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Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Cigza, laktacja dieta podstawowa

24.11.2025 - 30.11.2025



poniedziatek (2025-11-24)

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

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

Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, SOJ)

Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Ogorek

Salata

wtorek (2025-11-25)

Sroda (2025-11-26) czwartek (2025-11-27)

Zupa mleczna z brazowym  Zupa mleczna z ptatkami

ryzem (MLE) (250g
Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50g)
Lopatka konserwowa
Maxpol (GLU, GOR, SEL,
MLE, SOJ)

Pomidor

Kietki kalarepy

gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Satata

Zupa mleczna z kasza
manng (MLE, GLU) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta serowa ze
szczypiorkiem (MLE) (50g)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Rzodkiewka

Satata

piatek (2025-11-28)

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

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

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Ogorek

Kietki lucerny

sobota (2025-11-29) niedziela (2025-11-30)

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

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

Chleb Slaski (GLU)
Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)

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

Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Papryka czerwona

Satata

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb Slaski (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Ser edamski (MLE)
Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pomidor

Satata

Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie

Drozdzéwka z serem (GLU, Budyn waniliowy (MLE)

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(250ml)

MLE, JAJ)

(2009)

Mus 100% banan jabtko
Kubus

Mandarynki

Jogurt brzoskwiniowy
(MLE)

Zupa szpinakowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3500)

Indyk w sosie
pomidorowo-dyniowym
(180g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (350q)

Kotlet mielony,
panierowany, smazony
(GLU, JAJ) z100g)
Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa pieczarkowa z
makaronem
petnoziarnistym (MLE,
SEL, GLU) (350g)
Ryba pieczona ?RYB)
(100g)

Suréwka z biatej kapusty
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

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

Udko z kurczaka, pieczone
(100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut)

Kasza bulgur, ugotowana
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Jajka gotowane w sosie
koperkowym (MLE, JAJ,
GLU) (130g)
Marchewka duszona
(150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami (SEL) (350g)
Makaron petnoziarnisty z
kapusta mieszang i
migesem (GLU, SEL) (300g)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosot z ryzem (SEL) (350g)
Pieczony schab w sosie
wiasnym (GLU) (100g)
Czerwona kapusta na
ciepto (150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)



poniedziatek (2025-11-24) wtorek (2025-11-25) Sroda (2025-11-26) czwartek (2025-11-27) piatek (2025-11-28) sobota (2025-11-29) niedziela (2025-11-30)

Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez

cukru cukru | cukru | cukru | cukru cukru cukru |
Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU) Chleb Slaski (GLU)
Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcez roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE smarowania (MLE)
Szynkowa z kurczakiem Paprykarz (RYB) (50g) Jaja kurze, cate (JAJ) Midd pszczeli Pasta z czerwonej Szynka RzeZnika (GLU, Serek Hochland mini (MLE)
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  Poledwica Sopocka Szynka Biata Rzeznika Lopatka konserwowa soczewicy i suszonych S0J, SEL, MLE) Konserwowa Wieprzowa
Satatka jarzynowa z Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) Maxpol (GLU, GOR, SEL, pomidoréw (50g) Serek, Smietankowa taka -  Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
jogurtem (JAJ, MLE) (70g) Ogorek Pomidor MLE, S0J) Szynkowa debhowa Tartare (MLE) GOR, SEL)
Pomidor Ogoérek drobiowa Ogorek Pomidor
Ogorek

Serek homogenizowany, Satatka z kasza kuskus i Jogurt naturalny Hej (MLE) ~Satatka makaronowa z Serek wiejski Krasnystaw  Jogurt naturalny Hej (MLE) Serek homogenizowany,
naturalny (MLE) warzywami (GLU) (100g) ?rokul)em (MLE, JAJ, GLU)  (MLE) naturalny (MLE)

100g



poniedziatek (2025-11-24) wtorek (2025-11-25) Sroda (2025-11-26) czwartek (2025-11-27) piatek (2025-11-28) sobota (2025-11-29) niedziela (2025-11-30)



Ciaza, laktacja dieta podstawowa

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. 0ZI - 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 V




24.11.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)




Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wartos¢ energetyczna:

Cigza, laktacja dieta podstawowa

8708.2 kJ

96.9 g

272.29 g

7.58 g

10.89 g

61.49¢g

24.74 g

71.76 ¢

3553.53
mg

1112.69
mg

380.62 mg

20.72 mg

3081.66 pg

0.57 ug

0.92 mg

12.29 mg

252.42 mg




25.11.2025 (wtorek)

» Sniadanie

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

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla

» Il Sniadanie
Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru




» Positek nocny

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) e Y porCja
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2138 kcal  Wartos¢ energetyczna: =~ 8925.87 kJ
Woda: e 1870.939 Biatko ogétem: 95.02¢
Thuszez: 64.34g Weglowodany ogotem: 302.619
Cholesterol: . 166.6 mg Glukoza: 5.26 g
Fruktoza: 5329 Sacharoza: . 15.98 g
Laktoza: 21.159 Skrobia: 125.2 g
Blonnik pokarmowy: 26.729 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 23.66
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 19.51g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 854
Sod: 1709.02 Potas: 4002.4 mg
............................................................................ Mg Fosfor 1183.56
Wapii: 1287 85 e mg
............................................................................ Mg Zelazo: 20.49 mg
Magnez: e 340.38 M9  witaminaD: @00 0.65 pg
WitaminaA: 1063.64 49  Tiamina: 0.92 mg
WitaminaE: 9.47M9  Niagyna: 14.75 mg
Rybofiawing: L —

Witamina C: 140.78 mg




26.11.2025 ($roda)

» Sniadanie

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

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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» Il Sniadanie
Drozdzéwka z serem (GLU, MLE, JAJ)

» Obiad
Zupa pieczarkowa z makaronem petnoziarnistym (MLE, SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (150g)

Wartod¢ energetyczna: 2126 kcal - Wartosc energetyczna: 8915.09 kJ
WOda: s 1611.019 Biatko ogétem: =~~~ ... 96.59
Thuszez: e 64.38g Weglowodany ogotem: =~~~ 296.4 9
Cholesterol: 275mg  Glukoza: == . 8.359
Fruktoza: = e 9259 Sacharoza: . 25.549
Laktoza: = 11.999 Skrobia: 104.95¢
Blonnik pokarmowy: 29.249 Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 23.659
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  20.38 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.979
Sod: 1816.84 Potas 3326.32
............................................................................ mg mg
Wapii: 1104.93 FoSfOr: e 971.58 mg
............................................................................ Mg  Zelazo: 16.72 mg
Magnez: e 265.76 M9  WitaminaD: @0 3.25 g
Witamina A: o 1143.88 19 Tiamina: = 0.69 mg
WitaminaE: 13.44mg  Nigeyna: 12.71 mg
Ryboflawing, L —

Witamina C: 139.63 mg




27.11.2025 (czwartek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Budyr waniliowy (MLE) (200g)

» Obiad
Zurek z ziemniakami (GLU SEL) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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» Positek nocny

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Satatka makaronowa z brokutem (MLE, JAJ, GLU) (100g) e A porcja
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 2146 kcal Warto$¢ energetyczna: =~ 8293.34 kJ
Woda: 5383.56 g Biatko ogétem: 102.42 g
Thuszez: 64.41g Weglowodany ogotem: 299.32¢
Cholesterol: . 173.3mg Glukoza: 279
Fruktoza: 2479 Sacharoza: 16.68 g
Laktoza: 18.839g Skrobia: . 63.86 g
Blonnik pokarmowy: 29.36 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 28.21¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 17.18g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.11g
Saod: 2231.48 Potas 3271.05
............................................................................ mg mg
Wapni: 1482.96 Fosfor 1639.33
............................................................................ mg mg
Magnez: 548.84mg Zelazo: 18.93 mg
WitaminaA: 907.83yg WitaminaD: 0.64 ug
WitaminaE: 6.64mg Tiamina: 1.26 mg
Ryboflawina: 1.72mg Niacyna: 19.5 mg
Witamina C: 78.03 mg

11



28.11.2025 (piatek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Mus 100% banan jabtko Kubus

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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» Positek nocny

Serek wiejski Krasnystaw (MLE)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

1 opakowanie (200g)

Wartos¢ energetyczna: 2122 keal  Wartos¢ energetyczna: 8905.44 kJ
Woda: 1632.829 Biatkoogdtem: ... 102:259
Thszez: o 68.219 Weglowodany ogétem: 277.72 g
Cholesterol: o 4454mg  Glukoza: 5.26
Fruktoza: oo 5.079 Sacharoza: =~ .. 8.49
Laktoza: 11759 Skrobia: o 86.97 g
Blonnik pokarmowy: .. 29.099 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 26.479
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: _ 16.54 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.59
Sod: 1874.75 Potas 3283.19
............................................................................ mg mg
Wapni: 1035.67 Fosfor: e 954.15mg
............................................................................ Mg Zelazo: 16.19 mg
Magnez: e 261.12M9  witaminaD: 1.93 ug
WitaminaA: 398219 Tiamina: 0.92 mg
WitaminaE: 6.79M9  Niagyna: 9.13 mg
Ryboflawing, L

Witamina C: 94.37 mg

13



29.11.2025 (sobota)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Mandarynki

» Obiad
Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (350q)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: =~ 2099 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: =~ 8791.91 kJ
Woda: 1571.92g Biatko ogétem: 99.09¢
Tuszez: 71.61g Weglowodany ogotem: 269.92¢g
Cholesterol: . 271.4mg Glukoza: 6.63 g
Fruktoza: 6.28¢ Sacharoza: 1037 g
Laktoza: 11.759g Skrobia: 61.24 ¢
Blonnik pokarmowy: =~ 32.07g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 27.46 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 20.11g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.574g
Sod: 1871.08 Potas 3003.39
............................................................................ mg mg
Wapi 1041.03 Fosfor: 914.07 mg
............................................................................ Mg  Zelazo: 16.06 mg
Magnez: e 2/0.96 M9  witaminaD: @ 1.63 g
Witamina A: 1417.8709 Tiamina: 1.63 mg
WitaminaE: . 11.41m9  Nigeyna: 12.6 mg
Rybofiawing: L

Witamina C: 206.2 mg

15



30.11.2025 (niedziela)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie

Jogurt brzoskwiniowy (MLE)

» Obiad
Rosét z ryzem (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

1 porcla
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Cigza, laktacja dieta podstawowa
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: =~ 2260 kcal - Wartos$¢ energetyczna: 9465.72 kJ
Woda: @ 1625.69 Biatkoogotem: =~ 109.73g
Tuszez: 67.129 Weglowodany ogétem: 294.83g
Cholesterol: oo 159.8 mg 28, e, 5919
Fruktoza: 639 Sacharoza: 6.59
Laktoza: 14789 Skrobia: 79.95¢9
Blonnik pokarmowy: 26.79 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 309
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 20.99 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.58 g
Sod: 1814.88 3441.85
............................................................................ mg mg
Waph: 1593 mg 1203.51
Magnez: 276 MG oo mg
WitaminaA: 1061.61pg 281201 17.62 mg
Witaminak: 9.42 mg V!!.t.em!.ne.!? ................................................... 1.03 ug
Ryboflawina: 1.19mg Tiamina: 1.44mg
WitaminaC: 139.24mg Niacyna: 16.63 mg

17



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

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
o Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
Ptatki ugotowac na mleku.

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

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) Sposadb przygotowania:
o Kawa zhozowa do gotowania (GLU) - 1/2 tyzki (3g)
o Woda - 3/4 szklanki (180ml) Kawe ugotowaé na wodzie, doda¢ mleka.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposab przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Szpinak - 10 garsci (250g)

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

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

PRZEPIS: Indyk w sosie pomidorowo-dyniowym (180g) - 1 porcja

o Dynia - 1/8 sztuki (50g) Spos6b przygotowania:

¢ Mieso z piersi indyka, bez skory - 3/4 sztuki (90g)

e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) Mieso przyprawi¢ pieprzem, oregano oraz majerankiem

e Pomidor - 1/4 sztuki (40g) i

o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) pokroi¢ w czastki. Poddusi¢ na patelni w niewielkiej

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1q) ilo$ci wody. Obrang dynie i pomidora pokroi¢ w kostke.

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1q) Dotozy¢ do migsa i skropi¢ oliwa. Dusi¢, az warzywa
bedg miegkkie.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

18



Cigza, laktacja dieta podstawowa
PRZEPIS: Satatka jarzynowa z jogurtem (JAJ, MLE) (70g) - 1 porcja

. ?Sro)SZEk zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki Sposab przygotowania:
g

o Marchew - 1/8 sztuki (5g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (3g)

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/7 tyzki (3g)

o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/6 sztuki (8g)

e Ziemniaki, Srednie - 1/8 sztuki (5g)

o Ogorki kiszone - 1/8 sztuki (5g)

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposdb przygotowania:
* Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)
Ryz ugotowac na mleku.

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

* Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) Sposob przygotowania:
o Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g)
o Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Rzodkiewke umyg¢, osuszyé, zetrze¢ na tarce o grubych

oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke. Twardg rozetrzeé
widelcem. Dodaé rzodkiewke do twarogu. Doprawi¢ sola
i pieprzem, doda¢ jogurt i wymiesza¢.

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposdb przygotowania:
o Truskawki - 1/3 szklanki (60g)
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g) Sposab przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (100g)

Ziemniaki, Srednie - 1/2 sztuki (45g)

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

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)
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Ciaza, laktacja dieta podstawowa

PRZEPIS: Kotlet mielony, panierowany, smazony (GLU, JAJ) (100g) - 1 porcja

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Sposab przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (159)
o Wotowina, topatka - 1/2 porcji (80g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

« Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposéb przygotowania:

o Dorsz, §wiezy - 1/5 sztuki (20g)

« Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g) Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowacd ryz.
o Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g) Cebule pokroi¢ w drobnga kostke. Doda¢ koncentrat

pomidorowy, wymieszac.

PRZEPIS: Satatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) - 1 porcja

Cukinia - 1/8 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidor koktajlowy - 2 sztuki (20g)

Rukola - 1/2 garsci (10g)

Kasza kuskus - 1/8 szklanki (20g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml)

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
o Ptatki gryczane - 2i 1/2 tyzki (20g)
Ptatki gryczane ugotowa¢ na mleku.
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Ciaza, laktacja dieta podstawowa

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

Makaron petnoziarnisty - 1/4 szklanki (25g) Sposab przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

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

o Dorsz, §wiezy - 1 sztuka (100g) Sposdb przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
« Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)

PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty (150g) - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (59) Sposéb przygotowania:

o Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g) Kapuste drobno poszatkowaé. Jabtko obraé, zetrze¢ na
o Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5q) duzych oczkach. Koperek drobno posieka¢. Umiescié

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) wszystkie sktadniki w misce, doprawi¢ solg i pieprzem.
e Sok z cytryny - 2 tyzki (10ml) Dobrze wymiesza¢.

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

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

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

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
o Ser edamski (MLE) - 1 porcja (30g) Ser zetrze¢ na drobnych oczkach tarki. Szczypiorek

drobno posiekac. Ser, jogurt i szczypiorek umiesci¢ w
jednym naczyniu, doprawié¢ pieprzem i wymieszac.
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Ciaza, laktacja dieta podstawowa

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

e Cukier - 1/3 tyzki (59) Sposob przygotowania:
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
e Budyn w proszku - 1 3/4 tyzki (159) Ugotowac budyn.

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

o Czosnek - 1 zgbek (5g) Sposdb przygotowania:
Kietbasa podwawelska - 1/4 sztuki (60g)

Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (25g)

Por - 1/6 sztuki (25g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g)

Ziemniaki, Srednie - 2/3 sztuki (50g)

Zurek staropolski, butelka Artman - 1/6 opakowania
(80ml)

PRZEPIS: Udko z kurczaka, pieczone (100g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
Por - 1/4 sztuki (40g)

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

Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Satatka makaronowa z brokutem (MLE, JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

o Brokuty - 1/8 sztuki (20g) Sposadb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
 Makaron $widerki (GLU) - 2/3 porcji (30g) Makaron i warzywa ugotowacé. Wymiesza¢ wszystkie

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

» Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) Sposdb przygotowania:
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kasze ugotowaé na mleku.
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Ciaza, laktacja dieta podstawowa

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) Sposab przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

 Ryz brazowy, ugotowany - 1/2 porcji (100g)

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

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

* Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:

o Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

o Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g) Jajka ugotowac na twardo. Przygotowa¢ sos
* Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g) koperkowy.

o Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Marchewka duszona (150g) - 1 porcja

o Marchew - 3 sztuki (140g) Sposab przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

¢ Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Sposob przygotowania:
(20g)
e Czosnek - 1/3 zabka (2g) Soczewice doktadnie optukaé na sitku i zala¢ szklanka
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) wody. Gotowaé, az wchlonie cala wode. Wszystkie
e Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g) sktadniki wtozy¢ do miseczki i zmiksowaé na paste.
o Pomidory suszone w oleju - 1i 1/3 plastra (10g) Doprawi¢ do smaku. Posypac pietruszka.
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Cigza, laktacja dieta podstawowa

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

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

Sposadb przygotowania:

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g)

Cukinia - 1/6 sztuki (110g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Pieprz biaty, mielony - 3 szczypty (3g)

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowaé, ostudzi¢, obra¢, rozgnies¢ widelcem.
Koperek posiekaé. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Makaron petnoziarnisty z kapustg mieszang i miesem (GLU, SEL) (300g) - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (50g)
Makaron petnoziarnisty - 1 szklanka (90g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (90g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposdb przygotowania:

Kapuste optukaé dwukrotnie na sitku pod biezaca,
chtodng woda, odcisna¢ i grubo posiekac. Cebule obraé
i pokroi¢ w kosteczke. Na duzej i gtebszej patelni z
pokrywa podgrzaé olej, dodaé cebule i zeszkli¢ oraz
delikatnie zrumieni¢ ja przez okoto 5 minut. Dodaé
kapuste oraz przyprawy: sél, pieprz, kminek. Mieszajac
smazy¢ przez minute. Przykry¢ i gotowac przez okoto
20 minut, w miedzyczasie kilka razy przemieszac.
Nastepnie zdja¢ pokrywe i gotowac przez okoto 10
minut, az nadmiar ptynu wyparuje. Na koniec dodaé
posiekana natke pietruszki i oliwe. Pogotowa¢ jeszcze
przez 1 - 2 minuty i odstawi¢ z ognia. Polaczy¢ z
ugotowanym makaronem.

Sposdb przygotowania:

Ugotowa¢ kompot.
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PRZEPIS: Rosét z ryzem (SEL) (350g) - 1 porcja

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)

Ryz bialy - 1/4 szklanki (50g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

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

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Sposob przygotowania:

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

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

Maka pszenna, typ 550 - 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

(1009)
Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

Kapusta czerwona - 1 szklanka (100g)
Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Sposdb przygotowania:

Sposob przygotowania:

Poszatkowac kapuste. Wlaé do garnka % szklanki wody
i

wrzuci¢ tam kapuste. Gotowa¢ na matym ogniu z
lisciem laurowym przez 30 minut. Zetrze¢ jabtko na
tarce, wrzuci¢ je do kapusty. Zeszkli¢ cebule na patelni.
Czes¢é plynu z kapusty przelaé na patelnie z cebulka.
Wymieszaé, doda¢ catos¢ do garnka z kapustg i
wymieszac porzadnie. Dodaé ocet, sl i pieprz. Gotowaé
catos¢ pare minut.
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Wykorzystanie produktu

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Zakres dat: 2025-11-24 / 2025-11-25 / 2025-11-26 / 2025-11-27 / 2025-11-28 / 2025-11-29 / 2025-11-30

. Marchew 370g (8i1/4
Produkty zhozowe sztuki)
orek 1i2
Butka tarta 10g (1/8 szklank) 09" 300g (szlulfg
Chleb Slaski (GLU) 12959 (37 kromki)  gggrki kiszone 5g (1/8 sztuki)
Kajzerka (GLU) 3609 (6 sztuk)  papryka czerwona 509 (1/5 sztuki)
Kasza bulgur, ugotowana (GLU) 2009 pieczarka uprawna, $wieza 509 (2i1/2
Kasza jeczmienna, pertowa 20g (1/5 sztuki)
woreczka)  pjetruszka, korzen 180g (2i1/4
Kasza kuskus 209 (1/8 szklanki) sztuki)
Kasza manna 20g (1/8 szklanki) Pietruszka, liscie 359 (5i3/4
Kasza orkiszowa 20g (1/8 szklanki) . fyzeczki)
Kawa zbozowa do gotowania (GLU) ~ 21g (3i1/2tyzki) ~ Pomidor _ 340g (2 sztuki)
Makaron petnoziarnisty 115g(1i1/4  Pomidor koktajlowy 20g (2 SZFUkl)
szklanki)  Pomidory suszone w oleju 10g (1i1/3
Makaron swiderki (GLU) 30g (2/3 porc;ji) plastrz?)
Maka pszenna, typ 550 20g (1i2/3tyzki)  Por 859 (2/3 sztuki)
Platki gryczane 40g (5tyzek) ~ Rukola 10g (1/2 garsci)
Patki owsiane 40g (4 tyzki) ~ Rzodkiewka 659 (842;[] I{S
Ryz biaty 70g (1/3 szklanki) Salata 750 (15 liéci)
Ryz brazow 20g (1/8 szklanki
Rzi brgzowz ugotowany g (3/009 (1i 1/2) Seler korzeniowy 1389 (1/3 sztuki)
orcii oczewica czerwona, nasiona suche 20g szklanki
' porcji) S i i he 20g (1/8 szklanki)
Szczypiorek 10g (2 tyzki)
Warzywa Szpinak 2509 (10 garsci)
Ziemniaki, gotowane w wodzie 1000g (11i3/4
Brokuty 20g (1/8 sztuki) sztuki)
Euklie:)warzyw (marchewka, kalafior, 1509 (1 porcja)  Ziemniaki, Srednie 280g (3 sztuki)
roku
Buraki tarte, gotowane 1852?(%('?'{3 Mleko i produkty mleczne
ebula g sztuki Jogurt brzoskwiniowy (MLE 1509 (1
Cebul 90g (3/4 sztuki) brzoskwiniowy (MLE) 0 _()
Cukinia 1409 (1/4 sztuki) opakowanie
Czosnek 9g (1i3/4zabka)  Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) 38g (1 3/4 tyzki)
Dynia 50g (1/8 sztuki) ~ Jogurt naturalny (MLE) 300g (2
G k zielonv. k b 1 klanki opakowania)
;fesze zielony, konserwowy bez 59 (1/8 szklanki) Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 2100ml (9i1/4
zalewy ) 2% ‘
Kapusta biata 1509 (1/8 sztuki) Ser edamski (MLE) 60g (;Z::::!g;
Kapusta czerwona 100g (1 szklanka) Serek Hochland mini (MLE) 30 1(1
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik 509 (1/2 szklanki) opakowagi )
K!eik! kalarepy 10g (1 iy;ka) Serek homogenizowany, naturalny 300g (2
Kietki lucerny - 10g (1 Jry.zka) (MLE) opakowania)
Koncentrat pomidorowy 30% 18g(1i1/4  serek, smietankowa taka - Tartare 20g (1
Iyze(?zkl) (MLE) opakowanie)
Koper ogrodowy 259 (6i1/4  gerek wiejski (MLE) 200g (1
tyzeczki) opakowanie)

$mietana 12% (MLE) 30g (2 tyzki)
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Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twardg krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

Kietbasa podwawelska

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

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

Mieso z piersi indyka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Paréwki z szynki (SEL, MLE, GOR,
S0J)

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL)

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

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa

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

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci

Wieprzowina, szynka surowa
Wotowina, topatka

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

175g (171 1/2
porcji)
30g (1 porcja)

2239 (4i1/2
sztuki)

60g (1/4 sztuki)
30g (1 porcja)

60g (2 porcje)
90g (3/4 sztuki)
250g (2 1/2
sztuki)

40g (1 sztuka)
30g (1 plaster)
90g (3 porcje)
90g (3 porcje)
60g (2 porcje)

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

100g (1/3 porcji)

90g (3/4 porcji)
80g (1/2 porcji)

110ml (11 tyzek)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku
Cukier

Drozdzowka z serem (GLU, MLE,
JAJ)

Dzem truskawkowy, niskostodzony

Miod pszczeli

15g (1 3/4 tyki)

109 (3/4 tyzki)
80g (1 sztuka)

25q (1
opakowanie)

25¢ (1 tyzka)

Cigza, laktacja dieta podstawowa

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Jabtko

Mandarynki
Mieszanka kompotowa
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Kminek, suszony
Kurkuma, mielona
Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Ocet spirytusowy
Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Pieprz bialy, mielony
Pieprz czarny
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Dania gotowe

Mus 100% banan jabtko Kubu$

Wtoszczyzna krojona w paski
Zurek staropolski, butelka Artman

120g (1 1/4
sztuki)

240g (1i1/3
sztuki

)
659 (1 sztuka)

210g (7 porciji)
60g (1/3 szklanki)

1750ml (7 i 1/4
szklanki)

20ml (4 tyzki)
2760ml (11 1/2
szklanki)

1g (1/3 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
79 (3 i 1/2 sztuki)
2g (1 sztuka)

49 (1i1/3
tyzeczki)

2ml (1/3 tyzki)
89 (2i2/3
tyzeczki)

2g (1/2 tyzeczki)
3g (3/4 tyzeczki)
39 (3 szczypty)
11g (11 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)

4g(1i1/3
tyzeczki)

100g (1
opakowanie)

100g (1 szklanka)

80ml (1/6
opakowania)

27



	PLAN DIETY
	24.11.2025 - 30.11.2025

	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Śniadanie
	II Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Posiłek nocny
	Wykorzystanie produktu
	Zakres dat: 2025-11-24 / 2025-11-25 / 2025-11-26 / 2025-11-27 / 2025-11-28 / 2025-11-29 / 2025-11-30


