FZYWI ENIOWY

Przedszkole

10.11.2025 - 14.11.2025

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2025-11-10) sroda (2025-11-12) czwartek (2025-11-13) piatek (2025-11-14)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten)
Chleb pszenny z mastem, szynka alpejska i Weka z mastem, kiethasa zywiecka i pomidorem  gluten) Chleb graham z mastem i twarozkiem
papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (Alergeny: laktoza, gluten, seler) Chleb pszenno- zytni z mastem i dzemem ogorkowym z koperkiem (Alergeny: gluten,
Mandarynki Jabtko owocowym (Alergeny: laktoza, gluten) laktoza)

Banan Gruszka
Krem z pieczonej dyni z grzankami (Alergeny: Zupa Neapolitariska (Alergeny: gluten, seler, Zupa z groszku tuskanego z makaronem Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami
laktoza, seler, gluten) jaja) (Alergeny: seler, gluten, jaja) (Alergeny: seler, laktoza)
Gulasz drobiowy z kasza i marchewka z Makaron z serem biatym na stodko (Alergeny: Filet drobiowy panierowany z ziemniakami i Ryba panierowana miruna z ziemniakami i
groszkiem (Alergeny: gluten, seler) gluten, laktoza, jaja) suréwka z marchewki i jabtka (Alergeny: laktoza, satatka szwedzka (Alergeny: ryby, seler, jaja,
Kompot Kompot gluten, jaja, seler) gluten)

Kompot Kompot
Kisiel owocowy, herbatniki (Alergeny: gluten, Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, Butka grahamka z mastem, serem z6ttym salami  Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza,
jaja, laktoza) jaja, laktoza) i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) gluten, jaja)

Herbata owocowa Herbata z cytryng Woda zrédlana



poniedziatek (2025-11-10) sroda (2025-11-12) czwartek (2025-11-13) piatek (2025-11-14)

Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 999 4187 kJ Kcal 1023 4293 kJ Kcal 1034 4339 kJ Kcal 1036 4328 kJ

Kcal z tluszczy 28,95 % Kcal z tluszczy 24,78 % Kcal z tluszczy 25,99 % Kcal z tluszczy 29,14 %

Kcal z biatka 12,26 % Kcal z biatka 13,92 % Kcal z biatka 13,82 % Kcal z biatka 12,46 %

Kcal z weglowodanéw 62,91 % Kcal z weglowodanéw 63,05 % Kcal z weglowodanéw 63,31 % Kcal z weglowodanéw 62,30 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,11 g Weglowodany ogétem: 161,24 g Weglowodany ogétem: 163,65 g Weglowodany ogétem: 161,36 g
Btonnik: 26,89 g Btonnik: 11,68 g Btonnik: 20,31 g Btonnik: 20,20 g

Skrobia: 28,60 g Skrobia: 36,59 g Skrobia: 96,62 g Skrobia: 83,12 g

Biatko: Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogdtem: 30,63 g Biatko ogdtem: 35,61 g Biatko ogdtem: 35,72 g Biatko ogdtem: 32,26 g

Biatko roslinne: 12,80 g Biatko roslinne: 8,90 g Biatko roslinne: 18 94¢g Biatko roslinne: 10,31 g
Biatko zwierzece: 8,67 g Biatko zwierzece: 12,63 g Biatko zwierzece: 13 61g Biatko zwierzece: 7,82 g
Tluszez: Tluszcz: Tluszez: Tluszcz:

Tluszcz ogotem: 32,13 g Tluszcz ogotem: 28,17 g Tluszcz ogdtem: 29,86 g Ttuszcz ogétem: 33,54 g

Cholesterol: 54,38 mg Cholesterol: 123,22 mg Cholesterol: 92,23 mg Cholesterol: 95,50 mg
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10.11.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 233kcal, B o.: 7.87g, T: 7.75g, W o.: 34.51g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 4%kcal, Bo.: 1.95g, T: 1739, Wo0.:6.329)  1porca
Chleb pszenny z mastem, szynka alpejskq i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 1 porcja
139kcal, B0.05.329, T: 5.82g, Wo116.99) ~~ ~~ ~ U
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 597kcal, B 0.: 19.62g, T: 20.49g, W 0.: 90.79g)

Krem z pieczonej dyni z grzankami (Alergeny: laktoza, seler, gluten) (E: 226kcal, B o.: 1 porcja
TethWoise2s)
Gulasz drobiowy z kaszg i marchewka z groszkiem (Alergeny: gluten, seler) (E: 322kcal, B 1 porcja
0.1 13,370, T 11650, W 0.0 41.40) eSS
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 169kcal, B o.: 3.14g, T: 3.89g, W 0.: 31.81g)

Kisiel owocowy, herbatniki (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 169kcal, B o.: 3.14g, T: 1 porcja
3.89¢g,
Wo.:31.81g)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: . 999 kcal Biatko ogétem: 30.639
Thuszez: 32.13g Weglowodany ogotem: 157119
Btonnik pokarmowy 26.89 ¢
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12.11.2025 ($roda)
» Sniadanie (E: 296kcal, B 0.: 9.62g, T: 12.73g, W o.: 37.14g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja
Weka z mastem, kiethasg zywiecka i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 1 porcja
15%cal, Bo.:4.719, T: 7.84g, W 0. 17.760)
Jabtko (E: S0kcal, Bo.: 0.4g,T:0.4g, Wo.:12.19) .23 sztuki(100g)
» Obiad (E: 465kcal, B 0.: 20.66g, T: 9.22g, W 0.: 77.08g)
Zupa N)eapolitaﬁska (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 107kcal, B 0.: 5.64g, T: 0.99g, W o.: 1 porcja
19.25¢g
Makaron z serem biatym na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 309kcal, B o.: 1 porcja
448G, T 8.050, WO.144.690) | . e
Kompot (E: 4%keal, Bo.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.0 13.140) oo DOV
» Podwieczorek (E: 262kcal, B 0.: 5.33g, T: 6.22g, W o.: 47.02g)
Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 261kcal, B 0.: 5.31g, T: 1 porcja
6220, W 0.1 46.980)
Herbata owocowa (E: 1keal, Bo.:0.029, T: 09, Wo0:0.099) e A POIC]
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1023kcal Biatkoogétem: 35.619
Thuszez: 28.179 Weglowodany ogétem: 161249
Btonnik pokarmowy: 11.68 g
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13.11.2025 (czwartek)

» Sniadanie (E: 420kcal, B o.: 9g, T: 9.9g, W o.: 75.23g)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 191kcal, B 0.: 5.72g, T: 4.08g, 1 porcja
W0 3 00)
Chleb pszenno- zytni z mastem i dzemem owocowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja

132kcal, B 0.: 2.28g, T: 5.52g, W 0.: 17.679)

» Obiad (E: 459kcal, B 0.: 20.91g, T: 12.98g, W 0.: 70.15g)

Zupa z groszku tuskanego z makaronem (Alergeny: seler, gluten, jaja) (E: 211kcal, B o.: 1 porcja
9.71g, T: 6.45g, W 0.: 31.69)

Filet drobiowy panierowany z ziemniakami i suréwkg z marchewki i jabtka (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, jaja, seler) (E: 235kcal, Bo.: 11.079, T: 6.48g, W0.:35.329) o
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 155kcal, B 0.: 5.81g, T: 6.98g, W 0.: 18.27¢)

Butka grahamka z mastem, serem zéttym salami i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) ?E: 150kcal, B 0.: 5.63g, T: 6.95g, W 0.: 17.32g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .....1034kcal Biatkoogétem: 35.72 g
TSZCZ: 29.869 Weglowodany ogotem: =~ .....163.65g
Btonnik pokarmowy: 20.31¢g
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14.11.2025 (piatek)
» Sniadanie (E: 313kcal, B 0.: 10.65g, T: 12g, W 0.: 42.729)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb graham z mastem i twarozkiem ogérkowym z koperkiem (Alergeny: gluten, laktoza) 1 porcja
(E:206kcal, Bo.:8.19, T: 10.07g, W0.:229)
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 523kcal, B 0.: 16.98g, T: 13.77g, W 0.: 90.32g)

Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) (E: 122kcal, B o.: 1 porcja
3.84¢g, T: 1.75¢g, W 0.: 26.879)

Ryba panierowana miruna z ziemniakami i satatka szwedzka (Alergeny: ryby, seler, jaja, 1 porcja
gluten) (E: 352kcal, B 0.0 12.6g, T: 11840, W 0.t 80.310) e eeeeereemeemeeeeemeemeemeemeemeereemeereen
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 200kcal, B o.: 4.63g, T: 7.77g, W o.: 28.32g)

Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 200kcal, B o.: 4.63g, T: 1 porcja
17, 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: 1036 kcal Biatko ogétem: 32.26 g
ThuszZCzZ: 33.54g Weglowodany ogotem: ~~~~~~~ 161.36¢g
Btonnik pokarmowy: 20.2¢g
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PRZEPIS: Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

o Kawa zbhozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g)
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kawe

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

e Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g)

e Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g)

e Schab chudy, parzony - 2/3 plastra (10g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki.

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

Dynia - 1/3 sztuki (300g)

Grzanki razowe - 1 tyzka (10g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6ml)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g)

Sposob przygotowania:

Obrane warzywa pokroi¢ w czastki. Poddusi¢ w garnku
z niewielka iloscig wody (okoto szklanki). Gdy warzywa
beda miekkie, dodac oliwe z oliwek, przyprawy i
zmiksowac na gtadka mase.

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

e Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

o Groszek zielony - 1/8 szklanki (15g)

 Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1/3 sztuki (30g)
Jabtko - 1/7 sztuki (259)

Marchew - 1 1/4 sztuki (55g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kasza gryczana, biata - 1/3 woreczka (40g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ gulasz i podawac z kaszg i suréwka

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

 Maliny - 1/3 garsci (25g)
o Truskawki - 1/6 szklanki (259)
e Miéd - 1/3 tyzki (10g)

Sposob przygotowania:

Umyte owoce dodaé¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.
30 minut. Po ostudzeniu dodaé¢ miéd.
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PRZEPIS: Kisiel owocowy, herbatniki (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

o Widrki kokosowe - 1/3 tyzki (2g) Sposdb przygotowania:

o Herbatniki - 4 sztuki (20g)

» Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) Pokrojone truskawki zala¢ wrzatkiem (3/4 szklanki) i
e Truskawki - 2/3 szklanki (100g) gotowaé¢, do momentu, az beda miekkie. Nastepnie

catos¢ zblendowaé na gtadki ptyn. Make ziemniaczang
rozprowadzi¢ w okoto 1/4 szklanki zimnej wody.
Miesza¢ do momentu, az nie bedzie grudek. Nastepnie
wlaé powstata mieszanine do przygotowanego
wczes$niej musu truskawkowego, postawi¢ na ogniu i
mieszaé, az kisiel zgestnieje i sie zagotuje.

Kisiel posyp widrkami kokosa.

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: Weka z mastem, kietbasg zywiecka i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

o Butka pszenna zwykla - 1/3 sztuki (30g) Sposadb przygotowania:
e Kiethasa zywiecka - 2 i 1/2 plastra (10g)
* Pomidor - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac¢ kanapki.

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

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Makaron dwujajeczny - 1/4 szklanki (20g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) Przygotowac zupe
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Passata - 1/8 szklanki (15g)

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

o Cukier - 3/4 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:

o Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (50g)

o Ser twarogowy, chudy - 1i 1/3 plastra (40g) Makaron ugotowac al dente. Ser pokruszyé, masto
e Masto ekstra - 3/4 plastra (8g) rozpusci¢, wymieszac razem z makaronem, serem i

posypac¢ cukrem.
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PRZEPIS: Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
o Maka pszenna, typ 500 - 2i 1/2 tyzki (30g)

Cukier - 1/2 tyzki (6q) Przygotowa¢é drozdzéwki.
Cukier puder - 2/3 tyzki (6q)

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

Marmolada wieloowocowa - 3/4 tyzki (20g)

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) Sposadb przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.

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

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

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

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
¢ Dzem z owocow lesnych, niskostodzony - 1 tyzeczka
(159) Przygotowaé kanapki

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

PRZEPIS: Zupa z groszku tuskanego z makaronem (Alergeny: seler, gluten, jaja) - 1 porcja

Makaron dwujajeczny - 1/5 szklanki (159) Sposadb przygotowania:
Groch tuskany, potéwki - 1/8 szklanki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Przygotowac zupe
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 3 i 1/3 tyzeczki (10g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g)
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PRZEPIS: Filet drobiowy panierowany z ziemniakami i suréwka z marchewki i jabtka (Alergeny: laktoza,
gluten, jaja, seler) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g) Sposob przygotowania:

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

o Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Piers rozciac na cienkie kotlety, przyprawié, obtoczy¢ w
o Jabtko - 1/8 sztuki (10g) jajku i butce tartej. Piec w nagrzanym piekarniku na

o Marchew - 2/3 sztuki (25g) ztoty kolor. Ogorka umy¢ i obra€. Zetrze¢ na tarce na

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) matych oczkach. Wymieszac z jogurtem oraz doprawic¢
 Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) solg i pieprzem. Podawac z ugotowanymi ziemniakami i
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) surowka.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, Srednie - 1i 1/3 sztuki (125g)

PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, serem zéttym salami i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, seler)
- 1 porcja

o Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
* Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)
e Ser gouda - 1/3 plastra (10g) Przygotowac butke z serem i rzodkiewka.

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

PRZEPIS: Herbata z cytryng - 1 porcja

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

PRZEPIS: Chleb graham z mastem i twarozkiem ogérkowym z koperkiem (Alergeny: gluten, laktoza) - 1
porcja

e Chleb pszenny - 1i1/3 kromki (35g) Sposob przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

o Ogorek - 1/8 sztuki (15g) Ogdrka obrac¢ i zetrze¢. Ser rozdrobni¢ widelcem i

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) wymieszac z ogérkiem, oliwa, jogurtem i koperkiem.
e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) Twarozkiem posmarowac pieczywo.

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

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

o Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
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PRZEPIS: Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) - 6 porc;ji

o Burak - 2 sztuki (210g) Spos6b przygotowania:

o Cebula - 3/4 sztuki (80g)

e Cukier - 1/2 tyzki (6q) Umyé¢, obra¢ i pokroi¢ w dosy¢ cienkie plasterki buraki,
e Czosnek - 3i2/3 zgbka (18g) dodac¢ pokrojone w dsemki jabtko, przekrojone wzdtuz

o Jabtko - 1/2 sztuki (90g) na 4 czesci marchewke i pietruszke, pokrojong na

o Marchew - 1 sztuka (48g) ¢wiartki cebule, seler i zgbki czosnku. Zala¢ 2 litrami

o Pietruszka, korzen - 1 1/4 sztuki (90g) wody, wsypac 1 tyzke soli i gotowacé (bez przykrycia) ok.
e Estragon, suszony - 2 i 1/3 tyzeczki (129) 1/2 godz. na wolnym ogniu. Dolaé¢ sok z cytryny i

o Lis¢ laurowy, suszony - 15 sztuk (30g) wstawic¢ do lodéwki do nastepnego dnia. Przed

¢ Majeranek, suszony - 3 tyzeczki (9g) podaniem barszcz podgrzaé,, dodaé szczypte cukruy,

e Pieprz czarny - 5 szczypt (5g) posoli¢ do smaku, przyprawi¢ tymiankiem, estragonem i
o Tymianek, suszony - 4 fyzeczki (12g) pieprzem. Doda¢ Smietane. Podawacé z ziemniakami.

o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (78g)

e S6l biata - 6 szczypt (6g)

o Smietana 18% thuszczu - 2/3 tyzki (15g)

e Ziemniaki, pézne - 2 i 1/3 sztuki (210g)

e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

e Ziele angielskie - 2 lyzeczki (6g)

PRZEPIS: Ryba panierowana miruna z ziemniakami i satatka szwedzka (Alergeny: ryby, seler, jaja, gluten)
- 1 porcja

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

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

e Miruna, filet - 1/8 sztuki (35g) Rybe umy¢, oprészy¢ sola i pieprzem, panierowaé w
e Ogorek - 1/7 sztuki (25g) jajku i butce tartej. Usmazy¢ na patelni. Ziemniaki

e Ogorki konserwowe - 2 i 1/2 sztuki (25g) ugotowac, nastepnie przygotowac z nich purée.

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) Podawac z suréwka z ogdrkow.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)

Cukier - 2/3 tyzki (8g) Przygotowac¢ 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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