FZYWI ENIOWY

Przedszkole

17.11.2025 - 21.11.2025

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2025-11-17) wtorek (2025-11-18) sroda (2025-11-19) czwartek (2025-11-20) piatek (2025-11-21)

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, serem  gluten) (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) gluten) Chleb graham z mastem, pasta serowa
26ttym i pomidorem (Alergeny: gluten, Chleb pszenny z mastem, szynka Weka z mastem i miodem (Alergeny: Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem z tososiem i szczypiorkiem (Alergeny:
laktoza) drobiowa i ogorkiem zielonym gluten, laktoza) gotowanym i satat zielong (Alergeny: laktoza, gluten, seler)
Sliwka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) Banan laktoza, gluten, jaja) Jabtko

Mandarynki Gruszka
Zupa krélewska (Alergeny: laktoza, Zupa kalafiorowa z zacierkq (Alergeny: Zupa ziemniaczana na wedzonce Krem warzywny z grzankami Zupa ogrodnicza (Alergeny: laktoza,
gluten, seler, jaja) laktoza, jaja, seler, gluten) (Alergeny: laktoza, seler) (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)  seler, gluten)
Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten, Kotlet pozarski z ziemniakami i Mieso z udka kurczaka, ziemniaki i Schab w sosie wtasnym z kaszg i Kluski leniwe z masetkiem i cukrem
jaja, seler) suréwka z marchewki i selera suréwka pekinska (Alergeny: laktoza,  surdwka rézowa (Alergeny: gluten, (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Kompot (Alergeny: jaja, laktoza, gluten) gluten, seler, jaja) seler, jaja) Kompot

Kompot Kompot Kompot
Shake kakaowo-bananowy, biszkopty ~ Buteczka z kruszonka (Alergeny: Chleb graham z mastem, szynka Waniliowa kasza manna na mleku z Ciasto ucierane z owocami i kruszonka
(Alergeny: laktoza, gluten, kakao, jaja)  gluten, jaja, laktoza) konserwowg i papryka czerwong sokiem malinowym, kruche ciastko (Alergeny: laktoza, gluten, jaja)

Herbata owocowa (Alergeny: laktoza, gluten) (Alergeny: gluten, laktoza) Woda Zrodlana

Herbata z cytryng



poniedziatek (2025-11-17) wtorek (2025-11-18) sroda (2025-11-19) czwartek (2025-11-20) piatek (2025-11-21)

Energia:

Kcal 1024 4281 kJ

Kcal z tluszczy 26,26 %

Kcal z biatka 13,93 %

Kcal z weglowodanéw 62,21 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,27 g
Btonnik: 17,48 g

Skrobia: 64,55 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,65 g
Biatko roslinne: 7,94 g
Biatko zwierzece: 3,98 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 29,88 g
Cholesterol: 83,81 mg

Energia:

Kcal 1002 4212 kJ

Kcal z tluszczy 28,19 %

Kcal z biatka 12,81 %

Kcal z weglowodanéw 62,25 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,94 g
Btonnik: 16,40 g

Skrobia: 97,20 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,09 g
Biatko roslinne: 15,56 g
Biatko zwierzece: 10,63 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 31,39 g
Cholesterol: 170,18 mg

Energia:

Kcal 1056 4425 kJ

Kcal z tluszczy 28,40 %

Kcal z biatka 13,44 %

Kcal z weglowodanéw 60,02 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,45 g
Btonnik: 17,53 g

Skrobia: 54,77 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,48 g
Biatko roslinne: 10,43 g
Biatko zwierzece: 11,51 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 33,32 g
Cholesterol: 69,66 mg

Energia:

Kcal 1021 = 4275 kJ

Kcal z tluszczy 29,28 %

Kcal z biatka 13,05 %

Kcal z weglowodanéw 60,88 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,39 g
Btonnik: 17,66 g

Skrobia: 46,02 g

Biatko:

Biatko ogétem: 33,31 g
Biatko roslinne: 9,50 g
Biatko zwierzece: 15,89 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 33,22 g
Cholesterol: 124,50 mg

Energia:

Kcal 1034 4334 kJ

Kcal z tluszczy 28,04 %

Kcal z biatka 13,75 %

Kcal z weglowodanéw 62,04 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 160,37 g
Btonnik: 18,18 g

Skrobia: 57,38 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,55 g
Biatko roslinne: 10,69 g
Biatko zwierzece: 15,87 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 32,21 g
Cholesterol: 196,45 mg
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17.11.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 289kcal, B 0.: 10.09g, T: 13.25g, W o.: 32.66g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja

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

153keal, Bo.:4.98g, T: 8.46g, Wo0.: 13.680)

Sliwka (E: 49kcal, B0 0.69, T: 0.3g) W0t 11.70) | 100g
» Obiad (E: 446kcal, B 0.: 16.79¢g, T: 12.39g, W 0.: 71.05g)

Zupa krélewska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 140kcal, B o0.: 4.57g, T: 7.23g, W 1 porcja

O T 00

Spaghe)tti bolognese (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 293kcal, B 0.: 12.09g, T: 5.11g, W o. 1 porcja

50.48¢

Kompot (E: 13keal, Bo.: 0.13g, T: 0.059, W 0.0 8.280) oo DOTE]
» Podwieczorek (E: 289kcal, B o.: 8.77g, T: 4.24g, W o.: 55.569)

Shake kakaowo-bananowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten, kakao, jaja) (E: 289kcal, B 1 porcja

kol Ikt on’ et
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna:  1024kcal Biatkoogétem: 35.659
Thuszez: 29.889 Weglowodany ogétem: 159279
Btonnik pokarmowy: 17.48 g
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18.11.2025 (wtorek)
» Sniadanie (E: 230kcal, B 0.: 6.41g, T: 8.11g, W o.: 34.34g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenny z mastem, szynka drobiowg i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 136kcal, B 0.:3.86g, T: 6.189, W 0.:16.829)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 541kcal, B 0.: 19.61g, T: 16.76g, W o.: 83.8g)

Zupa kalafiorowa z zacierka (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) (E: 150kcal, B o.: 4.06g, 1 porcja
LER L 4
Kotlet pozarski z ziemniakami i suréwka z marchewki i selera (Alergeny: jaja, laktoza, 1 porcja
gluten) (E: 342kcal, B 0.0 15,010, T 713G, W 0.t 8T 700) oo
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 231kcal, B 0.: 6.07g, T: 6.52g, W o.: 37.8g)

Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 230kcal, B 0.: 6.05g, T: 6.52g, W 1 porcja
)
Herbata owocowa (E: 1kcal, B 0.: 0.02g, T: 0g, W 0.: 0.09g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1002 kcal Biatko ogétem: 32.09¢
ThuszZCzZ: 31.39g Weglowodany ogétem: ~~~~~~ 155.94¢g
Btonnik pokarmowy: 16.4¢g
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19.11.2025 ($roda)
» Sniadanie (E: 431kcal, B 0.: 11.33g, T: 10.86g, W o.: 73.07g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 175kcal, B o.: 1 porcja
7.68g,
T:3.72g, W 0.: 27.78q)

Weka z mastem i miodem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 159kcal, B 0.: 2.65g, T: 6.84g, W 1 porcja
0.:

» Obiad (E: 476kcal, B 0.: 19.07g, T: 14.84g, W 0.: 70.73g)

Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny: laktoza, seler) (E: 139kcal, B 0.: 4.81g, T: 1 porcja
6820, W 0.0 15.00)
Mieso z udka kurczaka, ziemniaki i suréwka pekiniska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) 1 porcja

(E: 324kcal, B 0.: 14.13g, T: 7.97g, W 0.: 51.6g)

» Podwieczorek (E: 149kcal, B 0.: 5.08g, T: 7.62g, W o.: 14.659)

Chleb graham z mastem, szynka konserwowg i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten) (E: 144kcal, B 0.: 4.9g, T: 7.59g, W o.: 13.7g¥

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1056 kcal Biatko ogétem: 35.48¢
THUSZCZ: 33.32g Weglowodany ogotem: =~~~ 158.45¢g
Btonnik pokarmowy: 17.53 ¢
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20.11.2025 (czwartek)
» Sniadanie (E: 261kcal, B o.: 6.83g, T: 10.54g, W o.: 35.68g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.: 1.959, T: 1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, jaja) (E: 154kcal, Bo.: 4.289, T:8.61g, Wo.:14.969)
Gruszka (E: 58kcal, Bo.: 0.69, T:0.29, W0.: 14.49) o S14 70K (1009)
» Obiad (E: 432kcal, B 0.: 15.93¢g, T: 16.06g, W 0.: 62.23g)
Krem warzywny z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 194kcal, B o.: 5.8g, 1 porcja
T:
883G, WO126.010) sttt 0
Schﬁb vlv sosie wtasnym z kaszg i suréwka rozowa (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
189kcal,
B 090599, T 7050, W 0.: 28.080) e
Kompot (E: 4%kcal, Bo.: 0.54g,T:0.18g, W0 13.149) ... l\porcja
» Podwieczorek (E: 328kcal, B 0.: 10.55¢g, T: 6.62g, W o.: 57.48¢)
Waniliowa kasza manna na mleku z sokiem malinowym, kruche ciastko (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 328kcal, B 0.: 10.559, T: 6.629, W 0.:57.480)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~ 1021kcal Biatkoogétem: 33.31¢g
TSZCZ: 33.229 Weglowodany ogétem: 0 ...135399
Btonnik pokarmowy: 17.66 g
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21.11.2025 (piatek)
» Sniadanie (E: 291kcal, B 0.: 12.81g, T: 11.98g, W o.: 35.01g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb graham z mastem, pasta serowa z tososiem i szczypiorkiem (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 154kcal, Bo.:7.99, T:7.009, W 0.0 15.630)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 441kcal, B 0.: 14.28g, T: 11.61g, W 0.: 75.59g)

Zupa ogrodnicza (Alergeny: laktoza, seler, gluten) (E: 124kcal, B 0.: 3.11g, T: 5.5g, W o.: 1 porcja
17.43¢

Kluski leniwe z masetkiem i cukrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 268kcal, B o.: 1 porcja
10639, T:5.93G, W00 45.020) | o e
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 302kcal, B o.: 8.46g, T: 8.62g, W o.: 49.77g)

Ciasto ucierane z owocami i kruszonka (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 302kcal, B o.: 1 porcja
8.460, T:8.620, W 0.0 49.770)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1034 kcal Biatko ogétem: 35.55¢
ThuszZCzZ: 32.21g Weglowodany ogétem: =~~~ 160.37¢g
Btonnik pokarmowy: 18.18 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 pszenno-zytni z mastem, serem z6ttym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) - 1
porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
e Pomidor - 1/7 sztuki (25g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowa¢ kanapki

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

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

Makaron zacierka - 1/8 szklanki (10g) Sposob przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (359)

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

Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Szpinak - 1 garsc (25g)

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 (55q) 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 - 1/4 porcji (25g) spaghetti.

o Passata - 1/8 szklanki (15g)
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PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

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

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.

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

e Banan - 3/4 sztuki (85g) Sposob przygotowania:
o Biszkopty - 8 i 1/3 sztuki (25g)
o Cukier - 1/3 tyzki (5q) Przygotowa¢ shake.

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
o Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (4g)
o Truskawki - 1/3 szklanki (659)

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

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

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, szynkg drobiowg i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

e Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g) Sposadb przygotowania:
e Ogorek - 1/8 sztuki (10g)
e Szynka drobiowa, mielona - 1/2 plastra (10g) Przygotowac kanapki

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

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)

o Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Cebule i por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzucié¢
 Makaron zacierka - 1/6 szklanki (25g) podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaé

e Por - 1/8 sztuki (15g) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zalaé bulionem,

o S6l biata - 5 szczypt (59) gotowac 15 minut. Doda¢ przyprawy. Zostawi¢ na ogniu
e Cebula dymka - 1/4 sztuki (5g) jeszcze 5 minut. Podac z zacierka i posiekanym

o Masto ekstra - 1 plaster (10g) koperkiem.

o Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)
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PRZEPIS: Kotlet pozarski z ziemniakami i suréwka z marchewki i selera (Alergeny: jaja, laktoza, gluten) -
1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Butka pszenna zwykta - 1/7 sztuki (10g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (5g) Kotlety usmazy¢ na ma$le, podawac z ziemniakami i
Cebula - 1/8 sztuki (10g) surowka z marchewki.

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

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

Marchew - 1 1/4 sztuki (559)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

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

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

o Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)

Cukier - 1/3 tyzki (59) Przygotowa¢ buteczki. Posypa¢ kruszonka.
Cukier puder - 1/2 tyzki (59)

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

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/7 szklanki (30ml)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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 miodem (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
e Butka pszenna - (30g) Weke posmarowaé mastem i miodem.

10
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Przedszkole

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny: laktoza, seler) - 1 porcja

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

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

Pieprz czarny - 5 szczypt (59)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, péZne - 1/2 sztuki (45g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 5 szczypt (59)
Indyk, wedzony - 1/8 porcji (89)

Sposob przygotowania:

Szynke pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju.
Ziemniaki obrac¢ i pokroi¢ w kostke. Do garnka wlaé
wode (500 ml), doda¢ ziemniaki, bulion warzywny.
Gotowa¢ 20 minut. Doda¢ $mietane, przyprawy,
zblendowaé. Przed podaniem posypa¢ szynka.

PRZEPIS: Migso z udka kurczaka, ziemniaki i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1
porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek, granulowany - 1 tyzeczka (3g)
Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g)
Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)
Ketchup, tagodny - 2/3 tyzki (10g)
Ogorki konserwowe - 5 i 1/2 sztuki (559)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Kukurydza, konserwowa - 1/3 tyzki (8g)
Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Piers z kurczaka pokroi¢ w kostke, natrze¢ oliwg i
przyprawami. Piec w 190 stopniach 20-25 minut. Ogorki
i cebulke posiekaé w kostke, kapuste w piéra.
Kukurydze

odsaczy¢ z zalewy. Do miski wylozyé mieso, na to
warstwe ogorkéw, cebuli, kukurydzy, majonezu z
ketchupem i kapusty.

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, szynka konserwowa i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) -
1 porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
Szynka konserwowa - 3/4 plastra (15g)

PRZEPIS: Herbata z cytryng - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki

Sposob przygotowania:

Do herbaty doda¢ cytryne.
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Wﬁu; Przedszkole
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PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten,
jaja) - 1 porcja

» Jaja kurze, cale - 1/4 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g)

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

o Satata zielona, liscie - 3 liscie (15g)

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

Kalafior - 1/3 porcji (65g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (25g) Przygotowac zupe krem.
Pieprz czarny - 5 szczypt (59)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

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

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (559)

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

PRZEPIS: Schab w sosie wtasnym z kaszg i surowka rézowa (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

» Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g) Sposob przygotowania:
Kapusta czerwona - 1/3 szklanki (45g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) Przygotowaé schab i podawac z kasza i suréwka
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/8 porc;ji (30g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

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

o Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) Spos6b przygotowania:

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

o Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Odla¢ 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
o Sok malinowy, koncentrat - 1 tyzka (10ml) 1,5 tyzki kaszy manny, wymieszac i wlaé do gotujacego

sie mleka. Gotowa¢ do momentu az kasza napecznieje.
Gotowa kaszke pola¢ sokiem malinowym.
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Wﬁu; Przedszkole
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasta serowa z tososiem i szczypiorkiem (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
o Ser twarogowy, potttusty - 1/2 plastra (15g)

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

e Chleb graham - 1 kromka (30g)

e Losos, wedzony - 1/8 opakowania (10g)

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

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) Sposadb przygotowania:
Burak - 1/5 sztuki (20g)

e Groszek zielony - 1/8 szklanki (10g) Z wszystkich sktadnikéw przygotowaé zupe.
e Marchew - 1 sztuka (50g)

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

e Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

e Ziemniaki, péZne - 1/3 sztuki (30g)

PRZEPIS: Kluski leniwe z masetkiem i cukrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 2 porcje

e Jaja kurze, cate - 2/3 sztuki (30g) Sposéb przygotowania:

o Cukier - 1i2/3 tyzki (20g)

 Maka kukurydziana - 3 tyzki (30g) Twardg wymiesza¢ z jajkiem, solg, maka petnoziarnistg
o Ser twarogowy, chudy - 1 2/3 plastra (50g) i maka kukurydziang. Z masy twarogowej uformowac

e Sol biata - 1 szczypta (1g) watek i kroi¢ go pod katem na 1 cm kluseczki. Kopytka
e Masto ekstra - 3/4 plastra (8g) gotowac w garnku z zagotowana, osolong woda, Okoto
 Maka pszenna petnoziarnista - 4 tyzki (60g) 4 minuty - do momentu kiedy wyptyna na powierzchnig.

Na patelni rozpus$ci¢ masto. Kopytka pola¢ ttuszczem i
posypac¢ cukrem.

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

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (259) Sposadb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3 i 1/3 tyzki (40g)

Boréwka amerykariska, surowa - 2/3 garsci (359) Przygotowac ciasto.
Cukier waniliowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Truskawki - 1/6 szklanki (25g)
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