JADLOSPIS

Cigza, laktacja dieta podstawowa

23.03.2026 - 05.04.2026



poniedziatek (2026-03-23)

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

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

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

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Satata

wtorek (2026-03-24)

Zupa mleczna z
brazowym ryzem (MLE)
(2509)

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

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50g)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

Salata

$roda (2026-03-25)

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

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 3509)
Papryka czerwona
Satata

czwartek (2026-03-26)

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

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Ogorek

Satata

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

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Ser edamski (MLE)

Szynka gotowana z piersi

kurczaka
Rzodkiewka
Safata

piatek (2026-03-27) sobota (2026-03-28) niedziela (2026-03-29)

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

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

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Jaja kurze, cate (JAJ)
Ogorek

Salata

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

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

Salata

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

Jogurt naturalny (MLE)

Koktajl gruszkowo -
szpinakowy (200ml)

Drozdzéwka z serem
(GLU, MLE, JAJ)

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200mlI)

Mus owocowy 100%

Jabtko

Mandarynki

Kapusniak z kiszonej
kapusty z ziemniakami
(SEL) (350q)

Mieso duszone
wieprzowe (S0J, GOR,
SEL) (100g)

Bukiet warzyw
(marchewka, kalafior,
brokut), gotowany
Kasza jeczmienna,
pertowa, gotowana
Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Filet z indyka pieczony
(100g)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa cukiniowa z
ziemniakami (SEL)
(350)

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (z papryka)
(GLU¥ (180g

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

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

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (150g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(150q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa z ciecierzyca i
ziemniakami (SEL)
(3509)

Sos bolonski, duszony z
warzywami (SEL, GLU%
(180g)

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

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

Duszona piers z kurczaka
w sosie pieczarkowym
(MLE) (180g)

Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Serek Tartare (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Ogorek

Chleb graham (GLU)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z czerwonej
soczewicy (50g)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pasta rybno-twarogowa
(RYB, MLE) (50g)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z brokuta (50g)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Dzem truskawkowy,
niskostodzony
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham %’GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Serek Kiri (MLE)
Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Tartare (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Ogorek



poniedziatek (2026-03-30)

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

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

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta serowa ze
szczypiorkiem (MLE)
(50g -
Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Satata

wtorek (2026-03-31)

Zupa mleczna z
brazowym ryzem (MLE)
(2509)

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

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

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

Ogorek

Salata

sroda (2026-04-01)

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

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Papryka czerwona
Satata

czwartek (2026-04-02)

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

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

Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pasta z twarogu z
ogorkiem zielonym (MLE)
(50g)

Rzodkiewka

Satata

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

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

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 850g)
Pomidor

Satata

piatek (2026-04-03) sobota (2026-04-04) niedziela (2026-04-05)

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

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

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

Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony

Ogorek

Salata

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

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

Jaja kurze, cate (JAJ)
Kiethasa biata, z
kurczaka

Pomidor

Salata

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

Jogurt naturalny (MLE)

Banan

Mandarynki

Jogurt naturalny (MLE)

Kisiel truskawkowy
(2009)

Jabtko

Babka wielkanocna (MLE,
JAJ) (60g)

Barszcz czerwony z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3509)

Pieczen rzymska (JAJ,
GLU) (100g)

Sos koperkowy (GLU,
MLE) (80ml)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Kasza gryczana,
gotowana

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa szpinakowa z kaszg
manng (GLU, SEL, MLE)
(3509)

Gotabki bez zawijania z
miesa wieprzowego, w
sosie pomidorowym,
zapiekane (JAJ) z'1 60g)
Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa gulaszowa z
ziemniakami (SEL)
(3509)

Pierogi leniwe (MLE, JAJ,

GLU) (300g)

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

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

Filet z indyka duszony
(1009)

Suréwka z biatej kapusty
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z soczewica
czerwong i makaronem
petnoziarnistym (SEL,
GLU) (350g)

Pulpety rybne, pieczone
(RYB, JAJ) (100g)
Marchewka z groszkiem,
duszona (150g) (GLU)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa kalarepowa z
ziemniakami (MLE)
(3509)

Leczo (200g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Barszcz bialy z
ziemniakami, zabielany
(GLU, MLE) (350g)
Udko z kurczaka,
pieczone (100g)
Czerwona kapusta na
ciepto (150g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Paprykarz (RYB) (50g)
Szynka wieprzowa,
gotowana
Rzodkiewka

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham {GLU)
Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Jajko w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Ogoérek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Midd pszczeli

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

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Serek Kiri (MLE)

Papryka czerwona

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham %’GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)

Serek Hochland mini
(MLE)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Chleb graham (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka wieprzowa,
gotowana

Serek Tartare (MLE)
Ogorek



&

Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

23.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad
Kapushniak z kiszonej kapusty z ziemniakami (SEL) (3509)

Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja

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

Chleb mieszany (GLU) 2 kromki (70g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wartos¢ energetyczna:

2939.69g Biatko ogétem:

8943.7 kJ

104.65 g




@ Wartosci
=)/  odzywcze

@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

Thuszez: 68.149 Weglowodany ogétem: 210749
145.6 mg Glukoza: 25¢g
2.71g 6.87 g
20.83 g 167.43 g
26.03 g 26.88 g
15.53 g 8.45 g
L 1769.83mg  POWS: e 3541.19 mg
Wapht 1099.77mg Fosfor: . 1548.29 mg
Magnez: 348.52mgq Zelazo: 13.28 mg
Witamina A: e 1174.26 pg  WitaminaD: 1.18 ug
WitaminaE: 8.24mg Tiamina: 2.06 mg
Ryboflawina: 1.71mg  Niacyna: e 23.64 mg
Witamina C: o 113.4 mg
24.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (2509) 1 porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)

» Il $niadanie

Koktajl gruszkowo - szpinakowy (200ml)

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




» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

&

podstawowa

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

Ciaza, laktacja dieta

3/4 szklanki (200m|)

25.03.2026 ($roda)

» Sniadanie

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

2083 kcal Wartos¢ energetyczna 10843.4 kJ
1728.82 g 0 101.64 g
58.3g 289.07 g
188.1 mg 4.66 g
6.7g 15.35¢
16.03 g 168.06 g
33.81¢ 18.14 ¢
17.03 ¢ 12.07 ¢
1744.54mg  Potas: e 4371.97 mg
938.98mg  Fosfor: o 1558.48 mg
423.9mg Zelazo: 16.16 mg
1328.28 yg  Witamina D 0.51 pg
9.77 mg Tiamina: 1.39 mg
1.54mg  Niacyna: o 22.94 mg
139.89 mg
1 porcla
1 porcla
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» Il $niadanie

Drozdzowka z serem (GLU, MLE, JAJ)

» Obiad

Zupa cukiniowa z ziemniakami (SEL) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2351 kcal

1479.63 g

71.29¢g

320.6 mg

Glukoza:

6.97¢g

16.27 g

33.98 ¢

23.74 ¢

1579.8 mg

Potas:

835.86 mg

Fosfor:

301.96 mg

Zelazo:

2528.3 g

15.8 mg

Tiamina:

1.75 mg

Niacyna:

275.43 mg

@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

1/8 sztuki (159)

8917.17 kJ
119.64 g
304.24¢

6.44¢g
18.42 ¢
138.74 g
219¢
10.91¢
3584.24 mg

1339.27 mg

12.48 mg
2.45 pg
1.87 mg

24.26 mg




Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

26.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g) e POTCI
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200mi) et POTCI
ChIED Graham (GLU) | ettt ettt ettt 2 kromki (80g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)

S..‘?.’.f?!f...T.?.’.‘.ﬁ.’E..(.'.‘.".EF)........................ 1"’2"3(209)
Pasztet ZKUrczaka, PieCzony (BLU, JA) e —————————————————— 112/3 plastra (50g)
DGOTEK st APPSO 2/3 sztuki (100g)
s 1/8 sztuki (15g)
» Il $niadanie
Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200mi) e ROTC]
» Obiad
Zupa koperkowa z ryzem brazowym (MLE, SEL) (350g) et POTCI
Pulpet gotowany z miesa drobiowego (JAJ, GLU) (100g) et OTCI
Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) LA 1
Zlemniak, QOIOWANE WWOHZIE e ———————————————————————— 3 sztuki (2509)
Kompot wieloawocowy (200ml) LA 1.
» Kolacja
) e e S 3/4 szklanki (200ml)
el ESZANY (BLU) e 2 kromki (70g)
Chleb graham (GLU) 1 kromka (40g)

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2240 kcal

Wartos¢ energetyczna:

9387.16 kJ

1735.44 g Biatko ogétem:

99.89 g




@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

@ Wartosci

odzywcze
Tuszez: 79.24g  Weglowodany ogdtem: 278.85¢
333.75mg  Glukoza: 473¢
4.66 g 6.27 g
22.81¢ 174.22 g
28.57 g 25.93 g
26.41g 12 ¢
§.°.'E'.§ ................................................................ 1698.65mg  Potas: oo 3970.59 mg
L 1123.72mg  FosfOr: e 1568.09 mg
Magnez: e 409.69mg  Zelazo: o 15.78 mg
Witamina A: e 2697.98 pg  WitaminaD: =~ 0.95 ug
Witamina E: o 12.34mg  Tiamina: 1:36 mg
Ryboflawina: e 237mg Niaoyma: e 23.08 mg
Witamina C: o 218.49 mg
27.03.2026 (piatek)
» Sniadanie
Zupa mleczna z kaszg orkiszowg (MLE, GLU) (250g) 1 porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)
TIuszcz roslinny do smarowania (MLE) 1i1/2 porcji (15g)
Ser edamski (MLE) 1 2/3 porcji (509)
Szynka gotowana z piersi kurczaka 4i1/4 plastra (50g)
Rzodkiewka 7 sztuk (105g)
Salata 1/8 sztuki (15g)
» Il $niadanie
Mus owocowy 100% 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Zupa brokutowa z makaronem petnoziarnistym (SEL, MLE, GLU) (350g) 1 porcja
Ryba pieczona (RYB) (100g) 1 porcja
Surowka z kapusty kiszonej i marchewki (150g) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla




» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

3/4 szklanki (200m|)

Pomidor 1/4 sztuki (509)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2171 kcal Wartos¢ energetyczna 11196.48 kJ
1595.37 ¢ 0 99.66 ¢
72.2¢ 276.85¢g
172.5mg 791¢g
7.18¢ 9.99 ¢
16.47 g 118.07 g
34.61¢g 25.55¢
21.31¢g 9.78 ¢
2292.72mg  Potas: e 3726.31 mg
1284.67mg Fosfor: o 141,97 mg
321.84mg Zelazo: 11.71 mg
2007.01 yg  Witamina D 1.28 pg
11.2mg Tiamina: 0.72 mg
134mg  Niacyna: 15.85 mg
146.91 mg
28.03.2026 (sobota)
» Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) 1 porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)




&

podstawowa

» Il $niadanie
Jabtko

» Obiad

Zupaz ciecierzycq i ziemniakami (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta

1/8 sztuki (159)

Thuszez roslinny do smarowania (MLE) 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, S0OJ, SEL, MLE) 11 2/3 porcji (509)
Serek Kiri (MLE) 1 opakowanie (17g)
Papryka czerwona 1/5 sztuki (50g)
@ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 2254 keal  Wartos¢ energetyczna: 8520.73 kJ
Woda 1440419 Biatkoogdlem: = . 115.549
72.06g Weglowodany ogotem: 280.65 ¢
343.6 mg Glukoza: 6.87¢g
13.09¢ 9.14¢
16.03 g 118.93 g
31.67¢ 23.29¢
20.44 g 11.25¢
séd: 1685.61mg Potas: o 2980.09 mg
786.63mg Fosfor: e 1394.57 mg
296.97mg Zelazo: 12.21 mg
1574.84 ug  Witamina D 1.83 g
10.93 mg Tiamina: 1.28 mg
1.68 mg Niacyna: 21.86 mg
127.72 mg
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Ciaza, laktacja dieta

podstawowa

29.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie

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

1 porcla

» Il $niadanie

e oL, 1 sztuka (659)
» Obiad

Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (3509) e POCH

Duszona pier$ z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) e POTCIR

Surdwka z kapusty pekifiskiej i marchewki (150g) e POTCH

LI GO O AN W W OUZI ettt 3 sztuki (2509)

Kompot wieloowocowy (200ml) o POTCH
» Kolacja

Herbala CZama, NaPAr DOZ CUKIU ettt 3/4 szklanki (200mi)

Chleb MieSZANY (BLU) | ettt ettt 2 kromki (70g)

Chleb graham (GLU) 1 kromka (40g)

Ogérek 1/4 sztuki (50g)

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyozna: 2032 keal - Wartosé energetyczna: 8500.92 kJ
Woda: e 1535.57g Biatko ogdtem: 98.59
Thuszez: 66.069 Weglowodany ogétem: = 254.999
Cholesterol 125.55mg Glukoza: 6.11g

11



@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

@ Wartosci

odzywcze
Fruktoza: 5919 Sacharoza: = 11.079
16.239  Skrobia: e 163.33 g
32.72g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 22.08¢
14.38 g : 8.69 g
1950.05 mg 3885.18 mg
802.28mg Fosfor: o 1532.13 mg
373.75mg  Zelazo: e 11.65 mg
2107.37pg  WitaminaD: e 1.81 1g
9.54mg Tiamina: 1mg
1.79mg  Niaeyna: s 34.13 mg
125.95 mg
30.03.2026 (poniedziatek)
» Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) 1 porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) 1i1/2 porc;ji (1 Sg)
Pasta serowa ze szczypiorkiem (MLE) (50q) 1 porcja
Szynka gotowana z piersi kurczaka 4i1/4 plastra (SOg)
Pomidor 2/3 sztuki (100g)
Satata 1/8 sztuki (1 5g)
» Il $niadanie
Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (1 509)
» Obiad
Barszcz czerwony z ziemniakami (SEL, MLE) (350qg) 1 porcja
Pieczeri rzymska (JAJ, GLU) (100g) 1 porcja
Sos koperkowy (GLU, MLE) (80ml) 1 porcja
Fasolka szparagowa, gotowana 1 porcja (150g)
Kasza gryczana, gotowana 11 1/3 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
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» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

3/4 szklanki (200m|)

31.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie

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

2310 kcal Wartos¢ energetyczna 11797.31 kJ
1866.02 g 0 123.09¢g
69.21¢g 297.92¢
250.05 mg 4.54¢
5¢ 13.22¢
21.39¢ 177.5¢
33.59¢ 26.76 ¢
21.26 g 9.81¢
210846 mg  Potas: o 4372.05 mg
1561.3mg  Fosfor: 2095.51 mg
529.91mg Zelazo: 18.08 mg
1387.32 yg Witamina D 1.59 pg
9.23 mg Tiamina: 1.9 mg
2.14mg  Niacyna: 22.64 mg
117.83 mg
1 porcla
1 porcla

N
=
3
=)
3
=
—
)
=)
=)
B S—
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@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna:

1/8 sztuki (159)

9959.52 kJ

107.53 g

317.27 g

9.67¢

18.84g

192.64 g

2373 kcal Wartos$¢ energetyczna
1657.47 g ;
73.77 g
388.3mg Glukoza:
8869 Sacharoza: ..
16429  Skrobia:
30,569  Kwasy thuiszczowe nasycone ogdfem:
24189 Kwasy tluszczowe wielonienasycone
1295.19 mg Potas:
937.47 mg Fosfor:
386.51mg  Zelazo: e
1551.56 pg  WitaminaD:
1279 mg  Tiamina: e
2.07mg  Niacyna: e
188.98 mg

23.19¢

10.6 g

3946.66 mg

1484.8 mg

13.63 mg

217 ug

1.64 mg

21.79 mg
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01.04.2026 ($roda)

» Sniadanie

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

&

podstawowa

» Il $niadanie

Mandarynkl

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Ciaza, laktacja dieta

1 porcla

-_—
(7]
N
-
(=
~
o

—
(=)
[=]

[{=]

i~

Ogérek 1/4 sztuki (50g)

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2159 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 11160.67 kJ
Woda: e 1617.29 Biatkoogdtem: = . 103.98 g
TSZCZ: e 66.329 Weglowodany ogétem: . 283.82 ¢
Choleslerol 372.3mg Glukoza: 8.93¢g
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@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

@ Wartosci

odzywcze
Fruktoza: 1149 Sacharoza: = o 15.529
16,069 Skrobia: 139.189
30.86g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.2¢
18.67 g : 8.25¢
2254.47 mg 3518.96 mg
854.68mg  Fosfor: 1283.3 mg
29545mgq Zelazo: 13.33 mg
3618.66 pg  WitaminaD: = . 1:42 pg
11.52mg  Tiamina: 1.02mg
1.8mg  Niacyna: 20.61 mg
276.41 mg
02.04.2026 (czwartek)
» Sniadanie
Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (250g) 1 porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 2 kromki (80g)
Kajzerka (GLU) 1 sztuka (60g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) 1i1/2 porcji (15 )
Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL) 1i2/3 porc;ji (50g)
Pasta z twarogu z ogorkiem zielonym (MLE) (50g) 1 porcla
Rzodkiewka 7 sztuk (105g)
Satata 1/8 sztuki (159)
» Il $niadanie
Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem brazowym (SEL, MLE) (350g) 1 porcla
Filet z indyka duszony (100g) 1 porcja
Surowka z biatej kapusty (150g) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcla
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» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

2\ Wartosci

o=

=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

3/4 szklanki (200m|)

03.04.2026 (piatek)

» Sniadanie

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

1/4 sztuki (50g)
2149 kcal Wartos¢ energetyczna 9017.97 kJ
1651.28 g 0 99.67 g
61.73 g 297.15¢
130.5 mg 7.04¢g
6.43¢ 11.78 ¢
21.22¢ 160.44 g
30.94¢ 19.76 g
18.92 ¢ 9.54¢
1329.95mg  Potas: o 4144.25 mg
1124.28mg  Fosfor: o 1529.31 mg
364.98 mg Zelazo: 10.87 mg
1672.28 yg Witamina D 0.38 pg
11.7mg Tiamina: 1.18 mg
1.69mg  Niacyna: 21.94 mg
152.1 mg
1 porcla
1 porcla

N
=
3
=)
3
=
—
)
=)
=)
B S—
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@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

» Il $niadanie

Kisiel truskawkowy (2009)

» Obiad

Zupa z soczewicg czerwong i makaronem petnoziarnistym (SEL, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

2 Wartosci
=)/ odzywcze

2355 kcal

Wartosc energetyczna:

1/8 sztuki (1 5g)

9874.41 kJ

1722.56 g

108.95 g

79.39 g

299.46 g

409.6 mg

Glukoza:

7.51g

7.65¢

13.52¢

16.03 g

139.58 g

336

21.86 g

27.66 g

12.84 ¢

1755.56 mg

Potas:

4054.28 mg

836.87 mg

Fosfor:

1464.91 mg

331.22 mg

Zelazo:

13.1 mg

3287.03 pg

2.84 ug

15.47 mg

Tiamina:

1.9 mg

Niacyna:

215.6 mg

1.54 mg

21.58 mg
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@ Ciaza, laktacja dieta
NICT. podstawowa

04.04.2026 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) e POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) e pOTC]
e L 2 kromki (80g)
KK (Bl ) e 1 sztuka (609)
Thuszez T0linny 4o SmarOWaia (ML) e 111/2 poreji (159)
Szynka RZEZNKA (BLU, SOJ, SEL, MLE) ettt 112/3 porcji (50g)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony o) 1213 tyzeczki (250)
e 2/3 sztuki (100g)
i 1/8 sztuki (15g)

» Obiad
Zupa kalarepowa z ziemniakami (MLE) (350g) 1P°’°13
R.Y.Z...'?I."‘.'.?.‘.’.‘.’.’.Xc..‘!ﬂ.‘.’.?.‘?.‘.’!‘.".ﬂ! .................................................. 1..‘.’.‘.’.?9.’.‘."...‘?.99.9.)
Kompot wieloowocowy (200ml) | SR it
» Kolacja
Herbata czama, naparbBeZ CUKIU | | sttt 3/4 szklanki (200mi)
ChiEh MIESZANY (BLU) e ettt ettt ettt ettt et At et et e 2 kromki (70g)
Chleb graham (GLU) . o) rOMKa (409)
Thuszoz roSlinny do SMArOWANIa (MLE) ettt et ettt ettt 1 porcja (10g)
Rk aahs Ml e S 1 porcja (30g)
Szynka QOIOWANA ZPIEISIKUICZAK ettt 4i1/4 plastra (50g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyozna: 2111 keal - Wartosé energetyczna: 10945,65 kJ
Woda: 1579.31g Biatkoogétem: 83.87 g
THISZCZ: . 62,079 Weglowodany ogélem: 296.28 g
Cholesterol 106.35mg  Glukoza: 12.52 ¢
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Ciaza, laktacja dieta

Wartosci
=)/  odzywcze

Fruktoza: 18.799 Sacharoza: oo 13.979
16239 Skrobia: o 117.189
35.21g Kwasy thuszczowe nasycone ogétem: 19.1¢
15.02g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.97¢g

1258.13 mg Potas: 3298.12 mg
820.57mg  Fosfor: 1167.47 mg
300.32mg Zelazo: 10.64 mg
1369.62pg  WitaminaD: .. 0.18 ug

11.05mg  Tiamina: 0.82 mg
1.23mg  Niacyna: e 15.79 mg
221.17 mg
05.04.2026 (niedziela)
» Sniadanie
Zupa mleczna z zacierkg (MLE, GLU) (250g) 1 porcja
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) 1 porcja
Chleb graham (GLU) 4 kromki (160g)
Thuszcz roslinny do smarowania (MLE) 1i1/2 porgji (1 5g)
Jaja kurze, cale (JAJ) 1 sztuka (SOg)
Kietbasa biata, z kurczaka 1 sztuka (50g)
Pomldor 2/3 sztuki (100g)
Saiata 1/8 sztuki (159)
» Il $niadanie
Babka wielkanocna (MLE, JAJ) (60g) 1 porcja
» Obiad
Barszcz bialy z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (350g) 1 porcja
Udko z kurczaka, pieczone (100g) 1 porcla
Czerwona kapusta na ciepto (150g) 1 porcla
Zlemmakl gotowane w wodzie 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) 1 porcja
» Kolacja
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)
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2 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2239 kcal

1617.8 g

77.62g

452.5mg

5.27¢g

16.45¢

32.98 ¢

28.48 g

1890.65 mg

Potas:

893.26 mg

Fosfor:

400.46 mg

Zelazo:

1356.38 pg

11.7 mg

Tiamina:

1.83 mg

Niacyna:

153.36 mg

@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

2 kromki (70g)

9368.22 kJ
105.2¢
273.93 ¢
6.06 g
9.43¢g
160.87 g
28.25¢g
11.21¢
4267.37 mg
1771.18 mg
17.67 mg
2.1 g

1.28 mg
30.1 mg
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@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

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

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

Kasze ugotowaé na mleku.

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

¢ Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) =\ Sposéh
¢ Woda - 1/3 szklanki (100ml) { przygotowania:
¢ Kawa zhozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml)
PRZEPIS: Kapusniak z kiszonej kapusty z ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja
e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (50g) —=\ Sposéh
o Kiethasa podwawelska - 1/8 sztuki (20g) il przygotowania:
* Marchew - 2/3 sztuki (30g) . i
« Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g) Kapuste kiszona drobno poszatkowa¢, wlozy¢ do garnka i zala¢ woda
o Li§é laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) (1.5 L wody). Nastepnie doda¢ pokrojong marchew, ziemniaki, seler,
« Pieprz czarn'y -1 szczypta (1g) pietruszke. Gotowaé ok. 1 godziny. Nastepnie dodac ziele angielskie i
« Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) liscie laurowe. Gotowa¢ kolejne 30 minut. Pod koniec doprawic solg i
e Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g) pieprzem.
¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
o Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
PRZEPIS: Mieso duszone wieprzowe (SOJ, GOR, SEL) (100g) - 1 porcja
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) ==\ Sposéh
Olej rzepakowy - 1 fyzka (10ml) &) przygotowania:

« Liscie kolendry, suszone - 1/3 fyzeczki (1g) ) L B
» Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Migso rozbi¢ i udusic.
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

¢ Woda - 2/3 szklanki (150ml) =\ Sposob
e Mieszanka kompotowa - 1i 2/3 porcji (50g) I przygotowania:

Ugotowa¢ kompot.

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

¢ Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g) ==\ Spos6b
o Mleko 2% thuszczu - 1 szklanka (220ml) &) przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.
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PRZEPIS: Pasta z twarogu z rzodkiewka (MLE) (50g) - 1 porcja

* Rzodkiewka - 1 sztuka (15g)
o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

——\ Sposob
przygotowania:
Rzodkiewke umy¢, osuszy¢, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach lub
pokroi¢ w drobna kostke. Twardg rozetrze¢ widelcem. Dodaé
rzodkiewke do twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, dodac¢ jogurt i

wymieszaé.

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

e Gruszka - 1/3 sztuki (50g)

¢ Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g)
e Szpinak - 2 garscie (50g)

o Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)
 Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
» Woda - 1/3 szklanki (80ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g)

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

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

PRZEPIS: Filet z indyka pieczony (100g) - 1 porcja

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Mieso z podudzia indyka, bez skory - 2/3 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do smaku i natrzeé
czosnkiem, piec w piekarniku nagrzanym do 190 stopni do uzyskania
odpowiedniej miekkosci migsa (ok. 30 minut). Filet pociaé na plastry
grubosci okoto 1 cm, podawa¢ na ciepto do obiadu lub do kanapek.

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

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g)
Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

——\ Sposob
przygotowania:
Soczewice doktadnie optukac na sitku i zala¢ szklankg wody.
Gotowacé, az wchionie catg wode. Wszystkie sktadniki wlozy¢ do

miseczki i zmiksowaé na paste. Doprawi¢ do smaku. Posypaé
pietruszka.
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@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

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

« Platki gryczane - 3 i 3/4 tyzki (30g) =\ Sposob
e Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) I przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

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

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

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) —=\ Sposéh
Marchew - 3/4 sztuki (40g) przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

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

Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g) —=—\ Sposob

Ketchup, tagodny - 1/5 tyzki (3g) przygotowania:

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

Twarég krajanka péttiusty (MLE) - 2/3 porcji (20g) Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Twardg rozgnies¢ réwniez
widelcem. Doda¢ koncentrat pomidorowy, ketchup, przyprawy,
wymieszac.
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PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

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

@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

Sposodb
przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml)

o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g)

Sposdb
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem bragzowym (MLE, SEL) (350g) - 4 porcje

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g)
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)
Pietruszka, korzeri - 1 sztuka (80g)
Por - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)
Ryz brazowy - 2/3 szklanki (120g)
Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

Koper, $wiezy - 6 tyzeczek (24g)
Smietana 12% (MLE) - 1 1/3 tyzki (20g)

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

Sposodb
przygotowania:

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

« Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

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

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

¢ Kurczak, migso mielone - 2/3 szklanki (100g)
« Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)

Sposdb
przygotowania:

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

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

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

¢ Szpinak - 5i 1/4 garsci (130g)

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

Sposodb
przygotowania:

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

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Brokuty, gotowane w wodzie - 1/3 porc;ji (40g)
Koper, Swiezy - 1 tyzeczka (4g)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposodb
przygotowania:

Brokut ugotowaé do migekkosci w osolonej wodzie. Ostudzi¢. Koperek
posiekac. Do brokutu dodac koperek, sok z cytryny, gatke
muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie sol. Wszystkie sktadniki
rozgnies¢

widelcem lub zblendowac¢ na paste.
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PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza orkiszowa (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

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

@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

——\ Sposob
przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g)
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

o Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
¢ Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej i marchewki (150g) - 1 porcja

» Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 3/4 szklanki (95g)
e Marchew - 1 sztuka (45g)

« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Nastepnie
doda¢ oliwe i ponownie doktadnie wymieszaé.

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ciecierzyca gotowana - 1 tyzka (20g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
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PRZEPIS: Sos boloriski, duszony z warzywami (SEL, GLU) (180g) - 1 porcja

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g)

Indyk, migso mielone - 1 porcja (100g)
Passata - 1/4 szklanki (60g)

Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

&

Sposodb
przygotowania:

Podsmazy¢ mieso na patelni. Po 2-3 minut doda¢ startg na tarce, na

grubszych oczkach marchewke. Wlaé passate, dodaé suszona
bazylie,

sl i pieprz do smaku. Podawa¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.

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

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

Sposob
przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

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

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

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

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Duszona piers z kurczaka w sosie pieczarkowym (MLE) (180g) - 1 porcja

PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej i marchewki (150g) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieczarka uprawna, swieza - 4 sztuki (80g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposodb
przygotowania:

Pieczarki pokroi¢ w kostke lub w paski, cebule pokroi¢ w drobna
kostke. Sktadniki podsmazyé na oleju przez kilka minut, dodaé

$mietane i doprawic (sol, pieprz, papryka, $wieza natka pietruszki).

Kapusta pekiriska - 1i 1/3 liscia (70g)
Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

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

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

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

@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

——\ Sposob
przygotowania:
Ser zetrze¢ na drobnych oczkach tarki. Szczypiorek drobno posiekac.
Ser, jogurt i szczypiorek umiesci¢ w jednym naczyniu, doprawic¢

pieprzem i wymieszac.

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

Burak - 3/4 sztuki (80g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

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

Jogurt naturalny (MLE) - 1/8 opakowania (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pieczeri rzymska (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Wieprzowina, fopatka - 3/4 sztuki (80g)

« Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
» Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/5 sztuki (10g)

¢ Kajzerka (GLU) - 1/6 sztuki (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos koperkowy (GLU, MLE) (80ml) - 1 porcja

* Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5q)
« Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
¢ Woda - 1/3 szklanki (80ml)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Przygotowac sos.

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

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

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

¢ Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
* Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Cebule pokroi¢ w drobng kostke.
Ugotowac ryz. Dodaé koncentrat pomidorowy, wymieszaé.
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@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

PRZEPIS: Zupa szpinakowa z kaszg manng (GLU, SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Kasza manna - 1/6 szklanki (30g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Por - 1/8 sztuki (159)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Szpinak - 2 garscie (509)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsa wieprzowego, w sosie pomidorowym, zapiekane (JAJ) (160g) - 6 porc;ji

Cebula - 2/3 sztuki (60g)

Kapusta pekinska - 6 lisci (300g)

Kasza manna - 1/3 szklanki (60g)

Olej rzepakowy - 6 tyzek (60ml)

Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)

Pieprz czarny - 6 szczypt (6g)

Ryz biaty - 1 szklanka (180g)

Wieprzowina, topatka - 4 i 3/4 sztuki (480g)
Passata - 1 szklanka (240g)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 3 sztuki (150g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

¢ Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g)
o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 1/3 porcji (40g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

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

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

—=—\ Sposéb
ppzygotowania:

Wotowine pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na oliwie. Dodaé
posiekang w kostke cebule i czosnek przecisniety przez praske.
Posypaé warzywa tyzka stodkiej papryki, jednoczesnie doktadnie
mieszajac, aby sie nie migso i warzywa sie nie przypality. Usmazone
mieso przetozyé do garnka, przyprawic solg i pieprzem, dodaé
pomidory i posiekang w kostke papryke. Doda¢ 2,5 litra bulionu.
Dodac pokrojona w plastry marchew i ziemniaki pokrojone w kostke.
Gotowa¢ na wolnym ogniu az warzywa zmiekna. Doprawi¢ sola,
pieprzem i majerankiem, a na koniec doda¢ drobno posiekang natke
pietruszki.
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@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

PRZEPIS: Pierogi leniwe (MLE, JAJ, GLU) (300g) - 1 porcja

» Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g) —>=\ Sposéh

« Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g) przygotowania:

o Ziemniaki, $rednie - 1i2/3 sztuki (150g)

« Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g) Ziemnifiki ugotow’at':, ostu'd?ié ['Jrzeci.ané ;’)rzez.praske razemz
« Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (5q) twa_rpglem. Dodaé make, |a.jko i wymieszac. yA cflasta formowac wafki i
o Twardg krajanka potttusty (MLE) - 2 i 2/3 porcji (80g) kroi¢ pod skosem na kluski. Ugotowa¢ w wodzie do momentu

wyptynigcia. Podawaé z mastem oraz cukrem z cynamonem.

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

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) —=—\ Sposob

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

o Marchew - 1 3/4 sztuki (80g) .. . .

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

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

o Brokuly, mrozone - 1/8 opakowania (20g) >\ Sposéh

¢ Marchew - 1/5 sztuki (10g) przygotowania:
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

« Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

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

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

e 0Ogorek - 1/8 sztuki (159) ——\ Sposob
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) i przygotowania:

Ogorka umy¢, osuszyé, obra¢ ze skorki i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach lub pokroi¢ w drobng kostke. Twardg rozetrze¢ widelcem.
Dodac ogorek do twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, doda¢ jogurt i

wymieszac.
PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem bragzowym (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) ==\ Sposo6h
Marchew - 1 sztuka (45g) I przygotowania:

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

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
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PRZEPIS: Filet z indyka duszony (100g) - 1 porcja

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

——\ Sposob
przygotowania:
Filet z indyka umy¢, zamarynowaé w przyprawach do smaku, dusi¢ w

piekarniku do uzyskania odpowiedniej migkkosci migsa (ok. 30
minut).

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

Cukier - 1/4 tyzki (39)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Por - 1/8 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posiekaé, por pokroi¢
w drobna kostke, kukurydze odsaczyé. Wszystko wymieszaé, dodaé

tyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
odrobing cukru i doktadnie wymieszaé.

PRZEPIS: Kisiel truskawkowy (200g) - 1 porcja

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
Truskawki - 2/3 szklanki (85g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Ugotowac kisiel.

PRZEPIS: Zupa z soczewicg czerwong i makaronem petnoziarnistym (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g)
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pulpety rybne, pieczone (RYB, JAJ) (100g) - 5 porc;ji

Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g)
Dorsz, swiezy - 5 sztuk (500g)

Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml)

Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (249)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:
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PRZEPIS: Marchewka z groszkiem, duszona (150g) (GLU) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

&

Sposodb
przygotowania:

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

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

Kalarepa - 2/3 sztuki (100g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Koper, swiezy - 3/4 lyzeczki (3g)

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

Sposdb
przygotowania:

Marchew i pietruszke obraé i zetrze¢ na duzych oczkach. Kalarepe i
ziemniaki obraé i pokroi¢ w kostke. Do gotujacego sie migsa dodac
warzywa i gotowac ok. 15-20 minut. Doprawi¢ do smaku sola,
pieprzem bialym i gatka muszkatotowa. Zabieli¢ smietang. Posypac
natka pietruszki.

PRZEPIS: Leczo (200g) - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kiethasa drobiowa, gotowana - 1/3 sztuki (30g)
Passata - 1/3 szklanki (80g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Sposdb
przygotowania:

Kietbase pokroi¢ w plasterki i podsmazy¢ na patelni, az sie zarumieni.
Papryke oraz cukinie pokroi¢ na kawatki. Cebule obraé, pokroi¢ w
kawatki. Doda¢ olej i sol. Catos¢ dusi¢ przez kilka minut. Dodaé
passate i gotowacé do przejscia smakéw. Doprawi¢ do smaku.
Podawac¢ z pieczywem.

PRZEPIS: Babka wielkanocna (MLE, JAJ) (60g) - 8 porcji

Butka tarta - 1/8 szklanki (1g)

Cukier - 3 i 1/3 tyzki (40g)

Cukier puder - 1/2 tyzki (5g)

Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g)

Maka ziemniaczana - 3 i 1/4 tyzki (80g)
Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Skarka cytrynowa - 1/6 tyzki (3g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Maka pszenna tortowa - 13 i 1/3 tyzki (160g)
Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 2/3 sztuki (80g)
Masto ekstra (MLE) - 4 porcje (40g)

Sposdb
przygotowania:

Przygotowac forme na babke ($rednica okoto 25cm), posmarowac ja
lyzka masta i wysypa¢ butka tarta. Piekarnik nagrzaé do 170 stopni.
Masto roztopi¢ w rondelku, dodac¢ sok i skérke otarta z jednej cytryny,
odstawic¢ do ostudzenia. Do wiekszej miski wbi¢ jajka, doda¢ cukier i
ubija¢ okoto 10 min na gtadka, jasna piane. Do drugiej miski przesiaé
przez sitko obie maki i proszek do pieczenia oraz doktadnie
wymieszac. Do ubitych jajek dodaé¢ mieszanke maki i zmiksowaé
tylko

do potaczenia sktadnikéw. Do ciasta wlaé wczesniej roztopione
masto. Ciasto przelaé¢ do wczes$niej przygotowanej formy. Piec przez
okoto 45 minut az do suchego patyczka. Po wystudzeniu posypaé
babke cukrem pudrem.
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PRZEPIS: Barszcz biaty z ziemniakami, zabielany (GLU, MLE) (350g) - 1 porcja

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

Marchew - 1 sztuka (459)

Pietruszka, liscie - 11 2/3 lyzeczki (10g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
Kietbasa biata, z kurczaka - 2/3 sztuki (30g)

@ Ciaza, laktacja dieta
podstawowa

Sposodb
przygotowania:

Ziemniaki i marchewke obraé. Ziemniaki pokroi¢ w kostke,
marchewke

w plasterki. W garnku umiesci¢ pokrojong w plastry kietbase,
ziemniaki i marchewke. Ugotowaé do migkkos$ci ziemniakéw. Dodaé
zakwas, przyprawy, wymieszac.

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

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Por - 1/8 sztuki (159)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposodb
przygotowania:

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

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Kapusta czerwona - 1 szklanka (120g)
Ocet spirytusowy - 1/2 tyzki (3ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Sposob
przygotowania:
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