AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole

27.10.2025 - 31.10.2025

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2025-10-27) wtorek (2025-10-28) $roda (2025-10-29) czwartek (2025-10-30) piatek (2025-10-31)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Ptatki kukurydziane na mleku Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten) gluten) (Alergeny: laktoza, gluten) Chleb pszenno-zytni z mastem, satata  gluten)
Chleb pszenny z mastem, szynka Chleb kukurydziany z mastem, Weka z mastem i twarozkiem z i paréwka drobiowa z ketchupem Chleb graham z mastem, pasta
konserwowa i pomidorem (Alergeny: kurczakiem z bobrownik i papryka brzoskwinig (Alergeny: laktoza, gluten) (Alergeny: gluten, laktoza) jajeczna ze szczypiorkiem i ogérek
laktoza, gluten, seler) (Alergeny: laktoza, gluten, seler) Banan Jabtko kiszony (Alergeny: laktoza, gluten,
Mandarynki Sliwka jaja)

Gruszka
Zupa jarzynowa z wktadka miesna Zupa pieczarkowa z makaronem Zupa z soczewicy (Alergeny: gluten, Zupa brokulowa z zacierka (Alergeny:  Zupa wiejska (Alergeny: gluten, seler)
(Alergeny: gluten, seler, laktoza) (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)  seler, jaja) laktoza, gluten, seler, jaja) Ryba panierowana miruna z
Makaron swiderki z truskawkami na Devolay z ziemniakami i suréwka Gulasz wieprzowy z kaszg i surowka z  Dramstiki z ziemniakami i suréwka z ziemniakami i suréwka z kapusty
jogurcie naturalnym (Alergeny: gluten, colestaw (Alergeny: gluten, laktoza, buraczkow (Alergeny: seler, gluten) marchewki (Alergeny: laktoza, gluten,  kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja,
laktoza, jaja) jaja) Kompot seler) seler)
Kompot Kompot Kompot Kompot

Butka grahamka z mastem, pasztetem Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: Chleb graham z mastem, serem zéttym Jogurt owocowy , biszkopty (Alergeny: Ciasto marchewkowe (Alergeny:
drobiowym i ogorkiem konserwowym  gluten, jaja, laktoza) i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) gluten, jaja, seler)
(Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)  Woda Zrédlana laktoza, gluten) Woda zrédlana

Herbata owocowa



poniedziatek (2025-10-27) wtorek (2025-10-28) $roda (2025-10-29) czwartek (2025-10-30) piatek (2025-10-31)

Energia:

Kcal 990 4153 kJ

Kcal z tluszczy 26,78 %

Kcal z biatka 13,46 %

Kcal z weglowodanéw 63,19 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,39 g
Btonnik: 23,40 g

Skrobia: 40,50 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 33,31 g
Biatko roslinne: 13,51 g
Biatko zwierzece: 4,63 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 29,46 g
Cholesterol: 83,40 mg

Energia:

Kcal 1031 =4323 kJ

Kcal z tluszczy 29,35 %

Kcal z biatka 13,42 %

Kcal z weglowodanéw 61,45 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,40 g
Btonnik: 20,22 g

Skrobia: 71,67 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 34,60 g
Biatko roslinne: 12 64g
Biatko zwierzece: 7 98 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 33,62 g
Cholesterol: 170,58 mg

Energia:

Kcal 1023 4294 kJ
Kcal z tluszczy 28,06 %
Kcal z biatka 13,42 %

Kcal z weglowodanéw 60,93 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,83 g

Btonnik: 18,07 g
Skrobia: 72,82 g

Biatko:

Biatko ogétem: 34,32 g
Biatko roslinne: 13 40¢g
Biatko zwierzece: 15,37 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 31,89 g
Cholesterol: 90,49 mg

Energia:

Kcal 1013 4226 kJ
Kcal z tluszczy 28,23 %
Kcal z biatka 14,10 %

Kcal z weglowodanéw 61,46 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,65 g

Btonnik: 23,85 g
Skrobia: 62,77 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,72 g
Biatko roslinne: 11 23g
Biatko zwierzece: 14,66 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 31,77 g
Cholesterol: 106,08 mg

Energia:

Kcal 1027 4306 kJ

Kcal z tluszczy 29,56 %

Kcal z biatka 12,86 %

Kcal z weglowodanéw 61,03 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,70 g
Btonnik: 19,75 g

Skrobia: 86,72 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 33,01 g
Biatko roslinne: 13,44 g
Biatko zwierzece: 7,72 g
Thuszez:

Tluszcz ogétem: 33,73 g
Cholesterol: 207,48 mg



LN @ Przedszkole

e

27.10.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 243kcal, B 0.: 6.89g, T: 9.21g, W o.: 34.5g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenny z mastem, szynka konserwowg i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 149keal, B 0.:4.349, 1:7.28, W 0.0 16.989)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 575kcal, B 0.: 21.48g, T: 11.76g, W 0.: 102.14g)

Zupa jarzynowa z wktadka miesng (Alergeny: gluten, seler, laktoza) (E: 180kcal, B o.: 1 porcja
10.58g, T: 4.66g, W 0.: 27.469)

Makaron $widerki z truskawkami na jogurcie naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 1 porcja
346kcal, B0.: 10369, T: 6.920, W 0.1 01.540) | e
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 172kcal, B o.: 4.94g, T: 8.49g, W 0.: 19.75¢)

Butka grahamka z mastem, pasztetem drobiowym i ogérkiem konserwowym (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 172kcal, B 0.: 4.94g, T: 8.49g, W 0.: 19.75g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 990 kcal Biatko ogétem: 33.31¢g
Thuszez: 29.46 g Weglowodany ogétem: =~~~ 156.39g
Btonnik pokarmowy: 234¢
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28.10.2025 (wtorek)
» Sniadanie (E: 246kcal, B 0.: 6.77g, T: 9.8g, W o.: 33.45g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, kurczakiem z bobrownik i papryka (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten,

seler) (E: 148kcal, B 0.: 4.22g, T: 7.77g, W 0.: 15.43g)

» Obiad (E: 579kcal, B 0.: 18.77g, T: 16.88g, W 0.: 97.67g)

Zupa pieczarkowa z makaronem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 131kcal, B o.: 1 porcja
5.11g, T: 3.25g, W o.: 24q)

Devolay z ziemniakami i surowka colestaw (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 399kcal, B 1 porcja

0.:
13.12g, T: 13.45g, W 0.: 60.539)

» Podwieczorek (E: 206kcal, B 0.: 9.06g, T: 6.94g, W o.: 27.28g)

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 206kcal, B 0.: 9.06g, T: 6.94g, 1 porcja
L R )
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1031kcal Biatkoogétem: 34.69
TUSZCZ: 33.629 Weglowodany ogétem: = . 15849
Btonnik pokarmowy: 20.22 ¢
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29.10.2025 ($roda)
» Sniadanie (E: 408kcal, B o.: 10.68g, T: 9.48g, W o.: 68.84g)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 191kcal, B 0.: 5.72g, T: 4.08g, 1 porcja
N0 B 000)
Weka z mastem i twarozkiem z brzoskwinig (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 120kcal, B o.: 1 porcja
3960, T:8.19, W0 11.280)
Banan (E: 97kcal, B o.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.59) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 466kcal, B 0.: 18.36g, T: 14.82g, W 0.: 71.07g)

Zupa z soczewicy (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 157kcal, B 0.: 7.24g, T: 4.3g, W o.: 1 porcja
e
Gulasz wieprzowy z kaszg i suréwka z buraczkéw (Alergeny: seler, gluten) (E: 260kcal, B 1 porcja

0.:
10.58g, T: 10.34g, W 0.: 34.099)

» Podwieczorek (E: 149kcal, B 0.: 5.28g, T: 7.59g, W 0.: 15.92g)

Chleb graham z mastem, serem z6ttym i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
148kcal, B 0.: 5.26g, T: 7.59g, W 0.: 15.83g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  ~  1023kcal Biatkoogétem: 34329
THSZCZ: 31.89g Weglowodany ogotem: =~~~ .....1955839
Btonnik pokarmowy: 18.07 g
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30.10.2025 (czwartek)

» Sniadanie (E: 322kcal, B o.: 10.85g, T: 15.64g, W o.: 35.07g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, satatg i parowka drobiowa z ketchupem (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 185kcal, Bo.: 5.949, T: 10.759, W 0.0 15.699)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 495kcal, B 0.: 16.87¢g, T: 12.26g, W o.: 88.04g)

Zupa brokutowa z zacierka (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 82kcal, B 0.: 4.4g, T: 1 porcja
087G, W 0.2 16:330) et
Dramstiki z ziemniakami i surowka z marchewki (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 1 porcja
364kcal, Bo.: 11939, T: 1121, W0.05B.570) . e
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 196kcal, B o.: 8g, T: 3.87g, W o.: 32.549)

Jogurt owocowy , biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 196kcal, B o.: 8g, T: 3.87¢, 1 porcja
N0, 8 0]
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1013kcal Biatkoogétem: 35.72¢9
Thuszez: 31.779 Weglowodany ogétem: 195.65g
Btonnik pokarmowy: 23.85¢
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31.10.2025 (piatek)
» Sniadanie (E: 278kcal, B o.: 8.06g, T: 11.82g, W o.: 36.8g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb graham z mastem, pasta jajeczna ze szczypiorkiem i ogérek kiszony (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, jaja) (E: 171kcal, Bo.: 5.519, T:9.89g, W01 16.080) @
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 490kcal, B 0.: 18.34g, T: 13.4g, W 0.: 79.47g)
Zupa wiejska (Alergeny: gluten, seler) (E: 225kcal, B 0.: 6.57g, T: 7.41g, W 0.: 35.24g) 1 porcja

Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, 1 porcja
gluten, jaja, seler) (E: 216kcal, B 0.: 11.23g, T: 5.81g, W 0.: 31.09g)

» Podwieczorek (E: 259kcal, B 0.: 6.61g, T: 8.51g, W 0.: 40.43g)

Ciasto ;narchewkowe (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 259kcal, B o.: 6.61g, T: 8.51g, W o.: 1 porcja
40.43¢g
Woda zZrdédlana (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~  ....1027kcal Biatkoogétem: 33.019
Thuszez: 33.739 Weglowodany ogotem: . 156.79
Btonnik pokarmowy: 19.75¢
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PRZEPIS: Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

o Kawa zbhozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g)
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kawe

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, szynkg konserwowa i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, seler) -

1 porcja

e Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g)

* Pomidor - 1/8 sztuki (15g)

o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

« Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z wktadka miesna (Alergeny: gluten, seler, laktoza) - 1 porcja

Brokuly - 1/7 sztuki (65g)

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Dynia - 1/8 sztuki (259)

Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (15g)
Kalafior - 1/4 porc;ji (50g)

Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/4 sztuki (359)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1 tyzka (10g)
Ziemniaki, Srednie - 3/4 sztuki (659)

Sposob przygotowania:

Marchew, pietruszke, ziemniaki obra¢, pokroi¢ w
kostke.

Do 2 litréw bulionu wrzucié¢ marchewke i pietruszke,
gotowac¢ 10 minut i po tym czasie dodac¢ pokrojone
ziemniaki. Gotowac kolejne 10 minut. Nastepnie dodaé
kawatki dyni, por, brokut i kalafior i gotowa¢é do
miekkosci okoto 10-15 minut. Na koniec wsypaé
makaron i gotowac jeszcze 5 minut. Doprawi¢ solg i
pieprzem. Do ugotowanej zupy doda¢ $mietanke.

PRZEPIS: Makaron $widerki z truskawkami na jogurcie naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1

porcja

e Cukier - 3/4 tyzki (10g)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1i 1/4 tyzki (25g)
o Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (65g)

o Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1 tyzka (10g)
e Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (85g)

o Masto ekstra - 1/5 plastra (2g)

Sposab przygotowania:

Makaron ugotowac al dente zgodnie z instrukcjg. W
misce wymiesza¢ $mietanke z cukrem i cynamonem.
Rozmrozone truskawki pokroi¢ na éwiartki. Makaron
wytozy¢ na talerze, pola¢ $mietankgq i dorzucié¢
truskawki.
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PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1/3 garsci (25g) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 1/6 szklanki (25g)
e Miéd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.

PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, pasztetem drobiowym i ogorkiem konserwowym (Alergeny:
laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

o Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

e Ogorki konserwowe - 1 1/2 sztuki (15g)

o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowa¢ butke, posmarowaé¢ mastem i pasztetem,
o Pasztet z kurczaka - 3/4 plastra (15g) dodac ogorka kiszonego.

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, kurczakiem z bobrownik i papryka (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

o Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposadb przygotowania:
e Szynka delikatesowa z kurczaka - 2/3 plastra (10g)

o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g) Przygotowac kanapki.

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

PRZEPIS: Zupa pieczarkowa z makaronem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

o Makaron dwujajeczny - 1/5 szklanki (15g) Sposdb przygotowania:

e Cebula - 1/4 sztuki (259)

o Marchew - 1/5 sztuki (10g) Pieczarki oczys¢ i pokroi¢ w éwiartki, przysmazy¢ je na
o Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50q) odrobinie masta, przetozy¢ do miseczki. Marchew,

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) pietruszke, seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule
e Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g) posiekac, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w grubg kostke. W
o Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) garnku o grubym dnie podgrzaé¢ masto, doda¢ cebule,

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) liScie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone

o Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g) warzywa. Catos¢ zalaé bulionem. Gotowac okoto 20

e Ziele angielskie - 2 tyzeczki (6g) minut, po tym czasie dodaé pieczarki i gotowa¢ okoto

15 minut. Odlaé czes¢ bulionu, wymiesza¢ ze $mietang i
dolaé¢ do zupy. Podawac z natka pietruszki.
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PRZEPIS: Devolay z ziemniakami i surowka colestaw (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Czosnek - 1 zabek (5q) Przygotowa¢ kotleta devolay. Podawaé z ziemniakami i
Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (20g) surowka z marchewki.

Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g)

Majonez - 1/6 tyzki (4g)

Marchew - 1 2/3 sztuki (75g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/3 sztuki (220g)

PRZEPIS: Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)

Cukier - 1/3 tyzki (4q) Przygotowac¢ drozdzéwki.
Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (2g)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)

Ser twarogowy, potttusty - 3/4 plastra (25g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

PRZEPIS: Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:
Ptatki kukurydziane - 1 1/4 szklanki (35g)
Ptatki zagotowaé¢ na mleku.

PRZEPIS: Weka z mastem i twarozkiem z brzoskwinig (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

Brzoskwinia - 1/6 sztuki (15g) Sposdb przygotowania:
Ekstrakt wanilii - 1i 1/2 tyzeczki (6ml)

Miod pszczeli - 1/3 tyzki (10g) Przygotowac kanapki
Ser twarogowy, potttusty - 2/3 plastra (20g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Butka pszenna - (30g)

10



Bl LY @ Przedszkole

R

PRZEPIS: Zupa z soczewicy (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

e Makaron dwujajeczny - 1/5 szklanki (15g) Sposadb przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (35g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) Przygotowac zupe
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Pietruszka, liscie - 1i 1/3 tyzeczki (8g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Soczewica, nasiona suche - 1/8 szklanki (10g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (10g)

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy z kaszg i suréwka z buraczkow (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

o Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (30g) Sposéb przygotowania:

o Burak - 1/2 sztuki (559)

e Cebula - 1/2 sztuki (509) Lopatke wieprzowa pokroi¢ w kostke, doprawi¢ sola,

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) papryka i pieprzem, a kazdy kawatek migsa oprészyé

o Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (5g) maka. Rozgrzaé tyzke oleju i podsmazyé mieso z obu

e Papryka, w proszku - 1/2 lyzeczki (2g) stron. Wyciagna¢ je na talerz, a na patelnie wrzucié¢

* Pieprz czarny - 2 szczypty (2g) posiekang cebule, podsmazy¢. Po chwili doda¢ mieso.
o S0l biata - 2 szczypty (2g) Podlaé¢ wodg i dusi¢ do migkkosci. Doprawi¢ do smaku.
« Wieprzowina, topatka - 1/3 sztuki (30g) Gulasz podawac z kaszg i suréwka.

¢ Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, serem z6ttym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten) - 1
porcja

e Ogorek - 1/6 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
o Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

o Chleb graham - 1 kromka (30g) Przygotowac kanapki

e Ser z6tty z kminkiem - 1/2 plastra (10g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

o Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.

PRZEPIS: Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

o Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g) Sposob przygotowania:
o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Przygotuj kakao
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PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, satatg i paréwka drobiowa z ketchupem (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g)
Ketchup, tagodny - 2/3 tyzki (10g)

Paréwki drobiowe - 3/4 sztuki (30g)

Satata - 1/8 sztuki (10g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Sposdb przygotowania:

Ugotowane paréwki podawac z pieczywem i
ketchupem.

PRZEPIS: Zupa brokutowa z zacierka (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (59)

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (35g)
Makaron zacierka - 1/8 szklanki (15g)
Marchew - 1 1/2 sztuki (68g)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 11 1/2 sztuki (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Do 3 litrow wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac¢ ziele
angielskie wraz z liSciem laurowym. Calo$¢ gotowaé na
matym ogniu. Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew,
pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekna, dodaé brokuty.
Gotowac wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
Po 20 minut wyciagnaé mieso, a cze$¢ zupy odlaé i
zmiksowa¢ w blenderze. Nastepnie dodaé¢ do catosci.
Mieso mozna pokroi¢ i z powrotem wrzuci¢ do zupy.
Przyprawi¢, na koniec posypa¢ pietruszka.

PRZEPIS: Dramstiki z ziemniakami i suréwka z marchewki (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/4 tyzki (5g)
Marchew - 1 2/3 sztuki (75g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Majeranek, suszony - 1i2/3 tyzeczki (59)

Pieprz czarny - 5 szczypt (59)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)
Ziemniaki, pézne - 2 i 1/3 sztuki (220g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (30g)

Sposob przygotowania:

Umyte i osuszone udka natrze¢ sola, pieprzem i
majerankiem. Odstawi¢ na godzine do lodéwki. Masto
wlozy¢ do zamrazarki lub lodéwki. Udka utozy¢ w
naczyniu zaroodpornym, ktére wczesniej nalezy
nasmarowac olejem. Jabtka umy¢, pokroi¢ w ésemki i
usuna¢ gniazda nasienne. Nie obiera¢ ich ze skorki.
Obtozy¢ mieso kawatkami jabtek. Cato$¢ posypac
pieprzem i majerankiem oraz mastem, startym na tarce
o grubych oczkach. Piec w temperaturze 180 stopni
przez okoto 40-50 minut. Podawaé z ziemniakami i
mizeria.

PRZEPIS: Jogurt owocowy , biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

o Wafle ryzowe, wieloziarniste - 2 i 1/2 sztuki (25g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 6 tyzek (120g)
Owoce lesne, mrozone - 1/8 szklanki (10g)
Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (75g)

Sposob przygotowania:

Zblendowa¢ wszystkie sktadniki. Podawa¢ z wafitkami.
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasta jajeczna ze szczypiorkiem i ogorek kiszony (Alergeny: laktoza,
gluten, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (7g) Przygotowac¢ kanapki
Chleb graham - 1 kromka (30g)

Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Majonez light - 1/4 tyzki (79g)

PRZEPIS: Zupa wiejska (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

o Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Sposdb przygotowania:
Kapusta biata - 1/8 sztuki (25g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g) Przygotowac zupe
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Boczek wedzony, bez kosci - 1 plaster (10g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (52g)

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

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

PRZEPIS: Ryba panierowana miruna z ziemniakami i surowka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, gluten,
jaja, seler) - 1 porcja

* Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:

o Bufka tarta - 1/8 szklanki (10g)

« Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/4 szklanki (30g) Rybe umy¢, oproszyc sol3 i pieprzem, obtoczy¢ w jajku i
e Miruna, filet - 1/8 sztuki (40q) butce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowac,

o Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml) nastepnie przygotowac z nich purée. Podawac z

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kapusta kiszona.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

e Ziemniaki - 1i 1/3 sztuki (120g)

PRZEPIS: Ciasto marchewkowe (Alergeny: gluten, jaja, seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (19g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 550 - 3 tyzki (359)

Cukier - 3/4 tyzki (10g) Przygotowac ciasto
Marchew - 1 1/4 sztuki (55g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Sol biata - 1 szczypta (1g)
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