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TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-03-16) wtorek (2026-03-17) sroda (2026-03-18) czwartek (2026-03-19) piatek (2026-03-20)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Ptatki kukurydziane na mleku Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
gluten) Chleb pszenny z mastem, schabem (Alergeny: laktoza, gluten) gluten) Chleb graham z mastem, pasta
Chleb pszenno-zytni z mastem, serem  pieczonym i papryka (Alergeny: Weka z mastem i serkiem jagodowym  Chleb kukurydziany z mastem, satatg ~ twarozkowa z rzodkiewka i
z6ttym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza, gluten, seler) (Alergeny: laktoza, gluten) zielong i paréwka drobiowa z szczypiorkiem (Alergeny: laktoza,
laktoza) Jabtko Banan ketchupem (Alergeny: laktoza, gluten)  gluten, seler)
Kiwi Gruszka Mandarynki
Zupa Neapolitariska (Alergeny: gluten, Zupa pomidorowa z makaronem Kapusniak z ziemniakami (Alergeny: Zupa kalafiorowa z zacierka (Alergeny: Barszcz czerwony zabielany z
seler, jajag) (Alergeny: gluten, seler, jaja) seler, gluten) laktoza, jaja, seler, gluten) ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza)
Ryz z prazonymi jabtkami i Kotlet schabowy z ziemniakami i Dramstiki z ziemniakami i satatka Pulpety drobiowe w sosie Lazanki domowe z migsem mielonym
cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) suréwka wielowarzywna (Alergeny: szwedzka (Alergeny: gluten, seler) pomidorowym, ryz i suréwka z biatej (Alergeny: gluten, jaja, seler)
Kompot laktoza, jaja, gluten, seler) Kompot kapusty (Alergeny: gluten, seler, jaja)  Kompot

Kompot Kompot
Butka grahamka z mastem, kietbasa Mini drozdzéwka z marmolada Chleb wieloziarnisty z mastem, Koktajl waniliowy, biszkopty (Alergeny: Kasza manna na mleku z sokiem
zywiecka i ogérkiem konserwowym (Alergeny: gluten, jaja) kurczakiem z bobrownik i ogérkiem laktoza, gluten) malinowym, kruche ciastko (Alergeny:
(Alergeny: gluten, laktoza) Woda zZrodlana zielonym (Alergeny: laktoza, gluten, gluten, laktoza, jaja)
Herbata owocowa seler)

Herbata owocowa



poniedziatek (2026-03-16) wtorek (2026-03-17) $roda (2026-03-18) czwartek (2026-03-19) piatek (2026-03-20)

Energia:

Kcal 1002 4200 kJ

Kcal z tluszczy 24,95 %

Kcal z biatka 11,80 %

Kcal z weglowodanéw 64,84 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 162,42 g
Btonnik: 14,48 g

Skrobia: 99,12 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 29,5 g
Biatko roslinne: 14 6g
Biatko zwierzece: 89 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 27,78 g
Cholesterol: 99,67 mg

Energia:

Kcal 1050 4403 kJ

Kcal z tluszczy 27,73 %

Kcal z biatka 13,61 %

Kcal z weglowodanéw 62,62 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 164,38 g
Btonnik: 19,42 g

Skrobia: 83,16 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,73 g
Biatko roslinne: 17,81 g
Biatko zwierzece: 11,92 g

Thuszez:
Thuszcz ogotem: 32,35 g
Cholesterol: 115,12 mg

Energia:

Kcal 1028 4299 kJ

Kcal z tluszczy 26,26 %

Kcal z biatka 12,55 %

Kcal z weglowodanéw 64,78 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 166,48 g
Btonnik: 20,58 g

Skrobia: 78,77 g

Biatko:

Biatko ogétem: 32,25 g
Biatko roslinne: 13 36g
Biatko zwierzece: 13,96 g
Tluszcz:

Ttuszcz ogétem: 30,00 g

Cholesterol: 97,86 mg

Energia:

Kcal 1011 = 4242 kJ

Kcal z tluszczy 26,88 %

Kcal z biatka 12,16 %

Kcal z weglowodanéw 63,51 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 160,53 g
Btonnik: 16,92 g

Skrobia: 47,92 g

Biatko:

Biatko ogétem: 30,73 g
Biatko roslinne: 9,72 g
Biatko zwierzece: 13,33 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 30,19 g
Cholesterol: 115,70 mg

Energia:

Kcal 999 4166 kJ

Kcal z tluszczy 26,30 %

Kcal z biatka 14,06 %

Kcal z weglowodanéw 63,34 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,19 g
Btonnik: 18,94 g

Skrobia: 72,05 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,12 g
Biatko roslinne: 8,36 g
Biatko zwierzece: 12,37 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 29,19 g
Cholesterol: 73,29 mg
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16.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 260kcal, B o.: 7.74g, T: 10.67g, W o.: 33.49g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, serem zéttym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
151keal,Bo.: 4.899, T: 8.44g, W 0.0 18.270)
Kiwi (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.5g, W 0.: 13.99) 1i1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 570kcal, B 0.: 16.41g, T: 9.12g, W o.: 108.32g)

Zupa N)eapolitaﬁska (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 173kcal, B 0.: 9.59g, T: 1.51g, W 0.: 1 porcja
30.77¢

Ryz z prazonymi jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 384kcal, B 0.: 6.69g, 1 porcja
7500, W00 TA.320) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 172kcal, B 0.: 5.41g, T: 7.99g, W 0.: 20.61g)

Butka grahamka z mastem, kiethasg zywiecka i ogérkiem konserwowym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 171kcal, B 0.: 5.39g, T: 7.99g, W 0.: 20.529)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1002 kcal Biatko ogétem: 29.56 g
ThuszZCzZ: 27.78g Weglowodany ogtem: =~~~ 162.42¢g
Btonnik pokarmowy: 14.48 g
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17.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 276kcal, B 0.: 10.23g, T: 10.71g, W o.: 36.37g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenny z mastem, schabem pieczonym i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) 1 porcja
(E:13%cal, Bo.: 5.32g, T 5.820, W 0.2 16.000) | e
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 567kcal, B 0.: 21.44g, T: 14.29g, W 0.: 96.48g)

Zupa pomidorowa z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 137kcal, B 0.: 4.91g, T: 1 porcja
B22G W02 19:47G) | et
Kotlet schabowy z ziemniakami i suréwka wielowarzywna (Alergeny: laktoza, jaja, gluten, 1 porcja
seler) (E: 373keal, B 0.0 15,790, T2 8,820, W 0. 61.010) o eeeeeeemeemeeeeemeemeemeemeemeereeneereen
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 207kcal, B o.: 4.06g, T: 7.35g, W o.: 31.53g)

Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja) (E: 207kcal, B o.: 4.06g, T: 7.35g, W 1 porcja
0 3T )
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1050 kcal Biatko ogétem: 35.73 ¢
ThuszZCzZ: 32.359 Weglowodany ogétem: =~~~ 164.38¢g
Btonnik pokarmowy: 19.42 g
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18.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 356kcal, B 0.: 9.26g, T: 9.43g, W o.: 60.55g)
Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 98kcal, B 0.: 3.99g, T: 3.45¢, 1 porcja

Weka z mastem i serkiem jagodowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 161kcal, B o.: 4.27g, 1 porcja
T:
5.68g, W 0.: 23.89q)

» Obiad (E: 531kcal, B 0.: 17.61g, T: 13.53g, W 0.: 92.16g)

Kapuén)iak z ziemniakami (Alergeny: seler, gluten) (E: 108kcal, B 0.: 3.81g, T: 0.7g, W o.: 1 porcja
23.99¢

Dramstiki z ziemniakami i satatka szwedzka (Alergeny: gluten, seler) (E: 366kcal, B o.: 1 porcja
13.069, T:12.580, W0.: 53.070)
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 141kcal, B 0.: 5.38g, T: 7.04g, W 0.: 13.77g)

Chleb wieloziarnisty z mastem, kurczakiem z bobrownik i ogérkiem zielonym (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler) (E: 140kcal, B 0.: 5.36g, T: 7.04g, W o.: 13.68g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1028 kcal Biatko ogétem: 32.25¢
Btonnik pokarmowy: 20.58 g
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19.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 390kcal, B 0.: 8.11g, T: 13.86g, W o.: 59.89g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, satatg zielong i paréwka drobiowa z ketchupem (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten) (E: 283kcal, B 0.: 5.569, T: 11.93g, W 0.:39.179)
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 431kcal, B 0.: 16.52g, T: 11.74g, W 0.: 69.2g)

pra kalafiorowa z zacierkq (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) (E: 87kcal, B o.: 3.47¢, 1 porcja
BgWosss)
Pulpety drobiowe w sosie pomidorowym, ryz i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: gluten, 1 porcja
seler, jaja) (E: 287kcal, B 0. 12.319, T: 7120, W 0. 44.550) e
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 190kcal, B 0.: 6.1g, T: 4.59g, W o.: 31.44g)

Koktajl wa)niliowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 190kcal, B 0.: 6.1g, T: 4.59g, W 1 porcja
0.:31.44g

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1011kcal Biatkoogétem: 30.73¢
TUSZCZ: 30.199 Weglowodany ogétem: =~~~ 0 .....160.53¢g
Btonnik pokarmowy: 16.92 g
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20.03.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 273kcal, B 0.: 9.89¢g, T: 11.69g, W o.: 32.86g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb graham z mastem, pasta twarozkowa z rzodkiewka i szczypiorkiem (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler) (E: 141kcal, Bo.: 4.789, T: 7, Wo.: 14.380)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 540kcal, B 0.: 18.47¢g, T: 14.36g, W 0.: 92.35g)

Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) (E: 124kcal, B o.: 1 porcja
3.66g, T: 3.08g, W 0.: 24.14g)

Lazanki domowe z miesem mielonym (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 359kcal, B o.: 1 porcja
407G, T 11030, W 0.0 53.110) e
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 186kcal, B 0.: 6.76g, T: 3.14g, W o.: 32.98¢)

Kasza manna na mleku z sokiem malinowym, kruche ciastko (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja
jaja) (E: 186kcal, B 0.: 6.76g, T: 3.14g, W 0.: 32.98¢)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 999 kcal Biatko ogétem: 35.12¢
Thuszez: 29.19g Weglowodany ogétem: ~~~~ 158.19g
Btonnik pokarmowy: 18.94 g
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PRZEPIS: Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, serem zGttym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) - 1
porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
* Pomidor - 1/8 sztuki (15g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki

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

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

* Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (20g) Sposdb przygotowania:
o Makaron dwujajeczny - 1/2 szklanki (35g)

e Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) Przygotowac zupe

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Wiloszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g)
e Passata - 1/8 szklanki (15g)

PRZEPIS: Ryz z prazonymi jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

o Jabtko - 1/2 sztuki (85g) Spos6b przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)

o Mi6d pszczeli - 2/3 tyzki (15q) Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

e Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g) Dodac¢ starte jabtko, cynamon, jogurt i miod. Wszystkie
* Ryz bialy - 1/3 szklanki (60g) sktadniki wymieszac.

o Masto ekstra - 2/3 plastra (7g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

« Maliny - 1/8 garsci (59) Sposdb przygotowania:
o Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
o Miod - 1/8 tyzki (3g) Umyte owoce dodac¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.
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PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, kiethasg zywiecka i ogérkiem konserwowym (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

o Butki grahamki - 1/3 sztuki (35g) Sposob przygotowania:
o Kietbasa zywiecka - 2 i 1/2 plastra (10g)

o 0gorki konserwowe - 11 1/2 sztuki (15g) Przygotowac kanapki

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

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

e Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml) Sposadb przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.

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: Chleb pszenny z mastem, schabem pieczonym i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

e Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g)

o 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 - 1/7 szklanki (10g) Sposéb przygotowania:

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

e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) W garnku podgrzaé bulion i dodaé zacierke oraz

o Pietruszka, liScie - 1 lyzeczka (6g) przecier pomidorowy. Gotowac, az ryz bedzie migkki.
¢ Pomidor - 1/3 sztuki (75g) Doprawi¢ pieprzem, sola, na koniec posypac natka

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

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)
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PRZEPIS: Kotlet schabowy z ziemniakami i suréwka wielowarzywna (Alergeny: laktoza, jaja, gluten,
seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g) Sposob przygotowania:
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g) Przygotowa¢ kotleta i podawaé z ziemniakami i
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) surowka

Pietruszka, korzen - 1i 1/4 sztuki (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

Ogorki kiszone - 1 sztuka (659)

Majonez light - 1/6 tyzki (4g)

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

* Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
o Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)

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

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

Marmolada wieloowocowa - 1/3 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

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 - 1/3 szklanki (10g)
Ptatki zagotowaé na mleku.

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

e Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Cukier waniliowy - 1i 1/2 tyzeczki (6g)

e Czarne jagody - 1/8 szklanki (10q) Przygotowac kanapki

o Twardg pétttusty, mielony - 1/3 plastra (10g)

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

10
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PRZEPIS: Kapusniak z ziemniakami (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

Kapusta kwaszona - 3/4 szklanki (85g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (13g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (65g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong drobno poszatkowaé, wiozyé do
garnka i zala¢ woda. Nastepnie dodaé pokrojong
marchew, ziemniaki, seler, pietruszke. Gotowacé ok. 1
godziny. Nastepnie dodac ziele angielskie i liscie
laurowe. Gotowac kolejne 30 minut. Pod koniec
doprawic solg i pieprzem.

PRZEPIS: Dramstiki z ziemniakami i satatka szwedzka (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

0gorki konserwowe - 4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Majeranek, suszony - 1 2/3 tyzeczki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1 tyzka (25g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g)

Sposob przygotowania:

Umyte i osuszone udka natrze¢ solg, pieprzem i
majerankiem. Odstawi¢ na godzine do lodéwki. Masto
wlozy¢ do zamrazarki lub lodéwki. Udka utozyé¢ w
naczyniu zaroodpornym, ktére wczesniej nalezy
nasmarowac olejem. Catos¢ posypac pieprzem i
majerankiem oraz mastem, startym na tarce o grubych
oczkach. Piec w temperaturze 180 stopni przez okoto
40-50 minut. Podawac z ziemniakami i satatkq
szwedzka

PRZEPIS: Chleb wieloziarnisty z mastem, kurczakiem z bobrownik i ogérkiem zielonym (Alergeny:
laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Ogorek - 1/8 sztuki (15g)

Szynka drobiowa, mielona - 1/2 plastra (10g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Chleb wieloziarnisty - 2/3 kromki (30g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki.

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, satatg zielong i paréwka drobiowa z ketchupem (Alergeny:
laktoza, gluten) - 1 porcja

Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g)
Ketchup, tagodny - 6 i 2/3 tyzki (100g)
Paréwki drobiowe - 1/2 sztuki (20g)

Satata - 1/8 sztuki (10g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki
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PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z zacierka (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) - 1 porcja

e Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:

« Kalafior - 1/4 porcji (45g)

e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Cebule i por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzucié¢

o Makaron zacierka - 1/8 szklanki (10g) podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaé

* Por - 1/8 sztuki (14g) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem,

e Sol biata - 5 szczypt (59) gotowac 15 minut. Doda¢ przyprawy. Zostawi¢ na ogniu
e Cebula dymka - 1 sztuka (20g) jeszcze 5 minut. Podaé z zacierka i posiekanym

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

o Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Pulpety drobiowe w sosie pomidorowym, ryz i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Cebula - 1/7 sztuki (15g) Przygotowa¢ pulpety, podawaé z ryzem i suréwka.
Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (35g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 1 2/3 lyzeczki (10g)
Ryz bialy - 1/4 szklanki (45g)
Passata - 1/8 szklanki (15g)

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

¢ Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposob przygotowania:
e Biszkopty - 5 sztuk (15g)

o Mieko spozywcze, 3,2% thuszezu - 1/2 szklanki (120ml) Przygotowac koktajl.

o Laska wanilii - 2/3 sztuki (2g)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasta twarozkowa z rzodkiewkga i szczypiorkiem (Alergeny: laktoza,
gluten, seler) - 1 porcja

e Szczypiorek - 1 tyzka (5g) Sposob przygotowania:
o Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/3 tyzki (6g) Przygotowac kanapki

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

* Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)

o Ser twarogowy, potttusty - 1/3 plastra (10g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Masto ekstra - 2/3 plastra (7g)
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PRZEPIS: Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) - 6 porc;ji

Burak - 1i 1/3 sztuki (150g)

Cebula - 3/4 sztuki (80g)

Cukier - 1/2 tyzki (6g)

Czosnek - 3i2/3 zabka (18g)

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

Marchew - 1 sztuka (48g)

Pietruszka, korzen - 11 1/4 sztuki (90g)
Estragon, suszony - 2 i 1/3 tyzeczki (12g)
Lis¢ laurowy, suszony - 15 sztuk (30g)
Majeranek, suszony - 3 lyzeczki (9g)
Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)

Tymianek, suszony - 4 tyzeczki (12g)
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (789)

Sol biata - 6 szczypt (6g)

Smietana 18% thuszczu - 2 i 1/3 tyzki (60g)
Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (150g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Ziele angielskie - 2 tyzeczki (6g)

Sposob przygotowania:

Umyé, obrac i pokroi¢ w dosy¢ cienkie plasterki buraki,
dodac¢ pokrojone w dsemki jabtko, przekrojone wzdtuz
na 4 czesci marchewke i pietruszke, pokrojong na
¢wiartki cebule, seler i zabki czosnku. Zalaé 2 litrami
wody, wsypac 1 tyzke soli i gotowacé (bez przykrycia) ok.
1/2 godz. na wolnym ogniu. Dolaé¢ sok z cytryny i
wstawi¢ do lodowki do nastepnego dnia. Przed
podaniem barszcz podgrzaé,, dodaé szczypte cukruy,
posoli¢ do smaku, przyprawi¢ tymiankiem, estragonem i
pieprzem. Doda¢ $mietane. Podawacé z ziemniakami.

PRZEPIS: Lazanki domowe z migsem mielonym (Alergeny: gluten, jaja, seler) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Kapusta kwaszona - 2/3 szklanki (75g)
Kietbasa zwyczajna - 1/6 sztuki (15g)
Makaron tazanki - 2/3 szklanki (60g)
Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/8 szklanki (15g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposab przygotowania:

Kapuste optukaé dwukrotnie na sitku pod biezaca,
chtodng woda, odcisna¢ i grubo posiekac. Cebule obraé
i pokroi¢ w kosteczke. Na duzej i gtebszej patelni z
pokrywa podgrzac olej, dodac cebule i zeszkli¢ oraz
delikatnie zrumienié jg przez okoto 5 minut. Dodaé
kapuste oraz przyprawy: sél, pieprz, kminek. Mieszajac
smazy¢ przez minute. Dodaé miesko. Przykry¢ i
gotowac przez okoto 20 minut, w miedzyczasie kilka
razy przemieszaé. Nastepnie zdja¢ pokrywe i gotowaé
przez okoto 10 minut, az nadmiar ptynu wyparuje. Na
koniec doda¢ posiekang natke pietruszki i oliwe.
Pogotowaé jeszcze przez 1 - 2 minuty i odstawié z
ognia. Potaczy¢ z ugotowanym makaronem.

PRZEPIS: Kasza manna na mleku z sokiem malinowym, kruche ciastko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) -
1 porcja

Biszkopty - 5 sztuk (15g)

Kasza manna - 1/8 szklanki (12g)

Miod pszczeli - 1/4 tyzki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Sok malinowy, koncentrat - 1/2 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Odlaé do miski pot szklanki zimnego mleka, a reszte
zagotowac ze szczypta soli. Do miski z mlekiem dodaé
1,5 tyzki kaszy manny, wymieszac i wla¢ do gotujacego
sie mleka. Gotowa¢ do momentu az kasza napecznieje.
Gotowa kaszke pola¢ sokiem malinowym.
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