olejem.

Wstawi¢ do pieca konwekcyjnego i piec bez przykrycia przez 30
minut.

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

Cukier - 1/3 tyzki (5g)
Marchew - 4 i 1/4 sztuki (190g)
Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

Sposodb
przygotowania:

Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodaé sok z cytryny i cukier.
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PRZEPIS: Pasta z czerwonej fasoli (50g) - 1 porcja

Czosnek - 1/3 zgbka (2g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

—=—\  Sposob
przygotowania:
Fasole z puszki optuka¢ pod wodg. Wrzuci¢ do misy blendera, dodaé
olej i przyprawy. Zblendowa¢ na gtadka mase.

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

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g)
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Jajka ugotowadé, ostudzic, obraé, rozgnies¢ widelcem. Koperek
posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (509)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:
Warzywa zetrzeé na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢ w kostke,

gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢ $mietana, doprawi¢ sola i
pierzem.

PRZEPIS: Filet z indyka duszony (150g) - 1 porcja

o Mieso z piersi indyka, bez skory - 1i 1/2 sztuki (150g)
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
o Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g)

——\ Sposob
przygotowania:
Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do smaku, dusi¢ w
piekarniku do uzyskania odpowiedniej migkkosci migsa (ok. 30

minut).

PRZEPIS: Sos pietruszkowy (GLU, MLE) (80ml) - 1 porcja

« Maka pszenna, typ 550 - 1i 1/4 tyzki (15g)
o Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g)

¢ Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Przygotowac sos.

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

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

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

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Marchewke umyé, obraé ze skory, zetrze¢ na grubych oczkach.
Kapuste umy¢ i poszatkowaé. Do warzyw doda¢ olej i przyprawy,

wymieszac.
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

PRZEPIS: Pasta serowa ze szczypiorkiem (MLE) (50g) - 1 porcja

e Szczypiorek - 1 tyzka (5g) —=—\  Sposob
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml) I przygotowania:

 Ser edamski (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)
Ser zetrze¢ na drobnych oczkach tarki. Szczypiorek drobno posiekac.
Ser, jogurt i szczypiorek umiesci¢ w jednym naczyniu, doprawic¢
pieprzem i wymieszac.

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

o Budyn w proszku - 11 3/4 tyzki (15g) =\ Sposob
o Mileko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) I przygotowania:
Ugotowacé budyn.

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

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

Pietruszka, korzefi - 1 1/2 sztuki (120g) & przygotowania:

Pietruszka, liscie - 6 i 2/3 tyzeczki (40g) . . , . ;
Lié¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g) Do garnka wiozy¢ optukane migso, wla¢ wode i zagotowa¢.
Pieprz czarny - 3 szczypty (39) Zszumowac, doprawi¢ solg i gotowac przez ok. 2 godziny pod
Ryz brazowy - 1/3 szklanki (80g) przykryciem na malym ogniu.

Marchewki, selera i pietruszke obrac i zetrze¢ na grubych oczkach.
Dodaé do garnka z miesem, razem z natka pietruszki, lisciem
laurowym i zielem. Gotowac¢ przez ok. 40 minut pod przykryciem. W
potowie gotowania dodac ryz.

Ogorki obra¢ i zetrze¢ na tarce, dodaé do zupy. Gotowac przez 10
minut, doprawi¢ $wiezo zmielonym pieprzem.

Zupe odstawi¢ z ognia i zabieli¢ Smietana.

PRZEPIS: Ryba pieczona (RYB) (150g) - 1 porcja

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Koper, swiezy - 1 1/4 tyzeczki (59)

Ogorki kiszone - 3 i 1/4 porcji (160g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

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

o Dorsz, $wiezy - 1i1/2 sztuki (150g) —\ Sposéh
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) OJ przygotowania:
¢ Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1
g y (19) Rybe utozyé na blaszce, przyprawi¢ i upiec w piecu.

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

* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) =\ Sposob

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

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

« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Szpinak ugotowa¢ z dodatkiem oleju. Przyprawi¢. Zabieli¢ jogurtem i
zagesci¢ maka.
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

PRZEPIS: Grochéwka z ziemniakami (350g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) —=\ Sposéh

Cebula - 1/8 sztuki (10g) przygotowania:
Czosnek - 1 zghek (5g)

Groch tuskany, potowki - 1/4 szklanki (50g)
Kietbasa podwawelska - 1/8 sztuki (30g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Do garnka z zimng woda wlozy¢ mieso i wedzonke, zagotowac.
Zmniejszy¢ ogien, zszumowac i doda¢ wyptukany na sicie oraz
odsaczony groch.

Gotowacé pod przykryciem przez ok. 45 - 50 minut, az mieso i groch
beda miekkie. Pod koniec gotowania dodac 1 tyzeczke soli.
Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Marchewke i pietruszke obraé i
pokroié¢ na cienkie plasterki lub zetrze¢ na tarce o duzych oczkach.
Do ugotowanego wywaru z migsem i grochem doda¢ ziemniaki,
marchewke, pietruszke oraz zabek czosnku w catosci.

Gotowac przez okoto 20 - 25 minut, az ziemniaki beda miekkie.
Rozgrzac oliwe na patelni i podsmazy¢ pokrojong w kosteczke
cebulke, doda¢ make, zamieszac i od razu przetozy¢ do gotujacej sie
zupy.

Dodac listek laurowy, ziele angielskie i majeranek, zagotowa¢.

PRZEPIS: Sos z migsem wieprzowym i warzywami (GLU) (230g) - 1 porcja

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/3 porcji (140g)
Passata - 1/4 szklanki (60g)

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

do smaku. Podawa¢ z ugotowanym ryzem.

* Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) =\ Sposob

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (20g) I przygotowania:

e Cukinia - 1/8 sztuki (30g) . .

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) Podsmazy¢ migso na patelni. Po 2-3 minut doda¢ starta na tarce, na
e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) grubszych oczkach marchewke, pietruszke, seler i pokrojong w

« Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) kost.e B} . .

« Bazylia, suszona - 1 lyzeczka (1g) cukinie oraz fasolke. Wlaé passate, doda¢ suszong bazylie, sol i

. ! pieprz

o

L]

 Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) =\ Sposéb

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

o Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)
Wszystkie sktadniki umie$ci¢ w misce i zblendowaé na gtadka paste.
Dodac¢ posiekana natke pietruszki i wymieszac.

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

Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g) ==\ Sposéh
Marchew - 2/3 sztuki (30g) \I; przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Mieso wsadzi¢ do garna, zala¢ zimna woda. Zagotowa¢ i zszumowacé
wywar. Posili¢ i gotowa¢ ok. 1 godz. na bardzo matym ogniu.
Warzywa

umy¢ i obra¢, dotozy¢ do garnka. Zagotowac. Dodaé przyprawy.
Gotowac kolejne 1,5 godziny.
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PRZEPIS: Pieczona piers z kurczaka (150g) - 1 porcja

« Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150g)
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

o Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

Sposodb
przygotowania:

Filety poporcjowaé, doprawié solg i pieprzem, nasmarowac papryka,
oregano, olejem.

Wstawi¢ do pieca konwekcyjnego i piec bez przykrycia przez 30
minut.

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

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

Sposodb
przygotowania:

0gorki umyé, obraé ze skorki i pokroi¢ w cieniutkie plasterki. Dodaé
do
nich jogurt grecki, sol i pieprz. Porzadnie wymieszaé.

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)

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

Sposodb
przygotowania:

Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Mieso optukaé, zala¢ zimng woda, zagotowaé. Zebraé
szumowiny, gotowac¢ przez 1 godzine. Doda¢ warzywa i kasze,
gotowac ok. 15 minut. Natke posiekac i dodaé do zupy.

PRZEPIS: Duszona piers z indyka w sosie pieczarkowym (MLE) (230g) - 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

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

« Pieczarka uprawna, $wieza - 4 sztuki (80g)

« Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposodb
przygotowania:

Pieczarki pokroi¢ w kostke lub w paski, cebule pokroi¢ w drobna
kostke. Sktadniki podsmazy¢ na oleju przez kilka minut, dodaé
$mietane i doprawic (sdl, pieprz, papryka, $wieza natka pietruszki).
Piers udusié¢ w piecu konwekcyjnym.

PRZEPIS: Brokuly z olejem (200g) - 1 porcja

o Brokuly - 1/3 sztuki (185g)
o Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

Sposodb
przygotowania:

Brokuty ugotowaé w osolonej wodzie. podawaé wymieszane z olejem
rzepakowym.
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g)

Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (40g)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

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

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

=\ Sposéh
ppzygotowania:
Rybe ugotowaé w piecu na parze, odstawi¢ do ostygniecia. Jarzyny
obraé i umy¢. Do wiekszego garnka przetozy¢ jarzyny. Dodaé
przyprawy i zala¢ wodg. Zagotowaé. Gotowac¢ 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: Barszcz czerwony z ziemniakami, zabielany jogurtem (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Burak - 3/4 sztuki (80g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

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)

==\ Spos6b
ppzygotowania:
Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, zagotowac, gotowaé ok. 1 godz. W
miedzyczasie umy¢, obraé i zetrze¢ na grubych oczkach warzywa.
Buraki obraé, pokroi¢ w talarki, kostke lub réwniez zetrzeé na duzych
oczkach. Ziemniaki obaré, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Warzywa dodaé
do zupy, gotowaé na matym ogniu przez ok pét godziny. Dodaé
przyprawy, zabieli¢ jogurtem.

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (90g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Grahamka (GLU) - 1/4 sztuki (15g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g)

==\ Spos6b
ppzygotowania:
Butke namoczyé w wodzie. Do duzej miski wtozy¢é mieso mielone.
Doda¢ wszystkie przyprawy oraz 1 surowe jajko.
Namoczong butke odcisnaé w dtoniach i doda¢ do miesa. Mieso
doktadnie wyrobi¢ dtorimi na jednolita mase.
Piekarnik nagrzaé¢ do 180 stopni C. Blache posmarowaé¢ mastem i
wysypac butka tarta. Przelozyé do niej mase miesna.
Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec bez przykrycia przez 65
minut.
Wyja¢ pieczen w piekarnika i odczekaé ok. 10 minut przed
pokrojeniem.

PRZEPIS: Sos koperkowy (GLU) (80ml) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5q)
o Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
¢ Woda - 1/3 szklanki (80ml)

—=—\ Sposéb
przygotowania:
Zagotowac wode, doda¢ koperek i przyprawy, gotowacé przez chwile.
Zagesci¢ maka.
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PRZEPIS: Zupa curry z kurczakiem, cukinig i ryzem brazowym (350g) - 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

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

Mleczko kokosowe - 3 tyzki (30ml)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g)
Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
Pasta curry, z6tta - 1/7 tyzki (2g)

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

Sposodb
przygotowania:

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

Wilaé bulion i zagotowaé. Gotowaé pod uchylong pokrywa przez ok. 8
minut do miekkos$ci warzyw. Doprawic sola. Zmiksowa¢ razem z
mleczkiem kokosowym. Podawacé z posiekang natka pietruszki.

PRZEPIS: Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (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 lyzeczki (1g)

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposdb
przygotowania:

Mieso rozhi¢ i udusic.

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

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

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposdb
przygotowania:

Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umyg¢, obraé i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Wymiesza¢ marchewke i kapuste.
Nastepnie

dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszaé.

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Jabtko - 1/8 sztuki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Fasola biata, gotowana - 1/6 szklanki (30g)

Sposodb
przygotowania:

Fasole z puszki optuka¢ pod woda, rozgnies¢ widelcem. Cebule
obrac,

pokroi¢ w drobna kostke i podsmazy¢ na patelni, zostawi¢ do
przestudzenia. Jabtko umyé, obraé i zetrzeé na grubych oczkach.
Wszystkie sktadniki potaczyé w misce, doprawi¢ i wymieszaé.

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

¢ Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 1/3 szklanki (50g)
* Woda - 1 szklanka (250ml)

Sposodb
przygotowania:

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

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 (459)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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 (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, doda¢ warzywa
wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Doda¢ réwniez brokut

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

PRZEPIS: Udko z kurczaka, pieczone (150g) - 1 porcja

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Por - 1/8 sztuki (15g)

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

L]

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1i 1/2 sztuki (150g)

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

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

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

e Salata lodowa - 1/2 sztuki (180g)
¢ Koper, $wiezy - 1/2 tyzeczki (2g)
o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 3/4 tyzki (15ml)

=\ Sposo6b
przygotowania:
Satate umy¢, potargaé. Do miski z warzywami dodacé jogurt i

przyprawy, wymieszac.

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

* Bazylia, $wieza - 1 gars$¢ (3g)
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

o Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki umie$ci¢ w misce i zblendowaé na gtadka paste.

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

Kalarepa - 2/3 sztuki (100g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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)
Koper, $wiezy - 3/4 tyzeczki (3g)

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

——\ Sposob
przygotowania:
Marchew i pietruszke obraé i zetrze¢ na duzych oczkach. Kalarepe i
ziemniaki obraé i pokroi¢ w kostke. Do gotujacego sie migsa dodaé
warzywa i gotowac ok. 15-20 minut. Doprawi¢ do smaku solg,

pieprzem biatym i gatka muszkatotowa. Zabieli¢ $mietang. Posypaé
natka pietruszki.
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

PRZEPIS: Pulpety rybne, pieczone (RYB, JAJ) (150g) - 5 porc;ji

Jaja kurze, cate - 2 i 1/2 sztuki (125q) —=\ Sposéh

Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g) przygotowania:

Dorsz, $wiezy - 6 i 1/2 sztuki (650g)

Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml) Mieso z ryby zmielié,'dopra\fvié, dodaé jajk9. Formowac¢ pulpety i
Pietruszka, liscie - 4 lyzeczki (24g) uktadac na blasze. Piec w piecu konwekcyjnym.

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g)

Ziota prowansalskie - 3 szczypty (3g)

PRZEPIS: Sos pomidorowy (GLU) (80ml) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59) =\ Sposoh

 Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1g) przygotowania:

 Passata - 1/3 szklanki (80g) 3 . . ..

« Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g) Passate podgrzaé, dodac ziota, w razie potrzeby zagescic maka.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) =\ Sposob

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml) przygotowania:

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

Pietruszka, licie - 1 2/3 tyzeczki (10g) Cigcierzyce z:{laé zirpng wod3 i odstawi¢ na galq noc d,o n_amoczer_1ia.
Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g) Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, zagotowaé, gotowaé min. godzine

na matym ogniu. Zebraé¢ szumy, Warzywa umyg¢, obraé i zetrze¢ na
grubych oczkach. Ziemniaki, obra¢ umyé i pokroi¢ w kostke. Do zupy
dodaé namoczong ciecierzyce, gotowaé ok. 40 minut. Po tym czasie
dodaé warzywa i pomidory, gotowa¢ kolejne 15 min. do miekkosci
ziemniakow.

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z kurczakiem, duszona (MLE, GLU) (230g) - 1 porcja

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150g) =\ Sposéh

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

o Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Pier$ z kurczakfl pol_(roi(: w’kost!(e, udusié yv‘piecu konwgklcyjnym. Na
« Szpinak, mrozony - 1 porcja (50g) pateII’u rozgrzaé olej, dodaé szpinak, doda¢ jogurt, wrzuci¢ kurczaka,
« Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml) zagescic maka.
« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)

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

Ketchup, tagodny - 1/3 porcji (5g) ——\ Sposob
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) I przygotowania:

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (40g) ] ] . N B
Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml) Mieso z kurczaka ugotowaé, ostudzi¢, obra¢ i pokroi¢ na drobne

kawatki. Natke posiekaé. Z jogurtu i ketchupu przygotowa¢ sos. Sos i
natke wymieszacé razem z kurczakiem. Doprawic solg i pieprzem.
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@ Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

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

 Cebula - 1/2 sztuki (50g) =\ Sposob

« Kapusta czerwona - 1i 1/4 szklanki (130g) przygotowania:

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

o Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Kapustg .obraét posz’a.tkowaé. p’ebule pokroi¢ w drobna kostke.
o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml) Sktadniki wymieszac i doprawic.

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

« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) ——\ Sposdb
o Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g) I przygotowania:

Wszystkie sktadniki umie$ci¢ w misce i zblendowaé na gtadka paste.
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