KROLEWICZ

CATERING

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Cigza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

24.11.2025 - 30.11.202b



poniedziatek (2025-11-24)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, SOJ)

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

Salata

Mus owocowy 100%

wtorek (2025-11-25)

Kawa zhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50g)
topatka konserwowa
Maxpol (GLU, GOR, SEL,
MLE, SOJ)

Pomidor

Kietki kalarepy

Kiwi

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Hochland mini (MLE)
Szynka RzeZnika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Satata

Jabtko

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

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

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

Satata

Pomararcza

piatek (2025-11-28)

Kawa zbhozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Ogorek

Kietki lucerny

Mus owocowy 100%

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

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

Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)

Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

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

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

Satata

Jabtko

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

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

Satata

Pomararicza

Il $niadanie Il Sniadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(250ml)

Mandarynki

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

Jogurt naturalny (MLE)

Mandarynki

Jogurt naturalny (MLE)

Zupa szpinakowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3509)

Indyk w sosie
pomidorowo-dyniowym
(180g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (350q)

Pulpet gotowany z miesa
wieprzowego (JAJ) (100g)
Suréwka z buraka (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Suréwka z biatej kapusty
(2009)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

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

Udko z kurczaka, pieczone
(1009)

Suréwka z sataty lodowej
(MLE) (200g)

Kasza bulgur, ugotowana
(GLU)

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

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

Surowka z marchewki
(200g)

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
(200mI)

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

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Satatka jarzynowa z
jogurtem (JAJ, MLE) (70g)
Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Paprykarz (RYB) (50g)
Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Ogorek

Herbata czarna, napar bez
cukru

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

Szynka Biata Rzeznika
(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Twardg krajanka potttusty
(MLE)

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

Ogorek

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z czerwonej
soczewicy i suszonych
pomidoréw (50g)
Szynkowa debowa
drobiowa

Ogorek

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLEg
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Serek, $mietankowa taka -
Tartare (MLE)

Ogoérek

Herbata czarna, napar bez
cukru

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

Serek Hochland mini (MLE)
Konserwowa Wieprzowa
Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,
GOR, SEL)

Pomidor



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)
Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny

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)



KRCLDWICE

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

1 porcla

2 kromki (60g
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Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: =~ 2098 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8750.05 kJ
Woda: 1635.99g Biatko ogétem: 91.4¢g
Tuszez: 66.66 ¢ Weglowodany ogotem: 271.87g
Cholesterol: oo 149.2mg Glukoza: 7.58 ¢
Fruktoza: 13.839 Sacharoza: 12779
Laktoza: 3.94g Skrobia: 136.87 g
Blonnik pokarmowy: 46.61g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 23454
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 20.17 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.52¢g
SOd: 1686.8 mg Potas 3497.58
Wapii 650.73 MY oo mg
Magnez: 448.67mg Fosfor g
Witamina A~ BIETE g g o
WHAMINAE: e 16.91M9  WitaminaD- T 0.45 g
RyDOFIAWING: .. o 1O mg i 0.92 mg
WitaminaC: 250.12 mg Niacyna: 22,69 mg




25.11.2025 (wtorek)

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

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

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

1 porcla



» Positek nocny

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Safatka z kaszg kuskus i warzywami (GLU) (100g) S i v
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2140 kcal  Wartos¢ energetyczna: 8914.31 kJ
Woda: 1786.169 Biatkoogotem: .. 93.399
THSZCZ: e 67.589 Weglowodany ogétem: 298.28 g
Cholesterol: . 187.4mg  Glukoza: o 1046 g
FIUKLOZA: | . 11.539 Sacharoza: . 16.83 ¢
Laktoza: o 10349 Skrobia: o 192.47 g
Blonnik pokarmowy: ... 43.079 Kwasy thuszczowe nasycone ogdtem 23.679
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: _ 19.98 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.87 ¢
Sod: 1722.84 Potas 4367.88
............................................................................ mg mg
WapR: s 633.56mg  Fosfor: e 1426.8 mg
Magnez: oo A27.11mg Zelazo: o 16.93 mg
Witamina A: o 2145.56 yg  WitaminaD: .. 1.26 g
Witamina B: o 1218mg  Tiamina: o 1.39 mg
Ryboflawina: 1.43mg  Niacyna: =~ 26.02 mg
Witamina C: 214.4 mg




26.11.2025 ($roda)

» Sniadanie

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e porcja
ChleD Granam QL) 2 kromki (60g)
Grahamka (GLU) 1 sztuka (100g)

S..ﬁ.*e.?e ............................................................................................................ 3 liscie (15g)
Jabtko 1 sztuka (180g)

» Il Sniadanie

L 1 sztuka (659)
» Obiad

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

Ryba pieczona (RYB) (100g) ) POTCJ

Surdwka z biatej kapusty (200g) L .

Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)

Kompot wieloowocowy (200ml) S o
» Kolacja

Herbata czama, napar bez cUKIU e 1 szklanka (250ml)

Chleb graham (GLU) 4 kromki (120g)




» Positek nocny

Jogurt naturalny Hej (MLE)

Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: 2024 keal - Wartosc energetyczna: 8472.14 kJ
Woda: 1664.19 Biatkoogotem: ... 90.36 g
Thszez: o 67.68 9 Weglowodany ogétem: 272.75 ¢
Cholesterol: o 2736mg Glukoza: . 11.18 g
Fruktoza: oo 18.599 Sacharoza: = o 22.15 ¢
Laktoza: 0.949 Skrobia: 156.74 g
Blonnik pokarmowy: .. 44.29 Kwasy ttuszczowe nasycone ogélem 23.79
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: _ 16.949 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1069
Sod: 1636.94 Potas 3788.37
............................................................................ mg mg
Wapi: e 455.88 mg  Fosfor 1278.13
Magnez 377.0T MG oo mg
WitaminaA: 105743 pg ZO1ZOL 16.05 mg
WitaminaE: 1577 mg WitaminaD: 2.87 pg
Ryboflawina: 1.31mg Tiamina: 0.96 mg
WitaminaC: 187.22mg Niacyna: e 23.92 mg




27.11.2025 (czwartek)

» Sniadanie

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

» Il Sniadanie
Budyr waniliowy b/cukru (MLE) (200g)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcla
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» Positek nocny
Satatka makaronowa z brokutem (MLE, JAJ, GLU) (100g)

Cigza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

Wartosci odzywcze

8057.59 kJ

Wartos¢ energetyczna: 2093 keal
Woda: 4225459
Thuszez: oo 69.37 g
Cholesterol: . 146.9 mg
FrUKOZa: e 8.299
Laktoza: o 1037g
Blonnik pokarmowy: ... 41.059
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  18.32 g
Sod: 2129.98
............................................................................ mg
WapR: s 953.11 mg
Magnez: oo 676.29 mg
Witamina A: o 974.93 ug
Witamina B: o 10.52 mg
Ryboflawina: 1.5mg

Witamina C: 168.13 mg




28.11.2025 (piatek)

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

» Il Sniadanie
Jogurt naturalny (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

1 porcla

2 kromki (60g
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» Positek nocny

Serek wiejski Krasnystaw (MLE)

Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

1 opakowanie (200g)

Wartos¢ energetyczna: 2177 keal - Wartos¢ energetyczna: 9124.89 kJ
Woda: 1477.779 Biatkoogdtem: . 100.93 g
Thuszez: o 75.959 Weglowodany ogdtem: 276.69 g
Cholesterol: o 427mg Glukoza: o 5.99
Fruktoza: oo 5.639 Sacharoza: oo 11219
Laktoza: 0.949 Skrobia: o 17235 g
Blonnik pokarmowy: .. 42.449 Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 27.719
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: _ 18.27 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.82¢
SO: 1921.1mg  Potas 3372.14
Wapii: 625.77 MY oo mg
Magnezz 357.82mg  FOSTOT: s 1226.5 mg
WitaminaA: 4578 g 2814201 o 15.17 mg
WitaminaE: 10.13mg WitaminaD: 1.81 g
Ryboflawina: 1.42mg TI@MINA: 0.98 mg
WitaminaC: 03.28mg Niacyna: 19.76 mg

13



Cigza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

29.11.2025 (sobota)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ) POTCJ
Chle graham (GLU) e 2 kromki (60g)
BrANAMKE (Gl ) e 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 11/2 porcji (159)
pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (S0g) ) POTCJ
Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL) e 1 porcja (30g)
Paprykaczerwona e M5 s2tUKT (509)
SR e 3 liscie (15g)
Jabtko 1 sztuka (180g)

» Il Sniadanie

L 1 sztuka (659)
» Obiad
Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (350g) ) POTCJ
Makaron petnoziarnisty z kapusta mieszang i migsem (GLU, SEL) (300g) ) POTCJ
Kompot wieloowocowy (200ml) L .
» Kolacja
Herbata czama, napar bez CUKIU e 1 szklanka (250ml)
Chlebgraham (GLU) . 3 kromki (120g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) ) 11/2 porcji (15g)
Szynka Rzeznika (GLU, S0J, SEL, MLE) e 1 porcja (30g)
Serek, Smietankowa fgka - Tartare (MLE) e 1 opakowanie (20g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Jogurt naturalny Hej (MLE) 1 opakowanie (150g)

14



Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 2033 keal - Wartos¢ energetyczna: 8500.36 kJ
Woda: 1500.36 g Biatko ogdtem: 90.99 g
TSZCZ: e 70.2g  Weglowodany ogdtem: 266.01 g
Cholesterol: . 253 mg 282 o 10.14¢
Fruktoza: o 15919 Sacharoza: 16.17 g
Laktoza: oo 0.949 Skrobia: .. 130.1g
Bonnik pokarmowy: 45.02g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 25.63 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: ~ 18.22g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 10.18 ¢
Sod: 1884.18 2989.29
............................................................................ mg mg
Waph: 358.63 mg 1093.07
Magnez: KR T N1 TCN 11T mg
WitaminaA: (EL T — 14,67 mg
Witamina E: 13.71 mg ‘!\.'.!.t..@.r!!!.!!e.!? ........................... 1.51 g
Ryboflawina: 1.07mg Jiamina: . 1.65 mg
........................................................................... g

Witamina C: 214.16 mg

15



30.11.2025 (niedziela)

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

» Il Sniadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad
Rosét z ryzem (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Cigza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

...................................... ?..!s.reme.'s..(l.??g)
1i1/2 porcji (159)
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Wartosci odzywcze

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartosc energetyczna: . 2168 kcal Wartosc energetyczna: 9071.67 kJ
Woda: 1560.26 g Biatko ogdtem: . 102.01¢
Thuszez: 69.39g Weglowodany ogétem: 272.73 g
Cholesterol: 141.4mg  Glukoza: 9:599
Fruktoza: 1039 Sacharoza: . 13.09¢
Laktoza: o 3.979 Skrobia: o 191.199
Bonnik pokarmowy: 38.759 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 29.559
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 20.579 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 9.319
Sod: 1685.03 Potas: oo 3709.1 mg
............................................................................ MY Fosfor 1533.91
Waph: 1047.2MG mg
Magnez: oo 373.75mg Zelazo: oo 15.15 mg
Witamina A: 1034.51 g WitaminaD: . 0.98 ug
WitaminaB: o 11.94mg Tiamina: o 1.48 mg
Ryboflawina: = . 0.85mg Niacyna: = o 27.5mg
Witamina C: 215.34 mg

17



KRCLDWICE

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) Sposab 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) Sposdb 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:

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

o Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) Mieso przyprawi¢ pieprzem, oregano oraz majerankiem

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

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Dotozy¢ do miesa i skropi¢ oliwa. Dusi¢, az warzywa
beda miegkkie.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych
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: Pasta z twarogu z rzodkiewka (MLE) (50g) - 1 porcja

o Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) Sposdb przygotowania:
o Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Rzodkiewke umy¢, osuszyé, zetrzeé 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 Mleko 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) Sposob przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (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 z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g)

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

o Burak - 3/4 sztuki (80g)

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

Marchew - 1 1/3 sztuki (60g)
Pietruszka, liscie - 2/3 lyzeczki (4g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

e Dorsz, $wiezy - 1/5 sztuki (20g)

» Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)
« Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Marchew, buraka i jabtko zetrze¢ na tarce i wymiesza¢ z
posiekang cebulg i natka pietruszki. Doprawic solg i
pieprzem.

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

Sposob przygotowania:

Rybe ugotowad, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowac ryz.
Cebule pokroi¢ w drobna kostke. Dodaé¢ koncentrat
pomidorowy, wymieszac.

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

Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

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)

Sposob przygotowania:
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych
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 - 1/2 sztuki (50g)
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 (200g) - 1 porcja

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

o Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (130g) 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: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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 z ograniczeniem weglowodanow prostych
PRZEPIS: Budyn waniliowy b/cukru (MLE) (200g) - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposab przygotowania:
o Budyn w proszku - 1i 3/4 tyzki (15g)
Ugotowac budyn.

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

e Czosnek - 1 zabek (5g) Sposob przygotowania:
Kiethasa podwawelska - 1/6 sztuki (40g)

Marchew - 2/3 sztuki (25g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (25g)
Por - 1/6 sztuki (259)

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 - 1/8 opakowania
(60ml)

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

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml) Sposdb 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: Suréwka z sataty lodowej (MLE) (200g) - 1 porcja

o Pietruszka, liScie - 3/4 tyzeczki (59) Sposob przygotowania:

o Satata lodowa - 1/2 sztuki (180g)

o Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g) Satate umyé, potargaé. Marchewke obra¢ i zetrzeé¢ na
tarce. Natke z pietruszki, posiekaé. Do miski z
warzywami doda¢ Smietane i przyprawy, wymieszac.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposob przygotowania:
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowaé kompot.
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

* Brokuly - 1/8 sztuki (20g) Sposab przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
o Makaron $widerki (GLU) - 2/3 porc;ji (30g) Makaron i warzywa ugotowac. Wymieszaé wszystkie

sktadniki.

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

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

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

¢ 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 ly2ki (10g) Sposob przygotowania:

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

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

o Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

o Marchew - 4 sztuki (180g) Sposadb przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Marchew zetrzeé¢ na matych oczkach, doda¢ olej,
doprawié.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

o Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposob przygotowania:
 Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowac kompot.
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

* Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Sposab przygotowania:
(159)
e Czosnek - 1/3 zabka (2g) Soczewice doktadnie optukaé na sitku i zala¢ szklanka
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) wody. Gotowaé, az wchionie calg wode. Wszystkie
e Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g) sktadniki wtozy¢ do miseczki i zmiksowaé na paste.
¢ Pomidory suszone w oleju - 1i 1/3 plastra (10g) Doprawi¢ do smaku. Posypac pietruszka.

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

 Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposadb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Jajka ugotowac, ostudzic, obrac, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszac¢ wszystkie sktadniki.

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

Cukinia - 1/6 sztuki (110g) Sposob przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

Pieprz biaty, mielony - 3 szczypty (3g)

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

o Cebula - 1/2 sztuki (50g) Spos6b przygotowania:

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (50g) Kapuste optukaé¢ dwukrotnie na sitku pod biezaca,

e Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (80g) chtodng woda, odcisna¢ i grubo posiekac. Cebule obraé
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) i pokroi¢ w kosteczke. Na duzej i gtebszej patelni z

o Pietruszka, liScie - 2 tyzeczki (12g) pokrywa podgrzac olej, dodac cebule i zeszkli¢ oraz
 Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) delikatnie zrumienic ja przez okoto 5 minut. Doda¢

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kapuste oraz przyprawy: sél, pieprz, kminek. Mieszajac
o Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (90g) smazy¢ przez minute. Przykryé i gotowaé przez okoto

20 minut, w miedzyczasie kilka razy przemiesza¢.
Nastepnie zdjaé¢ pokrywe i gotowac przez okoto 10
minut, az nadmiar ptynu wyparuje. Na koniec dodaé
posiekang natke pietruszki i oliwe. Pogotowac jeszcze
przez 1 - 2 minuty i odstawi¢ z ognia. Polaczy¢ z
ugotowanym makaronem.
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 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)

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

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji
(100g)
Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

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

Cebula - 1/5 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:

Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

Kapusta czerwona - 1 szklanka (100g) Poszatkowac kapuste. Wla¢ do garnka * szklanki wody
Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml) i

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) wrzuci¢ tam kapuste. Gotowac¢ na matym ogniu z

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) lisciem laurowym przez 30 minut. Zetrze¢ jabtko na
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) tarce, wrzucic je do kapusty. Zeszkli¢ cebule na patelni.

Czes¢ plynu z kapusty przelaé na patelnie z cebulka.
Wymieszaé, doda¢ catos¢ do garnka z kapustg i
wymieszac porzadnie. Doda¢ ocet, sél i pieprz. Gotowaé
catos¢ pare minut.
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Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

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

Produkty zbozowe

Chleb graham (GLU) 13509 (45 kromki)
Grahamka (GLU) 600g (6 sztuk)
Kasza bulgur, ugotowana (GLU) 200g
Kasza jeczmienna, pertowa 20g (1/5
woreczka)

Kasza kuskus 209 (1/8 szklanki)
Kawa zbhozowa do gotowania (GLU) 219 (3 i 1/2 tyzki)
Makaron petnoziarnisty 105g (1i1/4
szklanki)

Makaron $widerki (GLU) 30g (2/3 porc;ji)
Maka pszenna, typ 550 209 (1 2/3 tyzki)
Ryz biaty 70g (1/3 szklanki)
Ryz brazowy, ugotowany 300g (1i1/2
porcji)

Warzywa

Brokuty 20g (1/8 sztuki)
Burak 80g (3/4 sztuki)
Cebula 90g (3/4 sztuki)
Cukinia 1409 (1/4 sztuki)
Czosnek 79 (1i1/3 zabka)
Dynia 509 (1/8 sztuki)
Groszek zielony, konserwowy bez 5g (1/8 szklanki)
zalewy

Kapusta biata 180g (1/8 sztuki)
Kapusta czerwona 100g (1 szklanka)
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik 509 (1/2 szklanki)
Kietki kalarepy 10g (1 tyzka)

Kietki lucerny 10g (1 tyzka)

Koncentrat pomidorowy 30% 18g (1i1/4
lyzeczki)

Koper ogrodowy 279 (6i3/4
lyzeczki)

Marchew 470g (10§ 1/3
sztuki)

Ogorek 300g (1i2/3
sztuki)

Ogorki kiszone 5g (1/8 sztuki)
Papryka czerwona 509 (1/5 sztuki)
Pieczarka uprawna, $wieza 509 (2i1/2
sztuki)

Pietruszka, korzen 180g (2i1/4

sztuki)

Pietruszka, liscie 569 (9i1/3
tyzeczki)

Pomidor 340g (2 sztuki)
Pomidor koktajlowy 20g (2 sztuki)
Pomidory suszone w oleju 10g (1i1/3
plastra)

Por 85g (2/3 sztuki)
Rukola 10g (1/2 garsci)
Rzodkiewka 659 (4i1/3
sztuki)

Salata 75g (15 lisci)
Satata lodowa 180g (1/2 sztuki)
Seler korzeniowy 1389 (1/3 sztuki)
Soczewica czerwona, nasiona suche 15g (1/8 szklanki)
Szczypiorek 109 (2 tyzki)
Szpinak 2509 (10 garsci)
Ziemniaki, gotowane w wodzie 1000g (11 3/4
sztuki)

Ziemniaki, Srednie 2359 (2i2/3
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny grecki Bierur (MLE) 38g (1 i 3/4 tyzki)

Jogurt naturalny (MLE) 600g (4
opakowania)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu 540ml (2i1/3
szklanki)

Ser edamski (MLE) 60g (2 porcje)
Serek Hochland mini (MLE) 60g (2
opakowania)

Serek homogenizowany, naturalny 3009 (2
(MLE) opakowania)
Serek, Smietankowa taka - Tartare 20g (1
(MLE) opakowanie)
Serek wiejski (MLE) 200g (1

opakowanie)
35g (2§ 1/3 tyzki)
210g (21 porcji)

Smietana 12% (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania
(MLE)

Twarég krajanka pétttusty (MLE) 60g (2 porcje)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ) 233g(4i2/3
sztuki)

Kietbasa podwawelska 40g (1/6 sztuki)
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Konserwowa Wieprzowa Rzeznika
(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)

Lopatka 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, topatka

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

Ciaza, laktacja dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

30g (1 porcja)
60g (2 porcje)
90g (3/4 sztuki)
275q (2 3/4
sztuki)

40g (1 sztuka)
30g (1 plaster)
1409 (4 2/3
porciji)

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

30g (1 porcja)
30g (1 porcja)

80g (3/4 sztuki)

100g (1/3 porcji)

90g (3/4 porcji)

125ml (12 1/2
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku
Cukier

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Jabtko

Kiwi

Mandarynki

Mieszanka kompotowa
Pomarancza
Truskawki

15g (1 i 3/4 tyzki)

5g (1/3 tyzki)

1209 (11 1/4
sztuki)

660g (3i2/3
sztuki

)
759 (1 sztuka)
1309 (2 sztuki)
210g (7 porciji)

3209 (1 sztuka)

)

60g (1/3 szklanki

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 biaty, mielony
Pieprz czarny

Ziele angielskie

Dania gotowe

Mus owocowy 100%
Wtloszczyzna krojona w paski
Zurek staropolski, butelka Artman

1750ml (7 i 1/4
szklanki)

20ml (4 tyzki)
2760ml (11i1/2
szklanki)

1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
79 (3 i 1/2 sztuki)
29 (1 sztuka)

39 (1 tyzeczka)
2ml (1/3 tyzki)
89 (2i2/3
tyzeczki)

2g (1/2 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
39 (3 szczypty)
149 (14 szczypt)

4g(1i1/3
tyzeczki)

200g (2 porcje)
100g (1 szklanka)

60ml (1/8
opakowania)
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