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SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-05-11) wtorek (2026-05-12) sroda (2026-05-13) czwartek (2026-05-14) piatek (2026-05-15)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Ptatki kukurydziane na mleku Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
Chleb pszenny z mastem, schabem gluten) Weka z mastem, kietbasa zywiecka i (Alergeny: laktoza, gluten) gluten)
pieczonym i pomidorem(Alergeny: Chleb kukurydziany z mastem, serem  papryka (Alergeny: laktoza, gluten) Weka z mastem i twarozkiem Chleb graham z mastem, jajkiem
laktoza, gluten, seler) z6ttym i ogorkiem zielonym (Alergeny: Gruszka waniliowym (Alergeny: laktoza, gluten) gotowanym i satatg (Alergeny: gluten,
Banan laktoza, gluten) Arbuz laktoza, jaja)
Kiwi Jabtko

Zupa krélewska (Alergeny: laktoza, Zupa ogérkowa z zacierkg (Alergeny:  Zupa meksykarska (Alergeny: gluten,  Zurek z jajkiem i kietbasa (Alergeny: Barszcz ukrainski (Alergeny: seler,
gluten, seler, jaja) seler, laktoza) jaja, seler) gluten, laktoza, seler, jaja) laktoza, gluten)
Keski drobiowe w sosie jarzynowym, Eskalopek wieprzowy z ziemniakamii  Nale$niki z serem na stodko Zraz drobiowy w sosie pomidorowym,  Ryba panierowana miruna z
ryz i marchewka baby (Alergeny: suréwka z marchewki i selera (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) kasza i suréwka z biatej kapusty ziemniakami i suréwka z kapusty
gluten, seler) (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)  Kompot (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)  kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja,
Kompot Kompot Kompot seler)

Kompot
Koktajl truskawkowy, paluchy Buteczka z kruszonka (Alergeny: Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten,  Butka grahamka z mastem, kurczakiem Domowy chlebek bananowy (Alergeny:
kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) seler? z bobrownik i rzodkiewka (Alergeny: gluten, jaja)

gluten) Woda zrédlana Herbata owocowa laktoza, gluten, seler) Herbata z cytryng
Woda zrodlana



poniedziatek (2026-05-11) wtorek (2026-05-12) $roda (2026-05-13) czwartek (2026-05-14) piatek (2026-05-15)

Energia:

Kcal 1022 4298 kJ

Kcal z tluszczy 25,82 %

Kcal z biatka 14,04 %

Kcal z weglowodanéw 64,32 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 164,34 g
Btonnik: 20,41 g

Skrobia: 81,59 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,87 g
Biatko roslinne: 14 03g
Biatko zwierzece: 13 59¢
Tluszez:

Tluszcz ogétem: 29,32 g

Cholesterol: 84,66 mg

Energia:

Kcal 1054 4424 kJ

Kcal z tluszczy 28,54 %

Kcal z biatka 12,83 %

Kcal z weglowodanéw 61,90 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 163,11 g
Btonnik: 17,26 g

Skrobia: 77,04 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 33,82 g
Biatko roslinne: 14,23 g
Biatko zwierzece: 11,85 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogotem: 33,42 g
Cholesterol: 156,35 mg

Energia:

Kcal 1043 4374 kJ

Kcal z tluszczy 28,20 %

Kcal z biatka 13,98 %

Kcal z weglowodanéw 59,49 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,11 g
Btonnik: 12,23 g

Skrobia: 58,45 g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,46 g
Biatko roslinne: 9,84 g
Biatko zwierzece: 13,08 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 32,68 g
Cholesterol: 127,96 mg

Energia:

Kcal 1072 4510 kJ

Kcal z tluszczy 26,19 %

Kcal z biatka 13,57 %

Kcal z weglowodanéw 62,13 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 166,50 g
Btonnik: 16,66 g

Skrobia: 88,51 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,36 g

Biatko roslinne: 15 83¢g
Biatko zwierzece: 16 90 g
Tluszez:

Tluszcz ogétem: 31,20 g

Cholesterol: 146,03 mg

Energia:

Kcal 1003 4184 kJ

Kcal z tluszczy 27,16 %

Kcal z biatka 14,24 %

Kcal z weglowodanéw 61,93 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,28 g
Btonnik: 24,63 g

Skrobia: 78,01 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,71 g

Biatko roslinne: 11 43¢
Biatko zwierzece: 6 82¢g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 30,27 g
Cholesterol: 192,73 mg
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11.05.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 339kcal, B 0.: 11.6g, T: 10.76g, W o.: 51.21g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja
Chleb pszenny z mastem, schabem pieczonym i pomidorem(Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 155kcal, Bo.: 6.099, T:5.97, W0.:20.430)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 450kcal, B 0.: 15.92g, T: 159, W 0.: 69.27¢)

Zl!pa krolewska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 142kcal, B o.: 4.5g, T: 7.17g, W 1 porcja
L
Keski drobiowe w sosie jarzynowym, ryz i marchewka baby (Alergeny: gluten, seler) (E: 1 porcja
241keal B 0 i 10410, T2 7,470, W 0.0 34.300) oo
Kompot (E: 67kcal, B 0.:1.019, T: 0.369, W0.: 17.820) | ) POTCT

» Podwieczorek (E: 233kcal, B o.: 8.35g, T: 3.56g, W o.: 43.869)

Koktajl truskawkowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 233kcal, B o.: 1 porcja
8.35¢g, T: 3.56g, W o.: 43.869)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1022kcal Biatkoogétem: 35879
ThSZCZ: 29.32g Weglowodany ogotem: =~~~ .....164349
Btonnik pokarmowy: 20.41¢
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12.05.2026 (wtorek)
» Sniadanie (E: 288kcal, B 0.: 7.68g, T: 13.12g, W o.: 35.41g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, serem z6ttym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten) (E: 179%kcal, Bo.: 4.839, T: 10.899, W 0.: 15.199) e
Kiwi (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.5g, W 0.: 13.99) 1i1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 585kcal, B 0.: 22.12g, T: 14.95g, W 0.: 97.83g)

Zupa ogérkowa z zacierkg (Alergeny: seler, laktoza) (E: 176kcal, B 0.: 5.63g, T: 5.36g, W o.: 1 porcja
28.59¢

Eskalopek wieprzowy z ziemniakami i suréwka z marchewki i selera (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 349%kcal, B o.: 15.680, 1: 9.30, W 0.0 53.380) oo
Kompot (E: 60kcal, B 0.: 0.81g, T: 0.29g, W 0.: 15.869) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 181kcal, B o.: 4.02g, T: 5.35g, W 0.: 29.87¢)

Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja) (E: 181kcal, B 0.: 4.02g, T: 5.35g, W o.: 1 porcja
L2
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1054 kcal Biatko ogétem: 33.82¢
ThuszZCzZ: 33.42g Weglowodany ogétem: =~~~ 163.11¢g
Btonnik pokarmowy: 17.26 g
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13.05.2026 (Sroda)
» Sniadanie (E: 307kcal, B 0.: 10.24g, T: 12.63g, W o.: 39.99g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4499, W0.:7.28) . o) BOTCI
Weka z mastem, kiethasa zywiecka i papryka (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 162kcal, B o.: 1 porcja
5180, T 7.940, W 0.t 18.319)
Gruszka (E: 58keal, B0.:0.69, T:0.20, W0.: 1480) @ eeeemesmemmmsmmsmensnennnnen S 3. SEAUKI (100g)
» Obiad (E: 500kcal, B 0.: 19.16g, T: 11.15g, W 0.: 82.95g)
Zupa m)eksykaﬁska (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 166kcal, B 0.: 7.3g, T: 1.71g, W 0.: 1 porcja
30.52g
Nalesniki z serem na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 273kcal, B 0.: 10.99g, T: 1 porcja
9:16G, W0-236.130) ettt
Kompot (E: 61kcal, B0.:0.879, T:0.28g, W0.:16.30) e - POTCI
» Podwieczorek (E: 236kcal, B 0.: 7.06g, T: 8.9g, W 0.: 32.17g)
Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 235kcal, Bo.:7.049,T:8.99, W0.:32.08g)  1porcja
Herbata owocowa (E: Tkcal, Bo.: 0.029,T: 0g, Wo.:009) 1porca
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~  ....1043kcal Biatkoogétem: < 36.46 9
Thuszez: . 32.689 Weglowodany ogétem: 155119
Btonnik pokarmowy: 12.23 g
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14.05.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 329kcal, B o.: 8.63g, T: 8.87g, W o.: 51.65g)

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 twarozkiem waniliowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 102kcal, B o.: 1 porcja
2310, 124,699, W 0.0 9.190)
Arbuz (E: 36kcal, B o.: 0.6g, T: 0.1g, W 0.: 8.4g) 1/4 plastra (100g)

» Obiad (E: 606kcal, B 0.: 22.72g, T: 16.72g, W 0.: 97.3g)

Zurek z jajkiem i kietbasa (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 124kcal, B 0.: 5.9g, T: 1 porcja
390, W 0. 1T TG)
Zraz drobiowy w sosie pomidorowym, kasza i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza, seler, jaja) (E: 415kcal, B o.: 15.819, T: 12.879, W0.:61.789) oo
Kompot (E: 67kcal, B 0.: 1.01g, T: 0.36g, W 0.: 17.82g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 137kcal, B 0.: 5.01g, T: 5.61g, W 0.: 17.55¢)

Butka grahamka z mastem, kurczakiem z bobrownik i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten,

seler) (E: 137kcal, B 0.: 5,010, T: 5,619, W01 17.550) | eoeoeoessomssmssmssssssmsssssmssssssssssssosssesssmnne
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1072kcal Biatkoogétem: 36.36 9
TUSZCZ: 31.2g Weglowodany ogétem: =~ . 166.59
Btonnik pokarmowy: 16.66 g
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15.05.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 239kcal, B 0.: 7.22g, T: 9.58g, W o.: 31.17g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb graham z mastem, jajkiem gotowanym i satatg (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 1 porcja
140keal, Bo.: 4.879, T: 7.459, W 0.0 12.750)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 525kcal, B 0.: 23.1g, T: 12.51g, W o.: 85.97g)

Barszc§ ukrainiski (Alergeny: seler, laktoza, gluten) (E: 188kcal, B 0.: 7.87g, T: 4.4g, W o.: 1 porcja
32.87¢

Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, 1 porcja
gluten, jaja, seler) (E: 324kcal, Bo.: 15.19, T: 8.000, W 0.0 49.879) oo
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 239kcal, B 0.: 5.39g, T: 8.18g, W o.: 38.14g)

Domow)y chlebek bananowy (Alergeny: gluten, jaja) (E: 234kcal, B 0.: 5.21g, T: 8.15g, W o.: 1 porcja
37.19g
Herbata z cytryng (E: 5kcal, B 0.: 0.18g, T: 0.03g, W 0.: 0.95g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1003 kcal Biatko ogétem: 35.71g
ThuszZCzZ: 30.27g Weglowodany ogétem: ~~~~ 155.28¢
Btonnik pokarmowy: 24.63 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 pszenny z mastem, schabem pieczonym i pomidorem(Alergeny: laktoza, gluten, seler) -
1 porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
o Pomidor - 2/3 sztuki (100g)
e Schab chudy, parzony - 2/3 plastra (10g) Przygotowac kanapki

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

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

Makaron zacierka - 1/6 szklanki (25g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 3/4 sztuki (15g) Ugotowac zupe.
Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Szpinak - 2/3 garsci (15g)

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

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (45g)

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)

¢ Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Keski drobiowe w sosie jarzynowym, ryz i marchewka baby (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

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

o Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g)

o Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml) Przygotowa¢ keski, podawacé z sosem, ryzem i
o Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g) marchewka.

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Wiloszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g)
o Woda Zrédlana - 1/8 szklanki (25ml)

e Marchewka mini, surowa - 1/3 garsci (45g)
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PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

o Maliny - 2/3 garsci (45g)
o Truskawki - 1/3 szklanki (55g)
o Miod - 1/3 tyzki (10g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Koktajl truskawkowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ koktajl i podawac z biszkoptami

e Banan - 1/3 sztuki (50g)

e Chrupki kukurydziane - 5 garsci (25g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 6 tyzek (120g)
o Truskawki - 1/3 szklanki (659)

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

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kawe

o Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (59)
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, serem zéttym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten) -

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

Ogorek - 1/8 sztuki (15g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

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

Przygotowaé kanapki.

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

Makaron dwujajeczny - 1/5 szklanki (15g)

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 (15g)

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

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 1 tyzka (18g)
Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)
Ziemniaki, Srednie - 1/3 sztuki (35g)
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: Eskalopek wieprzowy z ziemniakami i suréwka z marchewki i selera (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

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

o Maka pszenna, typ 500 - 1i 1/4 tyzki (15g)

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Przygotowa¢ eskalopki z ziemniakami i suréwka.
o Marchew - 2/3 sztuki (25g)

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/7 porcji (359)
o Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

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

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

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

Cukier - 1/2 tyzki (6g) Przygotowac buteczki. Posypac kruszonka.
Cukier puder - 1/2 tyzki (59)

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

Margaryna 80% ttuszczu - 1/4 plastra (5g)

PRZEPIS: Weka z mastem, kiethasg zywiecka i papryka (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposadb przygotowania:
o Kietbasa zywiecka - 2 i 1/2 plastra (10g)

o Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30q) Przygotowac kanapki

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

10



af 1
ol e
‘“0_1_{_5[ REGIFITJ_J'“,&

R

Przedszkole

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (6g)
Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Czosnek - 1 zahek (59)

Makaron tazanki - 1/7 szklanki (15g)

Papryka czerwona, konserwowa - 3/4 plastra (25g)
Pomidor - 1/8 sztuki (15g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

Fasola konserwowa, w puszce - 1/8 szklanki (6g)
Lis¢ lubczyku, suszony - 3 sztuki (6g)

Sposob przygotowania:

Piersi kurczaka oczy$ci¢ z btonek i kostek, nastepnie
pokroi¢ na mate kawateczki. Doprawi¢ solg, obtoczy¢ w
mieszance maki, kurkumy i chili w proszku. Odtozy¢.
Zagotowac bulion w $rednim garnku i trzymaé go na
minimalnym ogniu pod przykryciem. Kukurydze z puszki
wytozy¢ na sitko i przeptukaé woda. Pomidory sparzy¢,
obra¢, wykroi¢ gniazdo nasienne, usuna¢ pestki, a
migzsz zmiksowac¢ (mozna zastapi¢ pomidorami z
puszki). Cebule pokroi¢ w kosteczke. Rozgrzaé duzg i
gtebokq patelnie, dodaé masto, cebule oraz papryczke
chili. Smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez okoto 4
minuty, az cebula bedzie szklista, pod koniec dodaé
drobno posiekany czosnek. Zwigkszy¢ ogien, dodaé
piersi kurczaka i obsmazac¢ przez okoto 1,5 minuty.
Nastepnie dodaé kukurydze i pomidory, smazy¢ razem
przez minute. Wlaé 1 szklanke goracego bulionu i
zagotowac. Gotowac przez okoto 3 minuty. Zawartos¢
patelni przetozy¢ do reszty goragcego bulionu w garnku i
zagotowac na wiekszym ogniu. Gotowac przez 2
minuty. Odla¢ 1 szklanke zupy (bez kurczaka) i
zmiksowac ja blenderem. Przelaé do reszty zupy,
zagotowac. Gotowac jeszcze przez okoto 1 - 2 minuty,
nastepnie doda¢ posiekang kolendre i wymiesza¢.

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 - 1/3 sztuki (20g)

Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 2 i 1/2 tyzki (30g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g)
Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Drozdze babuni, Swieze - 1/8 kostki (4g)
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Ser gouda - 1/3 plastra (10g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g)
Passata - 1/8 szklanki (15g)

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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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) Sposadb przygotowania:
o Pfatki kukurydziane - 1i 1/4 szklanki (359)
Ptatki zagotowaé na mleku.

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

o Ekstrakt wanilii - 1i 1/2 tyzeczki (6ml) Sposob przygotowania:
o Miod pszczeli - 1/3 tyzki (10g)

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

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

e Butka pszenna - (30g)

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

e Bulion warzywny - 1/6 szklanki (40ml) Spos6b przygotowania:
e Czosnek - 2 zabki (10g)
 Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Do ugotowanego bulionu warzywnego dodac pokrojong
o S0l biata - 1 szczypta (1) w plasterki kietbase i czosnek. Gotowac jeszcze przez
o Smietana 12% tluszczu - 3/4 tyzki (15g) pot godziny. Wyciagna¢ kietbaske z zurku i odtozyé.
e Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (45g) Doda¢ zakwas - na poczatku potowe, a potem dolewaé
e Jaja gotowane - 1/5 sztuki (10g) sprawdzajac, czy nie jest za kwasny. Doprawi¢
o Kietbasa z kurczaka - 1/8 sztuki (10g) przyprawami do smaku, dodac kietbase.
o Zurek staropolski, butelka Artman - 1/8 opakowania

(40ml)
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PRZEPIS: Zraz drobiowy w sosie pomidorowym, kasza i surowka z biatej kapusty (Alergeny: gluten,
laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g) Migso mielone przetozy¢ do miski.

Kapusta biata - 1/8 sztuki (65g) Jedna marchewke obra¢ i zetrze¢ na tarce z grubymi
Maka ziemniaczana - 1/5 tyzki (5g) oczkami, doda¢ do masy.

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml) Dodac¢ pokrojone drobno: papryke, natke pietruszki,
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g) szczypiorek.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Wbic¢ jajko, dodaé¢ make, przyprawi¢ do smaku ziotami,
Sol biata - 1 szczypta (1g) sola i pieprzem. Przygotowac sos z warzyw.

Kasza jeczmienna, peczak - 2/3 woreczka (659) Wszystko razem dokladnie wymieszaé.

Majonez light - 1/4 tyzki (6q) Danie podawac z ziemniakami i suréwka.

Passata - 1/8 szklanki (25g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Rzodkiewka - 1 sztuka (15g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac butke.
Szynka z piersi kurczaka - 2/3 plastra (10g)

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

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g)

Safata - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac kanapki.
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
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PRZEPIS: Barszcz ukrairiski (Alergeny: seler, laktoza, gluten) - 1 porcja

Burak - 1/7 sztuki (15g)

Cebula - 1/6 sztuki (18g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (20g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Oliwa z oliwek - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (13g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

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

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (54g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 3/4 tyzki (15g)
Ziemniaki, pézne - 1/2 sztuki (45g)

Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1/8 sztuki (4g)
Fasola biata, surowa - (10g)

Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Ugotowa¢ buraki w tupinach ok. 3 godziny. Do zimnej
wody wlozy¢ zeberka, jak woda zacznie sie gotowac,
doda¢ w kawatku seler oraz pietruszke, 2 garsci
posiekanej kapusty, cebuli, doda¢ marchewke pokrojona
w stupki oraz buraki. Doda¢ liscie laurowe, ziele
angielskie, czosnek, natke pietruszki, szczypte soli.
Calos¢ gotowac ok. 1 godzine. Po tym czasie doda¢
fasole i pokrojone w kostke ziemniaki. Jak ziemniaki
beda miekkie dodac¢ 2 tyzeczki koncentratu
pomidorowego i 1/2 tyzeczki soku z cytryny. Gotowaé
jeszcze 10 min i na koniec zaprawi¢ $mietana.

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

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (60g)

Miruna, filet - 1/7 sztuki (50g)
Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)
Ziemniaki - 2 i 1/3 sztuki (220g)

Sposob przygotowania:

Rybe umy¢, oprészy¢ sola i pieprzem, obtoczyé¢ w jajku i
butce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowac,
nastepnie przygotowac z nich purée. Podawac z
kapusta kiszona.

PRZEPIS: Domowy chlebek bananowy (Alergeny: gluten, jaja) - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 1850 - 1 2/3 tyzki (25g)
Banan - 1/4 sztuki (35g)

Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Proszek do pieczenia - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Potaczy¢ wszystkie sktadniki i upiec chlebek bananowy.
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PRZEPIS: Herbata z cytryng - 1 porcja

e Cytryna - 1/7 sztuki (10g)
o Herbata czarna - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Do herbaty doda¢ cytryne.
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