AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole

13.10.2025 - 17.10.2025

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2025-10-13) wtorek (2025-10-14) sroda (2025-10-15) czwartek (2025-10-16) piatek (2025-10-17)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Ptatki kukurydziane na mleku Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
Chleb pszenno-zytni z mastem, gluten) (Alergeny: laktoza, gluten) Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem gluten)
szynka drobiowg i pomidorem Chleb pszenny z mastem, serem Weka z mastem i dzemem owocowym  gotowanym i salatg zielong (Alergeny:  Chleb graham z mastem i twarozkiem
(Alergeny: gluten, laktoza) z6ttym i papryka czerwong (Alergeny:  (Alergeny: gluten, laktoza) laktoza, gluten, jaja) ogorkowym z koperkiem (Alergeny:
Banan laktoza, gluten) Kiwi Jabtko gluten, laktoza)
Sliwka Mandarynki
Zupa krélewska z zacierka (Alergeny:  Zupa ogdrkowa z ryzem (Alergeny: Krem z dyni z grzankami (Alergeny: Zupa z zielonej fasolki z makaronem Kwasnica z ziemniakami (Alergeny:
laktoza, gluten, seler, jaja) seler, gluten, laktoza, jaja) laktoza, seler, gluten) (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) seler)
Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten, Gulasz drobiowy z kaszg i suréwka z Kotlet schabowy panierowany w Strips z kurczaka, ziemniaki i mizeria ~ Paruchy z nadzieniem owocowym
jaja, seler) marchewki i jabtka (Alergeny: gluten,  sezamie, ziemniaki i surowka rézowa  (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)  (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Kompot seler) (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)  Kompot Kompot
Kompot Kompot
Koktajl waniliowy, biszkopty (Alergeny: Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten,  Butka grahamka z mastem, kietbasa Mini drozdzéwka z marmolada Ciasto ucierane z owocami i kruszonka
laktoza, gluten) selergl krakowska i ogorkiem konserwowym  (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (Alergeny: laktoza, gluten, jaja)
Herbata owocowa (Alergeny: laktoza, gluten, seler) Herbata owocowa Woda Zrodlana

Woda Zrodlana



poniedziatek (2025-10-13) wtorek (2025-10-14) $roda (2025-10-15) czwartek (2025-10-16) piatek (2025-10-17)

Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 999 4184 kJ Kcal 1050 4409 kJ Kcal 1032 4321 kJ Kcal 1044 4371kJ Kcal 987 4132 kJ

Kcal z tluszczy 25,94 % Kcal z tluszczy 28,72 % Kcal z tluszczy 27,99 % Kcal z tluszczy 28,97 % Kcal z tluszczy 28,19 %

Kcal z biatka 13,65 % Kcal z biatka 12,97 % Kcal z biatka 12,29 % Kcal z biatka 12,79 % Kcal z biatka 12,13 %

Kcal z weglowodanéw 63,06 % Kcal z weglowodanéw 60,61 % Kcal z weglowodanéw 63,33 % Kcal z weglowodanéw 60,99 % Kcal z weglowodanéw 63,89 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,50 g Weglowodany ogétem: 159,11 g Weglowodany ogétem: 163,40 g Weglowodany ogétem: 159,18 g Weglowodany ogétem: 157,65 g
Btonnik: 15,64 g Btonnik: 17,14 g Btonnik: 20,49 g Btonnik: 13,81 g Btonnik: 16,91 g

Skrobia: 65,26 g Skrobia: 63,46 g Skrobia: 74,68 g Skrobia: 72,48 g Skrobia: 75,68 g

Biatko: Biatko: Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogdtem: 34,08 g Biatko ogdtem: 34,04 g Biatko ogéotem: 31,70 g Biatko ogétem: 33,39 g Biatko ogotem: 29,94 g

Biatko roslinne: 7,66 g Biatko roslinne: 12,13 g Biatko roslinne: 14,43 g Biatko roslinne: 10 45¢g Biatko roslinne: 14 10¢g
Biatko zwierzece: 5,54 g Biatko zwierzece: 9,18 g Biatko zwierzece: 14,46 g Biatko zwierzece: 10 48 ¢g Biatko zwierzece: 11 89¢g
Tluszez: Thuszez: Tluszcz: Tluszez: Tluszez:

Tluszcz ogétem: 28,79 g Thuszcz ogétem: 33,51 g Ttuszcz ogétem: 32,10 g Tluszcz ogétem: 33,60 g Tluszcz ogétem: 30,91 g

Cholesterol: 91,36 mg Cholesterol: 62,58 mg Cholesterol: 97,92 mg Cholesterol: 182,13 mg Cholesterol: 172,46 mg
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13.10.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 322kcal, B o.: 9.44g, T: 10.99g, W o.: 47.93g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem , szynka drobiowg i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) 1 porcja
(E:138kcal B0.:3.939,T:6.20, W0.: 17.150)
Banan (E: 97kcal, Bo.:19,T:0.3g, W0.:23.5) oS4 SZRUKI (1009)
» Obiad (E: 437kcal, B 0.: 17.42g, T: 12.82g, W 0.: 67.63g)
Zupa krélewska z zacierka (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 153kcal, B 0.: 4.93g, T: 1 porcja
TG W 0 200 e eeeeeeeeeeeeeseeeeeseemeemeeseeseemeemeeeeeseemeeseeseeseeseeseeseereeseeseereemeereen
Spaghe)tti bolognese (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 271kcal, B 0.: 12.36g, T: 5.37g, W o.: 1 porcja
43.83g
Kompot (E: 13keal, Bo.: 0.13g, T: 0.059, W 0.0 8.280) oo DOTE]
» Podwieczorek (E: 240kcal, B 0.: 7.22g, T: 4.98g, W o.: 41.94g)
Koktajl waniliowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 240kcal, B 0.: 7.22g, T: 4.98g, 1 porcja
W
O AT 00
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 999 keal Biatko ogétem: 34.08¢g
ThSZCZ: 28.799 Weglowodany ogotem: 157.59
Btonnik pokarmowy: 15.64 g
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14.10.2025 (wtorek)
» Sniadanie (E: 263kcal, B o.: 7.86g, T: 10.4g, W o.: 35.65g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.: 1.959, T: 1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenny z mastem, serem z6ttym i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
165keal, Bo.:5.31g,T: 8.37g, W 0.0 17.630)
Sliwka (E: 49kcal, B0 0.69, T: 0.3g) W0t 11.70) | 100g
» Obiad (E: 558kcal, B 0.: 18.95g, T: 16.22g, W o.: 88.8g)
Zupa ogorkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja) (E: 175kcal, B 0.: 5.08g, T: 1 porcja
A 200, W 0. 82 02g) e
Gulasz drobiowy z kasza i suréwka z marchewki i jabtka (Alergeny: gluten, seler) (E: 1 porcja
344keal, B 0.1 13.630, T 11.89G, W0.146.4G) | oo
Kompot (E: 3%keal, Bo.: 0.24g, T: 0.11g, W 0.t 10.380) oo DOV
» Podwieczorek (E: 229kcal, B 0.: 7.23g, T: 6.89g, W o.: 34.669)
Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 228kcal, B 0.:7.219, T: 6.89g, Wo.:34.579) 1porcja
Herbata owocowa (E: Tkeal, B0.: 0.029, T: 0g, W0.:0.099) = ... POIC]
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~  ....1050kcal Biatkoogétem: 34.049
Thuszez: . 33.519 Weglowodany ogétem: ~  ~ ~ ~ ..1%9.119
Btonnik pokarmowy: 17.14 ¢
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15.10.2025 ($roda)
» Sniadanie (E: 352kcal, B o.: 7.49g, T: 10.14g, W o.: 59.79)

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 dzemem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 101kcal, B 0.: 0.87g, 1 porcja
SsegWo:t7e)
Kiwi (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.5g, W 0.: 13.9g) 1i1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 529kcal, B 0.: 18.5g, T: 15.15g, W 0.: 85.99¢)

Krem z dyni z grzankami (Alergeny: laktoza, seler, gluten) (E: 152kcal, B 0.: 3.11g, T: 6.47¢, 1 porcja
0. 0, Tg)
Kotlet schabowy panierowany w sezamie, ziemniaki i surowka rézowa (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, jaja;)(E: 328kcal, B 0.: 14.85g, T: 8.5g, W 0.: 50.75g)

» Podwieczorek (E: 151kcal, B 0.: 5.71g, T: 6.81g, W 0.: 17.71g)

Butka grahamka z mastem, kiethasa krakowska i ogérkiem konserwowym (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler) (E: 151keal, Bo.: 5,719, T: 6.819, Wo.e 17.719) oo
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: . 1032kcal Biatkoogélem: 31.79
TUSZCZ: e 32.19 Weglowodany ogétem: =~ . 163.49
Btonnik pokarmowy: 20.49¢




LN @ Przedszkole

e

16.10.2025 (czwartek)

» Sniadanie (E: 277kcal, B o.: 8.55g, T: 12.18g, W o.: 34.3g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, jaja) (E: 140kcal, Bo.: 3.649, T: 7.299, Wo. 14.920)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 556kcal, B 0.: 20.03g, T: 16.91g, W 0.: 86.58Q)

Zupa z zielonej fasolki z makaronem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 151kcal, B o.: 1 porcja
5.11g, T: 4.37g, W 0.: 24.8q)

Strips z kurczaka, ziemniaki i mizeria (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 356kcal, B 1 porcja
0114380, T 12.360, W 0.0 48.640) e
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 211kcal, B 0.: 4.81g, T: 4.51g, W o.: 38.3g)

Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 210kcal, B 0.: 4.79g, T: 1 porcja
481G, W 0.0 88.219)
Herbata owocowa (E: 1kcal, B 0.: 0.02g, T: 0g, W 0.: 0.09g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1044 kcal Biatko ogétem: 33.39¢
Thuszez: 33.69 Weglowodanyogétem: ~~~~~~ 159.18¢
Btonnik pokarmowy: 13.81¢
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17.10.2025 (piatek)
» Sniadanie (E: 281kcal, B 0.:9.19g, T: 11.9g, W o.: 36.48g)

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:187kcal, Bo. 6.649,T:9.97g, W0 18.960)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 415kcal, B 0.: 12.46g, T: 10.41g, W 0.: 74.4qg)
Kwasnica z ziemniakami (Alergeny: seler) (E: 136kcal, B 0.: 5.05g, T: 2.64g, W o.: 28.64g) 1 porcja

Paruchy z nadzieniem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 266kcal, B o.: 7.28g, 1 porcja
T:7.729, W o.: 42.53q)

» Podwieczorek (E: 291kcal, B o.: 8.29g, T: 8.6g, W 0.: 46.77q)

Ciasto ucierane z owocami i kruszonka (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 291kcal, B 0.: 1 porcja
8.29g, T: 8.6g, W 0.: 46.779)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = 987 kcal Biatkoogotem: 29.949
Thuszez: 30.919 Weglowodany ogotem: =~~~ ....157.65¢g
Btonnik pokarmowy: 16.91¢
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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 , szynkg drobiowg i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) - 1
porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
* Pomidor - 1/8 sztuki (15g)
« Szynka drobiowa, mielona - 1/2 plastra (10g) Przygotowac kanapki

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

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

Makaron zacierka - 1/8 szklanki (15g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 3/4 sztuki (15g) Ugotowac zupe.
Majeranek, suszony - 1i 2/3 tyzeczki (59)

Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)

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

o Cebula - 1/3 sztuki (359) Spos6b przygotowania:

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

 Makaron spaghetti - 1/3 garsci (45q) Podsmazy¢ migso na patelni. Kiedy zacznie si¢

o Marchew - 3/4 sztuki (33g) rumienié, dodaé 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 starta na tarce, na grubszych

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) oczkach). Wlaé passate, dodaé suszong bazylie, sol i
e Sol biata - 1 szczypta (1g) pieprz do smaku. Podawac z ugotowanym makaronem
* Indyk, migso mielone - 1/3 porcji (30g) spaghetti.

o Passata - 1/7 szklanki (33g)
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PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

Maliny - 1/8 garsci (5g)
Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
Miod - 1/8 tyzki (3g)

Przedszkole

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Koktajl waniliowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

Banan - 2/3 sztuki (75g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ koktajl.

Biszkopty - 8 i 1/3 sztuki (25g)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Laska wanilii - 2/3 sztuki (2g)

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 pszenny z mastem, serem zéttym i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) - 1

porcja

Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

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

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki

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

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Marchew - 2/3 sztuki (259)

Ogorek - 1/3 sztuki (65g)

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: Gulasz drobiowy z kasza i suréwka z marchewki i jabtka (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) Sposadb przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (10g)
Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1/3 sztuki (30g) Przygotowac gulasz i podawac z kaszg i suréwka
Jabtko - 1/7 sztuki (250)
Marchew - 1 2/3 sztuki (759)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)
Sol biata - 5 szczypt (5g)
Kasza gryczana, biata - 1/2 woreczka (45g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359) Sposob przygotowania:

Cukier - 1/3 tyzki (59)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (2g) Przygotowac ciasto i upiec mini pizze
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 (20g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

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

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

o Dzem truskawkowy, niskostodzony - 1i 1/3 tyzeczki Sposadb przygotowania:
(20g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Weke posmarowaé mastem i miodem.

e Butka pszenna - (30g)

10
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PRZEPIS: Krem z dyni z grzankami (Alergeny: laktoza, seler, gluten) - 1 porcja

o Dynia - 1/8 sztuki (45g) Sposéb przygotowania:

o Grzanki razowe - 1i 1/2 tyzki (15g)

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) Obrane warzywa pokroi¢ w czastki. Poddusi¢ w garnku
e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml) z niewielka iloscig wody (okoto szklanki). Gdy warzywa
e SOl biata - 1 szczypta (1g) beda miekkie, dodac oliwe z oliwek, przyprawy i

o Wloszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) zmiksowac na gtadka mase.

o Gatka muszkatotowa, mielona - 5 szczypt (59)

PRZEPIS: Kotlet schabowy panierowany w sezamie, ziemniaki i suréwka r6zowa (Alergeny: laktoza,
gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Sezam, nasiona - 2/3 tyzeczki (3g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Przygotowa¢ kotleta i podawaé z ziemniakami i
Cebula - 1/8 sztuki (10g) surowka.

Kapusta czerwona - 1/3 szklanki (459)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

Majonez light - 1/6 tyzki (4g)

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

o Kietbasa krakowska, sucha - 2 plastry (10g) Sposob przygotowania:
o Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g)
o 0gorki konserwowe - 1 1/2 sztuki (159) Przygotowac butke.

¢ Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem gotowanym i satata zielong (Alergeny: laktoza, gluten,
jaja) - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g)
* Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) Przygotowac¢ kanapki

« Salata zielona, liscie - 3 liscie (15g)
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PRZEPIS: Zupa z zielonej fasolki z makaronem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

o Makaron dwujajeczny - 1/4 szklanki (20g) Sposéb przygotowania:

o Cebula - 1/7 sztuki (15g)

e Czosnek - 3/4 zabka (4g) Posiekac cebule i czosnek. Zeszkli¢ na rozgrzanym

» Fasola szparagowa - 1/4 garsci (25g) masle, doda¢ pokrojong na mniejsze kawatki fasolke.
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) Zala¢ wrzatkiem i gotowaé na duzym ogniu przez 30
o Pietruszka, liScie - 2 i 1/2 tyzeczki (15g) minut. Wystudzié. Do zupy doda¢ jogurt naturalny.

e Pieprz czarny - 5 szczypt (59) Doprawic solg i pieprzem. Natke posiekaé, wrzuci¢ do
o S0l biata - 5 szczypt (59) kremu, podgrzaé. Podawac¢ na goraco.

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

PRZEPIS: Strips z kurczaka, ziemniaki i mizeria (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposadb przygotowania:
o Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (359) Przygotowac paluszki drobiowe i podawac z
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (15g) ziemniakami i mizerig

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, $rednie - 2 i 1/3 sztuki (220g)

PRZEPIS: Mini drozdzéwka z marmoladg (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259)

Cukier - 1/3 tyzki (4g) Przygotowa¢ drozdzowki.
Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

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

Marmolada wieloowocowa - 3/4 tyzki (20g)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

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

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

o Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/2 tyzki (10g)

e Ogorek - 1/8 sztuki (10g) Ogdrka obrac i zetrzeé. Ser rozdrobni¢ widelcem i

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

e Ser twarogowy, chudy - 1/2 plastra (15g)

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

o Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
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PRZEPIS: Kwasnica z ziemniakami (Alergeny: seler) - 1 porcja

o Kapusta kwaszona - 1 szklanka (100g) Sposadb przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzer - 1/7 sztuki (10g) Przygotowac kwasnice
Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (59)

Pieprz czarny - 5 szczypt (59)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (259)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Boczek wedzony, bez kosci - 2/3 plastra (6g)

Ziemniaki, pézne - 1/2 sztuki (45g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

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

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (4g) Przygotowac paruchy.

Marmolada wieloowocowa - 1 tyzka (25g)

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

PRZEPIS: Ciasto ucierane z owocami i kruszonkg (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

* Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) Sposadb przygotowania:
o Maka pszenna, typ 500 - 3 i 1/3 tyzki (40g)
 Bor6wka amerykariska, surowa - 1/3 garsci (15g) Przygotowac ciasto.

Cukier waniliowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Proszek do pieczenia - 1i 1/2 tyzeczki (6g)

o Truskawki - 1/6 szklanki (259)
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