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poniedziatek (2025-12-15) wtorek (2025-12-16) sroda (2025-12-17) czwartek (2025-12-18) piatek (2025-12-19)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kuleczki wielozbozowe na mleku Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb pszenno-zytni z mastem, gluten) (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) gluten) Chleb graham z mastem i pasta
schabem maslanym i ogérkiem Chleb pszenny z mastem, serem Weka z mastem i twarozkiem na Chleb kukurydziany z mastem, jajeczna ze szczypiorkiem i ogorek
zielonym (Alergeny: laktoza, gluten, 26ttym salami i rzodkiewka (Alergeny:  stodko z brzoskwinia (Alergeny: kurczakiem z bobrownik i pomidorem  kiszony (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) gluten, laktoza) laktoza, gluten) (Alergeny: laktoza, gluten, seler) jaja)
Pomararcza Gruszka Banan Mandarynki Jabtko
Zupa pomidorowa z makaronem Zupa koperkowa z zacierka (Alergeny:  Zupa z soczewicy (Alergeny: gluten, Zupa pieczarkowa z makaronem Barszcz czerwony z uszkami z migsem
(Alergeny: gluten, seler, jaja) gluten, laktoza, seler, jaja) seler, jaja) (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)  (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)
Gulasz drobiowy z kasza i marchewka  Dramstiki z ziemniakami i suréwka Schab duszony w sosie wtasnym, Filecik z pieca w sosie koperkowym, Ryba panierowana miruna z
baby (Alergeny: gluten, seler) biata na vinegrecie (Alergeny: gluten,  ziemniaki i suréwka wielowarzywna ziemniaki i suréwka z czerwonej ziemniakami i suréwka z kapusty
Kompot seler) (Alergeny: laktoza, gluten, seler) kapusty (Alergeny: laktoza, gluten, kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja,

Kompot Kompot seler) seler)

Kompot Kompot

Kisiel owocowy, herbatniki (Alergeny: ~ Mini drozdzowka z serem (Alergeny: Butka grahamka z mastem, kiethasa Shake kakaowo-bananowy, wafitki Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten,
gluten, jaja, laktoza) gluten, jaja, laktoza) krakowska i satatg zielona (Alergeny:  ryzowe (Alergeny: laktoza, gluten, selergj

Woda zZrédlana laktoza, gluten, seler) kakao, jaja) Herbata owocowa

Herbata owocowa



poniedziatek (2025-12-15) wtorek (2025-12-16) $roda (2025-12-17) czwartek (2025-12-18) piatek (2025-12-19)

Energia:

Kcal 1045 4376 kJ

Kcal z tluszczy 28,69 %

Kcal z biatka 13,42 %

Kcal z weglowodanéw 59,67 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,89 g
Btonnik: 19,21 g

Skrobia: 46,09 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,07 g
Biatko roslinne: 13,52 g
Biatko zwierzece: 8,94 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 33,31 g
Cholesterol: 71,43 mg

Energia:

Kcal 1020 4273 kJ

Kcal z tluszczy 29,33 %

Kcal z biatka 13,54 %

Kcal z weglowodanéw 61,05 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,69 g
Btonnik: 20,23 g

Skrobia: 82,51 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 34,5 g

Biatko roslinne: 12 g
Biatko zwierzece: 9 79

Tluszcz:
Ttuszcz ogotem: 33,24 g
Cholesterol: 117,03 mg

Energia:

Kcal 1052 4411 kJ
Kcal z tluszczy 25,47 %
Kcal z biatka 13,84 %

Kcal z weglowodanéw 63,39 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 166,72 g

Btonnik: 22,43 g
Skrobia: 58,68 g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,41 g
Biatko roslinne: 12,03 g
Biatko zwierzece: 16,63 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 29,77 g
Cholesterol: 80,39 mg

Energia:

Kcal 1027 4302 kJ
Kcal z tluszczy 27,17 %
Kcal z biatka 13,30 %

Kcal z weglowodanéw 63,39 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 162,75 g

Btonnik: 19,91 g
Skrobia: 39,73 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 34,15 g
Biatko roslinne: 12 69g
Biatko zwierzece: 13 744

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 31,00 g
Cholesterol: 85,69 mg

Energia:

Kcal 1030 4309 kJ

Kcal z tluszczy 26,28 %

Kcal z biatka 14,02 %

Kcal z weglowodanéw 64,24 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 165,43 g
Btonnik: 23,34 g

Skrobia: 81,39 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,10 g
Biatko roslinne: 11,06 g
Biatko zwierzece: 6,06 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 30,08 g
Cholesterol: 107,90 mg
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15.12.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 271kcal, B 0.: 10.72g, T: 10.69g, W o.: 33.41g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, schabem maslanym i ogérkiem zielonym (Alergeny: 1 porcja
laktoza,
gluten, seler) (E: 137kcal, Bo.:5.31g,T: 69, W0.: 14.830)
Pomaraficza (E: 47kcal, B 0:0.99, T:0.2, Wo.: 11.39) 1/3 sztuki (100g)
» Obiad (E: 541kcal, B 0.: 20.04g, T: 17.32g, W 0.: 78.6g)
Zupa pomidorowa z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 160kcal, B 0.: 5.69g, T: 1 porcja
539G, WO 20.130) e 0
Gulasz drobiowy z kaszg i marchewka baby (Alergeny: gluten, seler) (E: 368kcal, B o.: 1 porcja
TA422 T 1188 W 0.0 51.240) | e
Kompot (E: 13kcal, B 0.:0.13, T: 0.059, W0.:3.239) | ) POTCT
» Podwieczorek (E: 233kcal, B 0.: 4.31g, T: 5.3g, W 0.: 43.88g)
Kisiel owocowy, herbatniki (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 233kcal, B 0.: 4.31g, T: 5.3g, 1 porcja
a1
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~  1045kcal Biatkoogétem: 35.07¢
TUSZCZ: 33.319 Weglowodany ogétem: =~~~ 0 ......1%5.899
Btonnik pokarmowy: 19.21¢g
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16.12.2025 (wtorek)
» Sniadanie (E: 279kcal, B o.: 8.66g, T: 9.72g, W o.: 41.1g)

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 salami i rzodkiewka (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
172keal, Bo.:6.119,T:7.79, W 0.0 20.380)
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 505kcal, B 0.: 16.47g, T: 16.26g, W o.: 80.84g)

pra koperkowa z zacierka (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 147kcal, B o.: 3.38g, 1 porcja
S Wo: sl
Dramstiki z ziemniakami i surowka biata na vinegrecie (Alergeny: gluten, seler) (E: 301kcal, 1 porcja
B0::12:35, T: 6.660, W 0.:50.930) | oo
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 236kcal, B 0.: 9.39g, T: 7.26g, W o.: 33.75¢)

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 236kcal, B 0.: 9.39g, T: 7.26g, 1 porcja
e
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .....1020kcal Biatkoogétem: 34.52 9
TSZCZ: 33.249 Weglowodany ogotem: =~ ......195.699
Btonnik pokarmowy: 20.23 g
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17.12.2025 ($roda)
» Sniadanie (E: 393kcal, B 0.: 11.03g, T: 8.67g, W o.: 65.35g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 189kcal, B o.: 1 porcja
TafagWerdst)
Weka z mastem i twarozkiem na stodko z brzoskwinig (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
107keal, B 0.:2.099, T:4.639, W00 10.919)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 501kcal, B 0.: 19.49¢g, T: 13.46g, W o.: 83.97g)

Zupa z )soczewicy (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 121kcal, B 0.: 4.43g, T: 5.64g, W o.: 1 porcja
14.45¢
Schab duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka wielowarzywna (Alergeny: laktoza, 1 porcja

gluten, seler) (E: 323kcal, B 0.: 14.32g, T: 7.57g, W o.: 54.42g)

» Podwieczorek (E: 158kcal, B 0.: 5.89g, T: 7.64g, W o.: 17.4q)

Butka grahamka z mastem, kiethasg krakowska i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) ?E: 157kcal, B 0.: 5.87g, T: 7.64g, W 0.: 17.31g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1052kcal Biatkoogétem: 36.419
TUSZCZ: 29.779 Weglowodany ogétem: o ......166.72¢g
Btonnik pokarmowy: 2243 ¢




LN @ Przedszkole

e

18.12.2025 (czwartek)

» Sniadanie (E: 247kcal, B 0.: 6.66g, T: 10.46g, W o.: 32.37g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, kurczakiem z bobrownik i pomidorem (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 153kcal, Bo.: 4.119, T:8.53g, Wo.: 14.850)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 509kcal, B 0.: 19.49¢g, T: 16.29g, W 0.: 78.95g)

Zupa pieczarkowa z makaronem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 89kcal, B o.: 1 porcja
ToMgWoiteTe)
Filecik z pieca w sosie koperkowym, ziemniaki i suréwka z czerwonej kapusty (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler) (E: 363kcal, Bo.: 14.959, T:13.2, W 0.:49.079)
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 271kcal, B o.: 8g, T: 4.25g, W 0.: 51.43¢)

Shake kakaowo-bananowy, wafitki ryzowe (Alergeny: laktoza, gluten, kakao, jaja) (E: 1 porcja
271kcal, B o.: 8g, T: 4.25g, W 0.: 51.43¢)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1027kcal Biatkoogétem: 34159
Thuszez: 51 @ Weglowodany ogétem: 162759
Btonnik pokarmowy: 19.91¢g
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19.12.2025 (piatek)
» Sniadanie (E: 281kcal, B 0.: 9.78g, T: 12.2g, W o.: 35.23g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb graham z mastem i pastg jajeczna ze szczypiorkiem i ogorek kiszony (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, jaja) (E: 144keal, Bo.: 4.879, T: 7.31, W01 15.850)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 493kcal, B 0.: 18.53¢g, T: 8.9g, W 0.: 93.93¢g)

Barszcz czerwony z uszkami z migsem (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 141kcal, B 1 porcja
0.:5.13g, T: 2.23g, W 0.: 30.28q)

Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, 1 porcja
gluten, jaja, seler) (E: 295kcal, B o.: 12.660, T: 6,429, W 0.:48.550) oo
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 256kcal, B 0.: 7.79g, T: 8.98g, W o.: 36.27g)
Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 255kcal, B 0.: 7.77g, T: 8.98g, W 0.: 36.18g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~  ....1030kcal Biatkoogétem: 36.19
Thuszez: 30.089 Weglowodany ogotem: ~  ~ ...16543¢g
Btonnik pokarmowy: 23.34¢




Bl LY @ Przedszkole

R

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

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1i 1/4 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 makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

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

¢ Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) W garnku podgrzac bulion i doda¢ zacierke oraz

o Pietruszka, liScie - 1 tyzeczka (6q) przecier pomidorowy. Gotowac, az ryz bedzie miekki.
e Pomidor - 2/3 sztuki (95g) Doprawié pieprzem, sola, na koniec posypac¢ natka

* Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) pietruszki.

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 1i 1/4 tyzki (15g) Sposob przygotowania:

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1/3 sztuki (30g) Przygotowac gulasz i podawac z kasza i surowka
Jabtko - 1/7 sztuki (25g)

Marchew - 1i 2/3 sztuki (75g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kasza gryczana, biata - 1/2 woreczka (45g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

 Maliny - 1/8 garsci (5g) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
o Midd - 1/8 tyzki (3g) Umyte owoce dodac¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.
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PRZEPIS: Kisiel owocowy, herbatniki (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

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

o Herbatniki - 5 sztuk (25g)

» Maka ziemniaczana - 2/3 tyzki (15g) Pokrojone truskawki zala¢ wrzatkiem (3/4 szklanki) i
e Truskawki - 1 szklanka (150g) 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: Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

o Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Przygotowa¢ kawe

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, serem z6ttym salami i rzodkiewka (Alergeny: gluten, laktoza) - 1
porcja

e Chleb pszenny - 1 1/3 kromki (35g) Sposadb przygotowania:
¢ Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

o Ser gouda - 1/3 plastra (10g) Przygotowac kanapki.

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

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

o Makaron zacierka - 1/8 szklanki (15g) Sposéb przygotowania:

e Marchew - 1 sztuka (45g)

o Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml) Warzywa umy¢ i obra€. Zetrze¢ je na duzych oczkach.

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20q) Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusié¢
e Por - 1/7 sztuki (20g) na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) woda (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodacé ryz i

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) gotowa¢ do jego miekkosci. Na koniec doda¢ $mietane i
e Sol biata - 1 szczypta (1g) koperek.

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

o Koper, $wiezy - 3 i 3/4 tyzeczki (159)
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PRZEPIS: Dramstiki z ziemniakami i suréwka biata na vinegrecie (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

o Jabtko - 1/8 sztuki (15g) Sposadb przygotowania:
o Kapusta biata - 1/8 sztuki (55g)
o Marchew - 1/3 sztuki (15g) Przygotowa¢ dramstiki, podawa¢ z ziemniakami i

e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) suréwka
o Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

e Por - 1/8 sztuki (15g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/2 sztuki (2259)

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (35g)

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

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

Cukier - 3/4 tyzki (10g) Przygotowa¢ drozdzowki.

Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

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

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

Ser twarogowy, pétttusty - 3/4 plastra (25g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (110ml) Sposadb przygotowania:
o Ptatki zbozowe, mieszane - (35g)
Przygotowa¢ $niadanie.

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

Brzoskwinia - 1/6 sztuki (15g) Sposadb przygotowania:
Ekstrakt wanilii - 1 1/2 tyzeczki (6ml)

Miéd pszczeli - 1/3 tyzki (10g) Przygotowac kanapki
Ser twarogowy, potttusty - 1/3 plastra (10g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Butka pszenna - (30g)
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PRZEPIS: Zupa z soczewicy (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

o Makaron dwujajeczny - 1/8 szklanki (5g) Sposadb przygotowania:
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Przygotowac zupe
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Pietruszka, liscie - 1i 1/3 tyzeczki (8g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Soczewica, nasiona suche - 1/8 szklanki (89)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (4g)

PRZEPIS: Schab duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka wielowarzywna (Alergeny: laktoza,
gluten, seler) - 1 porcja

Kapusta biata - 1/8 sztuki (65q) Sposdb przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (35g)

Liscie kolendry, suszone - 1 lyzeczka (3g) Przygotowaé schab i podawaé z ziemniakami i suréwka
Majeranek, suszony - 1i2/3 tyzeczki (59)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/3 sztuki (220g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/8 porc;ji (30g)

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

o Kietbasa krakowska, sucha - 2 plastry (10g) Sposob przygotowania:
o Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g)

o Satata - 1/8 sztuki (15g) Przygotowac butki.

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

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

o Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml) Sposdb przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.
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PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, kurczakiem z bobrownik i pomidorem (Alergeny: laktoza,
gluten, seler) - 1 porcja

e Chleb z maki kukurydziane;j - 3/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Szynka delikatesowa z kurczaka - 2/3 plastra (10g)

o Pomidor - 1/8 sztuki (10g) Przygotowa¢ kanapki.

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

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

o Makaron dwujajeczny - 1/8 szklanki (4g) Spos6b przygotowania:

e Cebula - 1/4 sztuki (259)

o Marchew - 1/5 sztuki (10g) Pieczarki oczys¢ i pokroi¢ w éwiartki, przysmazy¢ je na
o Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50q) odrobinie masta, przetozy¢ do miseczki. Marchew,

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) pietruszke, seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule
e Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g) posiekac, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w grubg kostke. W
o Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5q) garnku o grubym dnie podgrza¢ masto, doda¢ cebule,

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g) liscie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone

o Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g) warzywa. Catos¢ zala¢ bulionem. Gotowac¢ okoto 20

* Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) minut, po tym czasie dodac pieczarki i gotowa¢ okoto

15 minut. Odlaé czes¢ bulionu, wymiesza¢ ze $mietang i
dolaé¢ do zupy. Podawac z natka pietruszki.

PRZEPIS: Filecik z pieca w sosie koperkowym, ziemniaki i suréwka z czerwonej kapusty (Alergeny:
laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

o Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g) Sposadb przygotowania:
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (159)

« Kapusta czerwona - 1/2 szklanki (55g) Przygotowa¢ keski drobiowe i podawac z ryzem oraz
Ogorek - 1/3 sztuki (55g) suréwka.

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Por - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

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

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

PRZEPIS: Shake kakaowo-bananowy, wafitki ryzowe (Alergeny: laktoza, gluten, kakao, jaja) - 1 porcja

* Banan - 1/2 sztuki (65g) Sposadb przygotowania:
o Cukier - 2/3 tyzki (8g)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g) Przygotowac shake.

o Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (4g)
o Truskawki - 1/3 szklanki (459)
o Wafle ryzowe - 2 sztuki (20g)
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem i pastg jajeczna ze szczypiorkiem i ogérek kiszony (Alergeny: laktoza,
gluten, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) Przygotowac¢ kanapki
Chleb graham - 1 kromka (30g)

Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

PRZEPIS: Barszcz czerwony z uszkami z miesem (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

o Burak - 1/3 sztuki (459) Sposdb przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1i1/4 zabka (6g) Przygotowa¢ barszcz i podawaé z uszkami

Jabtko - 1/8 sztuki (15g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Lis¢ laurowy, suszony - 11i 1/2 sztuki (3g)

Majeranek, suszony - 1i 1/3 tyzeczki (4g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g)

Uszka z miesem - 1/8 sztuki (15g)

Ziele angielskie - 1i2/3 tyzeczki (5g)

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

* Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposob przygotowania:

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

« Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/4 szklanki (30g) Rybe umyc, oproszy¢ solg i pieprzem, obtoczy¢ w jajku i
e Miruna, filet - 1/8 sztuki (40g) butce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowac,

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) nastepnie przygotowac z nich purée. Podawa¢ z

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kapusta kiszona.

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

e Ziemniaki - 2 i 1/3 sztuki (220g)
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PRZEPIS: Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359) Sposob przygotowania:
Cukier - 1/3 tyzki (5q)
Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (5g) Przygotowac ciasto i upiec mini pizze
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)
Ser gouda - 1/3 plastra (10g)
Sol biata - 2 szczypty (2g)
Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g)
Passata - 1/8 szklanki (20g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)
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