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

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 kukurydziany z mastem, szynka ~ (Alergeny: laktoza, gluten) gluten) Chleb graham z mastem, pasta
Chleb wieloziarnisty z mastem, serem  alpejska i papryka (Alergeny: laktoza, = Weka z mastem i miodem (Alergeny: Chleb pszenno - zytni z mastem, jajeczna ze szczypiorkiem, ogérek
z6ttym i pomidorem (Alergeny: gluten, seler) gluten, laktoza) szynka drobiowa i ogorkiem zielonym  kiszony (Alergeny: gluten, laktoza,
laktoza, gluten, seler) Banan Kiwi (Alergeny: gluten, laktoza) jaja)
Mandarynki Pomarancza Jabtko
Zupa brokutowa z zacierkg (Alergeny:  Zupa z soczewicy (Alergeny: gluten, Zupa jarzynowa z makaronem Zupa koperkowa z ryzem (Alergeny: Zalewajka po krakowsku (Alergeny:
laktoza, gluten, seler, jaja) seler, jaja) (Alergeny: seler, laktoza, gluten, jaja)  laktoza, seler) laktoza, jaja, seler)
Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten, Pulpety drobiowe w sosie Kotlet schabowy z ziemniakami i Keski drobiowe z pieca w sosie Ryba panierowana miruna z
jaja, seler) pomidorowym, ryz i suréwka r6zowa suréwka biata z buraczkami (Alergeny: jarzynowym, ziemniaki i surowka ziemniakami i suréwka z kapusty
Kompot (Alergeny: gluten, seler, jaja) gluten, seler, jaja) colestaw (Alergeny: gluten, seler) kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja,

Kompot Kompot Kompot seler)

Kompot

Koktajl truskawkowy, wafelek kakaowy Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: Chleb graham z mastem, pasztetem Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: Serniczek na zimno, herbatniki
(Alergeny: laktoza, gluten) gluten, jaja, laktoza) drobiowym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (Alergeny: laktoza, gluten, jaja)

Herbata owocowa laktoza, gluten, seler, jaja) Woda Zrodlana

Herbata z cytryng



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

Energia:

Kcal 993 4142 kJ

Kcal z tluszczy 27,93 %

Kcal z biatka 14,04 %

Kcal z weglowodanéw 62,90 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,16 g
Btonnik: 24,67 g

Skrobia: 54,79 g

Biatko:

Biatko ogotem: 34,86 g
Biatko roslinne: 6,02 g
Biatko zwierzece: 7,51 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 30,82 g
Cholesterol: 57,03 mg

Energia:

Kcal 1008 4235kJ

Kcal z tluszczy 25,71 %

Kcal z biatka 14,40 %

Kcal z weglowodanéw 61,91 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,01 g
Btonnik: 12,16 g

Skrobia: 68,73 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,29 g
Biatko roslinne: 11,71 ¢
Biatko zwierzece: 7,87 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogotem: 28,80 g
Cholesterol: 141,18 mg

Energia:

Kcal 1025 4292 kJ
Kcal z tluszczy 26,50 %
Kcal z biatka 13,35 %

Kcal z weglowodanéw 63,83 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 163,57 g

Btonnik: 22,07 g
Skrobia: 82,24 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 34,22 g
Biatko roslinne: 18 35¢g
Biatko zwierzece: 11 84

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 30,18 g
Cholesterol: 84,94 mg

Energia:

Kcal 1008 4225 kJ
Kcal z tluszczy 28,00 %
Kcal z biatka 11,89 %

Kcal z weglowodanéw 63,64 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 160,37 g

Btonnik: 20,15 g
Skrobia: 90,63 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 29,97 g

Biatko roslinne: 16 80g
Biatko zwierzece: 10 56 ¢
Tluszez:

Tluszcz ogétem: 31,36 g

Cholesterol: 102,98 mg

Energia:

Kcal 1028 4259 kJ

Kcal z tluszczy 28,82 %

Kcal z biatka 13,98 %

Kcal z weglowodanéw 60,74 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,09 g
Btonnik: 19,25 g

Skrobia: 85,13 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,92 g
Biatko roslinne: 9,12 g
Biatko zwierzece: 10,85 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 32,92 g
Cholesterol: 187,63 mg
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02.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 254kcal, B 0.: 9.53g, T: 10.47g, W o.: 31.19g)
Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.: 1.95g, T: 1.73g, W 0.: 6.32g)

Chleb wieloziarnisty z mastem, serem zéttym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, seler)
(E: 160kcal, B 0.: 6.98g, T: 8.54g, W 0.: 13.67q)

» Obiad (E: 501kcal, B 0.: 18.46g, T: 14.97g, W o.: 82.49g)

Zupa brokutowa z zacierka (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 108kcal, B 0.: 5.66g, 1 porcja
T:
B L
Spaghe)tti bolognese (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 342kcal, B 0.: 12.2g, T: 13.18g, W o.: 1 porcja
45.94g
Kompot (E: 51keal, B 0.:0.69, T: 0.199, W 0.2 13.749) | ) POTCT
» Podwieczorek (E: 238kcal, B 0.: 6.87g, T: 5.38g, W 0.: 42.48¢)
Koktajl truskawkowy, wafelek kakaowy (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 238kcal, B o.: 6.87g, 1 porcja
L5380, W 0. A2 a80)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 993kcal Biatkoogtem: 34.86 9
TUSZCZ: 30.82g Weglowodany ogétem: =~ ....1%6.169
Btonnik pokarmowy: 24.67 g
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03.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 342kcal, B 0.: 10.51g, T: 13.22g, W o.: 46.21g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, szynkga alpejska i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) 1 porcja
(E: 158keal, Bo.: 5g, T 8.430, W 0. 15.430) e
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 428kcal, B 0.: 18.24g, T: 9.12g, W 0.: 71.65g)

Zupa z )soczewicy (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 168kcal, B 0.: 7.03g, T: 5.93g, W o.: 1 porcja
23.59g

qugety drobiowe w sosie pomidorowym, ryz i suréwka rézowa (Alergeny: gluten, seler, 1 porcja
Jaja

(E:247keal, Bo.: 11.080, T:3.140, W 0.: 44.830) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 238kcal, B 0.: 7.54g, T: 6.46g, W o.: 38.15¢)

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 237kcal, B 0.: 7.52g, T: 6.46g, 1 porcja
e
Herbata owocowa (E: 1kcal, B 0.: 0.02g, T: 0g, W 0.: 0.09g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .....1008kcal Biatkoogétem: 36.29 g
TSZCZ: | 28.89 Weglowodany ogotem: . .....156.01g
Btonnik pokarmowy: 12.16 g
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04.03.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 394kcal, B 0.: 9.26g, T: 11.42g, W o.: 65.78g)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 191kcal, B 0.: 5.72g, T: 4.08g, 1 porcja
W0 3 00)
nga z mastem i miodem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 143kcal, B 0.: 2.64g, T: 6.84g, W 1 porcja
L
Kiwi (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.5g, W 0.: 13.9g) 1i1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 492kcal, B 0.: 21.41g, T: 11.75g, W o.: 81.5g)

Zupa jarzynowa z makaronem (Alergeny: seler, laktoza, gluten, jaja) (E: 182kcal, B o.: 1 porcja
8.13g,
T:4.33g, Wo.: 31.07qg)

Kotlet schabowy z ziemniakami i suréwka biata z buraczkami (Alergeny: gluten, seler, jaja) 1 porcja
(E: 297kcal, B 0.: 13.15g, T: 7.37g, W 0.: 47.2g)

» Podwieczorek (E: 139kcal, B o.: 3.55g, T: 7.01g, W 0.: 16.29g)

Chleb graham z mastem, pasztetem drobiowym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler, jaja) (E: 134kcal, B 0.: 3.37¢g, T: 6.98g, W 0.: 15.34g)

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: ~~~ 1025kcal Biatko ogétem: 34.22¢
THUSZCZ: 30.18g Weglowodany ogotem: =~~~ 163.57¢g
Btonnik pokarmowy: 22.07¢g
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05.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 221kcal, B 0.: 6.39g, T: 8.24g, W o.: 30.69)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenno - zytni z mastem, szynkg drobiowg i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 125kcal, Bo.:3.549, T: 6.319, Wo.: 12.98)
Pomarancza (E: 47kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 11.3g) 1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 538kcal, B 0.: 17.31g, T: 14.74g, W 0.: 92.02g)

Zupa kc))perkowa z ryzem (Alergeny: laktoza, seler) (E: 147kcal, B 0.: 3.36g, T: 6.77g, W o.: 1 porcja
20.34g

Keski drobiowe z pieca w sosie jarzynowym, ziemniaki i suréwka colestaw (Alergeny: 1 porcja
gluten, seler) (E: 334keal, B0.: 13,219, 1 7,720, W 0.0 50, 080) oo
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 249kcal, B 0.: 6.27g, T: 8.38g, W 0.: 37.75¢)

Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 249kcal, B 0.: 6.27g, T: 1 porcja
8380, W 0.0 87.75G)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1008 kcal Biatko ogétem: 29.97¢
ThuszZCzZ: 31.36 g Weglowodany ogétem: =~~~ 160.37¢g
Btonnik pokarmowy: 20.15¢
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06.03.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 294kcal, B 0.: 9.57g, T: 12.85g, W o.: 36.63g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb graham z mastem, pasta jajeczna ze szczypiorkiem, ogorek kiszony (Alergeny: 1 porcja
gluten, laktoza, jaja) (E: 157keal, B 0.: 4.669, T: 7.96g, W0.:17.250)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 603kcal, B 0.: 20.68g, T: 17.01g, W 0.: 98.56q)

Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) (E: 226kcal, B 0.: 6.98g, T: 10.12g, 1 porcja
e
Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, 1 porcja
gluten, jaja, seler) (E: 308kcal, Bo.: 12.630, T: 6.549, W 0.: 52.619) e
Kompot (E: 69kcal, B 0.: 1.07g, T: 0.35g, W 0.: 18.269) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 131kcal, B 0.: 5.67g, T: 3.06g, W o.: 20.9g)

Serniczek na zimno, herbatniki (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 131kcal, B 0.: 5.67g, T: 1 porcja
3060, Wo0.020.90)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1028kcal Biatkoogétem: 35.92¢9
Thuszez: 32.929 Weglowodany ogétem: 156.09g
Btonnik pokarmowy: 19.25¢g
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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 wieloziarnisty z mastem, serem z6ttym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

* Pomidor - 1/8 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
* Ser gouda - 1/3 plastra (10g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac¢ kanapki.

e Chleb wieloziarnisty - 2/3 kromki (30g)

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

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (5g) Sposob przygotowania:

o Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (40g)

o Makaron zacierka - 1/8 szklanki (15g) Do 3 litréw wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac ziele
 Marchew - 3/4 sztuki (35g) angielskie wraz z liSciem laurowym. Cato$¢ gotowac na
o Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) matym ogniu. Wrzucié¢ pokrojone w kostke: marchew,

o Pietruszka, liScie - 2 i 1/2 tyzeczki (15q) pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekng, dodaé brokuty.
e Por - 1/8 sztuki (10g) Gotowac wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
o Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5q) Po 20 minut wyciggna¢ mieso, a cze$¢ zupy odlac i

e Pieprz czarny - 5 szczypt (59) zmiksowac w blenderze. Nastepnie doda¢ do catosci.

o S0l biata - 5 szczypt (59) Mieso mozna pokroi¢ i z powrotem wrzuci¢ do zupy.

e Ziele angielskie - 1 2/3 tyzeczki (59) Przyprawic, na koniec posypac pietruszka.

PRZEPIS: Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten, jaja, seler) - 1 porcja

* Cebula - 1/8 sztuki (10g) Spos6b przygotowania:

e Czosnek - 1 zabek (59)

 Makaron spaghetti - 1/3 garsci (45q) Podsmazy¢ migso na patelni. Kiedy zacznie si¢

o Marchew - 3/4 sztuki (33g) rumienié, dodaé pokrojong cebule i sprasowany

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) czosnek. Po 2-3 minut doda¢ pokrojona w cieniutkie

e Bazylia, suszona - 5 tyzeczek (59) paski marchewke (lub starta na tarce, na grubszych

e Pieprz czarny - 5 szczypt (5g) oczkach). Wlaé passate, dodaé suszong bazylie, sol i
e Sol biata - 1 szczypta (1g) pieprz do smaku. Podawac z ugotowanym makaronem
* Indyk, migso mielone - 1/4 porcji (25g) spaghetti.

o Passata - 1/8 szklanki (20g)
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PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

¢ Maliny - 1/3 garsci (30g) 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: Koktajl truskawkowy, wafelek kakaowy (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (65g) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
o Truskawki - 2/3 szklanki (859) Przygotowac koktajl i podawac z biszkoptami

o Wafle czekoladowe - 1/3 sztuki (20g)

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 kukurydziany z mastem, szynka alpejska i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

o Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposdb przygotowania:
o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)
e Schab chudy, parzony - 2/3 plastra (10g) Przygotowac kanapki.

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

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

Makaron dwujajeczny - 1/7 szklanki (10g) Sposdb przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) 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 (15g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (5g)
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PRZEPIS: Pulpety drobiowe w sosie pomidorowym, ryz i suréwka rézowa (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1
porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59) Sposdb przygotowania:
Butka pszenna zwykta - 1/7 sztuki (10g)

Bulion warzywny - 1/7 szklanki (30ml) Przygotowa¢ pulpety i podawac z ryzem i suréwka
Cebula - 1/8 sztuki (10g) rézowa.

Kapusta biata - 1/8 sztuki (35g)

Kapusta czerwona - 1/3 szklanki (45g)

Ryz bialy - 1/5 szklanki (40g)

Indyk, mieso mielone - 1/4 porcji (259)

Passata - 1/8 szklanki (20g)

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

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g) Sposob przygotowania:
o Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g)

e Cukier - 1/2 tyzki (6g) Przygotowa¢ drozdzéwki.
e Cukier puder - 3/4 tyzki (8g)

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

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

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

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

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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

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

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

o Midd pszczeli - 1/5 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
* Butka pszenna - (30g) Weke posmarowaé mastem i miodem.

10
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PRZEPIS: Zupa jarzynowa z makaronem (Alergeny: seler, laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

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

o Brokuly - 1/7 sztuki (759)

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

e Dynia - 1/8 sztuki (50g) kostke.

« Kalafior - 1/4 porc;ji (50g) 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 - 1/4 sztuki (20q) 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 - 1 tyzka (10g)

e Ziemniaki, Srednie - 3/4 sztuki (68g)

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

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

Burak - 1/4 sztuki (259) Przygotowa¢ kotlety i podawa¢ z ziemniakami i
Kapusta biata - 1/8 sztuki (25g) surowka.

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/8 porcji (30g)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasztetem drobiowym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

* Satata - 1/8 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
e Chleb graham - 1 kromka (30g) Przygotowac¢ kanapki.

e Pasztet podlaski z kurczaka - 1/2 tyzki (10g)

PRZEPIS: Herbata z cytryng - 1 porcja

e Cytryna - 1/7 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
o Herbata czarna - 1/3 szklanki (100ml)
Do herbaty doda¢ cytryne.

11



Wﬁu; Przedszkole

R

PRZEPIS: Chleb pszenno - zytni z mastem, szynka drobiowg i ogorkiem zielonym (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

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

« Szynka drobiowa, mielona - 1/2 plastra (10g) Przygotowac kanapki

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

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

e Marchew - 1/2 sztuki (23g) Sposéb przygotowania:

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

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Warzywa umy¢ i obraé. Zetrze¢ je na duzych oczkach.

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

* Ryz biaty - 1/8 szklanki (15g) woda (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) gotowac do jego migkkosci. Na koniec doda¢ $mietane i
e Sol biata - 1 szczypta (1g) koperek.

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

o Koper, $wiezy - 3 i 3/4 tyzeczki (159)

PRZEPIS: Keski drobiowe z pieca w sosie jarzynowym, ziemniaki i surowka colestaw (Alergeny: gluten,
seler) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g) Przygotowa¢ keski drobiowe i podawac¢ z kaszg oraz
Kapusta biata - 1/8 sztuki (25g) surowka.

Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Maka kukurydziana - 1/2 tyzki (59g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)

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

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

* Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (35g)
Cukier - 3/4 tyzki (10g) Przygotowa¢ pancakes i podawac z polewa.
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)
Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2g)
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasta jajeczna ze szczypiorkiem, ogérek kiszony (Alergeny: gluten,
laktoza, jaja) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposob przygotowania:

e Szczypiorek - 2/3 tyzki (3g)

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) 1. Jajka ugotuj na twardo.

o Majonez lekki - Hellmann's - 1/6 tyzki (4g) 2. Ugnie¢ jajka widelcem i wymieszaj z majonezem.
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) 3. Chleb posmaruj margaryng i pasta jajeczna

e Ogorki kiszone - 1/4 sztuki (15g)

PRZEPIS: Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) - 1 porcja

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (10g)

Smietana 18% thuszczu - 1/3 tyzki (10g) Przygotowac zupe.
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (75g)

Zurek - (40ml)

Jaja gotowane - 1/3 sztuki (15g)

Boczek, gotowany - 1/2 plastra (5g)

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

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposéb przygotowania:

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

e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 2/3 szklanki (65g) Rybe umyé, oprészy¢ solg i pieprzem, obtoczy¢ w jajku i
e Miruna, filet - 1/8 sztuki (35g) butce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowac,

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) nastepnie przygotowa¢ z nich purée. Podawa¢ z

e Pieprz czarny - 5 szczypt (5g) kapusta kiszona.

o S0l biata - 1 szczypta (1g)

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

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

PRZEPIS: Serniczek na zimno, herbatniki (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

» Boréwka amerykariska, mrozona - 1/8 opakowania Sposob przygotowania:
(209)

. ?ala;etka o smaku cytrynowym Dr. Oetker - 1/8 porc;ji Przygotowa¢ deserki
10g

o Herbatniki - 4 sztuki (20g)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
o Twardg pétttusty, mielony - 2/3 plastra (20g)
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