AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole

08.12.2025 - 12.12.2025

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2025-12-08) wtorek (2025-12-09) sroda (2025-12-10) czwartek (2025-12-11) piatek (2025-12-12)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Ptatki kukurydziane na mleku Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten) Chleb kukurydziany z mastem, serem  (Alergeny: laktoza, gluten) Chleb pszenno-zytni z mastem, satatg  gluten)
Chleb pszenny z mastem, szynka z6ttym i ogérkiem konserwowym Weka z mastem i dzemem owocowym  zielong i jajkiem gotowanym Chleb graham z mastem, pasta z
alpejska i pomidorem (Alergeny: (Alergeny: laktoza, gluten) (Alergeny: gluten, laktoza) (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) turiczyka i serka wiejskiego (Alergeny:
laktoza, gluten, seler) Kiwi Banan Jabtko laktoza, gluten, seler, ryby)
Mandarynki Gruszka
Zupa jarzynowa z zacierka (Alergeny:  Zupa ogdrkowa z ryzem (Alergeny: Zupa fasolowa z makaronem Zupa krem z biatych warzyw z Zurek z ziemniakami i kiethasa
gluten, seler, laktoza, jaja) seler, gluten, laktoza, jaja) (Alergeny: gluten, seler, jaja, laktoza)  grzankami (Alergeny: gluten, laktoza,  (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)
Makaron penne z sosem miesno- Stripsy z kurczaka, ziemniaki i Rolada drobiowa w sosie jarzynowym, seler) Racuchy z jabtkami (Alergeny: jaja,
warzwnym (Alergeny: laktoza, gluten,  surowka rézowa (Alergeny: jaja, ryz i surowka z marchewki (Alergeny:  Kotlet schabowy w ptatkach gluten, laktoza)
seler, jaja) gluten, seler) laktoza, gluten, seler, jaja) kukurydzianych z ziemniakami i Kompot
Kompot Kompot Kompot suréwka pekinska (Alergeny: laktoza,

gluten, jaja)

Kompot
Jogurt owocowy , biszkopty (Alergeny: Buteczka z kruszonka (Alergeny: Chleb graham z mastem, kietbasa Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: Galaretka owocowa, kruche ciastko
laktoza, gluten, jaja) gluten, jaja, laktoza) zywiecka i papryka (Alergeny: gluten,  laktoza, gluten, jaja) (Alergeny: laktoza, gluten, jaja)

Herbata z cytryna laktoza) Woda zrodlana

Herbata owocowa



poniedziatek (2025-12-08) wtorek (2025-12-09) $roda (2025-12-10) czwartek (2025-12-11) piatek (2025-12-12)

Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 986 4125kJ Kcal 1059 4446 kJ Kcal 1038 4355 kJ Kcal 1021 = 4278 kJ Kcal 1024 4283 kJ

Kcal z tluszczy 25,61 % Kcal z tluszczy 28,18 % Kcal z tluszczy 27,85 % Kcal z tluszczy 28,62 % Kcal z tluszczy 27,44 %

Kcal z biatka 14,29 % Kcal z biatka 12,66 % Kcal z biatka 12,69 % Kcal z biatka 13,85 % Kcal z biatka 12,32 %

Kcal z weglowodanéw 63,15 % Kcal z weglowodanéw 62,15 % Kcal z weglowodanéw 62,79 % Kcal z weglowodanéw 60,81 % Kcal z weglowodanéw 63,43 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,67 g Weglowodany ogétem: 164,55 g Weglowodany ogétem: 162,94 g Weglowodany ogétem: 155,23 g Weglowodany ogétem: 162,39 g
Btonnik: 19,62 g Btonnik: 15,30 g Btonnik: 17,85 g Btonnik: 17,56 g Btonnik: 21,04 g

Skrobia: 80,39 g Skrobia: 75,66 g Skrobia: 77,29 g Skrobia: 81,47 g Skrobia: 33,23 g

Biatko: Biatko: Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogdtem: 35,22 g Biatko ogdtem: 33,53 g Biatko ogétem: 32,92 g Biatko ogétem: 35,34 g Biatko ogotem: 31,54 g

Biatko roslinne: 10,26 g Biatko roslinne: 11,28 g Biatko roslinne: 13,69 g Biatko roslinne: 12,89 g Biatko roslinne: 5, 76 g

Biatko zwierzece: 11,29 g Biatko zwierzece: 7,26 g Biatko zwierzece: 13,58 g Biatko zwierzece: 13,42 g Biatko zwierzece: 9,12 g
Tluszez: Thuszez: Tluszcz: Tluszez: Tluszez:

Tluszcz ogotem: 28,06 g Ttuszcz ogétem: 33,16 g Ttuszcz ogétem: 32,12 g Tluszcz ogotem: 32,47 g Tluszcz ogotem: 31,22 g

Cholesterol: 71,28 mg Cholesterol: 155,18 mg Cholesterol: 111,91 mg Cholesterol: 207,08 mg Cholesterol: 210,18 mg
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08.12.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 233kcal, B o.: 7.88g, T: 7.73g, W o.: 34.47g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenny z mastem, szynkq alpejska i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 1 porcja
13%cal,Bo.:5.33g, T: 5.89, W 0.0 16.950)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 552kcal, B 0.: 19.17g, T: 16.4g, W 0.: 87.68g)

Zupa jarzynowa z zacierka (Alergeny: gluten, seler, laktoza, jaja) (E: 201kcal, B 0.: 7.45¢g, T: 1 porcja
B350 W 0.36.180) et AP A AP0
Makaron penne z sosem miesno-warzwnym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
295kcal, BO.: 11.04G, T: 11.79G, W0.230.880) | oo
Kompot (E: 56kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.26g, W o.: 14.669) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 201kcal, B 0.: 8.17g, T: 3.93g, W o.: 33.52g)

Jogurt owocowy , biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 201kcal, B 0.: 8.17g, T: 1 porcja
3930, W 0.083.00)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 986 kcal Biatkoogtem: 35.22¢9
Thuszez: 28.069 Weglowodany ogétem:  195.67¢g
Btonnik pokarmowy: 19.62 g
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09.12.2025 (wtorek)
» Sniadanie (E: 329kcal, B 0.: 10.19g, T: 15.71g, W o.: 37.52g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, serem z6ttym i ogérkiem konserwowym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten) (E: 182kcal, Bo.: 4.789, T:10.72, W 0.:16.349) | e
Kiwi (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.5g, W 0.: 13.99) 1i1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 522kcal, B 0.: 18.45g, T: 11.34g, W 0.: 93.26g)

Zupa ogorkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja) (E: 167kcal, B 0.: 4.62g, T: 1 porcja
A150, W 0.0 30.080) ettt
Stripsy z kurczaka, ziemniaki i suréwka rézowa (Alergeny: jaja, gluten, seler) (E: 306kcal, B 1 porcja
0113290, T2 7,010, W 0.0 50.040) | e
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 208kcal, B o.: 4.89g, T: 6.11g, W o.: 33.77¢)

Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 203kcal, B 0.: 4.71g, T: 6.08g, W 1 porcja
0 32 )
Herbata z cytryng (E: 5kcal, B 0.: 0.18g, T: 0.03g, W 0.: 0.95g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1059 kcal Biatko ogétem: 33.53¢
ThuszZCzZ: 33.16g Weglowodany ogétem: ~~~~~~~~~ 164.55¢
Btonnik pokarmowy: 15.3¢g




LN @ Przedszkole

e

10.12.2025 ($roda)
» Sniadanie (E: 370kcal, B o.: 7.24g, T: 9.81g, W 0.: 65.12g)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 172kcal, B 0.: 5.37g, T: 3.95g, 1 porcja
W0 0 8]
Weka z mastem i dzemem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 101kcal, B 0.: 0.87g, 1 porcja
SsegWo:t7e)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 513kcal, B 0.: 20.59¢g, T: 14.28g, W 0.: 81.1g)

Zupa fasolowa z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja, laktoza) (E: 192kcal, B 0.: 7.93g, 1 porcja
T:6.39g, W 0.: 27.21g)

Rolada drobiowa w sosie jarzynowym, ryz i suréwka z marchewki (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten,

seler, joja) (E: 264kcal, Bo.: 11.929, T:7.64g, W0.:38.799)
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 155kcal, B 0.: 5.09g, T: 8.03g, W 0.: 16.72g)

Chleb graham z mastem, kietbasa zywiecka i papryka (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
154kcal, B 0.: 5.07g, T: 8.03g, W 0.: 16.63¢)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1038 kcal Biatko ogétem: 32.92¢
THUSZCZ: 32.12g Weglowodany ogotem: ~~~~~ 162.94¢g
Btonnik pokarmowy: 17.85¢
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11.12.2025 (czwartek)

» Sniadanie (E: 302kcal, B o.: 12.58g, T: 13.82g, W o.: 32.7g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, satatg zielong i jajkiem gotowanym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza, jaja) (E: 165kcal, Bo.: 7.679, T: 8.93g, Wo.:13.320)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 537kcal, B 0.: 18.13g, T: 12.88g, W 0.: 94.21g)

Zupa krem z biatych warzyw z grzankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler) (E: 121kcal, B o.: 1 porcja
8.179,T:5.860, W01 14.959)
Kotlet schabowy w ptatkach kukurydzianych z ziemniakami i suréwka pekiriska (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, jajas) (E: 352kcal, B 0.: 14.02g, T: 6.7g, W 0.: 62.29)

» Podwieczorek (E: 182kcal, B o.: 4.63g, T: 5.77g, W o.: 28.32g)

Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 182kcal, B 0.: 4.63g, T: 1 porcja
ST W 0.0 28 32)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1021 kcal Biatko ogétem: 35.34¢
ThuszZCzZ: 32.47g Weglowodany ogétem: =~~~ 155.23¢
Btonnik pokarmowy: 17.56 g




af 1=
. =

TRNCE GO g

12.12.2025 (pigtek)
» Sniadanie (E: 258kcal, B o.: 11.05g, T: 8.28g, W o.: 35.31g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.: 1.959, T: 1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb graham z mastem, pasta z turiczyka i serka wiejskiego (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler, ryby) (E: 15Tkcal, Bo.: 8.5, T: 6.359, W0 14.590)
Gruszka (E: 58kcal, Bo.: 0.69, T:0.29, W0.: 14.49) o S14 70K (1009)
» Obiad (E: 597kcal, B 0.: 19.1g, T: 19.44g, W 0.: 94.23q)
Zurek z ziemniakami i kietbasa (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 157kcal, B o.: 1 porcja
itk I e )
Racuchy z jabtkami (Alergeny: jaja, gluten, laktoza) (E: 376kcal, B 0.: 9.48g, T: 14.64g, W 1 porcja
0.:
570 e
Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.329, W0.: 17.060) ) POTCT
» Podwieczorek (E: 169kcal, B 0.: 1.39g, T: 3.5g, W 0.: 32.85g)
Galaretka owocowa, kruche ciastko (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 169kcal, B o.: 1 porcja
1.39g,
i39G, W0:232.850) | ottt
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~ 1024kcal Biatkoogétem: 31.549
TSZCZ: 31.229 Weglowodany ogétem: 0 ...16239¢
Btonnik pokarmowy: 21.04 ¢
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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 pszenny z mastem, szynka alpejska i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

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

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

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

o Brokuly - 1/8 sztuki (259) Sposéb przygotowania:

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

e Dynia - 1/8 sztuki (10g) Marchew, pietruszke, ziemniaki obra¢, pokroi¢ w

o Kalafior - 1/7 porcji (25g) kostke.

 Makaron zacierka - 1/6 szklanki (25g) Do 2 litréw bulionu wrzucié¢ marchewke i pietruszke,
 Marchew - 3/4 sztuki (35g) gotowac¢ 10 minut i po tym czasie doda¢ pokrojone

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) ziemniaki. Gotowac kolejne 10 minut. Nastepnie dodaé
e Por - 1/4 sztuki (35g) kawatki dyni, por, brokut i kalafior i gotowa¢ do

o Pieprz czarny - 5 szczypt (59) migkkosci okoto 10-15 minut. Na koniec wsypa¢

e Sol biata - 1 szczypta (1g) zacierke(1,5 tyzki) i gotowac jeszcze 3 minuty.

o Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 1 tyzka (10g) Doprawic¢

e Ziemniaki, $rednie - 3/4 sztuki (76g) solg i pieprzem. Do ugotowanej zupy doda¢ $mietanke.

PRZEPIS: Makaron penne z sosem miesno-warzwnym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
Makaron, penne - 2/3 szklanki (40g)
Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/7 szklanki (20g) Przygotowa¢ makaron i podawac z sosem.
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)
o Wiloszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (45g)
» Passata - 1/8 szklanki (20g)
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PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

Maliny - 1/3 garsci (25g)
Truskawki - 1/3 szklanki (45g)
Miéd - 1/3 tyzki (10g)

Przedszkole

Sposob przygotowania:

Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.
30 minut. Po ostudzeniu doda¢ mi6d.

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

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 6 tyzek (120g)

o Owoce lesne, mrozone - 1/6 szklanki (25g)

o Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (75g)

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

Sposob przygotowania:

Zblendowa¢ wszystkie sktadniki. Podawa¢ z wafitkami.

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

o Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g)
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)

Sposob przygotowania:

Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, serem zéttym i ogérkiem konserwowym (Alergeny: laktoza,

gluten) - 1 porcja
Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposdb przygotowania:

Ogorki konserwowe - 3 sztuki (30g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
Ser gouda - (10g)

Przygotowa¢ kanapki

PRZEPIS: Zupa ogdrkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Ogorek - 1/4 sztuki (45g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (159)

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

Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% thuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke, wtozyé do garnka,
dodac¢ potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢
przez ok. 3 minuty. Por obraé, doktadnie umyé¢, pokroié
wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Doda¢ do
garnka i mieszajgc smazy¢ na umiarkowanym ogniu
przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke umyg¢ i
zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodaé do garnka
razem z drugg potowe masta i mieszajac smazy¢ przez
okoto 2 minuty. W miedzyczasie doda¢ lis¢ laurowy,
ziela angielskie, doprawi¢ solg i pieprzem. Wlaé goracy
bulion i zagotowac. Dodac¢ ryz i gotowac. 0gorki obrac i
zetrzeé na tarce o duzych oczkach. Dodaé do zupy i
gotowac przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢ koperek.
Odstawic¢ z ognia i stopniowo dodaé $mietane.
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PRZEPIS: Stripsy z kurczaka, ziemniaki i suréwka rézowa (Alergeny: jaja, gluten, seler) - 1 porcja

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

Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g) Przygotowac stripsy i podawac z ziemniakami
Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g)

Kapusta czerwona - 1/4 szklanki (25g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

» Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
o Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259)
o Cukier - 3/4 tyzki (10g) Przygotowac 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 z cytryng - 1 porcja

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

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 szklanka (30g)
Ptatki zagotowaé na mleku.

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

o Dzem truskawkowy, niskostodzony - 1i 1/3 tyzeczki Sposdb przygotowania:
(209)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Weke posmarowaé mastem i miodem.

e Butka pszenna - (30g)

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

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

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

o Cebula - 1/4 sztuki (269) Na oliwie zeszkli¢ cebule, dodaé czosnek oraz starte

e Cukinia - 1/8 sztuki (63q) warzywa. Jak juz beda miekkie wla¢ bulion i gotowac 10
e Czosnek - 2/3 zabka (3g) minut. Na koniec doda¢ ugotowang wczesniej fasole.

o Marchew - 1/4 sztuki (11g) Przed podaniem posypa¢ pietruszka.

o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

o Natka pietruszki, suszona - 2 tyzeczki (6g)

« Fasola biata, surowa - (10g)

PRZEPIS: Rolada drobiowa w sosie jarzynowym, ryz i surowka z marchewki (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

o Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (8g)

Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g) Przygotowac rolade i podawac z ryzem i surowka
Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/6 szklanki (359)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, kietbasg zywiecka i papryka (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

e Kiethasa zywiecka - 2 i 1/2 plastra (10g) Sposob przygotowania:
o Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

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

e Chleb graham - 1 kromka (30g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.
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PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, satatg zielong i jajkiem gotowanym (Alergeny: gluten, laktoza,
jaja) - 1 porcja

» Jaja kurze, cate - 2/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
o Satata - 1/8 sztuki (10g)

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

e Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 3/4 kromki (30g)

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 zblendowac.
Czosnek - 2 zabki (10g) Podawac¢ z grzankami.
Kalafior - 1/8 porc;ji (10g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

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

Por - 1/8 sztuki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Sol biata - 5 szczypt (5g)

PRZEPIS: Kotlet schabowy w ptatkach kukurydzianych z ziemniakami i surowka pekiriska (Alergeny:
laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

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

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

» Kapusta pekiriska - 3/4 liscia (45g) Mieso pokroi¢ na kawatki i rozbi¢ thuczkiem, przyprawié
o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) i obtoczy¢ w roztrzepanym jajku i butce tartej.

o Platki kukurydziane - 1/3 szklanki (10g) Nastepnie smazy¢ na rozgrzanym oleju, podawac z
 Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) ugotowanymi ziemniakami i suréwka.

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

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

e Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)
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PRZEPIS: Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)
Cukier - 2/3 tyzki (8g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)
Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé pancakes i podawac z polewa.

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasta z turiczyka i serka wiejskiego (Alergeny: laktoza, gluten, seler,

ryby) - 1 porcja

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

o Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Tunczyk w sosie wtasnym - 1/2 tyzki (15g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Serek wiejski, 2% thuszczu - (25g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki

PRZEPIS: Zurek z ziemniakami i kietbasa (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Majeranek, suszony - 1i2/3 tyzeczki (59)
S6l biata - 5 szczypt (5g)

Smietana 12% thuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Ziemniaki, Srednie - 3/4 sztuki (65g)

Jaja gotowane - 1/3 sztuki (20g)
Kietbasa z kurczaka - 1/8 sztuki (15g)

o Zurek staropolski, butelka Artman - 1/8 opakowania
(35ml)

Sposob przygotowania:

Do ugotowanego bulionu warzywnego doda¢ pokrojong
w plasterki kiethase i czosnek. Gotowaé jeszcze przez
pot godziny. Wyciagna¢ kietbaske z zurku i odtozyé.
Doda¢ zakwas - na poczatku potowe, a potem dolewaé
sprawdzajac, czy nie jest za kwasny. Doprawi¢
przyprawami do smaku, doda¢ kiethase.

PRZEPIS: Racuchy z jabtkami (Alergeny: jaja, gluten, laktoza) - 3 porcje

e Jaja kurze, cate - 1 1/2 sztuki (759)

o Cukier brazowy - 1i 1/4 tyzki (15g)

Cukier puder - 1 tyzka (10g)

Jabtko - 11 1/3 sztuki (2509)

Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)

Proszek do pieczenia - 3/4 tyzeczki (3g)
Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)

Mieko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
Maka pszenna petnoziarnista - 9 tyzek (135g)

Sposob przygotowania:

Make zmiksowacé z mlekiem, jajkami i cukrem. Dodaé
proszek do pieczenia i cynamon. Jabtka obra¢, oczys¢ z
gniazd nasiennych i zetrze¢ na tarce z grubymi
oczkami.

Dodaé do ciasta i wymieszaé. Smazy¢ na patelni
teflonowej bez ttuszczu, az beda rumiane.
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PRZEPIS: Galaretka owocowa, kruche ciastko (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

o Ciastka kruche - 2 i 1/2 sztuki (259) Sposadb przygotowania:

» Woda - 1/3 szklanki (100ml)

o Wegariska galaretka z agarem o smaku wisniowym - 1/3 Wycisna¢ sok z pomarariczy, wymieszac z
opakowania (15g) przygotowang wczesniej zelatyng. Wlaé do szklanki i

zostawi¢ do stezenia. Podawac¢ z mascarpone.
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