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poniedziatek (2025-11-03) wtorek (2025-11-04) sroda (2025-11-05) czwartek (2025-11-06) piatek (2025-11-07)

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 graham z mastem, jajkiem
z6ttym i ogorkiem zielonym (Alergeny:  Chleb pszenny z mastem, schabem Weka z mastem i serkiem Chleb kukurydziany z mastem, gotowanym i pomidorem (Alergeny:
gluten, laktoza) maslanym i satatg zielong (Alergeny:  truskawkowym (Alergeny: laktoza, twarozek ze szczypiorkiem i laktoza, gluten, jaja)
Jabtko laktoza, gluten, seler) gluten) rzodkiewka (Alergeny: gluten, laktoza) Sliwka
Banan Mandarynki Gruszka

Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny:  Zupa ogérkowa z zacierkg (Alergeny: ~ Zupa krem z bialych warzyw z Ros6t z makaronem (Alergeny: gluten,  Zupa krupnik z ziemniakami (Alergeny:
seler, laktoza) seler, laktoza) grzankami (Alergeny: gluten, laktoza,  seler, jaja) seler, gluten)
Makaron penne a'la carbonara z Kotlet schabowy z ziemniakami i seler) Stripsy z kurczaka, ziemniaki i Nalesniki z serem na stodko
szyneczka (Alergeny: laktoza, gluten,  suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza,  Pieczen drobiowa w sosie surowka z selera (Alergeny: laktoza, (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
seler, jaja) gluten, jaja) koperkowym, ryz i suréwka z gluten, seler, jaja) Kompot
Kompot Kompot czerwonej kapusty (Alergeny: laktoza, Kompot

gluten, seler, jaja)

Kompot
Budyn waniliowy, paluchy Buteczka z kruszonka (Alergeny: Butka grahamka z mastem, kiethasa Galaretka owocowa, kruche ciastko Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten,
kukurydziane (Alergeny: gluten, gluten, jaja, laktoza) krakowska i rzodkiewka (Alergeny: (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) selerf
laktoza) Herbata owocowa laktoza, gluten, seler) Woda zrédlana

Herbata z cytryng



poniedziatek (2025-11-03) wtorek (2025-11-04) $roda (2025-11-05) czwartek (2025-11-06) piatek (2025-11-07)

Energia:

Kcal 1026 4307 kJ

Kcal z tluszczy 27,10 %

Kcal z biatka 14,02 %

Kcal z weglowodanéw 61,73 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,34 g
Btonnik: 16,35 g

Skrobia: 94,64 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,95 g
Biatko roslinne: 11 97¢g
Biatko zwierzece: 8 30g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 30,89 g
Cholesterol: 64,64 mg

Energia:

Kcal 1075 4520 kJ

Kcal z tluszczy 25,82 %

Kcal z biatka 12,81 %

Kcal z weglowodanéw 65,47 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 175,96 g
Btonnik: 20,29 g

Skrobia: 98,33 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 34,42 g
Biatko roslinne: 14,41 g
Biatko zwierzece: 10,68 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogotem: 30,84 g
Cholesterol: 126,35 mg

Energia:

Kcal 1006 4228 kJ

Kcal z tluszczy 26,96 %

Kcal z biatka 14,46 %

Kcal z weglowodanéw 62,14 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,27 g
Btonnik: 18,22 g

Skrobia: 65,29 g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,37 g
Biatko roslinne: 14 98 g
Biatko zwierzece: 15 99¢g
Tluszcz:

Ttuszcz ogétem: 30,14 g

Cholesterol: 87,72 mg

Energia:

Kcal 1006 4191 kJ

Kcal z tluszczy 27,22 %

Kcal z biatka 12,61 %

Kcal z weglowodanéw 62,39 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,92 g
Btonnik: 16,04 g

Skrobia: 53,04 g

Biatko:

Biatko ogétem: 31,71 g
Biatko roslinne: 8,84 g
Biatko zwierzece: 12,37 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 30,43 g
Cholesterol: 85,02 mg

Energia:

Kcal 1011 = 4233 kJ

Kcal z tluszczy 27,98 %

Kcal z biatka 14,09 %

Kcal z weglowodanéw 61,38 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,15 g
Btonnik: 16,30 g

Skrobia: 47,51 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,61 g
Biatko roslinne: 9,74 g
Biatko zwierzece: 13,07 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 31,43 g
Cholesterol: 166,98 mg
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03.11.2025 (poniedziatek)
» Sniadanie (E: 293kcal, B 0.: 10.08g, T: 13.36g, W o.: 33.779)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, serem zottym i ogorkiem zielonym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 156keal, Bo.: 5.179, T:8.47, W0.: 14.399)
Jabtko (E: S0kcal, Bo.: 0.4g,T:0.4g, Wo.:12.19) .23 sztuki(100g)
» Obiad (E: 508kcal, B 0.: 16.87g, T: 13.03g, W 0.: 86.12g)
Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) (E: 193kcal, B 0.: 5.98¢, T: 5.24g, W 1 porcja
0.:
B276) ..ottt
Makaron penne a'la carbonara z szyneczka (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
248kcal, BO.: 9.880, T: 743G, W0.235.540) | . oo
Kompot (E: 67keal, Bo.: 1.01g, T: 0.36g, W0.:17.829) ... )BOrCa
» Podwieczorek (E: 225kcal, B o.: 9g, T: 4.5g, W 0.: 38.45¢)
Budyn waniliowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 225kcal, B 0.: 9g, T: 1 porcja
i s
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna:  1026kcal Biatkoogétem: 33959
ThSZCZ: 30.89g Weglowodany ogotem: =~~~ .....198:34g
Btonnik pokarmowy: 16.35¢g




LN @ Przedszkole
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04.11.2025 (wtorek)
» Sniadanie (E: 276kcal, B o.: 8.34g, T: 79, W o0.: 46.58¢)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenny z mastem, schabem maslanym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 130keal, B 0.:5.399, T: 4.97, W 0.0 16.769) e
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 619kcal, B 0.: 21.35g, T: 17.76g, W o0.: 102.469)

Zupa ogérkowa z zacierka (Alergeny: seler, laktoza) (E: 207kcal, B 0.: 6.81g, T: 4.97g, W o.: 1 porcja
38.38¢

Kotlet schabowy z ziemniakami i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 1 porcja
39%kcal, B0.:14.410, T: 12.74G, W0.:80-850) | e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 180kcal, B o.: 4.73g, T: 6.08g, W 0.: 26.92g)

Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 179kcal, B 0.: 4.71g, T: 6.08g, W 1 porcja
0 20 0]
Herbata owocowa (E: 1kcal, B 0.: 0.02g, T: 0g, W 0.: 0.09g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~~~~ 1075kcal Biatko ogétem: 34.42¢
ThuszZCzZ: 30.84g Weglowodany ogotem: =~~~ 175.96¢
Btonnik pokarmowy: 20.29¢
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05.11.2025 ($roda)
» Sniadanie (E: 401kcal, B 0.: 12.93g, T: 9.81g, W 0.: 67.13g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 194kcal, B o.: 1 porcja
TaSgWerdat)
Weka z mastem i serkiem truskawkowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 162kcal, B o.: 1 porcja
4050, 118,670, W 0.0 24.50)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 11 1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 442kcal, B 0.: 17.45g, T: 12.66g, W 0.: 70.66q)

Zupa krem z biatych warzyw z grzankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler) (E: 128kcal, B o.: 1 porcja
4.19¢g, T: 5.04g, W 0.: 18.769)

Pieczen drobiowa w sosie koperkowym, ryz i suréwka z czerwonej kapusty (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 265kcal, Bo.: 12,729, T: 7.449, W 0.: 38.769) ...
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 163kcal, B 0.: 5.99g, T: 7.67g, W o.: 18.48g)

Butka grahamka z mastem, kietbasa krakowska i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) ?E: 158kcal, B 0.: 5.81g, T: 7.64g, W 0.: 17.53g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1006kcal Biatkoogétem: 36.379
TUSZCZ: 30.149 Weglowodany ogétem: =~ ....1%6279
Btonnik pokarmowy: 18.22 g
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06.11.2025 (czwartek)

» Sniadanie (E: 272kcal, B 0.: 7.97g, T: 10.67g, W o.: 36.81g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.: 1.959, T: 1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 165kcal, B o.: 5.429, T:8.74, W0.: 16.099)
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 584kcal, B 0.: 22.37¢g, T: 16.26g, W 0.: 91.88g)

Ros()’f)z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 188kcal, B 0.: 6.94g, T: 3.65g, W o.: 1 porcja
33.1g

Stripsy z kurczaka, ziemniaki i suréwka z selera (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
383keal, B 0.:15.39, T: 12,560, W 0.0 55.550) oo
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 150kcal, B 0.: 1.37g, T: 3.5g, W 0.: 28.23q)

Galaretka owocowa, kruche ciastko (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 150kcal, B o.: 1 porcja
1.37g,
T:3.5g, Wo.: 28.23q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1006kcal Biatkoogétem: 31.719
ThSZCZ: 30.43g Weglowodany ogotem: =~~~ .....196.92g
Btonnik pokarmowy: 16.04 g
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07.11.2025 (pigtek)
» Sniadanie (E: 274kcal, B 0.: 9.66g, T: 11.74g, W o.: 34.34g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, Bo.: 4.519,T:4.499, Wo.:7.28q)  ~ ~ ~ ......\porcia
Chleb graham z mastem, jajkiem gotowanym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) 1 porcja
(E138kca|Bo455gT6959Wo1536g§ .............................................................................................................................................................
Sliwka (E: 49kcal, B0.:0.69, T: 0.3, W 0.1 11.7) 100g
» Obiad (E: 488kcal, B 0.: 18.49¢g, T: 12.79g, W 0.: 81.33g)
Zupa krupnik z ziemniakami (Alergeny: seler, gluten) (E: 152kcal, B 0.: 6.03g, T: 3.78g, W 1 porcja
0.:
2, 2g) e
Nalesniki z serem na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 287kcal, B 0.: 11.92g, T: 1 porcja
8830, W 0.0 30, 070) e
Kompot (E: 49%kcal, Bo.:0.549,T:0.18g, Wo.:13.149) ) POICI
» Podwieczorek (E: 249kcal, B 0.: 7.46g, T: 6.9g, W 0.: 39.48g)
Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 249kcal, B 0.:7.469,T: 6.9, W0.:39.48g) ~ ~~ ~ 1porcja
Woda zrédlana (E: Okcal, B0.:0g, T:00, W0.:00) | e 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna:  1011kcal Biatkoogétem: 35.619
THSZCZ: e 31:439 Weglowodany ogdtem: . ...1%5.15¢
Btonnik pokarmowy: 16.3 g
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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 ogorkiem zielonym (Alergeny: gluten, laktoza) -
1 porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
e Ogorek - 1/3 sztuki (60g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki

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

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

o Koncentrat pomidorowy 30% - 2 i 1/3 tyzeczki (359) Sposdb przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

o Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 tyzeczki (15g) W garnku podgrza¢ bulion i dodaé ryz oraz przecier

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

e Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Makaron penne a'la carbonara z szyneczkga (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

e Ser parmezan - 1/3 plastra (4g) Sposob przygotowania:
¢ Makaron, penne - 3/4 szklanki (50g)
o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) Ugotowac makaron i podawac z sosem

* Szynka drobiowa, mielona - 1/2 plastra (10g)
o Smietana 12% ttuszczu - 2/3 tyzki (10g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

 Maliny - 2/3 garsci (45g) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 1/3 szklanki (55g)
o Midd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé¢ miéd.
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PRZEPIS: Budyn waniliowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

e Budyi, o smaku waniliowym z cukrem - Winiary - 3/4 Sposadb przygotowania:

opakowania (25g)
o Chrupki kukurydziane - 7 garsci (35g) Przygotowa¢ budyn - podawaé z paluchami
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) kukurydzianymi.

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

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

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

e Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g) Sposadb przygotowania:
e Schab chudy, parzony - 2/3 plastra (10g)

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

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

PRZEPIS: Zupa ogdrkowa z zacierka (Alergeny: seler, laktoza) - 1 porcja

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

o Cebula - 1/4 sztuki (25g)

* Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Cebule obrac i pokroi¢ w kostke, wlozy¢ do garnka,

o Marchew - 3/4 sztuki (35g) doda¢ potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢

e Ogorek - 1/4 sztuki (45g) przez ok. 3 minuty. Por obra¢, doktadnie umy¢, pokroic¢
o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Dodaé do

e Por - 1/8 sztuki (15g) garnka i mieszajgc smazy¢ na umiarkowanym ogniu

o Li$é laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g) przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke umyg i
e Pieprz czarny - 5 szczypt (59) zetrze€ na tarce o duzych oczkach. Doda¢ do garnka

o S0l biata - 5 szczypt (59) razem z drugg potowe masta i mieszajac smazy¢ przez
o Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g) okoto 2 minuty. W miedzyczasie dodac li$¢ laurowy,

e Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml) ziela angielskie, doprawi¢ solg i pieprzem. Wla¢ goracy
o Masto ekstra - 1/3 plastra (3g) bulion i zagotowa¢. Doda¢ ryz i gotowac. Ogorki obrac i
e Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g) zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodaé do zupy i

* Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) gotowac przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢ koperek.

Odstawic z ognia i stopniowo doda¢ $mietane.
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PRZEPIS: Kotlet schabowy z ziemniakami i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

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

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

e Kapusta pekiriska - 1i 1/3 liscia (65g) Mieso pokroi¢ na kawatki i rozbi¢ tluczkiem, przyprawié
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) i obtoczy¢ w roztrzepanym jajku i buice tartej.

e Majeranek, suszony - 1i 2/3 lyzeczki (5g) Nastepnie smazy¢ na rozgrzanym oleju, podawac z

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) ugotowanymi ziemniakami i suréwka.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, péZne - 2 i 1/2 sztuki (225g)

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

¢ Kukurydza, konserwowa - 1/4 tyzki (59)

PRZEPIS: Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259)
Cukier - 1/3 tyzki (4g) Przygotowa¢ buteczki. Posypac kruszonka.
Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)
Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (2g)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposdb przygotowania:
o Platki zbozowe, mieszane - (35g)
Przygotowa¢ $niadanie.

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

e Chleb pszenny - 1i1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Cukier waniliowy - 1i 1/2 lyzeczki (6g)
o Truskawki - 1/6 szklanki (259) Przygotowac¢ kanapki

o Twardg pétttusty, mielony - 1/4 plastra (8g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
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PRZEPIS: Zupa krem z biatych warzyw z grzankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler) - 1 porcja

* Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) Sposadb przygotowania:
Kajzerki - 1/6 sztuki (10g)

Cebula - 1/4 sztuki (30g) Warzywa upiec w piekarniku, a nastepnie zblendowaé.

Czosnek - 2 zabki (10g) Podawac z grzankami.

Kalafior - 1/6 porc;ji (35g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Sol biata - 5 szczypt (5g)

PRZEPIS: Pieczen drobiowa w sosie koperkowym, ryz i suréwka z czerwonej kapusty (Alergeny: laktoza,
gluten, seler, jaja) - 1 porcja

* Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposadb przygotowania:
o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
e Cebula - 1/7 sztuki (15g) Przygotowa¢ pieczen i podawac¢ z ryzem i suréwka.

o Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Kapusta czerwona - 2/3 szklanki (659)

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, kiethasa krakowska i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) -
1 porcja

o Kiethasa krakowska, sucha - 2 plastry (10g) Sposob przygotowania:
o Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g)

» Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) Przygotowac kanapki.

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

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.
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PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

e Szczypiorek - 1 tyzka (5g) Sposob przygotowania:
e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g)

* Rzodkiewka - 1i 1/3 sztuki (20g) Przygotowac¢ kanapki

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

¢ Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

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

» Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (6g) Sposéb przygotowania:

o Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g)

e Marchew - 1/2 sztuki (24g) Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié¢

o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucaé
o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20q) je do garnka. Dodac ziele angielskie i li$¢ laurowy, a

o Por - 1/8 sztuki (14g) nastepnie sél i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw
o Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) zostawi¢ rosét na matym gazie na 1-1.5 godziny.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Podawa¢ z makaronem.

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Stripsy z kurczaka, ziemniaki i surowka z selera (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59) Sposadb przygotowania:
o Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g) Przygotowac paluszki drobiowe i podawacé z
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (15g) ziemniakami i mizerig

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (65g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/2 sztuki (2259)

PRZEPIS: Galaretka owocowa, kruche ciastko (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

o Ciastka kruche - 2 i 1/2 sztuki (25g) Sposob przygotowania:

o Woda - 1/3 szklanki (100ml)

« Wegariska galaretka z agarem o smaku wisniowym - 1/5 Wycisna¢ sok z pomarariczy, wymieszac z
opakowania (10g) przygotowang wczesniej zelatyng. Wlac do szklanki i

zostawi¢ do stezenia. Podawac¢ z mascarpone.
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem, jajkiem gotowanym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1
porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159)
Pomidor - 1/8 sztuki (15g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
Chleb graham - 1 kromka (30g)

Sposdb przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki.

PRZEPIS: Zupa krupnik z ziemniakami (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 lyzeczki (159)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g)

Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (45g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (559)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (10g)
Ziele angielskie - 1 2/3 tyzeczki (5g)

Sposob przygotowania:

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

Zagotowaé, wyszumowaé, dodaé wloszczyzne, ziele
angielskie i li$¢ laurowy. Doda¢ pokrojong w plastry
marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke
pietruszki. Wszystko gotowaé okoto 40 minut na matym
ogniu. Doda¢ ryz i od czasu do czasu zamiesza¢.
Doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowa¢ do miekkosci.

PRZEPIS: Nalesniki z serem na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

PRZEPIS: Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g)

Cukier - 1/6 tyzki (29)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 3 i 3/4 tyzki (45g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Ser twarogowy, pétttusty - 2/3 plastra (20g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (35g)
Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Drozdze babuni, swieze - 1/8 kostki (5g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Ser gouda - 1/3 plastra (10g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)
Passata - 1/8 szklanki (10g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Do miski wsypa¢ make i s6l, wymieszaé. Wla¢ wode
(180 ml) i mleko, ponownie wymieszaé badz uzyé
miksera, aby otrzyma¢ gtadkie ciasto. Dodac jajka i
ponownie zmiksowaé. Przed samym smazeniem dodaé
do ciasta tluszcz i jeszcze raz wymieszaé. Smazy¢
nalesniki. Wymieszac twardg z cukrem pudrem,
nastepnie smarowac nale$niki nadzieniem przed
podaniem.

Przygotowa¢ ciasto i upiec mini pizze
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