JADLOSPIS

Dieta tatwostrawna Cigza, laktacja

05.10.2026 - 18.10.2026



poniedziatek (2026-10-05)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
(2509)

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Satata

wtorek (2026-10-06)

Zupa mleczna z ryzem
(MLE) (250g)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka gotowana z piersi
indyka

Serek Tartare (MLE)
Pomidor

Salata

sroda (2026-10-07)

Zupa mleczna z zacierka
(MLE, GLU) (250q)

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

Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLEg
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 3509)
Pomidor

Satata

czwartek (2026-10-08)

Zupa mleczna z kasza
manng (MLE, GLU)
(250q)

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka gotowana z piersi
indyka

Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Pomidor

Satata

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka debowa

Pomidor

Safata

piatek (2026-10-09) sobota (2026-10-10) niedziela (2026-10-11)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
(2509)

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Cukinia

Salata

Zupa mleczna z kasza
orkiszowa (MLE, GLU)
(2509)

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

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Kietbaski drobiowe
Pomidor

Salata

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

Jabtko gotowane (180g)

Budyn waniliowy (MLE,
GLUK (200g)

Mus owocowy 100%

Koktajl jabtkowo-
szpinakowy (200ml)

Serek wiejski (MLE)

Jabtko gotowane (180g)

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

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

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

Buraki tarte, gotowane
Kasza kuskus, gotowana
(GLV)

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa jarzynowa z
makaronem, niezabielana
(GLU, SEL) (350g)
Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (b/cebuli)
(JAJ) (2009)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Grysikowa (SEL, GLU)
(3509)

Pierogi z serem bialym i
mastem (300g) (GLU,
MLE)

Suréwka z marchewki i
jabtka (MLE) (150g)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pomidorowa z
ryzem, niezabielana (SEL)
(3509)

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

Fasolka szparagowa,
gotowana

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa brokutowa z

makaronem, niezabielana

(SEL, GLU) (350g)
Ryba pieczona (RYB)
(150q)

Marchewka duszona
(150q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami,
niezabielana (SEL)
(3509)

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

Makaron, ugotowany
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosot z ryzem (SEL)
(3509)

Udko z kurczaka,
pieczone (150g)
Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Cukinia

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z brokuta (50g)
schab pieczony
0gorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Satatka jarzynowa z
jogurtem b/groszku (JAJ,
MLE, SEL) (70g)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Tartare (MLE)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
indyka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

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

Pomidor



poniedziatek (2026-10-05) wtorek (2026-10-06) $roda (2026-10-07) czwartek (2026-10-08) piatek (2026-10-09) sobota (2026-10-10) niedziela (2026-10-11)

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

Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE)



poniedziatek (2026-10-12)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
(2509)

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Twardg krajanka
potttusty (MLE)

Szynka gotowana z piersi
indyka

Pomidor

Satata

wtorek (2026-10-13)

Zupa mleczna z ryzem
(MLE) (250g)

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

Kajzerka (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

schab pieczony
Pomidor

Salata

sroda (2026-10-14)

Zupa mleczna z zacierka
(MLE, GLU) (250q)

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

Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLEg
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Serek Tartare (MLE)
Pomidor

Satata

czwartek (2026-10-15)

Zupa mleczna z kasza
manng (MLE, GLU)
(250q)

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z natka
pietruszki (MLE) (50g)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Satata

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) JSOg)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Cukinia

Satata

piatek (2026-10-16) sobota (2026-10-17) niedziela (2026-10-18)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
(2509)

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Miéd pszczeli

Szynka gotowana z piersi
indyka

Pomidor

Salata

Zupa mleczna z kasza
orkiszowa (MLE, GLU)
(2509)

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

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Kietbaski wieprzowe
Pomidor

Salata

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

Banan

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200ml)

Jabtko gotowane (180g)

Kisiel truskawkowy
(200g)

Jogurt naturalny (MLE)

Banan

Jabtko gotowane (180g)

Zupa z migsem mielonym Zupa dyniowa z

Zupa kalarepowa z
ziemniakami,
niezabielana (SEL)
(3509)

Duszony schab w sosie
wtasnym (GLU) (100g)
Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut), gotowany

Ryz bialy, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa selerowa z
makaronem, niezabielana
(GLU, SEL) (350g)

Pulpet gotowany z miesa
drobiowego (JAJ, GLU)
(1009)

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

z ryzem, niezabielana
(350g)

Filet z indyka duszony
(1509)

Suréwka z marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

ziemniakami (350g)
Pieczona piers z
kurczaka (100g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Kasza kuskus, gotowana
(GLV)

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Zupa szpinakowa z
ryzem, niezabielana (SEL)
(3509)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Marchewka duszona
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa kalafiorowa z
ziemniakami,
niezabielana (SEL)
(350)

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (GLU) (180g)
0gorki kiszone

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

Rosot z makaronem (SEL,
GLU) (350q)

Duszona piers z indyka w
biatlym sosie (MLE, GLU)
(100g)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Pasta rybno-twarogowa
(RYB, MLE) (50g)
Szynka debowa
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Jajko w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Cukinia

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Thuszcez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z brokuta (50g)
Szynka gotowana z piersi
indyka

Ogorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka debowa
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z twarogu z bazylia
(MLE) (509)

schab pieczony

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Weka (GLU)

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



poniedziatek (2026-10-12) wtorek (2026-10-13) $roda (2026-10-14) czwartek (2026-10-15) piatek (2026-10-16) sobota (2026-10-17) niedziela (2026-10-18)

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

Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE) Jogurt naturalny (MLE)



Dieta tatwostrawna Ciaza,
laktacja

05.10.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Jabtko gotowane (180g) 1 porcja
» Obiad

Zupa selerowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (3509) 1 porcja

Pieczona piers z indyka w ziotach prowansalskich (GOR) (150q) 1 porcja

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Weka (GLU) 4 kromki (100g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2153 kcal

Wartos$é energetyczna:

9030.64 kJ




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

1986.52g Biatko ogétem: 112.09¢g
70.68 g 277.11¢g
331.1 mg 6.32¢g
12.79 g 18.34 ¢
20.83¢ 66.08 g
21.34¢ 23.24¢
17.87 ¢ 7.81¢
1495.65mg  Potas: 3847.5 mg
9427 mg FOSfOr: e 1478.3 mg
28285mg  Zelazo: 10.05 mg
811.1pg  WitaminaD: . 1.2 g
9.57mg  Tiamina: 116 mg
1.97mg  Niacyna: o 18.99 mg
90.98 mg




Dieta tatwostrawna Ciaza,
laktacja

06.10.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Budyri waniliowy (MLE, GLU) (200g) 1 porcja
» Obiad

Zupa jarzynowa z makaronem, niezabielana (GLU, SEL) (350q) 1 porcja

Gotabki bez zawijania z miesa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (b/cebuli) (JAJ) (200g) 1 porcja

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Weka (GLU) 4 kromki (100g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2384 kcal

Wartos$é energetyczna:

12119.9 kJ




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

2162.66 g Biatko ogétem: 131.6¢
72.82¢ 309.57 g
293 mg 5.73¢g

5.99¢g 18.27 ¢
33.36¢ 136.12 g
23.16 g 29.99¢
19.89 ¢ 7.99¢
2039.67mg Potas: o 4714.17 mg
129251mg Fosfor: 1795.74 mg
333.67mg  Zelazo: o 10.62 mg
111531pg  WitaminaD: 1.84 g
9.75mg  Tiamina: 1.89 mg
253 mg  Niaoyna: e 21.27 mg
256.56 mg




@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

07.10.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Grysikowa (SEL, GLU) (350g) e POTCH
Pierogi z serem bialym i mastem (300g) (GLU, MLE) e POTCI
Surdwka z marchewki i jablka (MLE) (150g) et POTCI
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTCI
» Kolacja
Herbata czama, naparbBeZ CUKIU | | sttt 3/4 szklanki (200mi)
Weka (GLU) 4 kromki (100g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

Wartos$¢ energetyczna: 9066.37 kJ
1402.98 g Biatko ogétem:

102.89 g




@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

63.969 Weglowodany ogétem: 301.27¢
2549 mg Glukoza: 5.44¢g
79¢g 18.71¢
21.25¢ 134.96 g
2344 26.67 g
11.31¢g 485¢g
1813.99mg  POtas: e 2348.91 mg
970.7mg  FOSfOr: e 963.08 mg
177.07mg  Zelazo: e 7.6 mg
2630.76 pg  WitaminaD: 1.05ug
6.4mg Tiamina: 0.69 mg
1.65mg  Niacyna: 6.15mg
86.75 mg

10



Dieta tatwostrawna Ciaza,
laktacja

08.10.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Koktajl jabtkowo- szpinakowy (200mI) 1 porcja
» Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem, niezabielana (SEL) (3509) 1 porcja

Mieso duszone wieprzowe (S0J, GOR, SEL) (150g) 1 porcja

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Weka (GLU) 4 kromki (100g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2195 kcal

Wartos$é energetyczna:

9216.66 kJ

11



=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

1936.58 g  Biatko ogétem: 121.19¢g
65.43 g 293.18 g
252.1 mg 6.9¢g
9.69 9.68 g
20.83¢ 125.59¢
30.19¢ 23.89¢
16.17 ¢ 9.56 ¢
1669.85mg  Potas: o 4616.4 mg
1177.53mg Fosfor: 1578.21 mg
364.86mg Zelazo: o 14.05 mg
205148 g WitaminaD: .. 1.75 19
9.78mg  Tiamina: o 2.72 mg
219mg  Niaoyna: e 25.61mg
176.09 mg

12



Dieta tatwostrawna Ciaza,
laktacja

09.10.2026 (piatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Serek wiejski (MLE)

» Obiad
Zupa brokutowa z makaronem, niezabielana (SEL, GLU) (350g)

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Weka (GLU) 4 kromki (100g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2332 kcal

Wartos$é energetyczna:

11907.18 kJ

13



=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

1709.07 g Biatko ogétem: 132.64 g
75.43¢ 293.32¢
170.1 mg 6.38 g
6.49g 9.59 ¢
20.83¢ 112.62 g
27.04¢ 28.7¢
12.17 ¢ 6.65¢g
1618.47mg  Potas: o 4124.57 mg
116334mg  Fosfor: 1281.74 mg
286.98mg  Zelazo: o 8.63 mg
3412549 WitaminaD: .. 1.72 g
9.61mg Tiamina: e 0.96 mg
1.59mg  Niacyna: i 14.01 mg
160.91 mg

14



Dieta tatwostrawna Ciaza,

laktacja

10.10.2026 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Jabtko gotowane (180g) 1 porcja
» Obiad

Zupa cukiniowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) 1 porcja

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

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla
» Kolacja

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

Weka (GLU) 4 kromki (1 00g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

Wartos$¢ energetyczna:

1672.62g Biatko ogétem:

8460.01 kJ

114.47 g

15



@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

75769 Weglowodany ogétem: 307.49
198.6 mg Glukoza: 10.45¢
16.81¢ 15.01g
20.83 ¢ 72.82¢
25.78¢ 25.13¢
19.23 ¢ 10.81¢g
1182.00mg  Potas: e 3433.43 mg
946.41mg  Fosfor: e 1340.3 mg
289.47mg  Zelazo: e 9.61 mg
1362.44pg  WitaminaD: . 0.82 ug
8.7mg Tiamina: 0.96 mg
1.64mg  Niacyna: 18.23 mg
91.49 mg
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Dieta tatwostrawna Ciaza,
laktacja

11.10.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowa (MLE, GLU) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy

» Obiad
Ros6t z ryzem (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2151 keal  Wartos¢ energetyczna: = 9036.77 kJ
Woda: 1911569 Biatkoogdtem: . 109.18 g
Tluszcz: 69.08g Weglowodany ogétem 285.39¢
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

Cholesterol: 383.6 mg Glukoza: 5.67¢g

6.999 38.31¢g

20.83 g 58.34 g

19.55¢ 24.29 g

12.2g : 6.11g

A WT77.41Mg  POWS: e 3975.8 mg

Wap: 88481mg Fosfor: 1351.41 mg

Magnez: 250.14mgq Zelazo: 9.72 mg

WitaminaA: . 2401469 WitaminaD: 1.3 1g

WitaminaE: 64mg Tiamina: 1.02 mg

Ryboflawina: . 206mg  Niacyna: o 15.28 mg
Wltamma C: 94.79 mg
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Dieta tatwostrawna Ciaza,

LEWICZ, laktacja

12.10.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g)

1 porcja

» Obiad

Zupa kalarepowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g)

Ryz biaty, gotowany 1 porcja (2009)

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Weka (GLU) 4 kromki (100g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

2270 kcal Wartos$¢ energetyczna: 9547.28 kJ
1819.48 g 121.15¢
66.79 g 306.45¢
152.1 mg 9.99¢
9.46 g 21.82¢
20.83 ¢ 129.58 ¢
22.95¢ 26.19¢
14.11¢ 7.29¢
1521.94mg  Potas: o 4257.12 mg
1073.1mg  Fosfor: 1449.19 mg
32322mg  Zelazo: o 11:2mg
1563.56 g WitaminaD: . 112 g
861 Mg Tiamina: o 1.71 mg
1.73mg  Niacyna: o 20.02 mg
199.72 mg
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@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

13.10.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) 1 porcja
» Obiad

Zupa selerowa z makaronem, niezabielana (GLU, SEL) (350g) 1 porcja

Pulpet gotowany z migsa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) 1 porcja

Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) 1 porcja

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Weka (GLU) 4 kromki (100g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wartos$é energetyczna: 11385.5 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

2057.01g Biatko ogétem: 116.49 g
74.71¢ 277.36 g
360.3 mg 5.12¢g
5.32¢ 7.53¢
27.84¢ 124.16 g
22.26 ¢ 26.72 ¢
22.5¢ 11.43 ¢
2036.33mg Potas: o 3924.53 mg
123423mg  Fosfor: 1542.17 mg
340.12mg  Zelazo: 1157 mg
1984.89 g WitaminaD: 248 pg
1249mg  Tiamina: 1.01mg
223mg  Niaoyna: e 16.36 mg
221.53 mg
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@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

14.10.2026 (Sroda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Jabtko gotowane (180g) 1 porcja
» Obiad

Zupa z migsem mielonym z ryzem, niezabielana (3509) 1 porcla

Filet z indyka duszony (150q) 1 porcja

Suréwka z marchewki (150q) 1 porcja

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Weka (GLU) 4 kromki (100g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wartos$é energetyczna: 8874.98 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

1839.29 g Biatko ogétem: 110.31¢g
68.17 g 276.74 g
175.6 mg 9.81¢g
16.19 16.93 ¢
20.83¢ 114.16 g
26.51¢ 23.95¢
18.89 ¢ 8.61¢g
1850.49mg  Potas: 4337.59 mg
949.24mg  Fosfor: 144,03 mg
297.87mg  Zelazo: o 9.53 mg
3558.24 g WitaminaD: .. 0.54 pg
106mg  Tiamina: 1.29 mg
1.75mg  Niacyna: o 19.8mg
117.41 mg
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@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

15.10.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g) e POTCI
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) et POTCI
b ot 2 kromki (S0g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)

F.’.‘i'..s.t.i‘..?..t.!’.‘@.'.?ﬂ.‘.'...z..!‘.i'.‘.'.‘.ﬁ..'.’.'.?.?.'}!f.z.k' (MLE) (509) 1P°’°la
Poledwica SOpOCka (BLU, SOJ, SEL) | oot 5 plastréw (50g)
DO O e > .!?.'ﬁ‘.‘.ﬁ?.’.‘.’.!’...(.l?.‘.’ﬂ)

» Il $niadanie

Kisiel truskawkowy (200g) 1 porcja
» Obiad

Zupa dyniowa z ziemniakami (350q) 1 porcja

Pleczona piers z kurczaka (100g) 1 porcla

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Weka (GLU) 4 kromki (100g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2165 kcal Wartos¢ energetyczna: 9087.45 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

1928.59 g Biatko ogétem: 107.35¢g
72.83¢ 277.46 g
135.6 mg 5.59¢
5.98¢g 11.01g
20.83¢ 71.2¢
221¢g 23.34¢
17.99 ¢ 8.32¢g
131456mg  Potas: o 3319.48 mg
1065.92mg  Fosfor: o 122939 mg
242.7mg  Zelazo: o 9.81 mg
129576 g WitaminaD: . 037 pg
11.64mg  Tiamina: 1.09 mg
1.76mg  Niacyna: e 24.13 mg
175.34 mg
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@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

16.10.2026 (piatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad

Zupa szpinakowa z ryzem, niezabielana (SEL) (3509)

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Weka (GLU) 4 kromki (100g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wartos$é energetyczna: 11452.29 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

1787.52g Biatko ogétem: 117.44 g
76.66 ¢ 276.6 ¢
337.1 mg 5.1¢
5.04¢ 10.31g
25.63 ¢ 99.47¢g
23.51¢ 23.5¢
24.01¢ 10.05¢
1821.47mg Potas: o 3943.05 mg
1300.38mg  Fosfor: 1439.56 mg
311.27mg  Zelazo: 9.2 mg
3475.07yg WitaminaD: . 2.12 g
11.87mg  Tiamina: 0.97 mg
213mg  Niaoyna: 11.72mg
108.59 mg
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Dieta tatwostrawna Ciaza,
laktacja

17.10.2026 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g)

1 porcla

» Obiad

Zupa kalafiorowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (3509)

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Weka (GLU) 4 kromki (100g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2180 kcal

Wartos$é energetyczna:

9154.97 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

1596.49 g Biatko ogétem: 100.59 g
64.24 ¢ 310.74¢
151.1 mg 9.774¢
9.17¢g 22.2¢g
20.83¢ 72.23¢
27.71¢ 24.05¢
14.16 ¢ 6.93g
1797.14mg Potas: o 3729.14 mg
936.49mg  Fosfor: 123857 mg
288.06mg  Zelazo: 931 mg
1836.48pg  WitaminaD: 0.92 pg
875mg  Tiamina: 1.85 mg
1.78mg  Niacyna: oo 16.51 mg
131.94 mg
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Dieta tatwostrawna Ciaza,

18.10.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowa (MLE, GLU) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Jabtko gotowane (180g) 1 porcja
» Obiad

Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350g) 1 porcja

Duszona piers z indyka w biatym sosie (MLE, GLU) (100g) 1 porcja

Kompot wieloowocowy (200mI) 1 porcja
» Kolacja

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

Weka (GLU) 4 kromki (1 00g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wartos¢ energetyczna:

8314.9 kJ

1794.84 g Biatko ogétem:

111g

288.36 g
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

7.67¢g

9.98 ¢

80.19¢g

28.6¢

4.09¢

3762.85 mg

1286.49 mg

9.27 mg

0.97 pg

0.92 mg

12.85 mg

Cholesterol: 306.4mg Glukoza:

14.65 ¢

24.87 ¢

22.83¢g

10.67 ¢
$od: 1470.4mg  Potas:
L 982.9mg  Fosfor:
Magnez: o 255.79mg  Zelazo:
Witamina A: e 1135.78 pg  Witamina D
Witamina E: e 6.39mg Tiamina:
Ryboflawina: o 2.05mg  Niacyna:
Witamina C: 116.84 mg
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@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

« Platki owsiane - 3 tyzki (30g) =\ Sposob
e Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) I przygotowania:

Ptatki ugotowaé na mleku.

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

o Mieko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) =\ Sposob
¢ Woda - 1/3 szklanki (100ml) I przygotowania:

¢ Kawa zhozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)
Mleko zagotowacé, wsypaé kawe zbozowa, zmieszac i gotowac

jeszcze 2-3 minuty.

PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja

« Jabltko - 1 sztuka (180q) Sposéb
przygotowania:

Jabtko ugotowaé w piecu konwekcyjnym.

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

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) =\ Sposob

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

o Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)

« Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g) Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢ w kostke,

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g) gotowac z dodatkiem oleju. Doprawi¢ sola i pierzem.

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

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

« Ziota prowansalskie - 3 szczypty (3g) —>=\ Sposéh

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Piers kurczaka pokroi¢ na mniejsze kawatki. Przygotowaé¢ marynate:
potowe oliwy, rozgnieciony czosnek, ziota prowansalskie, musztarde,
sol, pieprz oraz miéd potaczy¢ ze sobg. Migso natrze¢ marynatg i
odstawi¢ do lodéwki na 2 h, a najlepiej na cata noc. Migso upiec w

piecu.
PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja
¢ Woda - 2/3 szklanki (150ml) =\ Sposob
¢ Mieszanka kompotowa - 1 i 2/3 porcji (50g) I przygotowania:

Ugotowa¢ kompot.

PRZEPIS: Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g) - 1 porcja

o Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g) =\ Sposéb
« Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) &) przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.
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@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

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

Cukier - 1/3 tyzki (5g) —=>\  Sposéh
Budyri w proszku - 11 3/4 lyzki (15g) &) przygotowania:
Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
Czesc¢ mleka zagotowaé. W reszcie rozrobi¢ proszek budyniowy. Wlaé

na ciepte mleko i miesza¢ do zgestnienia.

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

Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (80g) Sposéb

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g) i przygotowania:

Brokuty - 2/3 sztuki (300g) ) . ; ..
Kalafior - 1 porcja (200g) Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, zagotowaé, gotowaé min. 1
Marchew - 1 sztuka (45g) godzine na matym ogniu. Zebra¢ szumowiny, doda¢ warzywa
Pietruszka, korzei - 1 sztuka (80g) wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Dodaé réwniez
Por - 1 sztuka (140g) brokuly,

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

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

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (b/cebuli) (JAJ) (200g) - 6 porcji

Jaja kurze, cate - 1i1/4 sztuki (60g) Sposéb

Kasza manna - 1/3 szklanki (60g) D przygotowania:

Olej rzepakowy - 6 tyzek (60ml) . B .
Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g) Kapuste zetrze¢ na tarce lub rozdrobni¢ w melakserze. Zblanszowa,
Pieprz czarny - 6 szczypt (6g) ostudzi¢. Cebulg zetrze¢ na tarce. Migso wymieszac z cebula,

Ryz bialy - 1 szklanka (180g) kapusta, jajkami i surowym ryzem, doprawié sola oraz pieprzem.
Wieprzowina, topatka - 8 i 1/3 sztuki (840g) Uformowac gotabki, nastepnie krétko obsmazy¢ na patelni. Uktadaé
Passata - 1 szklanka (240g) w

brytfankach z zachowaniem odstepéw.

Przecier pomidorowy (passate) rozciericzy¢ bulionem, wymieszac z 1
lyzka ziot prowansalskich lub mieszankg suszonego oregano i bazylii.
Doprawi¢ cukrem, papryka w proszku, solg i pieprzem, wymieszac ze
$mietanka, zagotowacé.

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) —=—\ Sposo6b

Marchew - 1/5 sztuki (10g) I przygotowania:

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) . . .

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g) Rybe ugotowaé w piecu na parze, odstawi¢ do ostygniecia. Jarzyny
Bulion rosolowy - 1/3 szklanki (100ml) obraéi umyé. Do,wiekszego garnka! przeioiycli jarzyny. Dodaé
Dorsz éwiezy, filety bez skéry - 1/3 porcji (40g) przyprawy i zala¢ wodg. Zagotowac. 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 rozmieszac, aby catkowicie sie rozpuscita.
Wymiesza¢ z pozostatym wywarem. Rybe mozna wymiesza¢ z
pokrojonymi warzywami, przetozy¢ do miseczek i zalaé wywarem.
Odstawi¢ do zastygniecia.

PRZEPIS: Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

Makaron zacierka - 1/5 szklanki (30g) =\ Sposob
Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) \; przygotowania:

Makaron ugotowaé na mleku.

34



@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

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

 Koper, swiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g) =\ Sposob
« Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50q) I przygotowania:

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

posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Grysikowa (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) —=\  Sposéh

Marchew - 1 sztuka (45g) przygotowania:

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

Por - 1/8 sztuki (15g) m_archew, pietruszke i seler obrag, zetrze¢ na grubych oczkach.
ieso

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

PRZEPIS: Pierogi z serem hialym i mastem (300g) (GLU, MLE) - 1 porcja

zalaé wodg i gotowaé. Nastepnie dodaé¢ wloszczyzne i por, gotowaé
do miekkosci okoto 10-15 minut. Na koniec wsypac kasze manne i
gotowac jeszcze 3 minuty. Doprawic solg i pieprzem.

* Maka pszenna, typ 500 - 6 i 2/3 tyzki (80g) Sposé6b

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) O przygotowania:

o Cukier waniliowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

o Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (5g) Make przesia¢, dodac sél i wymieszac. Dodac olej rzepakowy (50 ml)
« $mietana 12% (MLE) - 2/3 lyzki (10g) ! ) ) o ) -
« Twarog krajanka pottiusty (MLE) - 3 i 1/3 porcji (100g) szklanke goracej wody. Ponownie wymiesza¢ i rozpoczaé wyrabianie

ciasta. Gladkie, wyrobione ciasto zawina¢ w folie i odstawi¢ na pét
godziny do lodéwki. Po wyciagnieciu oderwac kawatek, a reszte
schowac z powrotem (zeby ciasto nie wysychato). Oderwany kawatek
porzadnie rozwatkowa¢ i za pomoca szklanki powycinaé kétka.
Krazek

ciasta utozy¢ na wewnetrznej czesci dioni i druga dtonia delikatnie go
rozciagnaé. Na srodek natozy¢ farsz, ciasto ztozy¢ na pét i zlepié
boki

na ksztatt pieroga. Surowe pierogi odktada¢ na blat oprészony maka i
przykryé je Sciereczka. Z pozostatego ciasta zrobi¢ to samo. W
duzym

garnku zagotowaé wode z dodatkiem soli. Do wrzatku wrzucaé
pojedynczo kilka pierogéw, zmniejszy¢ ogieri i gotowac okoto 3 minut
od momentu wyplyniecia. Nalezy zamiesza¢ wode od czasu do czasu.

PRZEPIS: Suréwka z marchewki i jabtka (MLE) (150g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) —=—\ Sposob

o Jabtko - 1/3 sztuki (70g) przygotowania:

e Marchew - 1i 3/4 sztuki (80g) . . 2

« Sok z cytryny - 3/4 lyzki (5ml) Marghew |']ablko zetrze¢ na matych oczkach, dodac jogurt,
wymieszac.

PRZEPIS: Pasta z brokuta (50g) - 1 porcja

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) przygotowania:

 Brokuly, gotowane w wodzie - 1/3 porcji (40g)

o Koper, $wiezy - 1 lyzeczka (4g) Brol.(ui ugotowaé do miekkgs’ci w osolonej wodzie. Ostudzi¢. Koperek

e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml) posiekac. Do bro!(uiu c!odaq koperek, §ok Z cytryny, gaike. '

« Gatka muszkatolowa, mielona - 1 szczypta (1g) muszl_(a’fgiowq, pieprz i opcjonalnie sol. Wszystkie sktadniki
rozgnies¢

widelcem lub zblendowaé na paste.
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@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

¢ Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) =\ Sposob
e Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) I przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

o Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g) ——\ Sposob
o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) 7 przygotowania:
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

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

e Korzefi imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g) —\ Sposéh

o Jabtko - 1/4 sztuki (50g) przygotowania:

e Szpinak - 2 garscie (50g)

« Sok z cytryny - 1 2/3 tyzki (10ml) quiko i mbi! obraé ze skéry, umiescic¢ z reszta sktadnikéw w misie
* Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g) miksera. Zmiksowac na gtadko.

» Woda - 1/3 szklanki (80ml)

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem, niezabielana (SEL) (350g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) —\ Sposéh
Marchew - 1 sztuka (45g) \I; przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) ) . o . o
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) Mieso optukac, zala¢ zimng wodg, zagotowaé, gotowac min. 1

Por - 1/8 sztuki (15g) godzing na matym ogniu. Zebra¢ szumowiny, doda¢ warzywa

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

20 min. Doda¢ przecier pomidorowy. Zabieli¢ $mietana. Gotowaé
Kolejne 20 minut.

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) przygotowania:
e Liscie kolendry, suszone - 1/3 fyzeczki (1g) ] o B
¢ Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Migso rozbi¢ i udusic.
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/2 porcji (150g)

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

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

wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Doda¢ ryz, gotowacé ok.
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@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

PRZEPIS: Satatka jarzynowa z jogurtem b/groszku (JAJ, MLE, SEL) (70g) - 1 porcja

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) - 1 porcja

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Ziemniaki, Srednie - 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)

Sposodb
przygotowania:

Ptatki gryczane - 3 i 3/4 tyzki (30g)
Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml)

Sposob
przygotowania:

Ptatki ugotowaé na mleku.

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

Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g)
Brokuly - 1/6 sztuki (80g)

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)

Sposodb
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. Dodaé¢ réwniez brokut
oraz makaron. Gotowac Kolejne 20 minut.

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

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

Sposodb
przygotowania:

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

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Marchew - 2 i 3/4 sztuki (130g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Sposdb
przygotowania:

Marchewke pokroi¢ w kostke, udusié¢ z dodatkiem oleju.

Warzywa i jajka ugotowa¢, ostudzi¢, pokroi¢ w kostke. Doda¢ jogurt,
przyprawi¢ solg i pieprzem. Wymieszaé.
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@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

PRZEPIS: Zupa cukiniowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) - 1 porcja

Cukinia - 1/6 sztuki (110g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

Kurkuma, mielona - 1/4 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)

—=—\  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. Cukinie umy¢, pokroi¢
w kostke, dodac do zupy. Gotowacé kolejne 20 minut.

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (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)

——\ Sposob
przygotowania:
Podsmazy¢ migso na patelni. Po 2-3 minut doda¢ starta na tarce, na
grubszych oczkach marchewke. Wlaé passate, doda¢ suszona

bazylie,
s0l i pieprz do smaku. Podawa¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg orkiszowa (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

e Kasza orkiszowa - 1/6 szklanki (30g)
¢ Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml)

=\ Sposo6b
przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

Por - 1/8 sztuki (159)

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 - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

umy¢ i obraé, dotozy¢ do garnka. Zagotowac. Doda¢ przyprawy.
Gotowac kolejne 1,5 godziny.

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)

——\ Sposob
przygotowania:
Udka utozy¢ na blasze, posypa¢ przyprawami i piec w piecu
konwekcyjnym.
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@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

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

PRZEPIS: Duszony schab w sosie wtasnym (GLU) (100g) - 1 porcja

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

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

Kalarepa - 2/3 sztuki (100g)

Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)

Marchew - 1 sztuka (459)

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

Por - 1/8 sztuki (159)

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)

——\ 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 sola,
pieprzem biatym i gatka muszkatotowa. Posypa¢ natka pietruszki.

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

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

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

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

Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g)
Ketchup, tagodny - 1/5 porcji (3g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)

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

——\ Sposob
przygotowania:
Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Twardg rozgnie$¢ rowniez

widelcem. Dodaé koncentrat pomidorowy, ketchup, przyprawy,
wymieszac.

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

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

Makaron bezjajeczny - 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)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Warzywa zetrzeé na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢ w kostke,
gotowac z dodatkiem oleju. Doprawié sola i pierzem.
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PRZEPIS: Pulpet gotowany z migsa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Zupa z migsem mielonym z ryzem, niezabielana (350g) - 1 porcja

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Mieso mielone z indyka - 1/2 szklanki (100g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

Sposodb
przygotowania:

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Szpinak - 5 i 1/4 garsci (130g)

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

Sposdb
przygotowania:

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

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

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

Sposdb
przygotowania:

Kurczaka dobrze umyé, oczyscic¢ i podzieli¢ na czesci. Jarzyny obraé i
umyé. Do wiekszego garnka przetozy¢ 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. Wywar przecedzié.

Jajka ugotowaé na twardo, ostudzié, przekroi¢ na pét. 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 z kurczaka. Odstawi¢ do
zastygniecia.

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)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, szynka surowa - 1/2 porc;ji (50g)
Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

Sposodb
przygotowania:

W duzym garnku rozgrzaé oliwe, dodaé mielone mieso i doktadnie
obsmazy¢ je z kazdej strony, az mieso zacznie sie rumienic.
Doda¢ obrang i starta na duzych oczkach marchewke, sél, pieprz i
reszte przypraw, wymieszacé, smazy¢ przez ok. 2 minuty.

Wlaé wode i zagotowacé.

Dodac¢ suchy ryz. Przykry¢ i gotowacé przez ok. 15 minut, do
miekkosci

ryzu.

Doda¢ koncentrat pomidorowy. Zagotowacé.

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

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 1/2 sztuki (150g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposodb
przygotowania:

Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do smaku, dusi¢ w
piekarniku do uzyskania odpowiedniej migkkosci migsa (ok. 30
minut).
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PRZEPIS: Suréwka z marchewki (150g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)
o Marchew - 3 sztuki (140g)
 Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

o Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i zblendowaé na gtadka paste.
Doda¢ posiekana natke pietruszki i wymiesza¢.

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)

* Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 1/3 szklanki (50g)

¢ Woda - 1 szklanka (250ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Ugotowac kisiel.

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

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)
Dynia - 1/8 sztuki (80g)

Marchew - 1/3 sztuki (19g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

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

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (100g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

==\ Sposé6h

ppzygotowania:
Przygotowa¢ bulion migsno-jarzynowy.
Marchew obra¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Dynie przekroi¢ na pét,
wydrazyé i wyrzucic¢ pestki i wnetrze. Reszte pokroi¢ w kostke.
Ziemniaki obraé, pokroi¢ w kostke. Na dnie wiekszego garnka
rozgrzaé oliwe. Wrzuci¢ ziemniaki i smazy¢ ok. 5 minut, co jaki$ czas
mieszajac. Nastepnie doda¢ marchew i smazy¢ kolejne 5 min.

Kolejno dodaé dynie i przyprawy. Wymiesza¢ i smazy¢ ok. 2 minut.
Warzywa zala¢ bulionem, dodac¢ liscie laurowe, zmniejszy¢é moc
palnika, a garnek przykry¢. Gotowac ok. 15 minut. Doprawic¢
przyprawami.

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)

—=—\ Sposo6b
przygotowania:
Filety poporcjowaé, doprawié solg i pieprzem, nasmarowac papryka,
oregano, olejem.

Wstawi¢ do pieca konwekcyjnego i piec bez przykrycia przez 30
minut.
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PRZEPIS: Zupa szpinakowa z ryzem, niezabielana (SEL) (350g) - 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/8 sztuki (159)

Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Szpinak - 2 garscie (509)

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

@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

——\ 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 szpinak,

zagotowa¢. Dodac ryz, gotowac ok. 20 min. Gotowac kolejne 20
minut.

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

 Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

=\ Sposo6h
przygotowania:

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

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

 Bazylia, $wieza - 1 gars¢ (3g)
 Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z ziemniakami, niezabielana (SEL) (350g) - 1 porcja

Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (50g)
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 (15g)
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. Zebra¢ szumowiny, doda¢ warzywa

wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Dodaé réwniez kalafior
oraz ziemniaki pokrojone w kostke. Gotowac kolejne 20 minut.

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (19)

—=—\ Spos6b

ppzygotowania:
Mieso pokroi¢ w kostke ok. 1,5 cm. W duzym garnku na wodzie z
odrobina oleju dusi¢ mieso. Dodaé przyprawy: ziele angielskie, liscie
laurowe, stodka i ostra papryke oraz suszone oregano. Dodaé goracy
bulion, przykry¢ garnek, ustawi¢ na mniejszy ogier i gotowac przez 1
1/2 godziny. Doda¢ obrang i pokrojong na plasterki marchewke.
Przykry¢ i gotowaé przez kolejng godzine do miekkosci migsa. W celu
zageszczenia sosu przesia¢ make bezposrednio przez sitko do
garnka
z gulaszem, wymiesza¢ i zagotowac. Gotowa¢ jeszcze 1 - 2 minuty.
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@ Dieta fatwostrawna Ciaza,
laktacja

PRZEPIS: Rosot 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, zala¢ zimng woda. Zagotowac i z§zumowaé
Li§é laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1) Wywar. Posili¢ i gotowaé 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 - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

PRZEPIS: Duszona piers z indyka w biatym sosie (MLE, GLU) (100g) - 1 porcja

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

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 sztuka (100g) &3) przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g) Migso przyprawi¢, dusi¢ 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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