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TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2025-12-01) wtorek (2025-12-02) sroda (2025-12-03) czwartek (2025-12-04) piatek (2025-12-05)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kuleczki wielozbozowe na mleku Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb pszenno-zytni z mastem, serem  gluten) (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) gluten) Chleb pszenny z mastem, pasta
z6ttym i ogorkiem zielonym (Alergeny:  Chleb graham z mastem, szynka Weka z mastem i serkiem jagodowym  Chleb kukurydziany z mastem, twarozkowa z rzodkiewka i
gluten, laktoza) konserwowg i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) kurczakiem z bobrownik i satata szczypiorkiem (Alergeny: gluten,
Banan (Alergeny: laktoza, gluten) Gruszka zielong (Alergeny: laktoza, gluten, laktoza)

Mandarynki seler) Jabtko

Kiwi

Zupa wioska z wkiadka (Alergeny: Zupa brokutowa z zacierka (Alergeny:  Krem pomidorowo-paprykowy z Rosot z makaronem (Alergeny: gluten,  Zupa krupnik z ziemniakami (Alergeny:
gluten, seler) laktoza, gluten, seler, jaja) grzankami (Alergeny: laktoza, gluten,  seler, jaja) seler, gluten)
Makaron z truskawkami na jogurcie Pulpety drobiowe w sosie seler, jaja) Gulasz wieprzowy z kaszg i suréwka z  Lazanki domowe z migsem mielonym
naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, pomidorowym, ziemniaki i suréwka Devolay z ziemniakami i suréwka z buraczkow (Alergeny: seler, gluten) (Alergeny: gluten, jaja, seler)
jaja) wielowarzywna (Alergeny: laktoza, biatej kapusty (Alergeny: laktoza, Kompot Kompot
Kompot gluten, seler, jaja) gluten, seler, jaja)

Kompot Kompot
Chleb pszenny z mastem, pasztetem Mini drozdzéwka z marmolada Butka grahamka z mastem, jajkiem Koktajl waniliowy, paluchy Ciasto marchewkowe (Alergeny:
drobiowym i pomidorem (Alergeny: (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) gotowanym i rzodkiewka (Alergeny: kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, seler)
laktoza, gluten, jaja) Woda zZrodlana laktoza, gluten, seler, jaja) gluten, jaja) Woda Zrédlana
Herbata owocowa Herbata owocowa



poniedziatek (2025-12-01) wtorek (2025-12-02) $roda (2025-12-03) czwartek (2025-12-04) piatek (2025-12-05)

Energia:

Kcal 1055 4423 kJ

Kcal z tluszczy 28,48 %

Kcal z biatka 12,30 %

Kcal z weglowodanéw 61,41 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 161,96 g
Btonnik: 15,16 g

Skrobia: 78,40 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,45 g
Biatko roslinne: 16 27¢g
Biatko zwierzece: 7 28¢g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 33,38 g
Cholesterol: 123,40 mg

Energia:

Kcal 1014 4245 kJ

Kcal z tluszczy 26,02 %

Kcal z biatka 13,12 %

Kcal z weglowodanéw 64,47 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 163,43 g
Btonnik: 20,97 g

Skrobia: 87,07 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 33,27 g

Biatko roslinne: 167 g
Biatko zwierzece: 9 22¢g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 29,32 g
Cholesterol: 142,81 mg

Energia:

Kcal 1063 4450 kJ
Kcal z tluszczy 26,80 %
Kcal z biatka 13,62 %

Kcal z weglowodanéw 62,17 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 165,23 g

Btonnik: 17,80 g
Skrobia: 71,85 g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,20 g
Biatko roslinne: 13 9¢g
Biatko zwierzece: 14,30

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 31,65 g
Cholesterol: 122,30 mg

Energia:

Kcal 988 4135kJ
Kcal z tluszczy 28,12 %
Kcal z biatka 12,55 %

Kcal z weglowodanéw 62,99 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,58 g

Btonnik: 19,54 g
Skrobia: 50,56 g

Biatko:

Biatko ogétem: 31,01 g
Biatko roslinne: 11,04 g
Biatko zwierzece: 13,56 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 30,87 g
Cholesterol: 101,68 mg

Energia:

Kcal 1040 4343 kJ

Kcal z tluszczy 28,65 %

Kcal z biatka 13,71 %

Kcal z weglowodanéw 61,41 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,66 g
Btonnik: 18,18 g

Skrobia: 92,22 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,65 g

Biatko roslinne: 12 22¢g
Biatko zwierzece: 9 21g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 33,11 g
Cholesterol: 91,77 mg



LN @ Przedszkole

e

01.12.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 334kcal, B 0.: 10.37g, T: 13.22g, W o.: 43.87g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, serem z6ttym i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 150kcal, Bo.: 4.869, T: 8439, Wo0.: 13.090)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 573kcal, B 0.: 17.89¢g, T: 13.33g, W 0.: 100.3g)

Zupa w;oska z wktadka (Alergeny: gluten, seler) (E: 128kcal, B 0.: 6.2g, T: 5.49g, W o.: 1 porcja
14.18¢

Makaron z truskawkami na jogurcie naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 388kcal, 1 porcja
B 0.::10.95, T: 7.59G, W02 71.020) | e
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 148kcal, B 0.: 4.19g, T: 6.83g, W 0.: 17.79g)

Chleb pszenny z mastem, pasztetem drobiowym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
jaja) (E: 147kcal, B 0.: 4.17g, T: 6.83g, W 0.: 17.7g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~~ 1055kcal Biatko ogétem: 32.45¢
ThuszZCzZ: 33.38g Weglowodany ogotem: =~~~ 161.96¢
Btonnik pokarmowy: 15.16 g




LN @ Przedszkole

e

02.12.2025 (wtorek)
» Sniadanie (E: 233kcal, B 0.: 6.59g, T: 9.38g, W o.: 30.88g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb graham z mastem, szynka konserwowg i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten) (E: 139%kcal, B 0.:4.049, T: 7.459, W0.:13.360)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 447kcal, B 0.: 20.79g, T: 5.41g, W 0.: 86.85g)

Zupa brokutowa z zacierka (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 89kcal, B 0.: 5.21g, T: 1 porcja
d 0 Y 0 1T 1) e eeeemeemeeeeeseemeeseeseeseeseeseeseemeeeeeseeeeereemeeseereemeereen
Pulpety drobiowe w sosie pomidorowym, ziemniaki i suréwka wielowarzywna (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 305kcal, Bo.: 14.979, T: 3.99g, W 0.:55.040) o
Kompot (E: 53kcal, B o.: 0.61g, T: 0.22g, W 0.: 13.9g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 334kcal, B 0.: 5.89g, T: 14.53g, W 0.: 45.7¢g)

Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 334kcal, B 0.: 5.89g, T: 1 porcja
80, W 0. A0 T0)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1014 kcal Biatko ogétem: 33.27¢
ThuszZCzZ: 29.32g Weglowodany ogétem: ~~~~ 163.43¢g
Btonnik pokarmowy: 20.97 g




Wﬁu; @ Przedszkole

e

03.12.2025 ($roda)
» Sniadanie (E: 413kcal, B 0.: 13.15g, T: 9.82g, W o.: 69.72g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 194kcal, B o.: 1 porcja
8.28¢,
T:3.94g, W o.: 31.439g)

Weka z mastem i serkiem jagodowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 161kcal, B o.: 4.27g, 1 porcja
T:
5.68g, W 0.: 23.89q)

» Obiad (E: 516kcal, B 0.: 18.89¢g, T: 16.19g, W 0.: 77.83g)

Krem pomidorowo-paprykowy z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
151kcal, B 0.: 5.08g, T: 5.81g, W 0.: 21.05g)

Devolay z ziemniakami i surowka z biatej kapusty (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
352kcal, B0 13.68g, T:10.33g, W0.: 53.550)
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 134kcal, B 0.: 4.16g, T: 5.64g, W 0.: 17.68g)

Butka grahamka z mastem, jajkiem gotowanym i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler, jaja) (E: 133kcal, B 0.: 4.14g, T: 5.64g, W 0.: 17.59g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1063 kcal Biatko ogétem: 36.2g
THUSZCZ: 31.659 Weglowodany ogotem: =~~~ 165.23¢g
Btonnik pokarmowy: 17.8¢g
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04.12.2025 (czwartek)

» Sniadanie (E: 262kcal, B 0.: 7.07g, T: 10.76g, W o.: 35.09g)
Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.: 1.95g, T: 1.73g, W 0.: 6.32g)

Chleb kukurydziany z mastem, kurczakiem z bobrownik i satatg zielong (Alergeny: laktoza,
gluten, seler) (E: 153kcal, B 0.: 4.22g, T: 8.53g, W 0.: 14.87g)

» Obiad (E: 479kcal, B 0.: 16.88g, T: 15.19g, W 0.: 75.69g)

Rosot z)makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 94kcal, B 0.: 4.38g, T: 2.6g, W 0.: 1 porcja
14.72g
Gulasz wieprzowy z kasza i suréwka z buraczkéw (Alergeny: seler, gluten) (E: 329kcal, B 1 porcja
0.:
11820, T 12339, W 0.2 46.310) | e
Kompot (E: S6kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.269, W 0.: 14.660) ) POTCT
» Podwieczorek (E: 247kcal, B 0.: 7.06g, T: 4.92g, W o.: 44.8g)
Koktajl waniliowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 247kcal, B o.: 1 porcja
7060, T 4.02G, W 0.0 A4.80)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 988 kcal Biatkoogotem: 31.01¢
TUSZCZ: 30.879 Weglowodany ogétem: =~ .....135.589
Btonnik pokarmowy: 19.54 g




“;uﬁm 1 @ Przedszkole

e

05.12.2025 (piatek)
» Sniadanie (E: 279kcal, B 0.: 10.61g, T: 10.24g, W o.: 37.82g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenny z mastem, pasta twarozkowa z rzodkiewka i szczypiorkiem (Alergeny: 1 porcja
gluten, laktoza) (E: 142kcal, Bo.: 5.79, T: 5.35g, Wo.: 18.44q)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 552kcal, B 0.: 20.26g, T: 16.66g, W o.: 87.21g)

Zupa krupnik z ziemniakami (Alergeny: seler, gluten) (E: 134kcal, B o.: 5g, T: 3.27g, W o.: 1 porcja
ZA2AG) e
Lazanki domowe z miesem mielonym (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 369kcal, B o.: 1 porcja
14729, T 13210, W 0.0 49.830) e
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 209kcal, B o.: 4.78g, T: 6.21g, W o.: 34.63g)

Ciasto ;narchewkowe (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 209kcal, B 0.: 4.78g, T: 6.21g, W 0.: 1 porcja
34.63g
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1040 kcal Biatko ogétem: 35.65¢
ThuszZCzZ: 33.11g Weglowodany ogétem: ~~~~~~~~~ 159.66¢
Btonnik pokarmowy: 18.18 g




Wﬁu; @ Przedszkole

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

e Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g) Sposob przygotowania:
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Przygotuj kakao

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

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
e Ogorek - 1/8 sztuki (15g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowa¢ kanapki

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

PRZEPIS: Zupa wloska z wktadka (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

o Ser parmezan - 1/3 plastra (3g) Spos6b przygotowania:

¢ Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (10g)

e Cebula - 1/6 sztuki (17g) Pokrojone na kawatki pomidory i posiekang cebule

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) udusié na oliwie. Ugotowa¢ wywar z wioszczyzny.

o Makaron petnoziarnisty, $widerki - 1/8 szklanki (10g) Wyja¢ migkkie warzywa. Wywar wla¢ do uduszonych

o Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml) pomidoréw i zmiksowaé. Potgczy¢ z ugotowanymi

o Pomidor - 1/4 sztuki (45g) warzywami. Makaron ugotowac, wlozy¢ na talerze,

o Wloszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g) dodac starty parmezan, wla¢ wrzaca zupe, zamieszac,

posypac¢ szczypiorkiem i od razu podawaé.

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

o Makaron dwujajeczny - 3/4 szklanki (65g) Sposéb przygotowania:

e Cukier - 3/4 tyzki (10g)

o Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g) Makaron ugotowac al dente zgodnie z instrukcja. W
o Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g) misce wymiesza¢ jogurt z cukrem. Rozmrozone

e Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g) truskawki pokroi¢ na éwiartki. Makaron wytozy¢ na
o Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) talerze, pola¢ jogurtem i dorzucic truskawki.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1/2 garsci (35g) Sposdb przygotowania:
o Truskawki - 1/4 szklanki (359)
e Miéd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce dodac¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.



Wﬁu? Przedszkole

R

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, pasztetem drobiowym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) -
1 porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
* Pomidor - 1/8 sztuki (15g)

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

o Pasztet z kurczaka, pieczony - 1/4 plastra (10g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

e Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml) Sposadb przygotowania:
Zaparzy¢ herbate.

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

o Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Przygotowa¢ kawe

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, szynkg konserwowa i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) -
1 porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
e Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)

o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki
 Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g)

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

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (59g) Sposéb przygotowania:

o Brokuly, mrozone - 1/8 opakowania (45g)

o Makaron zacierka - 1/8 szklanki (10g) Do 3 litrow wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac¢ ziele
o Marchew - 1 sztuka (45g) angielskie wraz z liSciem laurowym. Catos¢ gotowac na
o Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (15q) matym ogniu. Wrzucié pokrojone w kostke: marchew,

o Pietruszka, liScie - 2 i 1/2 tyzeczki (15g) pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekna, dodaé brokuty.
* Por - 1/8 sztuki (159) Gotowac wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
o Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g) Po 20 minut wyciagnaé mieso, a cze$¢ zupy odlaé i

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) zmiksowac w blenderze. Nastepnie dodac do catosci.

e S0l biata - 1 szczypta (1g) Migso mozna pokroi¢ i z powrotem wrzuci¢ do zupy.

* Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) Przyprawi¢, na koniec posypac pietruszka.



Wﬁu; Przedszkole
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PRZEPIS: Pulpety drobiowe w sosie pomidorowym, ziemniaki i surowka wielowarzywna (Alergeny:
laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59g) Sposdb przygotowania:

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
« Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g) Przygotowac pulpety i podawac z sosem, ryzem i
o Kapusta biata - 1/8 sztuki (25g) surowka.
e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
o Marchew - 1/3 sztuki (15g)

o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/3 sztuki (220g)
o Majonez light - 1/3 tyzki (8g)

o Passata - 1/8 szklanki (15g)

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

o Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (35g)

Cukier - 1/3 tyzki (4q) Przygotowa¢ drozdzowki.

Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

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

Marmolada wieloowocowa - 3/4 tyzki (20g)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposob przygotowania:
o Pfatki zbozowe, mieszane - (35g)
Przygotowac $niadanie.

PRZEPIS: Weka z mastem i serkiem jagodowym (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Cukier waniliowy - 1i 1/2 tyzeczki (6g)
e Czarne jagody, mrozone - 1/8 opakowania (10g) Przygotowa¢ kanapki

o Twardg pétttusty, mielony - 1/3 plastra (10g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
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Wﬁu; Przedszkole

PRZEPIS: Krem pomidorowo-paprykowy z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

o Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Sposdb przygotowania:
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (59) Przygotowac zupe krem i podawacé z groszkiem

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) ptysiowym

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (25g)

Pomidory w puszce - 1/3 szklanki (85g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Grzanki - 1 tyzka (10g)

Ziota prowansalskie - 2 szczypty (2g)

PRZEPIS: Devolay z ziemniakami i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1
porcja

* Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposadb przygotowania:

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

Cebula - 1/7 sztuki (15g) Przygotowa¢ devolaye i podawa¢ z ziemniakami i
Czosnek - 3/4 zabka (4g) surowka

Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (35g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)

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

PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, jajkiem gotowanym i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, seler,
jaja) - 1 porcja

o Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g) Sposodb przygotowania:
¢ Rzodkiewka - 1 sztuka (15g)

e Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) Przygotowac kanapki.

* Jaja gotowane - 1/5 sztuki (10g)

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

e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposadb przygotowania:
o Szynka delikatesowa z kurczaka - 2/3 plastra (10g)
* Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac¢ kanapki.

o Salata zielona, liscie - 3 liscie (15g)

11



af 1=
ol e
‘“0_1-0[ REGIFITJ_J'“,*

R

Przedszkole

PRZEPIS: Rosot z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (10g)
Makaron gniazda, nitki - 1/4 sztuki (10g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (14q)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié
umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucaé
je do garnka. Doda¢ ziele angielskie i li$¢ laurowy, a
nastepnie sol i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw
zostawic rosot na matym gazie na 1-1.5 godziny.
Podawa¢ z makaronem.

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

Burak - 2/3 sztuki (65g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (5g)
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sol biata - 2 szczypty (29)

o Wieprzowina, topatka - 1/3 sztuki (30g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/2 woreczka (459)

Sposob przygotowania:

Lopatke wieprzowa pokroi¢ w kostke, doprawi¢ sola,
papryka i pieprzem, a kazdy kawatek migsa oproszyé
maka. Rozgrzaé tyzke oleju i podsmazy¢ mieso z obu
stron. Wyciagnac je na talerz, a na patelnie wrzuci¢
posiekang cebule, podsmazyé. Po chwili dodaé mieso.
Podlaé¢ wodg i dusi¢ do miekkosci. Doprawi¢ do smaku.
Gulasz podawac z kaszg i suréwka.

PRZEPIS: Koktajl waniliowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

Banan - 2/3 sztuki (75g)
Chrupki kukurydziane - 5 garsci (25g)

Laska wanilii - 1 sztuka (3g)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ koktajl.

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, pasta twarozkowa z rzodkiewka i szczypiorkiem (Alergeny: gluten,

laktoza) - 1 porcja

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)
e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/3 tyzki (6g)

¢ Rzodkiewka - 11i 1/3 sztuki (20g)

e Ser twarogowy, potttusty - 1/3 plastra (12g)

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

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki z pasta.
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PRZEPIS: Zupa krupnik z ziemniakami (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Marchew - 2/3 sztuki (25g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (459)
Ziemniaki, Srednie - 3/4 sztuki (65g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (10g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Udka umyé, wlozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 3,5
L).

Zagotowac, wyszumowac, dodaé wloszczyzne, ziele
angielskie i lis¢ laurowy. Doda¢ pokrojong w plastry
marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke
pietruszki. Wszystko gotowa¢ okoto 40 minut na matym
ogniu. Dodacé ryz i od czasu do czasu zamiesza¢.
Doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowaé do miekkosci.

PRZEPIS: Lazanki domowe z migsem mielonym (Alergeny: gluten, jaja, seler) - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Kapusta kwaszona - 3/4 szklanki (85g)
Kietbasa zwyczajna - 1/8 sztuki (10g)
Makaron tazanki - 1/2 szklanki (55g)
Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/8 szklanki (10g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Indyk, mieso mielone - 1/7 porcji (15g)

Sposob przygotowania:

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

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

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g)
Maka pszenna, typ 550 - 3 tyzki (35g)
Cukier - 1/2 tyzki (6g)

Marchew - 3/4 sztuki (359)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Przygotowac¢ ciasto
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