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Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Cigza, laktacja dieta tatwostrawna

08.09.2025 - 14.09.2025



poniedziatek (2025-09-08)

wtorek (2025-09-09)

$roda (2025-09-10)

czwartek (2025-09-11)

piatek (2025-09-12)

sobota (2025-09-13)

niedziela (2025-09-14)

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

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Biata RzeZnika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Pomidor

Satata

Zupa mleczna z ryzem
(MLE) (2509)

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu (MLE)
(509)

Lopatka konserwowa
Maxpol (GLU, GOR, SEL,
MLE, SOJ)

Pomidor

Kietki kalarepy

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Satata

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

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta z twarogu z natka
pietruszki (MLE) (509)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

Safata

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

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

Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Szynka Biata RzeZnika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Serek Hochland mini (MLE)
Pomidor

Satata

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

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

Weka (GLU)

Kajzerka (GLU)

Ttuszcz roslinny do

smarowania (MLE)

pasta jajeczna z koperkiem
i jogurtem (JAJ, GOR, MLE)
(50g)

Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

Satata

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

Weka (GLU)

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Twarég krajanka pétttusty
(MLE)

Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SQJ, GOR, MLE)
Cukinia

Salata

I Sniadanie [ Sniadanie I Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie

Jabtko gotowane (180g)

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(250ml)

Drozdzéwka z serem (GLU,

MLE, JAJ)

Kisiel truskawkowy (200g)

Jogurt brzoskwiniowy
(MLE)

Banan

Mus 100% banan jabtko
Kubu$

Zupa ziemniaczana (SEL)
(3500)

Potrawka drobiowa (MLE,
GLU, SEL) (180g)

Ryz biaty, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Grysikowa (SEL, GLU)
(350g)

Pulpet gotowany z miesa
wieprzowego (JAJ) (100g)
Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Barszcz czerwony z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3500)

Pyzy z miesem z mastem
(JAJ, GLU) (3009)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa ogoérkowa z ryzem
(MLE, SEL) (350g)

Mieso duszone wieprzowe
(S0J, GOR, SEL) (100g)
Marchewka duszona
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa jarzynowa z
makaronem (GLU, SEL,
MLE) (350g)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (150g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Sos boloriski (SEL) (180g)
Makaron, ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Ros6t z makaronem (SEL,
GLU) (3509)

Gotowana piers$ z kurczaka
(100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



poniedziatek (2025-09-08) wtorek (2025-09-09) sroda (2025-09-10) czwartek (2025-09-11) piatek (2025-09-12) sobota (2025-09-13) niedziela (2025-09-14)

Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez ~ Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez

cukru cukru cukru cukru cukru cukru cukru
Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU)
Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE)
Szynkowa z kurczakiem Paprykarz b/cebuli (RYB)  Jaja kurze, cate (JAJ) Miéd pszczeli Serek, $mietankowa tgka-  Satatka ryzowa z Serek Hochland mini (MLE)
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  (50q) Szynka Biata Rzeznika topatka konserwowa Tartare (MLE) turiczykiem (RYB, MLE) Konserwowa Wieprzowa
Pasta z brokuta (50g) Szynkowa z kurczakiem (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  Maxpol (GLU, GOR, SEL, Pasta z pieczonej (70q) Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
Pomidor MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  Pomidor MLE, S0OJ) marchewki (50g) Szynka Rzeznika (GLU, GOR, SEL)

Cukinia Pomidor Cukinia S0J, SEL, MLE) Pomidor

Pomidor

Serek homogenizowany, Satatka z makaronowa z Jogurt naturalny Hej (MLE) ~ Serek wiejski Krasnystaw  Satatka z kaszg gryczangi  Jogurt naturalny Hej (MLE) ~ Serek homogenizowany,
naturalny (MLE) Easolk)q szparagow3 (GLU) (MLE) \(NarzySNami, z olejem naturalny (MLE)

100g 100g



poniedziatek (2025-09-08) wtorek (2025-09-09) sroda (2025-09-10) czwartek (2025-09-11) piatek (2025-09-12) sobota (2025-09-13) niedziela (2025-09-14)



Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

Alergeny:

1. GLU - GLUTEN (pszenica, zyto, jeczmien, ptatki owsiane)

2. MLE - MLEKO i produkty pochodne (+laktoza)

3. JAJ - JAJA i produkty pochodne

4. GOR - GORCZYCA

5. S0J - SOJA i produkty pochodne

6. OZI - ORZESZKI ZIEMNE (arachidowe) i produkty pochodne
7. ORZ - ORZECHY

8. SEL - SELER i produkty pochodne

9. SEZ - SEZAM i produkty pochodne

10. RYB - RYBY i produkty pochodne |7




Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

08.09.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

1 porcja
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» Il Sniadanie

Jabtko gotowane (180g) 1 porcja
» Obiad

Zupa ziemniaczana (SEL) (350g) A porcja

Potrawka drobiowa (MLE, GLU, SEL) (180g) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)




Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

Wartos¢ energetyczna: 2046 kcal = Wartos¢ energetyczna: 8595.76 kJ
Woda: 1847.06 g Biatkoogotem: 90.48 g
Thuszez: 62.64g Weglowodany ogdtem: 277.25 ¢
Cholesterol: . 193.1mg Glukoza: .~~~ . 7519
Fruktoza: 13849 Sacharoza: ... . 119
Laktoza: 14759 Skrobia: . 124.59 g
Blonnik pokarmowy: 23.51g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21499
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 23.77g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.34¢g
SOd: 933.09mg Potas 2791.92
Wapp: 067.16 MY coovoreererrmerseressresesseesssssssssssssses s ssss e mg
Magnez: 214.81 mg Fosfor 1196.78
Witamina A: 217514 g g 8.1123
WitaminaE: 1179 i 052 g
Ryboflawina: .. 1.21mg 0.78 mg
WitaminaC: 103.99 mg Niacyna: 19.42 mg




Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

09.09.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
K8 (G e 3 kromki (459)
Kajzerka (G LU) 1 sztuka (60g)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) e POTCJR
» Obiad

Grysikowa (SEL, GLU) (350g) SN .14

Pulpet gotowany z miesa wieprzowego (JAJ) (100g) e POTCJ

BUT K e GO O AN e 3/4 szklanki (150)

ZiemniaKl, QOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)

Kompot wieloowocowy (200mlI) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

Satatka z makaronowa z fasolkg szparagowa (GLU) (100g) e 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2014 kcal Warto$¢ energetyczna: 8411.45kJ
Woda: 1765.79g Biatko ogétem: 96.48
Thszez: 58.659 Weglowodany ogétem: 285.3 ¢
Cholesterol: . 2058mg Glukoza: 4.28 ¢
Fruktoza: 459 Sacharoza: 14.98 g
Laktoza: 21.159 Skrobia: 144.56 ¢
Blonnik pokarmowy: 18.29g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.91¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 15.01g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 5.91¢
S0d: e 796.8mg  Potas: 3482.02
Wapi: 779.37 MQ oo mg
Magnez. ... 250.75mg  Foster et
WM AL e MELLES Folagg; 9.87 mg
WitaminaE: 6.47 Mg Witarir 138 g
Ryboflawina: 1,59 Mg o 118 mg
WitaminaC: . 135359 Niayna: T 13.04 mg




Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

10.09.2025 ($roda)

» Sniadanie

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

1 porcja
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» Il Sniadanie
Drozdzowka z serem (GLU, MLE, JAJ)

» Obiad

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE)




Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

Wartos¢ energetyczna: 2103 kcal = Wartos¢ energetyczna: 8831.08 kJ
Woda: 1583.64g Biatkoogotem: 102.69 g
Thuszez: 62.99 Weglowodany ogétem: 292.18 ¢
Cholesterol: . 347mg Glukoza: . 6.659
Fruktoza: =~ 6869 Sacharoza: . 24899
Laktoza: 12029 Skrobia: . 120.64 g
Blonnik pokarmowy: 24.27g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.89
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 17.19 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.63 g
SOd: 965.68 mg Potas 3220.86
y\_ll_q_pllj ................................................................ B12.64 MU oo sssssnsssssssssseee mg
Magnez: . . . . ... 218.42mq Fosfor 100zt
WitaminaA: 132208 jug g 1355 mg
WHAMINAE: e 218M9 Witaminap: T 187 g
Ryboflawina: e L —

........................................................................... Tlamlna 071 mg
WitaminaC: 154.55 mg Niacyna: 12.52 mg




Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

11.09.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
K8 (G e 3 kromki (459)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 11172 porcji (15g)
Pasta z twarogu z natka pietruszki (MLE) (50g) SN -4
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Kisiel truskawkowy (200g) e POTCJR
» Obiad
Zupa ogdrkowa z ryzem (MLE, SEL) (350g) SN .14
Migso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (100g) e POTCJ
Marchewka duszona (150g) e POTCJR
ZiemniaKl, QOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
Weka (GLU) ... e 0 KTOMeEK (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)
MIOU DSZCZEI ettt 1tyzka (259)
topatka konserwowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

10



Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

1 opakowanie (200g)

Wartos¢ energetyczna: 2097 kcal ~ WartosS¢ energetyczna: 8821.17 kJ
Woda: 1689.05g Biatkoogotem: =~ 106.69 ¢
Thszez: 60.159 Weglowodany ogétem: 294.18 g
Cholesterol: . 97mg Glukoza: . 6.59 ¢
Fruktoza: 6.529 Sacharoza: 9.32¢
Laktoza: o 11759 Skrobia: o 127.68 g
Blonnik pokarmowy: 23.96 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.82 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 11.41g Kwasy thuszczowe wielonienasycone 5.58 ¢
Sod: 1039.74 Potas: 3242.64
.......................................................................... mg mg
Wap: 551.6mg Fosfor: 901.79 mg
Magnez: 219.77mg Zelazo: 8.92 mg
WitaminaA: 3302.83ug WitaminaD: 0.85 g
WitaminaE: . 74Amg Tiamina: 1.66 mg
Ryboflawina: .. 1.22mg Niacyna: 15.31 mg
WitaminaC: 139.84 mg

1



Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

12.09.2025 (piatek)

» Sniadanie

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

1 porcja

w
=
)
o
3
=
—~~
~
ol
[t=}
N

» Il Sniadanie
Jogurt brzoskwiniowy (MLE)

» Obiad

Zupa jarzynowa z makaronem (GLU, SEL, MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

12



Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

» Positek nocny

Satatka z kaszg gryczang i warzywami, z olejem (100g) 1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 2037 kcal ~ WartosS¢ energetyczna: 8543.38 kJ
Woda: 1615.79g Biatkoogotem: 86.62 g
Thszez: 65219 Weglowodany ogétem: 285.63 g
Cholesterol: . 91mg Glukoza: . 4.1¢
Fruktoza: 4299 Sacharoza: 6.7 ¢
Laktoza: 11.759 Skrobia: 92.22 g
Blonnik pokarmowy: 25.54 9 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.49g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 15.87g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 7.839
Sod: 1094.52 Potas: 3196.35
.......................................................................... mg mg
Waph: ] 735.24mg Fosfor: 860.08 mg
Magnez: 331.79mg Zelazo: 14.04 mg
WitaminaA: 2589.2 ug WitaminaD: 1.15 ug
WitaminaE: 1237mg Tiamina: 0.86 mg
Ryboflawina: .. 1.23mg  Niacyna: 10.37 mg
Wltamma C: 164.12 mg

13



Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

13.09.2025 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (2509) e POIC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POIC]
K8 (G e 3 kromki (459)
Kajzerka (GLU) . o) SZtUKE (600)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 11172 porcji (15g)
pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) oo POTCI
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SO, SEL) e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

L 1 sztuka (120g)
» Obiad
Zupa brokutowa z ziemniakami (SEL, MLE) (3509) e POTCI
Sos boloriski (SEL) (180g) e POTC]
Makaron, ugotowany (GLU) ) POTC]R (2009)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POMC]
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
Weka (GLU) ... e 2 KrOMek (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Satatka ryzowa z tuficzykiem (RYB, MLE) (70g) e POTCI
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE) 1 opakowanie (1509)

14



Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

Wartos¢ energetyczna: 2174 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 7783.54 kJ
Woda: 1477129 Biatkoogotem: 101.73 g
Thuszez: 66.19g Weglowodany ogdtem: 302.68 g
Cholesterol: . 290.7mg Glukoza: . 8.999
Fruktoza: 8219 Sacharoza: ... .. 18.87 9
Laktoza: 11.759 Skrobia: . 77.5¢
Blonnik pokarmowy: 25.57g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.05g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 17.14g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.52 ¢
SOd: 847.16 mg Potas 2907.96
Wapi 519.36 MY <o mg
o oy ey Fostor TR
WitaminaA: 1944.39 g 11.94 mg
WitaminaE: 10.27 mg 2.64 Ug
Ryboflawina: 1.44mg 0.76.mg
Witamina C: 135.61 mg 18.39 mg

15



Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

14.09.2025 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
Weka (GLU) ... e B KTOMeEK (120g)
Thuszez rodlinny do smarowania (MLE) e 11172 porcji (15g)
Twardg krajanka POIIUSYY (MLE) oo 1 porcja (30g)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ e 1 porcja (30g)
UM oot 1/8 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Mus 100% banan jabtko Kubus ........] opakowanie (100g)
» Obiad
Rosot z makaronem (SEL, GLU) (350) SN .14
Gotowana piers z kurczaka (100g) SN .14
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) e pOIC] (1509)
ZiemniaKi, QOtOW AN W WOUZIE e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJ
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
Weka (GLU) ... e O KTOMeEK (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPBKOWaNiE (309)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) 1 opakowanie (1509)

16



Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

Wartos$¢ energetyczna: 2022 keal - Wartos¢ energetyczna: 8484.44 kJ
Woda: @ 1474.49 g 102.32 g
Thuszez: 59.97 ¢ 263 g
Cholesterol: . 154.5 mg 2.73¢g
Fruktoza: 2844 5.059
Laktoza: 14.759 36.54 g
Blonnik pokarmowy: 24.73 g 23.36 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem:  17.14 g 5724
SOd: 401.51 mg 2664.61
WapR: 604.2 mg mg
Magnez: 193.9 mg 964.4mg
WitaminaA: 935.59 ug 6.32mg
WitaminaE: 6.84 mg 0.37.19
Ryboflawina: 0.92mg 0.54mg
Witamina C: 67.65 mg 18.5mg

17



Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
Ptatki ugotowaé na mleku.

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) Sposob przygotowania:
Kawa zbozowa do gotowania (GLU) - 1/2 tyzki (3g)
Woda - 3/4 szklanki (180ml) Kawe ugotowac na wodzie, doda¢ mleka.

PRZEPIS: Jabtko gotowane (180g) - 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (180g) Sposab przygotowania:

Jabtko ugotowaé w wodzie.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposéb przygotowania:

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

Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) grubych oczkach.

Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (459)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Potrawka drobiowa (MLE, GLU, SEL) (180g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (90g) Sposéb przygotowania:

Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259)

Marchew - 1 sztuka (45g) Mieso pokroi¢ w kostke. Obsmazy¢ na niewielkiej ilosci
Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml) oleju. Warzywa obra¢, pokroi¢ w kostke. Mieso zala¢
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) woda, dodac warzywa i gotowac do miekkosci. Sos
Por - 1/8 sztuki (10g) zagesci¢ maka. Doprawi¢ do smaku.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

18



Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposob przygotowania:
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowaé kompot.

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

e Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g) Sposob przygotowania:

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Brokut ugotowac do miekkosci w osolonej wodzie.

e Brokuty, gotowane w wodzie - 1/4 porcji (40g) Ostudzic. Koperek posiekac. Do brokutu dodac koperek,
e Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml) sok z cytryny, gatke muszkatotowg, pieprz i opcjonalnie
e Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) s6l. Wszystkie sktadniki rozgnies¢ widelcem lub

zblendowac¢ na paste.

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposob przygotowania:
® Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)
Ryz ugotowac na mleku.

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

e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:

e Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 2/3 porcji (509)
Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.

PRZEPIS: Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:

e Truskawki - 1/3 szklanki (60g)
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

e Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

e Marchew - 1/2 sztuki (239)

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Marchew, pietruszke i seler obra¢, zetrze¢ na grubych

e Por - 1/8 sztuki (59) oczkach. Mieso zala¢ wodg i gotowac. Nastepnie doda¢
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) wioszczyzne i por, gotowac do migkkosci okoto 10-15

e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) minut. Na koniec wsypa¢ kasze manne i gotowaé

e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g) jeszcze 3 minuty. Doprawic solg i pieprzem.
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el Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Pulpet gotowany z migsa wieprzowego (JAJ) (100g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g) Sposob przygotowania:
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposéb przygotowania:
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.

PRZEPIS: Paprykarz b/cebuli (RYB) (50g) - 1 porcja

e Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g) Sposob przygotowania:
e Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)
e Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/5 porcji (20g) Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowac ryz.

Doda¢ koncentrat pomidorowy, wymieszacé.

PRZEPIS: Satatka z makaronowa z fasolkg szparagowg (GLU) (100g) - 1 porcja

e Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g) Sposdb przygotowania:

e Makaron farfalle (kokardki) - 1/3 szklanki (30g)

e Marchew - 1/3 sztuki (20g) Fasolke i makaron ugotowac. Marchewke zetrze¢ na
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) duzych oczkach. Natke pietruszki posieka¢. Doprawi¢
e Fasolka szparagowa, gotowana - 1/5 porcji (30g) solg i pieprzem. Catos¢ wymieszac z olejem.

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposéb przygotowania:
e Ptatki gryczane - 2 i 1/2 tyzki (20g)
Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.
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Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Burak - 3/4 sztuki (80g) Sposab przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40q)

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

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

PRZEPIS: Pyzy z miesem z mastem (JAJ, GLU) (300g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g) Sposob przygotowania:
Maka ziemniaczana - 2/3 tyzki (159)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (100g)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposéb przygotowania:
Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.

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

Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposdb przygotowania:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kaszke ugotowaé na mleku.

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

Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g) Sposdb przygotowania:
Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
Twardg krajanka potttusty (MLE) - 1i2/3 porcji (509) Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi

sktadnikami.
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Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

e Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
e Truskawki - 1/2 szklanki (70g)
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Ugotowac kisiel.

PRZEPIS: Zupa ogérkowa z ryzem (MLE, SEL) (350g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz biaty - 1/4 szklanki (50g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)
Ogérki kiszone - 1/2 sztuki (25g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (100g) - 1 porcja

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

Sposob przygotowania:

Mieso rozhi¢ i udusic.

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

e Marchew - 3 sztuki (140g)
e QOlej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sposéb przygotowania:

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g)
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

22



Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowac na mleku.

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Makaron swiderki (GLU) - 1 porcja (50g)

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/3 porcji (50g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (259)

Sposob przygotowania:

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)

Sposéb przygotowania:

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

e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)

Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (15g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Szpinak - 5i1/4 garsci (130g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.
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PRZEPIS: Pasta z pieczonej marchewki (50g) - 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) Marchewki obrac, ugotowa¢ badz upiec w piekarniku do
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) miekkosci. Po ostudzeniu pokroi¢, dodac oliwe z oliwek,
Pieprz czarny - 1 szczypta (19) przyprawy i zblendowac.

PRZEPIS: Satatka z kasza gryczang i warzywami, z olejem (100g) - 1 porcja

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/7 porcji (20g) Kaszg ugotowac, wymieszac z warzywami, dodac
Kasza gryczana, gotowana - 1/3 szklanki (50g) jogurt.

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

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposdb przygotowania:
Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (509) Jajka ugotowac, ostudzi¢, obrac, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (259) Sposéb przygotowania:
Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g)
Marchew - 1 sztuka (509)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis$¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% (MLE) - 1 tyzka (15g)
Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (459)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)
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Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Sos bolonski (SEL) (180g) - 1 porcja

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

e Olej rzepakowy - 1i1/2 tyzki (15ml)

® Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) Podsmazy¢ migso na patelni. Po 2-3 minut doda¢

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1) startg na tarce, na grubszych oczkach marchewke. Wla¢
e Seler naciowy - 1/8 sztuki (15g) passate, dodaé suszong bazylie, sol i pieprz do smaku.
e Indyk, migso mielone - 3/4 porcji (80g) Podawac¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.

e Passata - 1/4 szklanki (70g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposéb przygotowania:
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.

PRZEPIS: Satatka ryzowa z turiczykiem (RYB, MLE) (70g) - 1 porcja

e Pietruszka, liScie - 1 tyzeczka (69) Sposéb przygotowania:

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g) Ryz ugotowaé. Dodac do niej tuiczyka, pokrojona

e Turczyk w sosie wtasnym - 1 tyzka (30g) pietruszke. Dodac¢ jogurt. Cato$¢ wymieszac i doprawi¢
e Jogurt naturalny grecki Bieruni (MLE) - 1/4 tyzki (59) do smaku solg i pieprzem.

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

Makaron gniazda, nitki - 1 1/3 sztuki (50g) Sposéb przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Lis¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g)
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Sposéb przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Wykorzystanie produktu

Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

Zakres dat: 2025-09-08 / 2025-09-09 / 2025-09-10 / 2025-09-11 / 2025-09-12 / 2025-09-13 / 2025-09-14

Produkty zbozowe

Kajzerka (GLU)

Kasza gryczana, gotowana
Kasza manna

Kasza orkiszowa

Kawa zbozowa do gotowania (GLU)
Makaron farfalle (kokardki)
Makaron gniazda, nitki
Makaron $widerki (GLU)
Makaron, ugotowany (GLU)
Maka pszenna, typ 500
Maka ziemniaczana

360g (6 sztuk)
50g (1/3 szklanki)
509 (1/4 szklanki)
209 (1/8 szklanki)
219 (3§ 1/2 tyzki)
309 (1/3 szklanki)
509 (1 1/3 sztuki)
509 (1 porcja)
200g (1 porcja)
80g (6 i 2/3 tyzki)
259 (1 tyzka)

)

)

Ptatki gryczane 40g (5 tyzek

Ptatki owsiane 40g (4 tyzki

Ryz biaty 120g (2/3

szklanki)

Ryz bialy, gotowany 200g (1i2/3

szklanki)

Weka (GLU) 10209 (68 kromki)
Warzywa

Brokuty, gotowane w wodzie 190g (1i1/4

porcji)

Brokuty, mrozone 80g (1/6

opakowania)

Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, ~ 150g (1 porcja)

brokut)
Burak 809 (3/4 sztuki)
Buraki tarte, gotowane 150g (3/4
szklanki)
Cukinia 150g (1/4 sztuki)
Fasolka szparagowa, gotowana 100g (2/3 porcji)
Kietki kalarepy 10g (1 tyzka)
Koncentrat pomidorowy 30% 3g (1/5 tyzeczki)
Koper ogrodowy 21g(5i1/4
tyzeczki)
Marchew 543g (12 sztuk)
Ogorki kiszone 259 (1/2 sztuki)
Passata 709 (1/4 szklanki)
Pietruszka, korzen 210g (21 2/3
sztuki)
Pietruszka, liscie 39g (6i1/2

lyzeczki)

Pomidor 550g (3i1/4
sztuki)
Pomidory w puszce 20g (1/8 szklanki)
Por 55¢ (1/3 sztuki)
Satata 90g (18 lisci)
Seler korzeniowy 160g (1/2 sztuki)
Seler naciowy 15g (1/8 sztuki)
Szpinak 130g(5i1/4
garsci)
Ziemniaki, gotowane w wodzie 1000g (11i3/4
sztuki)
Ziemniaki, $rednie 280g (3 sztuki)
Mieko i produkty mleczne
Jogurt brzoskwiniowy (MLE) 150qg (1

opakowanie)

55q (2 i 3/4 tyzki)
300g (2
opakowania)
1950ml (8 1/2

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE)
Jogurt naturalny (MLE)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

szklanki)

Serek Hochland mini (MLE) 60g (2
opakowania)

Serek homogenizowany, naturalny 300g (2
(MLE) opakowania)
Serek, Smietankowa tgka - Tartare 20g (1
(MLE) opakowanie)
Serek wiejski (MLE) 200g (1

opakowanie)

Smietana 12% (MLE) 25¢ (11 2/3 tyzki)
Ttuszcz roslinny do smarowania 1759 (171 1/2
(MLE) porcji)
Twardg krajanka pétttusty (MLE) 130g (4i1/3
porcji)
Mieso i jaja
Indyk, mieso mielone 80g (3/4 porciji)
Jaja kurze, cate (JAJ) 1359 (2 2/3
sztuki)

Konserwowa Wieprzowa RzezZnika
(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)

Lopatka konserwowa Maxpol (GLU,
GOR, SEL, MLE, S0J)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

30g (1 porcja)
60g (2 porcje)

215g (1 sztuka)
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KROLLWICZ
ATEEIRG

K

Migso z ud kurczaka, bez skory

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Poledwica Sopocka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL)

Sztuka miesa, gotowana

Szynka Biata RzeZnika (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa z kurczakiem MW (GLU,
S0J, GOR, MLE)

Wieprzowina, topatka
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Olej rzepakowy

1509 (1i1/2
sztuki)

30g (1 plaster)
60g (2 porcje)

80g (1/3 porciji)
90g (3 porcje)

60g (2 porcje)
90g (3 porcje)

809 (3/4 sztuki)
100g (1 porcja)

5g (1/2 plastra)
100ml (10 tyzek)

Cukier, stodycze i przekaski

Drozdzéwka z serem (GLU, MLE,
JAJ)
Dzem truskawkowy, niskostodzony

Miod pszczeli

Ryby i owoce morza
Dorsz $wiezy, filety bez skory
Tunczyk w sosie wtasnym

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Jabtko

Mieszanka kompotowa
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny

80g (1 sztuka)

25q (1
opakowanie)

25g (1 tyzka)

1209 (1 1/4
porcji)
309 (1 tyzka)

1209 (1 sztuka)
1809 (1 sztuka)
210g (7 porcji)

130g (3/4
szklanki)

1750ml (7 1/4
szklanki)

5ml (1 tyzka)

Ciaza, laktacja dieta tatwostrawna

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona

Gatka muszkatotowa, mielona

Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona

Pieprz czarny
Sol biata
Ziele angielskie

Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubu$

2860ml (12
szklanek)

3g (3 tyzeczki)
19 (1 szczypta)
29 (1/2 tyzeczki)
10g (5 sztuk)

29 (1 sztuka)

3g (1 tyzeczka)
69 (2 tyzeczki)
4g (1 tyzeczka)
169 (16 szczypt)
19 (1 szczypta)

4g(1i1/3
lyzeczki)

100g (1
opakowanie)
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