AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole
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SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-02-02) wtorek (2026-02-03) sroda (2026-02-04) czwartek (2026-02-05) piatek (2026-02-06)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Ptatki kukurydziane na mleku Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
gluten) Chleb pszenny z mastem, schabem (Alergeny: laktoza, gluten) gluten) Chleb graham z mastem, pasta
Chleb pszenno-zytni z mastem, serem  maslanym i papryka (Alergeny: Weka z mastem i serkiem jagodowym  Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem twarozkowa z rzodkiewka i
z6ttym i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (Alergeny: laktoza, gluten) gotowanym i satatg zielong (Alergeny: szczypiorkiem (Alergeny: laktoza,
gluten, laktoza) Mandarynki Banan laktoza, gluten, jaja) gluten, seler)
Jabtko Gruszka Pomararicza
Zupa koperkowa z zacierkg (Alergeny:  Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny:  Zupa jarzynowa z makaronem Krem z pieczonej dyni z grzankami Barszcz czerwony zabielany z
gluten, laktoza, seler, jaja) seler, laktoza) (Alergeny: seler, laktoza, gluten, jaja)  (Alergeny: laktoza, seler, gluten) ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza)
Gulasz drobiowy z ziemniakami i Kotlet schabowy z ziemniakami i Filecik po parysku, ziemniaki i surowka Gotgbki bez zawijania z miesem Kotlecik rybny z ziemniakami i
marchewka baby (Alergeny: gluten, surowka z selera (Alergeny: seler, jaja, z biatej kapusty i papryki (Alergeny: wieprzowym w sosie pomidorowym z  suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny:
seler) gluten, laktoza) gluten, seler, jaja) ziemniakami (Alergeny: laktoza, ryby, gluten, jaja)
Kompot Kompot Kompot gluten, seler) Kompot

Kompot

Koktajl waniliowy, biszkopty (Alergeny: Mini drozdzowka z serem (Alergeny: Chleb graham z mastem, kurczakiem z  Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: Domowy chlebek bananowy (Alergeny:
laktoza, gluten) gluten, jaja, laktoza) bobrownik i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) gluten, jaja)
Woda zZrédlana laktoza, gluten, seler) Woda Zrodlana Herbata owocowa
Herbata owocowa



poniedziatek (2026-02-02) wtorek (2026-02-03) $roda (2026-02-04) czwartek (2026-02-05) piatek (2026-02-06)

Energia:

Kcal 1004 4204 kJ

Kcal z tluszczy 29,01 %

Kcal z biatka 12,17 %

Kcal z weglowodanéw 62,13 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,94 g
Btonnik: 21,38 g

Skrobia: 64,64 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 30,54 g
Biatko roslinne: 10,75 g
Biatko zwierzece: 11,02 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 32,36 g
Cholesterol: 67,33 mg

Energia:

Kcal 999 4194 kJ

Kcal z tluszczy 27,79 %

Kcal z biatka 14,44 %

Kcal z weglowodanéw 62,11 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,11 g
Btonnik: 19,20 g

Skrobia: 78,08 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,07 g
Biatko roslinne: 11,35 g
Biatko zwierzece: 11,99 g
Thuszez:

Ttuszcz ogotem: 30,85 g

Cholesterol: 130,12 mg

Energia:

Kcal 1035 4772 kJ

Kcal z tluszczy 24,46 %

Kcal z biatka 13,29 %

Kcal z weglowodanéw 65,61 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 169,76 g
Btonnik: 17,95 g

Skrobia: 96,33 g

Biatko:

Biatko ogéotem: 34,38 g
Biatko roslinne: 19 00g
Biatko zwierzece: 14 31¢g
Tluszcz:

Tiuszcz ogétem: 28,13 g

Cholesterol: 117,02 mg

Energia:

Kcal 1035 4326 kJ

Kcal z tluszczy 28,43 %

Kcal z biatka 11,74 %

Kcal z weglowodanéw 62,23 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 161,03 g
Btonnik: 17,28 g

Skrobia: 73,26 g

Biatko:

Biatko ogétem: 30,39 g
Biatko roslinne: 11 79¢g
Biatko zwierzece: 12,41 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 32,70 g
Cholesterol: 202,33 mg

Energia:

Kcal 1017 4255 kJ

Kcal z tluszczy 27,30 %

Kcal z biatka 13,72 %

Kcal z weglowodanéw 62,91 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,95 g
Btonnik: 20,61 g

Skrobia: 79,76 g

Biatko:

Biatko ogotem: 34,89 g
Biatko roslinne: 15 36¢g
Biatko zwierzece: 13 38¢g
Tluszez:

Tluszcz ogétem: 30,85 g
Cholesterol: 141,21 mg
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02.02.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 248kcal, B 0.: 7.17g, T: 10.55g, W o.: 31.36g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.: 1.959, T: 1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, serem zottym i ogorkiem zielonym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 14%kcal, B o.: 4.829, T:8.42, W0.. 12.949)
Jabtko (E: 50kcal, B0 0.4, T: 0.4, W 0.:12.19) . 213 570K (100g)
» Obiad (E: 533kcal, B 0.: 16.63g, T: 17g, W o.: 85.9g)
Zupa koperkowa z zacierka (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 106kcal, B 0.: 2.99g, 1 porcja
T:
R )
Gulasz drobiowy z ziemniakami i marchewka baby (Alergeny: gluten, seler) (E: 366kcal, B 1 porcja
012770, T:10.970) W 0.0 5710) e
Kompot (E: 61kcal, B 0.:0.879, T:0.289, W0.: 16.39) | ) POTCT
» Podwieczorek (E: 223kcal, B 0.: 6.74g, T: 4.81g, W o.: 38.68g)
Koktajl waniliowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 223kcal, B 0.: 6.74g, T: 4.81g, 1 porcja
W
0 080)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1004kcal Biatkoogétem: 30.549
Thuszez: 32369 Weglowodany ogotem: . ..155.949
Btonnik pokarmowy: 21.38¢




LN @ Przedszkole
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03.02.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 273kcal, B 0.: 10.5g, T: 10.54g, W o.: 35.8g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenny z mastem, schabem maslanym i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) 1 porcja
(E:14Tkeal, Bo.: 5.399, T 5850, W 0.0 17.020) e
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 516kcal, B 0.: 18.62g, T: 13.67g, W o.: 88.04g)

Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) (E: 192kcal, B 0.: 3.97g, T: 10.85g, W 1 porcja
0 2l ) e eeeseeeeeeeeeeseeeeeseeeeeseeeeeseemeeseeeeeeeeseeseeseeseeseeseeseemeemeeseereemeereen
Kotlet schabowy z ziemniakami i suréwka z selera (Alergeny: seler, jaja, gluten, laktoza) (E: 1 porcja
267kcal, B0.: 13.919, T: 2.570, W 0.0 51.860) | e
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 210kcal, B 0.: 6.95g, T: 6.64g, W o.: 31.27g)

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 210kcal, B 0.: 6.95g, T: 6.64g, 1 porcja
N0 81 2Tg)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 999 kcal Biatko ogétem: 36.07g
ThuszZCzZ: 30.85g Weglowodany ogétem: =~~~ 155.11¢g
Btonnik pokarmowy: 19.2¢g




LN @ Przedszkole

e

04.02.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 467kcal, B 0.: 11.05g, T: 11.74g, W o.: 82.08g)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 191kcal, B 0.: 5.72g, T: 4.08g, 1 porcja
W0 3 00)
Weka z mastem i serkiem jagodowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 179kcal, B o.: 4.33g, 1 porcja
P Werds2g)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 425kcal, B 0.: 18.67¢g, T: 8.96g, W 0.: 72.41g)

Zupa jarzynowa z makaronem (Alergeny: seler, laktoza, gluten, jaja) (E: 136kcal, B 0.: 4.7g, 1 porcja
T:5.37g, W o.: 18.64g)

Filecik po parysku, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty i papryki (Alergeny: gluten, seler, 2 porcje
jaja) (E: 276kcal, Bo.:13.849, T:3.54g, W0.:50.540)
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 143kcal, B o.: 4.66g, T: 7.43g, W 0.: 15.27¢)

Chleb graham z mastem, kurczakiem z bobrownik i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) ?E: 142kcal, B 0.: 4.64g, T: 7.43g, W 0.: 15.18g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  ~  1035kcal Biatkoogétem: 34.38¢9
TUSZCZ: 28.139 Weglowodany ogétem: = ...169.769
Btonnik pokarmowy: 17.95¢g




LN @ Przedszkole

e

05.02.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 269kcal, B o.: 6.83g, T: 11.36g, W o.: 35.68g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, jaja) (E: 162kcal, Bo.: 4.289, T:9.43g, Wo. 14.960)
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 570kcal, B 0.: 17.68g, T: 14.6g, W 0.: 96.97g)

Krem z pieczonej dyni z grzankami (Alergeny: laktoza, seler, gluten) (E: 133kcal, B o.: 2.4g, 1 porcja
UL L
Gotabki bez zawijania z migsem wieprzowym w sosie pomidorowym z ziemniakami 1 porcja
(Rlergeny: laktoza, gluten, seler) (F: 380kcal, Bo.: 14.549, T:7.459, W0.:65.259) @ @ @ e
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 196kcal, B 0.: 5.88g, T: 6.74g, W o.: 28.389)

Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 196kcal, B 0.: 5.88¢g, T: 1 porcja
6740, W 0.0 28.38G)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~~~~ 1035kcal Biatko ogétem: 30.39g
Thuszez: 3279 Weglowodanyogétem: ~~~~ 161.03¢g
Btonnik pokarmowy: 17.28 g




LN @ Przedszkole

e

06.02.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 284kcal, B 0.: 11.3g, T: 12.01g, W o.: 33.4g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb graham z mastem, pasta twarozkowa z rzodkiewka i szczypiorkiem (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler) (E: 150kcal, Bo.: 5.899, T:7.329, Wo.: 14.829) =~
Pomarancza (E: 47kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 11.3g) 1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 462kcal, B 0.: 18.36g, T: 6.69g, W 0.: 89.27qg)

Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) (E: 184kcal, B o.: 1 porcja
5.27g, T: 4.06g, W o0.: 36.329)

Kotlecik rybny z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja) (E: 1 porcja
265kcal, B0.:12.969, T: 2.580, W 0.1 49.720) | | e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 271kcal, B 0.: 5.23g, T: 12.15g, W o.: 37.28¢)

Domowy chlebek bananowy (Alergeny: gluten, jaja) (E: 270kcal, B 0.: 5.21g, T: 12.15g, W 1 porcja
0.:

8T 100 e
Herbata owocowa (E: 1kcal, B 0.: 0.02g, T: 0g, W 0.: 0.09g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .....1017kcal Biatkoogétem: 34.89 g
TSZCZ: 30.859 Weglowodany ogotem: = .....199.959
Btonnik pokarmowy: 20.61¢




Wﬁu; @ Przedszkole

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

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

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 (10g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowa¢ kanapki

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

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

o Makaron zacierka - 1/8 szklanki (15g) Spos6b przygotowania:

o Marchew - 1/2 sztuki (23g)

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) Warzywa umy¢ i obra¢. Zetrzec je na duzych oczkach.

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20q) Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusi¢
e Por - 1/7 sztuki (20g) na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1q) woda (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) gotowac do jego miekkosci. Na koniec dodaé Smietane i
« Sol biata - 1 szczypta (1g) koperek.

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

o Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

PRZEPIS: Gulasz drobiowy z ziemniakami i marchewka baby (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1/3 sztuki (359) Przygotowa¢ gulasz i podawac¢ z kaszg i surowka
Jabtko - 1/7 sztuki (25g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Marchewka mini, surowa - 2/3 garsci (75g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 2/3 garsci (45g) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 1/4 szklanki (359)
o Miéd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.



Bl LY @ Przedszkole

e

PRZEPIS: Koktajl waniliowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Banan - 2/3 sztuki (76g) Sposadb przygotowania:
e Biszkopty - 6 i 2/3 sztuki (20g)
o Mieko spozywcze, 3,2% thuszezu - 1/2 szklanki (120ml) Przygotowac koktajl.

o Laska wanilii - 2/3 sztuki (2g)

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

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, schabem maslanym i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

e Chleb pszenny - 1i1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)
o Schab chudy, parzony - 2/3 plastra (10g) Przygotowac kanapki

» Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) - 1 porcja

 Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g) W garnku podgrza¢ bulion i dodaé ryz oraz przecier

e Pomidor - 1/3 sztuki (65g) pomidorowy. Gotowacé, az ryz bedzie migkki. Doprawié¢
e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) pieprzem, solg, na koniec posypa¢ natka pietruszki.

e Ryz bialy - 1/8 szklanki (15g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)




Wﬁu; Przedszkole

R

PRZEPIS: Kotlet schabowy z ziemniakami i suréwka z selera (Alergeny: seler, jaja, gluten, laktoza) - 1
porcja

o Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59) Sposob przygotowania:

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (30g)

e Otreby pszenne - 1 lyzka (4qg) Piers rozciac na cienkie kotlety, przyprawi¢, obtoczy¢ w
o Majeranek, suszony - 1i2/3 tyzeczki (59g) jajku i otrebach. Piec w nagrzanym piekarniku na ztoty
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kolor. Seler zetrze¢ na tarce na matych oczkach.

o Tymianek, suszony - 1i 2/3 tyzeczki (5g) Wymiesza¢ z jogurtem oraz doprawié solg i pieprzem.

o Seler naciowy - 1/8 sztuki (30g) Podawac¢ z ugotowanymi ziemniakami i suréwka z

e S6l biata - 1 szczypta (1g) selera.

e Ziemniaki, péZne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
e Jogurt grecki z petnego mleka - 1/2 tyzki (10g)

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

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

Cukier - 1/2 tyzki (6q) Przygotowaé drozdzéwki.
Cukier puder - 1/2 tyzki (5q)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (29)

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

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

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposadb przygotowania:
o Pfatki kukurydziane - 1 i 1/4 szklanki (359g)
Ptatki zagotowaé na mleku.

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

o Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Cukier waniliowy - 1i 1/2 tyzeczki (6g)

o Czarne jagody - 1/8 szklanki (15g) Przygotowac kanapki

o Twardg pétttusty, mielony - 1/3 plastra (10g)

o Masto ekstra - 3/4 plastra (8g)

10



Wﬁu; Przedszkole

R

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

o Makaron dwujajeczny - 1/8 szklanki (3g) Sposéb przygotowania:

o Brokuty - 1/8 sztuki (259)

o Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Marchew, pietruszke, ziemniaki obra¢, pokroi¢ w

* Dynia - 1/8 sztuki (10g) kostke.

« Kalafior - 1/8 porc;ji (15g) Do 2 litréw bulionu wrzuci¢ marchewke i pietruszke,
o Marchew - 1/4 sztuki (11g) gotowac 10 minut i po tym czasie doda¢ pokrojone
o Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) ziemniaki. Gotowac kolejne 10 minut. Nastepnie dodac
o Por - 1/4 sztuki (35g) kawatki dyni, por, brokut i kalafior i gotowa¢ do

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) migkkosci okoto 10-15 minut. Doprawi¢ solg i

e S0l biata - 1 szczypta (1g) pieprzem. Do ugotowanej zupy dodaé $mietanke.

o Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 11 1/2 tyzki (15g)

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

PRZEPIS: Filecik po parysku, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty i papryki (Alergeny: gluten, seler, jaja) -
2 porcje

* Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (69) Sposadb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/2 lyzki (6g)
Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g) Przygotowa¢ mieso i podawa¢ z ziemniakami i suréwka.
Kapusta biata - 1/8 sztuki (64g)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)
Sol biata - 2 szczypty (29)
Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)
o Majonez light - 1/4 tyzki (6g)

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

e Pomidor - 1/8 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
 Szynka gotowana z piersi kurczaka - 3/4 plastra (10g)
* Masto ekstra - 3/4 plastra (8g) Przygotowac¢ kanapki.

e Chleb graham - 1 kromka (30g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzyc¢ herbate.

11
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PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten,
jaja) - 1 porcja

» Jaja kurze, cale - 1/4 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g)

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

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

PRZEPIS: Krem z pieczonej dyni z grzankami (Alergeny: laktoza, seler, gluten) - 1 porcja

o Dynia - 1/8 sztuki (459) Sposéb przygotowania:

o Grzanki razowe - 1 tyzka (10g)

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) Obrane warzywa pokroi¢ w czastki. Poddusi¢ w garnku
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) z niewielka iloscig wody (okoto szklanki). Gdy warzywa
e Sol biata - 1 szczypta (1g) beda miekkie, dodaé oliwe z oliwek, przyprawy i

» Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) zmiksowac na gtadka mase.

o Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g)

PRZEPIS: Gotabki bez zawijania z migsem wieprzowym w sosie pomidorowym z ziemniakami (Alergeny:
laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/5 szklanki (35g) Sposdb przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Przygotowa¢ gotabki i podawac z ziemniakami.
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/3 woreczka (35g)

Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Passata - 1/7 szklanki (35g)

PRZEPIS: Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

e Maka pszenna, typ 500 - 2 lyzki (25g)

Cukier - 2/3 tyzki (89) Przygotowa¢ pancakes i podawac z polewa.
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2g)

12
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasta twarozkowa z rzodkiewka i szczypiorkiem (Alergeny: laktoza,
gluten, seler) - 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)

Ser twarogowy, potttusty - 1/2 plastra (15g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (7g)

Sposdb przygotowania:

Przygotowaé kanapki

PRZEPIS: Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) - 6 porcji

Burak - 3 i 3/4 sztuki (390g)

Cebula - 3/4 sztuki (80g)

Cukier - 1/2 tyzki (69)

Czosnek - 3i2/3 zabka (18g)

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

Marchew - 1 sztuka (48g)

Pietruszka, korzen - 11 1/4 sztuki (90g)
Estragon, suszony - 2 i 1/3 tyzeczki (12g)
Lis¢ laurowy, suszony - 15 sztuk (30g)
Majeranek, suszony - 3 lyzeczki (9g)
Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)
Tymianek, suszony - 4 tyzeczki (12g)
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (78g)

Sol biata - 6 szczypt (6g)

Smietana 18% thuszczu - 3 i 2/3 tyzki (90g)

Ziemniaki, pézne - 4 i 1/3 sztuki (390g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)
Ziele angielskie - 2 tyzeczki (6g)

Sposob przygotowania:

Umyé, obrac i pokroi¢ w dosy¢ cienkie plasterki buraki,
dodac pokrojone w dsemki jabtko, przekrojone wzdtuz
na 4 czesci marchewke i pietruszke, pokrojona na
c¢wiartki cebule, seler i zabki czosnku. Zalaé 2 litrami
wody, wsypac 1 tyzke soli i gotowaé (bez przykrycia) ok.
1/2 godz. na wolnym ogniu. Dolaé¢ sok z cytryny i
wstawi¢ do lodowki do nastepnego dnia. Przed
podaniem barszcz podgrzaé,, dodaé szczypte cukruy,
posoli¢ do smaku, przyprawi¢ tymiankiem, estragonem i
pieprzem. Dodaé¢ $mietane. Podawac¢ z ziemniakami.

PRZEPIS: Kotlecik rybny z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja) - 1
porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (40g)
Kapusta kwaszona - 1/8 szklanki (9g)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, liscie - 2/3 lyzeczki (4g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Cebula dymka - 1/7 sztuki (3g)

Sposob przygotowania:

Filety rybne zmieli¢ z natka pietruszki i cebulka. Dodaé
przyprawy i butke tarta. Oddzieli¢ zé6ttko od biatka. Do
biatka wsypac¢ odrobine soli i ubi¢ sztywng piane.
Delikatnie potaczy¢ z masa rybng. Formowacé nieduze
ptaskie kotleciki i piec przez 10 minut w 180 stopniach
w piekarniku, wytozone na papierze do pieczenia
skropionym olejem rzepakowym.
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PRZEPIS: Domowy chlebek bananowy (Alergeny: gluten, jaja) - 1 porcja

o Jaja kurze, cale - 1/4 sztuki (15g) Sposadb przygotowania:

o Maka pszenna, typ 1850 - 1 2/3 tyzki (25g)

e Banan - 1/4 sztuki (359) Potaczy¢ wszystkie sktadniki i upiec chlebek bananowy.
o Cukier - 3/4 tyzki (10g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Proszek do pieczenia - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)
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