KROLEWICZ
CATERING

Rl

Catering Krélewicz

PLAN
DIETY

Dieta z ograniczeniem weglowodandw prostych

27.10.2025 - 02.11.2025



poniedziatek (2025-10-27)

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

Jaja kurze, cate (JAJ)
Ogorek

Salata

Kiwi

wtorek (2025-10-28)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
ogorkiem zielonym (MLE)
(509)

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

Pomidor

Satata

Mandarynki

sroda (2025-10-29) czwartek (2025-10-30)

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)
Pomidor

Satata

Pomararicza

Kawa zbozowa 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)

Papryka czerwona
Satata
Jabtko

piatek (2025-10-31)

Kawa zbozowa na mleku

(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Ser edamski (MLE)

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

Ogorek
Salata
Mus owocowy 100%

sobota (2025-11-01) niedziela (2025-11-02)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Grahamka (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Salata

Jabtko

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb graham (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
koperkiem (MLE) (50g)
Paréwki z szynki (SEL,
MLE, GOR, S0J)
Ketchup, tagodny
Rzodkiewka

Satata

Mandarynki

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

Jogurt naturalny (MLE)

Banan

Jabtko

Jogurt naturalny (MLE)

Mandarynki

Kiwi

Mus owocowy 100%

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

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

Kasza gryczana, gotowana
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa dyniowa z kasza
peczak (GLU) (3509)
Schab gotowany (100g)
Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(200q)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z ciecierzycy i
ziemniakami (SEL) (350g)
Nalesniki (MLE, GLU, JAJ)
(1509)

Farsz z miesem mielonym
do nalesnikow (150g)
Kompot wieloowocowy
(200mlI)

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

Potrawka miesno-
warzywna, z szynki,
duszona (180g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

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

Ryba pieczona (RYB)
(1009)

Suréwka z kapusty
kiszonej i marchewki
(200g)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL) (350g)

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

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Rosét z ryzem (SEL) (350g)
Udko z kurczaka, pieczone
(100g)

Mizeria (MLE) (200g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mlI)

Herbata czarna, napar bez
cukru

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

Serek, Smietankowa taka -
Tartare (MLE)

Poledwica Sopocka
Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)
Pomidor

Herbata czarna, napar bez

cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Biata Rzeznika

(GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)

Pasta stonecznikowa z
suszonymi pomidorami
(50g)

Ogorek

Herbata czarna, napar bez
cukru

Chleb graham (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

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

Pomidor

Herbata czarna, napar bez

cukru

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

Pasta z brokuta (50g)
Ogorek

Herbata czarna, napar bez

cukru

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

Konserwowa Wieprzowa
Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,

GOR, SEL)
Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

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

Serek, sSmietankowa taka -
Tartare (MLE)

Szynkowa z kurczakiem
MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogoérek

Herbata czarna, napar bez
cukru

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

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



poniedziatek (2025-10-27) wtorek (2025-10-28) Sroda (2025-10-29) czwartek (2025-10-30) piatek (2025-10-31) sobota (2025-11-01) niedziela (2025-11-02)
Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny

Satatka makaronowa z Serek homogenizowany, Jogurt naturalny (MLE) Satatka z kasza orkiszowg  Serek homogenizowany, Serek wiejski (MLE) Jogurt naturalny (MLE)
warz)y(wami,)z olejem (JAJ, naturalny (MLE) i brokutem (GLU) (100g) naturalny (MLE)
GLU) (100g



poniedziatek (2025-10-27) wtorek (2025-10-28) $roda (2025-10-29) czwartek (2025-10-30) piatek (2025-10-31) sobota (2025-11-01) niedziela (2025-11-02)



KRCLDWICE

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




27.10.2025 (poniedziatek)

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

» Il Sniadanie
Jogurt naturalny (MLE)

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny

Satatka makaronowa z warzywami, z olejem (JAJ, GLU) (100g)

Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

1 porcla

1 kromka (30g
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Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: 1883 kcal Warto$c energetyczna: =~ 7893.74 kJ
Woda: ] 1473.75g Biatko ogétem: =~~~ 85.61¢
Tuszez: 69.04g Weglowodany ogotem: =~ 238.84 ¢
Cholesterol: . 247.4mg Glukoza: 6.23 g
Fruktoza: 6.089 Sacharoza: 8.04¢g
Laktoza: 0.94g Skrobia: 150.87 g
Btonnik pokarmowy: =~ 36.34g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 22.73 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 21.66g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.46 g
Sod: 1337.17 Potas 2668.95
............................................................................ mg mg
Waph: ] 559.76 mg  Fosfor 1256.12
Magnez 406.9T MG oo mg
WitaminaA: 1178.54 g Zelazo: 13.01 mg
Witamina E: 12.63mg WitaminaD: = = 1.44 g
Ryboflawina: 1.07mg Tiamina: 1.61mg
WitaminaC: 148.47mg Niacyna: 20.71 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

28.10.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ) POTCJ
Chle graham (GLU) e 1 kromka (30g)
BrANAMKE (Gl ) e 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z ogdrkiem zielonym (MLE) (50g) ) POTCJ
L..?E?.F.'.‘.?...'S?.!?.?E.’.‘.’!.‘.’.Y‘.’.?..!\.’.'.?.’.S..P?.!..(..G..E‘.’ GOR, SEL, MLE, S0J) e 1 porcja (30g)
S..ﬁ.*e.?e ............................................................................................................ 3 liscie (15g)
Mandarynki 1 sztuka (659)

L 1 sztuka (1209)
» Obiad
Zupa dyniowa z kaszg peczak (GLU) (350g) ) POTCJ
Schab gotowany (100g) ) POTCJ
Surdwka z kapusty pekifiskiej i marchewki (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)
Chle graham (GLU) e 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) e 1 porcja (30g)
Pasta stonecznikowa z suszonymi pomidorami (50g) L .
Ogorek 1/4 sztuki (50g)




» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2128 keal - Wartosc energetyczna: 8941.33 kJ
Woda: 1603.429 Biatkoogdtem: . 97519
Thszez: o 73.149 Weglowodany ogétem: 269.41 ¢
Cholesterol: o 136.9mg Glukoza: .. 11.88 ¢
Fruktoza: oo 10589 Sacharoza: =~ ..o 2743 g
Laktoza: 3.949 Skrobia: 166.32 ¢
Blonnik pokarmowy: .. 39.919 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 19.649
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem:  28.559 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 19.46 g
Sod: 1385.91 Potas 4468.82
............................................................................ mg mg
Wapi: e 603.59 mg  Fosfor 1569.21
Magnez 497.6 MQ oo mg
WitaminaA: 2714.19 g Zelazo: 15.75 mg
WitaminaE: 20.25mg WitaminaD: 0.94 pg
Ryboflawina: 1.18mg Tiamina: 2.03mg
WitaminaC: 142.02mg Niacyna: 28.35 mg




Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

29.10.2025 ($roda)

» Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ) POTCJ
Chle graham (GLU) e 1 kromka (30g)
BrANAMKE (Gl ) e 1 sztuka (100g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (S0g) ) POTCJ
Ee!sﬂ.w.'fe...3.9999.'9.Bzezﬂ.!!sﬁ...(ﬁw S0, L) e 1 porcja (30g)
S..ﬁ.*e.?e ............................................................................................................ 3 liscie (15g)
Pomararicza 1/2 sztuki (160g)

et 1 sztuka (180g)
» Obiad
Zupa z ciecierzycq i ziemniakami (SEL) (350g) ) POTCJ
Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) ) POTCJ
Farsz z migsem mielonym do nalesnikéw (150g) L .
Kompot wieloowocowy (200ml) L . -
» Kolacja
Herbata czama, napar bez cUKIU @ e 1 szklanka (250ml)
Chle graham (Gl e 3 kromki (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynkowa dgboWa drobiOWa e 1 porcja (30g)
Dorsz w galarecie z brokutem i marchewkg (SEL) (80g) ) POTCJ
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)




Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Wartos¢ energetyczna: 1887 keal  Wartos¢ energetyczna: 7919.02kJ
Woda: 1649.34g Biatkoogotem: 88.34¢
TSZCZ: e 69.019 Weglowodany ogotem: 234.74¢
Cholesterol: . 378.2mg Glukoza: . 11.55¢
Fruktoza: o 18.529 Sacharoza: ... 17.319
Laktoza: oo 5.649 Skrobia: o 131.78 g
Bonnik pokarmowy: 35.51g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24.06 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  22.63 g Kwasy tuszczowe wielonienasycone 10.32¢
Sod: 1576.14 Potas 3394.72
............................................................................ mg mg
Waph: 700.68 mg  Fosfor 1222.11
Magnez KX 7Y 1T mg
WitaminaA: 1448.18 g Zelazo: 13.55 mg
WitaminaE: 1217mg WitaminaD: 1.73 g
Ryboflawina: 1.39mg Jiamina: 1.56 mg
WitaminaC: 189.51 mg Niacyna: e 20.4 mg




30.10.2025 (czwartek)

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

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcla

1 kromka (30g
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» Il Sniadanie
Jogurt naturalny (MLE)

» Obiad
Zupa koperkowa z bragzowym ryzem (MLE SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny
Satatka z kaszg orkiszowa i brokutem (GLU) (100g)

10



Wartosci odzywcze

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Warto$¢ energetyczna: 1933 kcal Warto$¢ energetyczna: =~ 8095.77 kJ
Woda: ] 1533.59 ¢ Biatko ogétem: 80.42¢g
Tuszez: 68.71g Weglowodany ogotem: =~~~ 258.27 g
Cholesterol: . 102mg Glukoza: .~~~ 8.73¢
Fruktoza: 14949 Sacharoza: 12.72¢g
Laktoza: 0.94g Skrobia: 1499
Btonnik pokarmowy: =~ 37.73g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 20.05g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 23.869 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.03 g
Sod: 1417.09 Potas 3491.49
............................................................................ mg mg
Waph: ] 620.69 mg Fosfor 1080.43
Magnez 343.98 MY oo mg
WitaminaA: 2362.38 jig Zelazo: 14.13 mg
Witaminak: 15.39mg WitaminaD: = 0.78 ug
Ryboflawina: 1.05mg Jiamina: 1.89 mg
WitaminaC: 200.07mg Niacyma: 24.29 mg

11



31.10.2025 (piatek)

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

» Il Sniadanie
Mandarynki

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

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

1 porcla

1 kromka (30g)
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» Positek nocny

Serek homogenizowany, naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1835keal Wartos¢ energetyczna: 7680.86 kJ
Woda: 1472019 Biatkoogdtem: ... 88.66 9
Thszez: o 61489 Weglowodany ogétem: 224.17 g
Cholesterol: o 170.4mg  Glukoza: .. 5.27¢
Fruktoza: oo >.179 Sacharoza: =~ o 1219
Laktoza: 3.979 Skrobia: 131.29g
Blonnik pokarmowy: .. 36.419 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 22819
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: _ 21.98 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.8749
Sod: 1902.29 Potas 3313.74
............................................................................ mg mg
Wapi: e 748.08 mg  Fosfor 1320.75
Magnez BA5 MG oo mg
WitaminaA: 1825.54 g Zelazo: 12.82 mg
WitaminaE: 12.07mg WitaminaD: 1.4 g
Ryboflawina: 0.77mg TIAMING: 0.81mg
WitaminaC: 105.07mg Niacyna: o 18.88 mg

13



01.11.2025 (sobota)

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

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcla

1 kromka (30g)
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» Obiad

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru
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» Positek nocny
Serek wiejski (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (200g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1911 keal  Wartos¢ energetyczna: 8013.29 kJ
Woda: 1660439 Biatkoogdtem: .. 95.44 ¢
Thszez: o 629 Weglowodany ogdtem: 253.119
Cholesterol: o 3414mg Glukoza: o 11549
Fruktoza: oo 18759 Sacharoza: =~ o 1933 ¢
Laktoza: 0.949 Skrobia: o 156.31g
Blonnik pokarmowy: .. 38.839 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 23.28¢
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem:  14.29 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.86 ¢
Sod: 1419.99 Potas 3868.52
............................................................................ mg mg
Wapi: e 376.46 mg  Fosfor 1151.18
Magnez 34553 MQ oo mg
WitaminaA: 5915.81pg L0 15.86 mg
WitaminaE: 9.56mg WitamimaD: 1.87 g
Ryboflawina: 1.32mg JIAMINA: 1.33 mg
WitaminaC: 17511 mg NiaCyna: e 21.93 mg

15



02.11.2025 (niedziela)

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

» Il Sniadanie

Mus owocowy 100%

» Obiad
Rosét z ryzem (SEL) (3509)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 porcla
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» Positek nocny

Jogurt naturalny (MLE)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

1 opakowanie (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1882 keal Wartos¢ energetyczna: 7871.47 kJ
Woda: 1478.53g Biatkoogdtem: . 91.63¢
Thszez: o 67.749 Weglowodany ogétem: 228.39 g
Cholesterol: o 286.6mg Glukoza: .. 5.62¢
Fruktoza: oo 5.299 Sacharoza: . 11449
Laktoza: 0.949 Skrobia: o 152.32 ¢
Blonnik pokarmowy: .. 34449 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 25.93 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: _ 11.93 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.38¢
Sod: 1419.54 Potas 3231.29
............................................................................ mg mg
Wapi: e 599.88 mg  Fosfor 1154.04
Magnez 315,48 MQ oo mg
WitaminaA: 118232 pg ZO1ZOL 13.33 mg
WitaminaE: 8.85mg WitamimaD: . 0.98 ug
Ryboflawina: 1.03mg JIAMINA: 0.65 mg
WitaminaC: 119.38 mg  Niacyna: o 18.34 mg

17



KRCLDWICE

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 selerowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350g) - 1 porcja

e Marchew - 1/3 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:

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

o Pietruszka, korzef - 1/7 sztuki (10g) Warzywa zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢
o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) w kostke, gotowac z dodatkiem oleju. Zabieli¢

o Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g) $mietana,

e Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (50q) doprawic sola i pierzem.

o Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
o Woda - 2/3 szklanki (150ml)

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

o Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g) Sposdb przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)

o Wiloszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)

e Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

o Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Satatka makaronowa z warzywami, z olejem (JAJ, GLU) (100g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposadb przygotowania:
e Bukiet warzyw (marchewka, kalafior, brokut) - 1/3 porcji

(50q) Makaron i warzywa ugotowac. Wymieszaé wszystkie
o Makaron $widerki (GLU) - 2/3 porc;ji (30g) sktadniki.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

Sposob przygotowania:

e Ogorek - 1/8 sztuki (20g)

e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (59g)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g)

PRZEPIS: Zupa dyniowa z kaszg peczak (GLU) (350g) - 5 porciji

Sposdb przygotowania:

Dynia - 3/4 sztuki (700g)

Marchew - 2 sztuki (95g)

Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Kurkuma, mielona - 1 tyzeczka (4g)

Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Kasza jeczmienna, peczak - 1i 1/2 woreczka (150g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2 i 1/4 sztuki (225g)
Bulion warzywny, stoik Winiary - 1 2/3 tyzki (25g)
Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
Kolendra mielona - 2/3 tyzeczki (2g)

Ogodrka obraé¢, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach,
odstawi¢ do wyciekniecia soku. Twardg rozetrzeé
widelcem. Odcisngé¢ ogoérka z nadmiaru wody, doda¢ do
twarogu. Doprawi¢ solg i pieprzem, dodac jogurt i
wymieszac.

Przygotowa¢ bulion miesno-jarzynowy.

Marchew obra¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Dynie
przekroi¢ na pot, wydrazy¢ i wyrzuci¢ pestki i wnetrze.
Reszte pokroi¢ w kostke. Na dnie wiekszego garnka
rozgrza¢ oliwe. Wrzuci¢ marchew i smazy¢ ok. 5 minut,
co jakis$ czas mieszajac.

Kolejno dodaé dynie i przyprawy. Wymieszaé i smazy¢
ok. 2 minut. Warzywa zala¢ bulionem, dodac¢ liscie
laurowe, zmniejszy¢ moc palnika, a garnek przykry¢.
Gotowac ok. 15 minut. Doprawi¢ przyprawami.

Kasze ugotowaé osobno.

PRZEPIS: Schab gotowany (100g) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 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 porc;ji
(100g)

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

Sposdb przygotowania:

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

Sposdb przygotowania:

Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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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.

PRZEPIS: Pasta stonecznikowa z suszonymi pomidorami (50g) - 1 porcja

o Czosnek - 1/3 zabka (2g) Spos6b przygotowania:

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Stonecznik podprazy¢ na suchej patelni. Do blendera

« Nasiona stonecznika, tuskane - 2 i 1/2 tyzki (25g) wrzuci¢ stonecznik, przeci$niety przez praske czosnek,

e Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g) szczypte soli, szczypte pieprzu, pomidory suszone i
olej.

Zblendowac na gtadka mase o konsystencji masta.
Jezeli pasta bedzie za gesta doda¢ odrobine wody.

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

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

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

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

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, korzer - 1/3 sztuki (30g) Ziemniaki i warzywa pokroi¢ w kostke.
Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

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

Ciecierzyca gotowana - 1i 1/2 tyzki (30g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g) Sposéb przygotowania:

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Make wsypac do miski, doda¢ jajko, mleko, 100 ml wody
o Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (25g) i s6l. Zmiksowacé na gtadkie ciasto, dodac oliwe i

ponownie wymiesza¢. Z przygotowanego ciasta
usmazy¢ nalesniki.
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Farsz z miesem mielonym do nale$nikéw (150g) - 1 porcja

o Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) Sposab przygotowania:

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

« Pomidor - 1/4 sztuki (50g) Migso usmazy¢ na oleju, doda¢ pokrojone pomidory,

e Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g) koncentrat, fasole i kukurydze. Doprawi¢ wedle uznania.

o Wieprzowina, mieso mielone - 1/2 porc;ji (80g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) Sposdb przygotowania:
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/6 szklanki (40ml)

Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1/3 porcji (40g)

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

o Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:
e Marchew - 1 sztuka (45g)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
e Por - 1/7 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

e Ryz brazowy - 1/8 szklanki (20g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
o Smietana 12% (MLE) - 1 tyzka (15g)
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Potrawka migsno-warzywna, z szynki, duszona (180g) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (240ml)
Cukinia - 1/8 sztuki (40g)

Fasola szparagowa - 1/3 garsci (40g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

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

Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Brokuly, gotowane w wodzie - 1/4 porcji (40g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (5ml)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Mieso z szynki pokroi¢ w drobng kostke wrzuci¢ do
gotujacego sie bulionu, dodaé pokrojong w pétksiezyce
marchewke, cukinie i fasolke szparagowa. Wszystko
razem dusi¢, az warzywa beda miekkie. Zagesci¢ maka
ziemniaczang i zabieli¢ Smietanka. Doprawi¢ do smaku
solg, pieprzem i ziotami.

Sposob przygotowania:

Brokut ugotowaé do miekkosci w osolonej wodzie.
Ostudzi¢. Koperek posieka¢. Do brokutu doda¢ koperek,
sok z cytryny, gatke muszkatotowa, pieprz i opcjonalnie
sol. Wszystkie sktadniki rozgnies¢ widelcem lub
zblendowac¢ na paste.

PRZEPIS: Satatka z kaszg orkiszowa i brokutem (GLU) (100g) - 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (40g)

Kasza orkiszowa - 1/6 szklanki (30g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Kasze i brokut ugotowaé. Marchew zetrzeé na grubych
oczkach. Doprawic¢ i wymiesza¢ z olejem.

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 lyzeczka (15g)
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g)
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)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)

Sposob przygotowania:
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

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

o Olej rzepakowy - 1i1/2 tyzki (15ml) Sposab przygotowania:
« Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
e Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)

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

» Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (50g) Sposob przygotowania:
e Marchew - 1 sztuka (45g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Marchewke umy¢,

obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé
marchewke i kapuste. Nastepnie dodaé oliwe i
ponownie doktadnie wymieszac.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g) Sposdb 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)

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

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

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

e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)
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PRZEPIS: Suréwka z buraka (200g) - 1 porcja

Burak - 3/4 sztuki (80g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

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

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Sposob przygotowania:

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

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.

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

o Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
e Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/2 tyzki (10g)
o Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 i 2/3 porcji (50g)

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 - 1/5 szklanki (40g)

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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)

Sposdb przygotowania:

Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.

Sposdb przygotowania:

Sposadb przygotowania:
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Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

PRZEPIS: Mizeria (MLE) (200g) - 1 porcja

e Ogorek - 1 sztuka (170g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

. .(Jogu)rt naturalny grecki Bierun (MLE) - 11 1/2 tyzki
30g

Sposob przygotowania:

0gorki umyé, obraé ze skorki i pokroi¢ w cieniutkie
plasterki. Doda¢ do nich jogurt grecki, sél i pieprz.
Porzadnie wymieszac.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Ugotowac kompot.
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kRoLLIc Dieta z ograniczeniem weglowodanéw prostych

K

Wykorzystanie produktu
Zakres dat: 2025-10-27 / 2025-10-28 / 2025-10-29 / 2025-10-30 / 2025-10-31 / 2025-11-01 / 2025-11-02

. Pomidor 400g (2i1/3
Produkty zhozowe sztuki)
Chieb araham (GLU 9304 (31 kromki Pomidory suszone w oleju 149 (2 plastry)
eb graham (GLU) g (31 kromki) Pomidory w puszce 20g (1/8 szklanki)
Grahamka (GLU) 600g (6 sztuk) Por 80g (2/3 sztuki)
Kasza gryczana, gotowana 200g (1i1/3 . .
szklanki) Rzodkiewka 50g (s?z; J I{S
Kasza jeczmienna, pertowa 25¢ (1/4; Salata 105g (21 liécie)
woreczka
Kasza jeczmienna, peczak 150g (1 i 1/2 Seler korzeniowy 170g (1/2 SZtUki)
woreczka)  Ziemniaki, gotowane w wodzie 12509 (14 3/4
Kasza orkiszowa 30g (1/6 szklanki) Ziemniaki. éredni 185 (2 sz:uII:!)
Kawa zhozowa do gotowania (GLU) 21g (3 i 1/2 tyzki) lemniaki, srednie g (2 sztuki)
Makaron petnoziarnisty 30g (1/3 szklanki) T .
Makaron $widerki (GLU) 30g (2/3 porcji) Mleko i produkty mleczne
Maka pszenna, typ 500 46 (3i3/4 Iy?k!) Jogurt naturalny grecki Bierur (MLE) 55g (2 i 3/4 tyzki)
Maka ziemniaczana 10g (1/3 tyzki) Jogurt naturalny (MLE) 600g (4
RyZ bla*y 40g (1/5 szklankl) opakowania)
Ryz brazowy 20g (1/8 szklanki)  Mleko spozywcze, 2% tluszczu 240ml (1
szklanka)
Warzywa Ser edamski (MLE) 30g (1 porcja)
Serek homogenizowany, naturalny 3009 (2
Brokuty 60g (1/8 sztuki) (MLE) opakowania)
Brokuty, gotowane w wodzie 40g (1/4 porc;ji) Serek Kiri (MLE) 17g (1 sztuka)
Bukiet warzyw (marchewka, kalafior,  50g (1/3 porcji) Serek, $Smietankowa taka - Tartare 40g (2
brokut) (MLE) opakowania)
Burak 80g (3/4 sztuki)  Serek wiejski (MLE) 200g (1
Cebula 10g (1/8 sztuki) opakowanie)
Ciecierzyca gotowana 30g (1i1/2 tyzki) ~ Smietana 12% (MLE) 45 (3 tyzki)
Cukinia 40g (1/8 sztuki) -(rl\illul_sEZ)cz roslinny do smarowania 1409 (14 porcji)
Czosnek 2g (1/3 zabka) / . i . .
Dynia 700g (3/4 sztuki) Twarég krajanka potttusty (MLE)  80g (2 i 2/3 porcji)
Fasola szparagowa 40g (1/3 garsci) . .
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik ~ 50g (1/2 szklanki) Migso i jaja
Kapusta pekiniska . 100g (2 |'§°'e) Jaja kurze, cate (JAJ) 2509 (5 sztuk)
Koncentrat pomidorowy 30% 259(1i2/3  gonserwowa Wieprzowa Rzeznika 30g (1 porcja)

lyzeczki) (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)

Koper ogrodowy 369 (9 Iyiec.zek) Lopatka konserwowa Maxpol (GLU, 30g (1 porcja)
Marchew 515g (11i1/3 GOR, SEL, MLE, S0J)
) SZFUk') Mieso z ud kurczaka, bez skory 475g (4i3/4
Ogorek 4409 (2i1/3 sztuki)
SZt“k!) Paréwki z szynki (SEL, MLE, GOR, 80g (2 sztuki)
Papryka czerwona 80g (1/3 sztuki)  S0J)
Pietruszka, korzen 1209 (1i1/2  Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU, 30g (1 plaster)

sztuki)  JAJ)
Pietruszka, liscie 48g (8 tyzeczek)
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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, mieso mielone

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Jabtko

Kiwi
Mandarynki
Mieszanka kompotowa

Nasiona stonecznika, tuskane
Pomarancza

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy

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

60g (2 porcje)
60g (2 porcje)

80g (3/4 sztuki)
80g (1/2 porcji)
100g (1/3 porcji)

180g (1 3/4
porcji)

160ml (16 tyzek)

1409 (1§ 1/3
porciji)

120g (1 sztuka)

580q (3 1/4
sztuki)

150g (2 sztuki)
195g (3 sztuki)
210g (7 porciji)
25g (2 i 1/2 tyzki)
160g (1/2 sztuki)

1750ml (7 1/4
szklanki)

5ml (1 tyzka)
2810ml (11i3/4
szklanki)

40ml (1/6
szklanki)

Dieta z ograniczeniem weglowodanow prostych

Bulion warzywny

Bulion warzywny, stoik Winiary

Gatka muszkatotowa, mielona
Ketchup, tagodny
Kolendra mielona

Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz cayenne
Pieprz czarny
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Zelatyna

Dania gotowe

Mus owocowy 100%
Wiloszczyzna krojona w paski

240ml (1
szklanka

25¢ (11 2/3 tyzki
1g (1 szczypta
15¢g (1 tyzka

59 (1i2/3
lyzeczki)
5g(1i1/4
tyzeczki)

1g (1/3 tyzeczki)
119 (5i1/2
sztuki)

2g (1 sztuka)

1g (1/3 tyzeczki)
8g(2i2/3
tyzeczki)

119 (2i 3/4
tyzeczki)

2g (1/2 tyzeczki)
89 (2 tyzeczki)
1g (1 szczypta)
22g (22 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)
59 (1i2/3
tyzeczki)

2g (1/4 tyzki)

)
)
)
)

200g (2 porcje)
1509 (1 1/2
szklanki)
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