JADLOSPIS

Dieta podstawowa Ciqza, laktacja

19.10.2026 - 01.11.2026



poniedziatek (2026-10-19)

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

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

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu ze
szczypiorkiem (MLE)
(50g)

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Satata

wtorek (2026-10-20)

Zupa mleczna z
brazowym ryzem (MLE)
(2509)

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

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Szynka debowa
Papryka czerwona
Salata

sroda (2026-10-21)

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

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

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Rzodkiewka

Satata

czwartek (2026-10-22)

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

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

Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 350g)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Ogorek

Satata

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta serowa ze
szczypiorkiem (MLE)
5093,

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Satata

piatek (2026-10-23) sobota (2026-10-24) niedziela (2026-10-25)

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

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

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony

schab pieczony

Ogorek

Salata

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

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

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

Banan

Serek wiejski (MLE)

Sliwki

Jabtko

Budyn waniliowy (MLE,
GLU¥ (200g)

Kiwi

Sok marchwiowo-
brzoskwiniowo-jabtkowy

Krupnik z ziemniakami
(SEL, GLU) (350g)

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

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami, zabielana
(SEL, MLE) (350g)
Pieczen rzymska (JAJ,
GLU) (100g)

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(1509)

Kasza gryczana,
gotowana

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa curry z kurczakiem,
cukinig i ryzem
brazowym (350g)

Jajko sadzone (JAJ)
(100g)

Suréwka z marchewki i
jabtka (MLE) (150g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa ogdrkowa z
ziemniakami, zabielana
(MLE, SEL) (350g)

Udko z kurczaka,
pieczone, w sosie
wiasnym (GLU) (150g)
Suréwka z pora (MLE)
(1509)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa paprykowa z ryzem
brazowym (SEL) (350g)
Pulpety rybne, pieczone
(RYB, JAJ) (150q)

Sos koperkowy (GLU)
(80ml)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

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

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

Kompot jabtkowy (200ml)

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

Pieczony schab w sosie
wiasnym (GLU) (150g)
Mizeria (MLE) (150g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ser edamski (MLE)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Ogorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Szynka debowa
Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

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

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Szynka debowa
Ogorek

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 (2026-10-26)

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

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

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

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

Pomidor

Satata

wtorek (2026-10-27)

Zupa mleczna z
brazowym ryzem (MLE)
(2509)

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

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Serek Tartare (MLE)
Rzodkiewka

Salata

$roda (2026-10-28)

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

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

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)

Ser edamski (MLE)
schab pieczony

Ogorek

Salata

czwartek (2026-10-29)

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 850g)
Szynka debowa
Papryka czerwona
Satata

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

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Satata

piatek (2026-10-30) sobota (2026-10-31) niedziela (2026-11-01)

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

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

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Miéd pszczeli

Poledwica Sopocka (GLU,

S0J, SEL)
Rzodkiewka
Salata

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Kietbaski drobiowe
Musztarda (GOR)
Ogorek

Salata

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

Mus owocowy 100%

Koktajl mleczny kakaowo
- bananowy (MLE)
(250ml)

Jabtko

Banan

Serek wiejski (MLE)

Gruszka

Kisiel truskawkowy
(200g)

Barszcz bialy z
ziemniakami, zabielany
(GLU, MLE) (350g)
Duszona piers z kurczaka
w biatym sosie (MLE,
GLU) (150g)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Kasza bulgur, ugotowana
(GLU)

Kompot jabtkowy (200ml)

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

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa gulaszowa z
ziemniakami (SEL)

(3509)

Pierogi z miesem i
mastem (300g) (GLU,
MLE)

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(1509)

Kompot jabtkowy (200ml)

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

Pieczona piers z indyka w
ziotach prowansalskich
(GOR) (1509)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa szpinakowa z kaszg
manng, niezabielana
(GLU, SEL) (350g)

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

Marchewka z groszkiem,
duszona (150g) (GLU)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot jabtkowy (200ml)

Zupa kalafiorowa z
ziemniakami, zabielana
(SEL, MLE) (350g)
Wegetarianskie
bolognese z soczewicy
(2309)

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)

Rosot z ryzem (SEL)
(350g)

Udko z kurczaka,
pieczone (150g)
Czerwona kapusta na
ciepto (150g)
Zlemnlakl gotowane w

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Ogorki kiszone

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Pasta z ciecierzycy i
suszonych pomidoréw
(50g) o
Szynka gotowana z piersi
indyka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta rybno-twarogowa
(RYB, MLE) (50g)
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)
Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Ser edamski (MLE)
Szynka gotowana z piersi
indyka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
schab pieczony

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

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 podstawowa Cigza,
laktacja

19.10.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

1 porcla

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

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Chleb mieszany (GLU) 3 kromki (105g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2275 kcal

Wartos$é energetyczna:

11664.9 kJ




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

1865.49 g Biatko ogétem: 121.83 g
62.59 g 306.29 g
213.1 mg 9.83¢g
10.96 ¢ 30.11¢g
20.83¢ 142.37 g
21.97¢ 21.96¢
19.28 ¢ 9.4¢g
1630.18mg  Potas: o 5043.39 mg
112457mg Fosfor: 1648.19 mg
395.17mg  Zelazo: o 13.72 mg
1037.01pg  WitaminaD: 17919
9.54mg  Tiamina: 265 mg
1.98mg  Niacyna: o 26.62 mg
110.64 mg




Dieta podstawowa Cigza,

laktacja

20.10.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Serek wiejski (MLE)

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

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Chleb mieszany (GLU) 3 kromki (105g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2424 kcal

Wartos$é energetyczna:

10141.44 kJ




@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

=\ Wartosci
=)/  odzywcze

1785.94g Biatko ogétem: 132.75¢
86.64g Weglowodany ogétem: 277.15¢
209.95mg  Glukoza: 7869
9.749 Sacharoza: o 10.169
21.069 Skrobia: 134579
27.159  Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 31.65¢
22.03g Kwasy tuszczowe wielonienasycone: 9.979
2352.44 mg Potas: 3890.72 mg
1553.59 mg  Fosfor: 1814.78 mg
457.31mg Zelazo: 11.76 mg
3061.50pg  WitaminaD: . 0.45 g
1204mg  Tiamina: 1.62mg
2.07mg Niacyna: 18.87 mg

249.04 mg




Dieta podstawowa Cigza,

laktacja

21.10.2026 (Sroda)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Obiad

Zupa curry z kurczakiem, cukinig i ryzem brazowym (350q)

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Chleb mieszany (GLU) 3 kromki (105g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wartos$é energetyczna:

9068.57 kJ




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

1878.54 g Biatko ogétem: 97.14¢g
74.06 g 275.25¢
520.5 mg 11.18 g
13.51¢ 19.08 g
20.83¢ 129.97 g
26.57 g 22.18¢g
24.7¢ 10.6 g
2188.55mg  Potas: o 4004.34 mg
1108.92mg  Fosfor: 1487.45 mg
33337mg  Zelazo: 1231 mg
3054.55yg WitaminaD: .. 2.02 g
1054mg  Tiamina: 1.03 mg
217mg  Niaoyna: 13.28 mg
92.9 mg




Dieta podstawowa Cigza,

laktacja

22.10.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

1 porcla

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

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Chleb mieszany (GLU) 3 kromki (105g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2192 kcal

Wartos$é energetyczna:

9171.12 kJ




=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

1772.49 g Biatko ogétem: 101.2¢
66.59 g 291.48¢
345.5 mg 9.45¢g
17.2¢ 12.51¢
21.22¢ 94.79¢
29.42¢ 23.16¢
15.96 ¢ 8.04¢g
2284.33mg  Potas: e 3373.98 mg
1140.46mg  Fosfor: 1346.54 mg
248.49mg  Zelazo: 10.65 mg
2306.61yg WitaminaD: .. 133 49
933mg  Tiamina: 1.1mg
200mg  Niaoyna: 14.07 mg
169.2 mg

10



@ Dieta podstawowa Ciaza,
LEWICT, laktacja

23.10.2026 (piatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) e POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e pOTC]
Chieb graham (6LU) o) kromka (350)
KK (Bl ) e 1 sztuka (609)
Thuszez T0linny 4o SmarOWaia (ML) e 111/2 poreji (159)
Pasta serowa ze szczypiorkiem (MLE) (50g) e POTCI
Sy K GO oW AN 2 P erS KU CZaKa e 5 plastréw (50g)
PO 0T ettt 5 plastréw (100g)

» Il $niadanie

Budyii waniliowy (MLE, GLU) (200g) e POTCJ
» Obiad
Zupa paprykowa z ryzem brazowym (SEL) (350g) LY ... .
Pulpety rybne, pieczone (RYB, JAJ) (150g) e POTCI
Sos koperkowy (GLU) (80ml) e POTCJ
B GO O W Ozl o —————————————————————————————— 111/2 porcji (150g)
T K, O O e W WOz e ————— ettt ettt Attt ettt 1 porcja (2509)
Kompot jabtkowy (200ml) e POTCI
» Kolacja
T A, O Dz CUKIU ettt 3/4 szklanki (200m)
D Sz (Bl e 3 kromki (105g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) S e o L)
Serek Hochland mini (MLE) e pOFC] (309)
Szynka RzeZnika (GLU, SO, SEL, MLE) | | ettt 5 plastréw (50g)
Rzodkiewka 1/2 porcji (50g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)

11



@ Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

12492.52 kJ

127.96 g

307.25 g

9.32¢

18.64 g

121.24g

30.49 g

10.15g

4651.66 mg

1872.8 mg

11.6 mg

2.03 ug

1.12 mg

18.26 mg

2473 kcal Wartos$¢ energetyczna:
2187.96 g
81349 Weglowodany ogétem:
208.5mg  Glukoza: e
1169 Sacharoza: .
3349 Skrobia:
26739  Kwasy thuiszczowe nasycone ogdfem:
23.639 Kwasy tluszczowe wielonienasycone
1653.46 mg Potas:
1778.91 mg Fosfor:
37249mg  Zelazo: o
2217.1pg  WitaminaD:
17.18 mg Tiamina:
2.49mg Niacyna:
456.78 mg

12



Dieta podstawowa Cigza,
laktacja

24.10.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Obiad

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

Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcla
» Kolacja

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

Chleb mieszany (GLY) 3 kromki (1 05g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .. 2278 keal - Wartos¢ energetyczna:
Woda: e 1568.959  Biatko ogotem:

8624.08 kJ

128.61¢
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

68.839 Weglowodany ogétem: 280.48 ¢
362.1mg Glukoza: 9.45¢
11.05¢ 10.68 g
20.83 ¢ 99.66 g
21.75¢ 19¢
24.52¢ 11.78 g
1698.1Mg  POaS: e 3485.69 mg
1068.03mg  Fosfor: o 1582.68 mg
316.11mg  Zelazo: 10.08 mg
1399.67 g WitaminaD: e 1.07 ug
12.23mg  Tiamina: e 1.12mg
2.01mg  Niacyna: 28.1mg
121.38 mg
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@ Dieta podstawowa Ciaza,
LEWICT, laktacja

25.10.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszow (MLE, GLU) (250g) e POTCIR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) L .
il e . 3 kromki (105g)
L G Kotk s A 11172 porcii (159)
Pasta z kurczaka z natkq pietruszki (MLE) (50g) L v
AL o 1 opakowanie (17g)
G A, .1..9.‘.’..’.9.1.‘."...(.19.‘.’.51)

» Il $niadanie

Sok marchwiowo-brzoskwiniowo-jabtkowy e OB2KOWanie (300mI)
» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350g) e POTCI
Pieczony schab w sosie wiasnym (GLU) (150g) e POTCI
Mizeria (MLE) (150g) .. e POTCI
Ziemniaki, OIOWANE W WOUZIE | ettt 1 porcja (2509)
Kompot jabtkowy (200ml) e POTCI
» Kolacja
Herbata 02, NGATNEZ CUKIU . oo 3/4 szklanki (200mi)
Chleb MIESZANY (BLU) e 3 kromki (105)
Tuszez rolinny do smarawania (ML) e POTCIR (100)
SerekTartare MLE) = . e POTC]2 (200)
R ek 5 plastrow (50g)
et S 1/2 porcji (50g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2302 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 9647.68 kJ
Woda: 1894.87 g Biatko ogétem: 114.58 g
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

69.029 Weglowodany ogélem: 300.32¢
155.2mg Glukoza: 8.19¢g
11.05¢ 31.92¢
20.83 ¢ 123.33 g
24.75¢ 2496 ¢
16.61 ¢ 8.66¢g
T141.65mg  Potas: e 4048.9 mg
1077.4mg - Fosfor: e 1487.12 mg
32271 mg  Zelazo: e 10.98 mg
2673.42pg  WitaminaD: = . 1.02 g
11.19mg  Tiamina: 1.99 mg
1.91mg  Niacyna: e 27.01 mg
222.87 mg
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Dieta podstawowa Cigza,

laktacja

26.10.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Barszcz bialy z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (350qg)

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Chleb mieszany (GLU) 3 kromki (105g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2282 kcal

Wartos$é energetyczna:

10771.88 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

1734.919g Biatko ogétem: 125.38 g
68.18 g 281.59¢
264.9 mg 5.69
8.17¢ 6.27g
25.29¢ 100.21¢g
26.49¢ 27.69¢
20.32¢ 8.42¢g
2006.51mg Potas: 3748.24 mg
1464.04mg  Fosfor: 1852.77 mg
354.11mg  Zelazo: 12.92 mg
1659.48g  WitaminaD: . 1.01 g
9.96mg  Tiamina: 1.26 mg
202mg  Niaoyna: 32.05 mg
157.78 mg
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Dieta podstawowa Cigza,
laktacja

27.10.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (250g)

1 porcla

» Il $niadanie

Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) 1 porcja
» Obiad

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

Goiqbkl bez zawijania z miesa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (200g) 1 porcja

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Chleb mieszany (GLU) 3 kromki (105g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2412 kcal

Wartos$é energetyczna:

10114.9 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

2124.58 ¢ Biatko ogétem: 126.97 g
71.62¢ 31417 ¢
367.7 mg 9.31¢g
9.93¢g 15.19 g
29.68 g 131.35¢g
33.75¢ 29.09¢
17.34¢ 8.68¢g
2112.32mg  Potas: o 4767.42 mg
149531mg Fosfor: 1858.24 mg
422.62mg  Zelazo: 14.16 mg
1803.41yg  WitaminaD: 1.94 49
7.89mg  Tiamina: 248 mg
2.87mg  Niaoyna: i 22.83 mg
277.01 mg
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Dieta podstawowa Cigza,

laktacja

28.10.2026 (Sroda)

» Sniadanie

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

1 porcla

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2345 kcal

1735.62g Biatko ogétem:

Wartos$¢ energetyczna:

9809.46 kJ

121.29g
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

80089 Weglowodany ogélem: 281.36 g
291.2mg Glukoza: 9.56 g
17.58 g 11.38 g
20.89¢ 135.71¢
25.63 ¢ 26.96 g
28.28 g 11.62 ¢
2136.79 Mg POaS: e 3500.27 mg
1369.89mg  Fosfor: 1474.15 mg
27485mg  Zelazo: e 14.11 mg
2109.79 pg  WitaminaD: 1.1h9
13.61mg  Tiamina: e 0.85mg
1.96mg  Niacyna: 15.05mg
139.46 mg
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Dieta podstawowa Cigza,

laktacja

29.10.2026 (czwartek)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Obiad

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

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Chleb mieszany (GLU) 3 kromki (105g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2216 kcal

Wartos$é energetyczna:

9299.95 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

1904.2g Biatko ogétem: 113.85¢g
62.44 ¢ 301.72 ¢
389 mg 11.73 g
12.76 g 31.94¢
21.22¢ 130.98 g
24.74 ¢ 19.614g
18.77 ¢ 8.32¢g
178273mg Potas: o 5044 mg
1150.91mg  Fosfor: 1674.31 mg
400.35mg  Zelazo: 13.19 mg
1980.08g  WitaminaD: 14919
11.34mg  Tiamina: 1.24mg
2.27mg  Niacyna: = e 23.12mg
251.27 mg
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Dieta podstawowa Cigza,
laktacja

30.10.2026 (piatek)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Serek wiejski (MLE)

» Obiad
Zupa szpinakowa z kaszg manng, niezabielana (GLU, SEL) (350g)

Kompot jabtkowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Chleb mieszany (GLU) 3 kromki (105g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2366 kcal

Wartos$é energetyczna:

12039.31 kJ
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=\ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

1754.52 g Biatko ogétem: 125.1¢
78.9¢g 287.33¢
472.05 mg 6.68 g
8.61g 10.09 g
21.03g 129.31¢g
24.29¢ 28.34¢
19.35¢ 8.54¢g
142323mg Potas: 3717.42mg
1291.5mg Fosfor: e 135631 mg
291.23mg  Zelazo: 11:23 mg
3583.24yg WitaminaD: .. 223 g
11.59mg  Tiamina: 1.01mg
214mg  Niaoyna: e 13.08 mg
195.22 mg
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Dieta podstawowa Cigza,
laktacja

31.10.2026 (sobota)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Gruszka

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

Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcla
» Kolacja

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

Chleb mieszany (GLY) 3 kromki (1 05g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .. 2435 keal - Wartos¢ energetyczna:
Woda: e 1745.79  Biatko ogétem:

9290.18 kJ

115.03 g
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

63.399 Weglowodany ogétem: 351.949
139.3mg Glukoza: 8.23¢
14.96 ¢ 12.56 g
21.25¢ 126.05¢
36.25¢ 22.51¢g
19.42 ¢ 99¢g
1711.67 Mg POtas: e 4176.11 mg
1376.87mg - Fosfor: e 1652.07 mg
347.39mg  Zelazo: e 15.51 mg
1886.91pg  WitaminaD: e 0.51 ug
9.29mg  Tiamina: 2.11mg
2.09mg  Niacyna: 14.74 mg
118.28 mg
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Dieta podstawowa Cigza,

laktacja

01.11.2026 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Kisiel truskawkowy (200g) 1 porcja
» Obiad

Ros6t z ryzem (SEL) (3509) 1 porcja

Udko z kurczaka, pieczone (150q) 1 porcja

Czerwona kapusta na ciepto (150g) 1 porcla

Kompot jabtkowy (200mI) 1 porcla
» Kolacja

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

Chleb mieszany (GLY) 3 kromki (105g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Wartosci
odzywcze

o=!
o=
o=

Warto$¢ energetyczna:

2283 kcal

1917.57 g Biatko ogétem:

Wartos$¢ energetyczna:

9549.46 kJ

113.33 g
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@ Wartosci
=)/  odzywcze

TIuszcz

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

74889 Weglowodany ogétem: 281.95¢
184.6 mg Glukoza: 7.83¢g
8.65¢ 13.89¢
20.83 ¢ 116.26 g
23.26 g 23.88¢
16.41¢ 9.38¢
1992.05mg  Potas: e 3731.09 mg
1096.21mg  Fosfor: o 1424.14 mg
310.98mg  Zelazo: e 9.64 mg
819.82pg WitaminaD: o 0.23 ug
10.05mg  Tiamina: e 0.88 mg
1.82mg  Niacyna: e 16.27 mg
169.69 mg
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@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

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

« Platki owsiane - 3 tyzki (30g)
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Ptatki ugotowaé na mleku.

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Mleko zagotowacé, wsypaé kawe zbozowa, zmieszac i gotowac
jeszcze 2-3 minuty.

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

e Szczypiorek - 1 lyzka (5g)
 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 zblendowa¢ na gtadka paste.

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)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Mieso optukaé, zala¢ zimng woda, zagotowaé. Zebraé

szumowiny, gotowac¢ przez 1 godzine. Dodaé warzywa i kasze,
gotowac ok. 15 minut. Natke posiekac i dodaé do zupy.

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

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

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

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

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Mieso rozhi¢ i udusic.

PRZEPIS: Kompot jabtkowy (200ml) - 1 porcja

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

—=—\ Sposéb
przygotowania:

Ugotowaé kompot.
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@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g) ] o »

Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g) Rybe ugotowac, rozqroblc widelcem. (?ebule pokr0|f: w dr’obnq kostke.
Ugotowac ryz. Doda¢ koncentrat pomidorowy, wymiesza¢.

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

* Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g) ==\ Spos6b
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) oI przygotowania:

Ryz ugotowaé na mleku.

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

e Cukinia - 1/6 sztuki (110g) —=\ Sposéh
e Marchew - 3/4 sztuki (40g) I przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
« Pietruszka, korzeri - 1/3 sztuki (30g) Mieso optukaé, zala¢ zimng wodg, zagotowaé, gotowaé min. 1
o Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g) godzine na matym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, dodaé warzywa
o Kurkuma r;lielona - 1/4 tyzeczki (1g) wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Cukinie umy¢, pokroi¢
o Pieprz cz'arny -1 szczypta (1g) w kostke, dodac do zupy. Gotowac kolejne 20 minut. Zabieli¢
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) Smietana.
 Smietana 12% tluszczu - 1/4 tyzki (5g)
e Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)
e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g)
PRZEPIS: Pieczeii rzymska (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) —=\ Sposéh
» Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) I przygotowania:
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
« Szynka wieprzowa - 4 i 1/2 plastra (90g) Butke namoczy¢ w wodzie. Do duzej miski wlozy¢ migso mielone.
o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) Doda¢ wszystkie przyprawy oraz 1 surowe jajko.
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g) Namoczong butke odcisnaé w dtoniach i doda¢ do miesa. Migso
o Kajzerka (éLU) -1/4 sztuki (15g) doktadnie wyrobié¢ dtorimi na jednolita mase.

Piekarnik nagrzaé¢ do 180 stopni C. Blache posmarowa¢ mastem i
wysypacé butka tarta. Przetozy¢ do niej mase migsna.
Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec bez przykrycia przez 65

minut.
Wyjaé pieczen w piekarnika i odczekaé ok. 10 minut przed
pokrojeniem.
PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej i marchewki (150g) - 1 porcja
Kapusta pekiriska - 1i 1/3 liscia (70g) —=\ Sposéh
Marchew - 1 2/3 sztuki (70g) I przygotowania:

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

Marchewke umy¢, obrac ze skory, zetrze¢ na grubych oczkach.
Kapuste umy¢ i poszatkowac. Do warzyw dodac olej i przyprawy,
wymieszac.
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PRZEPIS: Kurczak w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) - 1 porcja

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)

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

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

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

¢ Makaron zacierka - 1/5 szklanki (30g)
o Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml)

Sposdb
przygotowania:

Makaron ugotowa¢ na mleku.

PRZEPIS: Zupa curry z kurczakiem, cukinig i ryzem bragzowym (350g) - 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Korzeri 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, z6lta - 1/7 tyzki (2g)

Sposdb
przygotowania:

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

Wila¢ bulion i zagotowaé. Gotowaé pod uchylong pokrywa przez ok. 8
minut do migkkosci warzyw. Doprawi¢ solg. Zmiksowa¢ razem z
mleczkiem kokosowym. Podawac z posiekang natka pietruszki.

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

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

Sposdb
przygotowania:

Na rozgrzang patelnie z odrobing oliwy whi¢ jajko. Smazyé przez
chwile.

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

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Jabtko - 1/3 sztuki (70g)
Marchew - 1i 3/4 sztuki (80g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sposodb
przygotowania:

Marchew i jabtko zetrze¢ na matych oczkach, doda¢ jogurt,
wymieszaé.
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PRZEPIS: Pasta z biatej fasoli (50g) - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) ——\ Sposob

 Jabtko - 1/8 sztuki (10g) il przygotowania:

 Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml

o Pie:)rz czarny ‘_,1 szczzpta(ﬂg)) Faso!e z puszki optukaé pod woda, rozgnies¢ widelcem. Cebule
e Fasola hiata, gotowana - 1/6 szklanki (30g) obrat,

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

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

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

Kasze ugotowaé na mleku.

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

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

« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
Jajka ugotowadé, ostudzié, obraé, rozgnies¢ widelcem. Koperek
posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

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

o Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) —\  Sposéh
o Pietruszka, korzeri - 1i 1/2 sztuki (120g) I przygotowania:
o Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g) o . i . )
« Pieprz czamy - 3 szczypty (3g) Do garnka v,viozyc op_iykane.mleso, w’Iac wode i zagotoyvac.
« Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) Zszumovyac, doprawié solq.l gotowac przez ok. 2.gt')dzmy pod -
« Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g) przykryclem na matym ogniu. Marc’hewkl, selerai Pletruszke obraéi
« Koper, éwiezy - 1 1/4 yzeczki (5g) zet:(zec.na gruﬁyti!\’o.czkalch. Dodac.dt') gl;arnka z migsem, razekm“z
« Ogorki kiszone - 4 i 3/4 porcji (240g) nqt 3 pietruszki, iSciem laurowym i zielem. Go?clswac przez ok. 0
AT . minut pod przykryciem. Ziemniaki obra¢, pokroi¢ w kostke i dodaé do
o Ziemniaki - 4 sztuki (360g) L e . . -
. S . zupy. Ogorki obrac i zetrzeé na tarce, doda¢ do zupy. Gotowac¢ przez
* Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g) 10 minut, doprawi¢ $wiezo zmielonym pieprzem. Zupe odstawic z
o $mietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g) » (0P ym pieprzem. Zipg

ognia i zabieli¢ $mietana.

PRZEPIS: Udko z kurczaka, pieczone, w sosie wtasnym (GLU) (150g) - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 550 - 11 1/4 tyzki (15g) =\ Sposob

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

e Por - 1/8 sztuki (15g) L 3 . .

« Oregano, suszone - 1/3 yzeczki (1) Udka uiozyc na blasze, posypa¢ przyprawami i piec w piecu

« Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g) konwekcyjnym. Z otrzymanego wywaru z udek przygotowa¢ sos.
« Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Suréwka z pora (MLE) (150g) - 1 porcja

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

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

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

PRZEPIS: Zupa paprykowa z ryzem bragzowym (SEL) (350g) - 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (50g)

Por - 2/3 sztuki (90g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

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

Wymiesza¢ ze startag marchewka. Dodaé tyzke jogurtu naturalnego,
doprawi¢ solg i pieprzem do smaku.

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Ptatki ugotowa¢ na mleku.

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

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

Ser, jogurt i szczypiorek umiesci¢ w jednym naczyniu, doprawic¢
pieprzem i wymiesza¢.

Cukier - 1/3 tyzki (5g)
Budyn w proszku - 1i 3/4 tyzki (15g)
Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

——\ Sposob
przygotowania:
Czesc¢ mleka zagotowaé. W reszcie rozrobi¢ proszek budyniowy. Wlaé
na ciepte mleko i mieszaé do zgestnienia.

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1/3 zgbka (2g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 2 porcje (200g)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Papryka chili, suszona - 1/8 sztuki (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Passata - 1/7 szklanki (30g)

==\ Spos6b

ppzygotowania:
Papryke i cebule pokroi¢ w drobng kostke. Rozgrzaé olej w garnku,
podsmazy¢ cebule do zeszklenia. Doda¢ wtoszczyzne pokrojong w
drobna kostke lub startg na grubych oczkach. Doda¢ papryke i
czosnek. Dusi¢ do miekkosci. Dodaé pomidory lub passate
pomidorowa. Zalaé¢ bulionem. Doda¢ liscia laurowego i ziele
angielskie. Doda¢ ryz i gotowaé do migkkosci. Zupe doprawi¢ do
smaku papryka, sola, pieprzem i kolendra.
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PRZEPIS: Pulpety rybne, pieczone (RYB, JAJ) (150g) - 5 porc;ji

Jaja kurze, cate - 2 i 1/2 sztuki (125g)

Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50q)
Dorsz, $wiezy - 6 i 1/2 sztuki (650g)

Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml)

Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (24q)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g)
Ziota prowansalskie - 3 szczypty (3g)

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

—=—\  Sposob
przygotowania:
Mieso z ryby zmieli¢, doprawi¢, dodac jajko. Formowa¢ pulpety i
uktadac na blasze. Piec w piecu konwekcyjnym.

PRZEPIS: Sos koperkowy (GLU) (80ml) - 1 porcja
¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

 Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
» Woda - 1/3 szklanki (80ml)

=\ Sposo6h
przygotowania:
Zagotowac wode, dodac koperek i przyprawy, gotowacé przez chwile.
Zagesci¢ maka.

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

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:
Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach.

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

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150g)
* Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (15g)

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Szpinak, mrozony - 1 porcja (50g)

¢ Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
Piers z kurczaka pokroi¢ w kostke, udusi¢ w piecu konwekcyjnym. Na

patelni rozgrzaé olej, dodaé¢ szpinak, doda¢ jogurt, wrzuci¢ kurczaka,
zagesci¢ maka.

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Kasze ugotowac na mleku.
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PRZEPIS: Pasta z kurczaka z natka pietruszki (MLE) (50g) - 1 porcja

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

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

kawatki. Natke posiekaé. Z jogurtu i ketchupu przygotowaé sos. Sos i
natke wymieszacé razem z kurczakiem. Doprawic solg i pieprzem.

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

¢ Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g) =\ Sposéh

¢ Marchew - 2/3 sztuki (30g) I przygotowania:

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

o Por - 1/8 sztuki (15g) Migso wsadzi¢ do garna, zala¢ zimng woda. Zagotowac i zszumowa¢
o Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) wywar. Posili¢ i gotowaé ok. 1 godz. na bardzo matym ogniu.

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Warz,yyva , . . .

« Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) umyé i o’brac, 'doiozyc do garnka. Zagotowac. Dodaé przyprawy.

o Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g) Gotowac kolejne 1,5 godziny.

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

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

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

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

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

¢ Majeranek, su)s!zony -1/3 IyiecZki (19) ) Migso poporcjowac, przyprawi¢ z obu stron solg i pieprzem, utozyé na
« Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) blaszce i wstawié¢ do pieca konwekcyjnego na program pieczenia. Z

L]

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji (150g) uzyskanego ptynu, przygotowac sos zageszczajac go maka.
Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

PRZEPIS: Mizeria (MLE) (150g) - 1 porcja

» Ogorek - 1i1/3 porcji (140g) Sposéb
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Il przygotowania:

« Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
0gorki umy¢, obra¢ ze skorki i pokroi¢ w cieniutkie plasterki. Doda¢

do
nich jogurt grecki, sél i pieprz. Porzadnie wymieszac.

PRZEPIS: Barszcz bialy z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (350g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 1850 - 1 1/3 tyzki (20g) Sposé6h
Czosnek - 2/3 zabka (3g) I przygotowania:

Kietbasa biata, parzona - 1/7 sztuki (20g) o o B
Marchew - 1 sztuka (45g) Ziemniaki i marchewke obra¢. Ziemniaki pokroi¢ w kostke,

marchewke

w plasterki. W garnku umiesci¢ pokrojong w plastry kietbase,
ziemniaki i marchewke. Ugotowaé do miekkosci ziemniakéw. Dodac
zakwas, przyprawy, wymieszac.

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g)

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

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
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PRZEPIS: Duszona piers z kurczaka w biatym sosie (MLE, GLU) (150g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 2/3 sztuki (130g) —>=\ Sposéh

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g) Mieso Pr;yprawié, dusié w piecu konwekcyjnym. Z pozostatych
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) sktadnikéw przyrzadzi¢ sos.

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

Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (5)

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

Banan - 1/2 sztuki (60g) —\ Sposéh

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml)

Nasiona chia, suszone - 1 fyzka (10g) Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g) —\ Sposéh
Brokuty - 2/3 sztuki (300g) I przygotowania:
Kalafior - 1 porcja (200g)

Makaron petnoziarnisty - 1i 1/3 szklanki (120g) Mieso optukac, zala¢ zimng woda, zagotowac, gotowac min. 1
Marchew - 1 sztuka (45q) godzine na matym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, doda¢ warzywa

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

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

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

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

Cebula - 2/3 sztuki (60g) —=—\ Sposéb
Kapusta pekiriska - 6 lisci (300g) \I; przygotowania:
Kasza manna - 1/3 szklanki (60g)

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

Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g) ostudzi¢. Cebule zetrze¢ na tayce. Mieso wymieszaé z cebulg,

Pieprz czarny - 6 szczypt (6g) kapusta, jajkami i surowym ryzem, doprawié §ol’q oraz pieprzem. )

Ryz biay - 2/3 szklanki (120g) Uformowa¢ gotabki, nastepnie krétko obsmazy¢ na patelni. Uktadaé
. . . " w

m:g;ztgvj"{] as’zf;::::: (32u ;8:)3 713/4 porcii (7809) brytfankach z zachowaniem odstepow.

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

lyzka ziét prowansalskich lub mieszanka 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.
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PRZEPIS: Jajko w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) - 1 porcja

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 (259)

Dieta podstawowa Cigza,
laktacja

Sposodb
przygotowania:

Przygotowaé wczesniej bulion rosotowy:

Kurczaka dobrze umyé, oczysci¢ i podzieli¢ na czesci. Jarzyny obra¢ i
umyé. Do wiekszego garnka przetozy¢ kurczaka i jarzyny. Dodac
przyprawy i zala¢ wodg. Zagotowac i zdja¢ w razie potrzeby z
wierzchu Sciete z migsa biatko(szumowiny). Gotowa¢ na bardzo
wolnym ogniu, aby rosét nie zmetniat. Wywar przecedzi¢.

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

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

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

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

Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/3 porc;ji (30g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Pomidory w puszce - 1/7 szklanki (30g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (19)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/8 porcji (30g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50g)

Sposodb
przygotowania:

Wotowine pokroi¢ w drobna kostke i podsmazyé¢ na oliwie. Dodaé
posiekang w kostke cebule i czosnek przecisniety przez praske.
Posypac¢ warzywa lyzka stodkiej papryki, jednoczesnie doktadnie
mieszajac, aby sie nie migso i warzywa sie nie przypality. Usmazone
mieso przetozyé do garnka, przyprawi¢ solg i pieprzem, dodaé
pomidory i posiekang w kostke papryke. Doda¢ 2,5 litra bulionu.
Dodac pokrojona w plastry marchew i ziemniaki pokrojone w kostke.
Gotowaé na wolnym ogniu az warzywa zmiekna. Doprawi¢ sola,
pieprzem i majerankiem, a na koniec doda¢ drobno posiekang natke
pietruszki.

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

Maka pszenna, typ 500 - 6 i 2/3 tyzki (80g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sztuka miesa, gotowana - 1/3 porcji (80g)

Sposob
przygotowania:

Ugotowang marchewke, pietruszke, por i ugotowane mieso zmieli¢
lub przecisnaé przez praske.

Make przesia¢, dodac sél i wymieszac. Dodac olej rzepakowy (50 ml)
i

szklanke goracej wody. Ponownie wymieszac i rozpoczaé wyrabianie
ciasta. Gtadkie, wyrobione ciasto zawina¢ w folie i odstawi¢ na pét
godziny do lodéwki. Po wyciagnieciu oderwaé kawatek, a reszte
schowac z powrotem (zeby ciasto nie wysychato). Oderwany kawatek
porzadnie rozwatkowaé i za pomoca szklanki powycinaé kétka.
Krazek

ciasta utozyé na wewnetrznej czesci dtoni i druga dionia delikatnie go
rozciagnaé. Na srodek natozy¢ farsz, ciasto ztozy¢ na pét i zlepié
boki

na ksztalt pieroga. Surowe pierogi odktadaé 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 wyptynigcia. Nalezy zamiesza¢ wode od czasu do czasu.
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PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej i marchewki (150g) - 1 porcja

Kapusta kwaszona - 3/4 szklanki (95g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

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

Nastepnie
dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszac.

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

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

Pomidory suszone w oleju - 1 plaster (7g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Ciecierzyca gotowana - 2 tyzki (40g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Ugotowang ciecierzyce przesypaé do pojemnika blendera, doda¢

suszone pomidory, oliwe, papryke i zblendowaé na gtadki krem,
nastepnie dodac¢ sok z cytryny i dokladnie wymieszaé.

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - 1 sztuka (459)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

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

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

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

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

e Czosnek - 2/3 zabka (3g)

o Musztarda - 1/2 tyzeczki (59)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Ziota prowansalskie - 3 szczypty (3g)

¢ Mieso z piersi indyka, bez skory - 1i 1/2 sztuki (150g)
o Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:
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 catg noc. Migso upiec w
piecu.

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

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

0Ogorki kiszone - 1/5 porcji (10g)

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

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

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

groszek,
jogurt, przyprawic solg i pieprzem. Wymiesza¢.
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PRZEPIS: Zupa szpinakowa z kaszg manng, niezabielana (GLU, SEL) (350g) - 1 porcja

Kasza manna - 1/4 szklanki (50g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/8 sztuki (159)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Szpinak - 2 garscie (509)

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

Sposodb
przygotowania:

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

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 kasze manne, gotowac ok. 20 min. Zabielié
$mietang. Gotowac kolejne 20 minut.

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

PRZEPIS: Marchewka z groszkiem, duszona (150g) (GLU) - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Koper, §wiezy - 2 lyzeczki (8g)

Woda - 1/4 szklanki (60ml)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
$mietana 12% (MLE) - 1/3 fyzki (5g)

Sposob
przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo. Przygotowa¢ sos chrzanowy.

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

Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (30g)
Marchew - 2 i 1/3 sztuki (110g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sposdb
przygotowania:

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

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

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)
Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 2/3 porcji (20g)

Sposodb
przygotowania:

Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Twardg rozgnies¢ réwniez
widelcem. Dodaé koncentrat pomidorowy, ketchup, przyprawy,

wymieszac.

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z ziemniakami, zabielana (SEL, MLE) (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 (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)
Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g)
Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (90g)

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

Sposdb
przygotowania:

Mieso optukaé, zalaé¢ zimng wodg, zagotowaé, gotowaé min. 1
godzine na matym ogniu. Zebraé¢ szumowiny, dodaé warzywa
wczesniej obrane i starte na grubych oczkach. Doda¢ réwniez kalafior
oraz ziemniaki pokrojone w kostke. Gotowa¢ kolejne 20 minut.

Zabieli¢ $mietana.
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PRZEPIS: Wegetarianskie bolognese z soczewicy (230g) - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/2 szklanki (100g)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (30g)
Passata - 1/3 szklanki (100g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

——\ Sposob
przygotowania:
Na patelni podsmazy¢ cebule, posiekany czosnek, seler naciowy,
cukinie i marchewke. Po 5 min. doda¢ soczewice, pomidory i wode.

Catos¢ dusi¢ pod przykryciem, az soczewica bedzie miekka. W razie
potrzeby podlewaé danie wodg. Przyprawic¢ solg i pieprzem.

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)

¢ Maka ziemniaczana - 1/3 lyzki (10g)
« Truskawki - 1/3 szklanki (50g)

¢ Woda - 1 szklanka (250ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Ugotowac kisiel.

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

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/4 szklanki (50g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

—=—\ Spos6b
ppzygotowania:
Mieso wsadzié do garna, zalaé zimng wodg. Zagotowac i zszumowaé
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.

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

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

e Por - 1/8 sztuki (15g)

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

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 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.

42



@ Dieta podstawowa Ciaza,
laktacja

PRZEPIS: Czerwona kapusta na ciepto (150g) - 1 porcja

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) ——\ Sposob

« Kapusta czerwona - 1 szklanka (120g) I przygotowania:

o Ocet spirytusowy - 1/2 tyzki (3ml

o Olej rzekaowy _y1 iyikay(wlgﬂ) ) Czerwong kapuste drobno poszatkowaé i przetozyé do duzego
o Li$c laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) garnka.

L]

Dodac liscie laurowe, ziele angielskie i szczypte soli. Zala¢ wodg i
gotowac na matym ogniu, az kapusta zmieknie (ok. 20-25 minut).
Obra¢ cebule, drobno posiekac i podsmazy¢ do zeszklenia.
Ugotowang kapuste odcedzi¢. Dodaé do niej cebule i tluszcz z
patelni.

Wilaé ocet, dodaé cukier, sél i pieprz. Wszystko doktadnie wymieszaé.
Gotowacé cato$¢ na matym ogniu jeszcze przez 5-7 minut, az
sktadniki sie potacza, a kapusta nabierze lekko stodko-kwasnego
smaku.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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