AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole

12.01.2026 - 16.01.2026

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-01-12) wtorek (2026-01-13) sroda (2026-01-14) czwartek (2026-01-15) piatek (2026-01-16)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kuleczki wielozbozowe na mleku Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,

Chleb pszenny mastem, schabem gluten) (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) Chleb pszenno-zytni z mastem, gluten)

maslanym i ogérkiem zielonym Chleb kukurydziany z mastem, serem  Weka z mastem i serkiem kietbasa zywiecka i rzodkiewka Chleb graham z mastem, satata

(Alergeny: laktoza, gluten, seler) 26ttym salami i pomidorem (Alergeny:  truskawkowym (Alergeny: laktoza, (Alergeny: laktoza, gluten) zielong i jajkiem gotowanym

Jabtko laktoza, gluten, seler) gluten) Kiwi (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Mandarynki Banan Gruszka

Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny:  Zupa pekifiska z warzywami (Alergeny: Krem z cukinii z grzankami (Alergeny: ~ Ros6t z makaronem (Alergeny: gluten,  Zupa krupnik z ziemniakami (Alergeny:

seler, laktoza) jaja, seler, gluten) gluten, laktoza, seler, jaja) seler, jaja) seler, gluten)
Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten, Keski drobiowe w sosie koperkowym,  Filet drobiowy panierowany, ziemniaki  Sznycelek wieprzowy, ziemniaki i Paruchy z nadzieniem owocowym
jaja, seler) ryz i surowka z marchewki z chrzanem i suréwka pekinska (Alergeny: laktoza, surowka z biatej kapusty (Alergeny: (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Kompot (Alergeny: laktoza, gluten, seler) gluten, seler, jaja) laktoza, gluten, seler) Kompot

Kompot Kompot Kompot
Kasza manna na mleku z sokiem Mini drozdzéwka z marmolada Chleb graham z mastem, kurczakiem z  Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny:  Serniczek na zimno, paluchy
malinowym, kruche ciastko (Alergeny: (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) bobrownik i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) kukurydziane (Alergeny: laktoza,
gluten, laktoza) Herbata z cytryng laktoza, gluten, seler) Woda Zrodlana gluten)

Herbata owocowa



poniedziatek (2026-01-12) wtorek (2026-01-13) $roda (2026-01-14) czwartek (2026-01-15) piatek (2026-01-16)

Energia:

Kcal 1076 4510 kJ

Kcal z tluszczy 27,47 %

Kcal z biatka 13,34 %

Kcal z weglowodanéw 61,75 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 166,11 g
Btonnik: 13,13 g

Skrobia: 84,44 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,89 g

Biatko roslinne: 10 52¢g
Biatko zwierzece: 7 81¢g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 32,84 g
Cholesterol: 73,08 mg

Energia:

Kcal 1015 4255 kJ

Kcal z tluszczy 28,61 %

Kcal z biatka 12,69 %

Kcal z weglowodanéw 61,49 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,02 g
Btonnik: 15,40 g

Skrobia: 51,20 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,19 g
Biatko roslinne: 10,09 g
Biatko zwierzece: 12,47 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 32,27 g
Cholesterol: 132,48 mg

Energia:

Kcal 1044 4801 kJ

Kcal z tluszczy 26,72 %

Kcal z biatka 13,87 %

Kcal z weglowodanéw 62,50 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 163,12 g
Btonnik: 17,68 g

Skrobia: 66,82 g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,20 g
Biatko roslinne: 14,82 g
Biatko zwierzece: 16,27 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 31,00 g
Cholesterol: 111,96 mg

Energia:

Kcal 1004 4202 kJ

Kcal z tluszczy 27,92 %

Kcal z biatka 13,15 %

Kcal z weglowodanéw 61,96 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,52 g
Btonnik: 17,36 g

Skrobia: 67,52 g

Biatko:

Biatko ogétem: 33,00 g
Biatko roslinne: 137 g
Biatko zwierzece: 61 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 31,15 g
Cholesterol: 101,42 mg

Energia:

Kcal 1002 4169 kJ

Kcal z tluszczy 25,29 %

Kcal z biatka 13,09 %

Kcal z weglowodanéw 64,32 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 161,13 g
Btonnik: 14,81 g

Skrobia: 91,74 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,78 g
Biatko roslinne: 13,82 g
Biatko zwierzece: 12,57 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 28,16 g
Cholesterol: 149,18 mg
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12.01.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 288kcal, B o.: 10.64g, T: 10.75g, W o.: 38.87g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja
Chleb pszenny mastem, schabem maslanym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten,
seler) (E: 151kcal, Bo.:5.73g, T: 5.86g, W 0.- 19.490)
Jabtko (E: S0kcal, Bo.: 0.4g,T:0.4g, Wo.:12.19) ... 23szuki(100g)
» Obiad (E: 502kcal, B 0.: 16.83g, T: 16.53g, W 0.: 76.04g)
Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) (E: 181kcal, B 0.: 4.02g, T: 10.95g, W 1 porcja
L
Spagh)etti bolognese (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 264kcal, B 0.: 12.07g, T: 5.33g, W o. 1 porcja
42.99
Kompot (E: 57kcal, B 0.:0.74g, T: 0.250, W0.: 15.19) | ) POTCT
» Podwieczorek (E: 286kcal, B o.: 8.42g, T: 5.56g, W 0.: 51.2g)
Kasza manna na mleku z sokiem malinowym, kruche ciastko (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
286kcal, B0.:8.420, T: 5.560, W 0.0 51.20) e
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1076kcal Biatkoogétem: 35899
ThSZCZ: 32849 Weglowodany ogotem: =~~~ ....J6611g
Btonnik pokarmowy: 13.13 g
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13.01.2026 (wtorek)
» Sniadanie (E: 271kcal, B 0.: 7.41g, T: 12.72g, W o.: 32.59g)

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 salami i pomidorem (Alergeny: laktoza, 1 porcja
e (177l Bo: 4B6 T 099 W0z 507)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 509kcal, B 0.: 19.34g, T: 13.34g, W o.: 83.25g)

Zupa pekiriska z warzywami (Alergeny: jaja, seler, gluten) (E: 244kcal, B 0.: 7.55¢g, T: 6.27¢, 1 porcja
W0 80, 000)
Keski drobiowe w sosie koperkowym, ryz i suréwka z marchewki z chrzanem (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler) (E: 206kcal, Bo.:10.999, T: 6.819, W 0.:26.969) o
Kompot (E: 59kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.26g, W 0.: 15.7g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 235kcal, B 0.: 5.44g, T: 6.21g, W o.: 40.18g)

Mini drozdzéwka z marmoladg (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 230kcal, B o.: 5.26g, T: 1 porcja
8180, W 0.3, 230) e
Herbata z cytryng (E: 5kcal, B 0.: 0.18g, T: 0.03g, W 0.: 0.95¢g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .....1015kcal Biatkoogétem: 32.199
TSZCZ: 32.279 Weglowodany ogotem: = ......196.02g
Btonnik pokarmowy: 15.4¢g




LN @ Przedszkole

e

14.01.2026 (Sroda)
» Sniadanie (E: 433kcal, B 0.: 12.98g, T: 9.7g, W o.: 75.09g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 175kcal, B o.: 1 porcja
PafagWerae)
Weka z mastem i serkiem truskawkowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 161kcal, B o.: 4.3g, 1 porcja
T 5080, W 0. 28 B0)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 482kcal, B 0.: 18.54¢g, T: 15.49g, W 0.: 72.53q)

Krem z cukinii z grzankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 121kcal, B 0.: 4.5¢g, T: 1 porcja
5930, W 0. 12 800)
Filet drobiowy panierowany, ziemniaki i suréwka pekifiska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, 1 porcja

jaja) (E: 304kcal, B 0.: 13.3g, T: 9.31g, W 0.: 44.579)

» Podwieczorek (E: 129kcal, B o.: 4.68g, T: 5.81g, W 0.: 15.5g)

Chleb graham z mastem, kurczakiem z bobrownik i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) ?E: 128kcal, B 0.: 4.66g, T: 5.81g, W 0.: 15.41g)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: . 1044kcal Biatkoogélem: 36.29
Thuszez: 51 @ Weglowodany ogétem: 163129
Btonnik pokarmowy: 17.68 g




“;uﬁm 1 @ Przedszkole

e

15.01.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 276kcal, B 0.: 9.98g, T: 11.29g, W o.: 34.39g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, kiethasg zywiecka i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten) 1 porcja
(E:12%cal, Bo.:4.57g, T: 6.3, W 0.0 13.210) e
Kiwi (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.5g, W 0.: 13.99) 1i1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 509kcal, B 0.: 17.72g, T: 12.93g, W 0.: 86.31g)

Rosot z)makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 158kcal, B 0.: 6.32g, T: 3.88g, W 0.: 1 porcja
25.75¢

Szlny():elek wieprzowy, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler

(E:292kcal, Bo.: 10.69, T: 8.799, W 0. 44.860) e
Kompot (E: 59kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.26g, W 0.: 15.7g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 219kcal, B 0.: 5.3g, T: 6.93g, W 0.: 34.82g)

Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 219kcal, B 0.: 5.3g, T: 1 porcja
6.93g,

W0 3 820)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1004kcal Biatkoogétem: o ......339
TUSZCZ: 31.159 Weglowodany ogétem: =~ ....135.529
Btonnik pokarmowy: 17.36 g
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16.01.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 258kcal, B o.: 8.97g, T: 9.89g, W o.: 33.98g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.: 1.959, T: 1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja

Chleb graham z mastem, satatg zielong i jajkiem gotowanym (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja

jaja) (E: 15Tkeal, Bo.: 6.429, T: 7.969, W 0.:13.260)

Gruszka (E: 58kcal, Bo.: 0.69, T:0.29, W0.: 14.49) o S14 70K (1009)
» Obiad (E: 648kcal, B 0.: 17.8g, T: 16.86g, W 0.: 111.64g)

Zupa kr)upnik z ziemniakami (Alergeny: seler, gluten) (E: 82kcal, B 0.: 2.61g, T: 3.6g, W o.: 1 porcja

12.02g

Paruchy z nadzieniem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 517kcal, B 0.: 14.65g, 1 porcja

Ti13.08G, WO-1B04BY) et

Kompot (E: 4%keal, Bo.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.0 13.140) oo DOV
» Podwieczorek (E: 96kcal, B 0.: 6.01g, T: 1.41g, W 0.: 15.51g)

Serniczek na zimno, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 96kcal, B o.: 1 porcja

6.010, T 1419, W 0.0 15.510)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna:  1002kcal Biatkoogétem: 32.78¢9
Thuszez: 28.169 Weglowodany ogétem: 161139
Btonnik pokarmowy: 14.81¢g




Wﬁu? @ Przedszkole

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 mastem, schabem maslanym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

o Chleb pszenny - 1i 1/3 kromki (35g) Sposob przygotowania:
e Ogorek - 1/8 sztuki (15g)
e Schab chudy, parzony - 2/3 plastra (10g) Przygotowac kanapki.

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

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

o Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) W garnku podgrza¢ bulion i doda¢ ryz oraz przecier

e Pomidor - 1/5 sztuki (35g) pomidorowy. Gotowad, az ryz bedzie miekki. Doprawié¢
e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) pieprzem, solg, na koniec posypac¢ natka pietruszki.

e Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

o Cebula - 1/3 sztuki (359) Sposéb przygotowania:

e Czosnek - 1i1/3 zabka (7g)

o Makaron spaghetti - 1/3 garsci (459) Podsmazy¢ mieso na patelni. Kiedy zacznie sie

e Marchew - 3/4 sztuki (33g) rumienié, doda¢ pokrojong cebule i sprasowany

o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) czosnek. Po 2-3 minut doda¢ pokrojona w cieniutkie

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) paski marchewke (lub startg na tarce, na grubszych

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) oczkach). Wla¢ passate, doda¢ suszong bazylie, sol i
e SOl biata - 1 szczypta (1g) pieprz do smaku. Podawac z ugotowanym makaronem
* Indyk, migso mielone - 1/3 porc;ji (30g) spaghetti.

o Passata - 1/8 szklanki (15g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1/2 garsci (35g) Sposdb przygotowania:
o Truskawki - 1/4 szklanki (359)
e Midd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce dodac¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.
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PRZEPIS: Kasza manna na mleku z sokiem malinowym, kruche ciastko (Alergeny: gluten, laktoza) - 1
porcja

 Kasza manna - 1/7 szklanki (25g) Sposéb przygotowania:

o Miod pszczeli - 1/3 tyzki (10g)

 Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) Odlaé¢ do miski pét szklanki zimnego mleka, a reszte

o Ciastka kruche - 1 1/2 sztuki (15g) zagotowac ze szczypta soli. Do miski z mlekiem dodaé
e Sok malinowy, koncentrat - 1 tyzka (10ml) 1,5 tyzki kaszy manny, wymieszac i wla¢ do gotujacego

sie mleka. Gotowa¢ do momentu az kasza napecznieje.
Gotowa kaszke polaé sokiem malinowym.

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

 Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) Sposdb przygotowania:
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Przygotowaé kawe

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, serem z6ttym salami i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

e Ser salami - 2/3 plastra (10g) Sposdb przygotowania:
e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g)

e Pomidor - 1/8 sztuki (15g) Przygotowac kanapki.

¢ Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

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

Makaron dwujajeczny - 1/5 szklanki (15g) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (10g) Z wszystkich sktadnikow przygotowac zupe
Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g)

Maka ziemniaczana - 1 tyzka (25g)

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

Pieczarka uprawna, $wieza - 1/2 sztuki (10g)

Przecier pomidorowy - 2/3 tyzki (10g)

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

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)
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PRZEPIS: Keski drobiowe w sosie koperkowym, ryz i suréwka z marchewki z chrzanem (Alergeny:
laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g) Sposdb przygotowania:

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) Przygotowa¢ keski drobiowe, podawac z sosem, ryzem i
Pietruszka, liscie - 11 2/3 tyzeczki (10g) surowka

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Chrzan tarty - 2/3 tyzeczki (6g)

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 - 1/3 tyzki (5g) Przygotowac¢ drozdzéwki.
Cukier puder - 1/2 tyzki (5q)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (29)

Marmolada wieloowocowa - 1/3 tyzki (10g)

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) Sposob przygotowania:
o Herbata czarna - 1/3 szklanki (100ml)
Do herbaty doda¢ cytryne.

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposadb przygotowania:
o Pfatki zbozowe, mieszane - (30g)
Przygotowac $niadanie.

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

e Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Cukier waniliowy - 1i 1/2 tyzeczki (6g)
o Truskawki - 1/8 szklanki (15g) Przygotowac¢ kanapki

o Twardg pétttusty, mielony - 1/3 plastra (10g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

10
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Przedszkole

PRZEPIS: Krem z cukinii z grzankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

Groszek ptysiowy - 1/3 szklanki (10g)

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukinia - 1/8 sztuki (55g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

W garnku na tyzeczce oliwy podsmazyé pokrojong w
kostke cebule oraz przecisniety przez praske czosnek.
Dodaé pokrojong na mate kawatki cukinie i dusi¢ kilka
minut. Zalaé wszystko bulionem i gotowacé do
miekkosci cukinii = 10-15 minut.

W tym czasie przygotowac¢ dietetyczne grzanki — kromki
grahama podpiecz w tosterze lub opiekaczu i juz
podpieczone pokroi¢ w kostke. Mozna natrze¢ kromki
podpieczonego chleba graham czosnkiem. Zupe
zmiksowac blenderem i doprawi¢. Rozlaé¢ do miseczek,
dodac po tyzeczce jogurtu i po porcji grzanek.

PRZEPIS: Filet drobiowy panierowany, ziemniaki i suréwka pekiniska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)
- 1 porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Kapusta pekiriska - 3/4 liscia (459)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Ogorek - 1/3 sztuki (65g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (7ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, Srednie - 2 sztuki (180g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ obiad

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, kurczakiem z bobrownik i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) -
1 porcja

e Szynka gotowana z piersi kurczaka - 3/4 plastra (10g)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g)

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

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki.

Sposob przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.
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PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, kietbasa zywiecka i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten) - 1
porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
o Kietbasa zywiecka - 2 i 1/2 plastra (10g)

e Rzodkiewka - 1 1/3 sztuki (20g) Przygotowac kanapki

o Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)

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

e Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

o Makaron gniazda, nitki - 3/4 sztuki (259)

o Marchew - 1/2 sztuki (24g) WIlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢

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

e Por - 1/8 sztuki (14g) nastepnie sol i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw
o Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) zostawi¢ ros6t na matym gazie na 1-1.5 godziny.

* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Podawa¢ z makaronem.

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

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Sznycelek wieprzowy, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g)

o Marchew - 1/5 sztuki (10g) Przygotowa¢ sznycelki i podawaé z ziemniakami,
* Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) marchewka i groszkiem
o Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

o Wieprzowina, mieso mielone - 1/5 porc;ji (30g)

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

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

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

Cukier - 3/4 tyzki (10g) Przygotowac¢ pancakes i podawac z polewa.
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/7 szklanki (30ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem, satatg zielong i jajkiem gotowanym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) -
1 porcja

» Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g) 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 krupnik z ziemniakami (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

o Cebula - 1/7 sztuki (159) Sposéb przygotowania:

o Marchew - 2/3 sztuki (25g)

o Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) Udka umyé, wlozyé do garnka i zala¢ woda (okoto 3,5
o Lisc laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (59) L).

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Zagotowac, wyszumowac, doda¢ wloszczyzne, ziele
e SOl biata - 1 szczypta (1g) angielskie i lis¢ laurowy. Dodaé pokrojona w plastry
o Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g) marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g) pietruszki. Wszystko gotowac¢ okoto 40 minut na matym
e Ziemniaki, $rednie - 1/8 sztuki (10g) ogniu. Dodac ryz i od czasu do czasu zamieszac.

o Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (4g) Doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowa¢ do miekkosci.

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

PRZEPIS: Paruchy z nadzieniem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 8 i 1/3 tyzki (100g)

Drozdze babuni, Swieze - 1/7 kostki (15g) Przygotowac paruchy.
Marmolada wieloowocowa - 2/3 tyzki (15g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/7 szklanki (35ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

PRZEPIS: Serniczek na zimno, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

 Boréwka amerykanska, mrozona - 1/8 opakowania Sposadb przygotowania:
(10g)
e Chrupki kukurydziane - 3 garscie (15g) Przygotowa¢ deserki
. ?sal?retka o smaku cytrynowym Dr. Oetker - 1/8 porc;ji
g

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
o Twardg pétttusty, mielony - 3/4 plastra (25g)
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