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poniedziatek (2026-05-18) wtorek (2026-05-19) sroda (2026-05-20) czwartek (2026-05-21) piatek (2026-05-22)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kuleczki wielozbozowe na mleku Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
gluten) Chleb pszenny z mastem, szynka (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) gluten) Chleb wieloziarnisty z mastem, pasta z
Chleb pszenno-zytni z mastem, serem  alpejska i ogorkiem zielonym Weka z mastem i dzemem owocowym  Chleb kukurydziany z mastem, satatg  tuniczyka i serka wiejskiego (Alergeny:
z6ttym i papryka czerwong (Alergeny:  (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (Alergeny: gluten, laktoza) zielong i paréwka drobiowa z laktoza, gluten, seler, ryby)
laktoza, gluten) Banan Arbuz ketchupem (Alergeny: laktoza, gluten)  Gruszka
Mandarynki Jabtko
Zupa grysikowa z wktadka z kurczaka  Zupa pieczarkowa z makaronem Rosoét z makaronem (Alergeny: gluten,  Zupa kalafiorowa z zacierka (Alergeny: Zupa wiejska (Alergeny: gluten, seler)
(Alergeny: seler, gluten) (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)  seler, jaja) laktoza, jaja, seler, gluten) Paruchy z nadzieniem owocowym
Makaron z truskawkami na jogurcie Schab duszony w sosie wtasnym, Filet panierowany, ziemniaki i mizeria  Pulpety wieprzowe w sosie (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, kasza i suréwka z biatej kapusty z (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)  koperkowym, ziemniaki i suréwka z Kompot
jaja) chrzanem (Alergeny: gluten, seler) Kompot marchewki i jabtka (Alergeny: gluten,
Kompot Kompot seler, jaja)

Kompot
Buteczka pszenna z mastem, kietbasa  Mini drozdzéwka z marmolada Chleb graham z mastem, szynka Koktajl waniliowy, biszkopty (Alergeny: Ciasto marchewkowe (Alergeny:
krakowska i ogérkiem konserwowym  (Alergeny: gluten, jaja) konserwowa i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten) gluten, jaja, seler)
(Alergeny: laktoza, gluten, seler) Woda zrodlana laktoza, gluten) Woda zrédlana
Herbata z cytryna Herbata owocowa



poniedziatek (2026-05-18)

Energia:

Kcal 1029 = 4326 kJ

Kcal z tluszczy 29,20 %

Kcal z biatka 11,97 %

Kcal z weglowodanéw 61,28 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,64 g
Btonnik: 14,59 g

Skrobia: 78,62 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 30,78 g
Biatko roslinne: 16 53¢
Biatko zwierzece: 8 99¢g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 33,38 g
Cholesterol: 109,47 mg

wtorek (2026-05-19) $roda (2026-05-20) czwartek (2026-05-21) piatek (2026-05-22)

Energia:

Kcal 1026 4315 kJ

Kcal z tluszczy 28,94 %

Kcal z biatka 13,30 %

Kcal z weglowodanéw 61,04 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,58 ¢
Btonnik: 14,62 g

Skrobia: 84,80 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 34,11 g
Biatko roslinne: 17,35 g
Biatko zwierzece: 11,68 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 32,99 g
Cholesterol: 105,73 mg

Energia:

Kcal 999 4174 kJ

Kcal z tluszczy 26,93 %

Kcal z biatka 14,19 %

Kcal z weglowodanéw 62,27 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,53 g
Btonnik: 18,17 g

Skrobia: 51,15 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,45 g
Biatko roslinne: 11,03 g
Biatko zwierzece: 14,32 g
Tluszez:

Ttuszcz ogétem: 29,89 g

Cholesterol: 93,61 mg

Energia:

Kcal 1016 4261 kJ

Kcal z tluszczy 29,68 %

Kcal z biatka 12,45 %

Kcal z weglowodanéw 61,11 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,21 g
Btonnik: 19,08 g

Skrobia: 47,86 g

Biatko:

Biatko ogétem: 31,62 g
Biatko roslinne: 8,61 g
Biatko zwierzece: 14,43 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 33,51 g
Cholesterol: 139,78 mg

Energia:

Kcal 1018 4274 kJ

Kcal z tluszczy 29,01 %

Kcal z biatka 12,25 %

Kcal z weglowodanéw 61,90 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,54 g
Btonnik: 16,65 g

Skrobia: 74,92 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 31,17 g
Biatko roslinne: 12,97 g
Biatko zwierzece: 8,65 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 32,81 g
Cholesterol: 136,24 mg



Wﬁu; @ Przedszkole
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18.05.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 247kcal, B o.: 7.5g, T: 10.42g, W o.: 31.16g)

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 z6ttym i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten) (E: 153kcal, Bo.: 4.959, T: 8.499, Wo.: 13.640)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 617kcal, B 0.: 17.68g, T: 15.37g, W 0.: 107.62g)

Zupa grysikowa z wktadka z kurczaka (Alergeny: seler, gluten) (E: 213kcal, B 0.: 8.71g, T: 1 porcja
B.080, W0.232.030) et
Makaron z truskawkami na jogurcie naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 337kcal, 1 porcja
B0::7.960, T:8.930, WO.157-770) . oo
Kompot (E: 67kcal, Bo.: 1.01g, T: 0.36g, W 0.: 17.82g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 165kcal, B 0.: 5.6g, T: 7.59g, W 0.: 18.86g)

Buteczka pszenna z mastem, kiethasg krakowska i ogérkiem konserwowym (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler) (E: 160kcal, B o.: 5.42g, T: 7.56g, W 0.: 17.91g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1029 kcal Biatko ogétem: 30.78 g
ThuszZCzZ: 33.38g Weglowodany ogotem: =~~~ 157.64g
Btonnik pokarmowy: 14.59 g




LN @ Przedszkole
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19.05.2026 (wtorek)
» Sniadanie (E: 321kcal, B 0.: 10.77g, T: 10.57g, W o.: 47.4g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenny z mastem, szynka alpejska i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 137keal, B 0.: 5.269, T: 5.789, W 0.:16.629) e
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 487kcal, B 0.: 19.25g, T: 15.05g, W 0.: 74.8¢g)

Zupa pieczarkowa z makaronem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 168kcal, B o.: 1 porcja
6.88¢g, T: 3.59g, W 0.: 30.42g)

Schab duszony w sosie wtasnym, kasza i suréwka z biatej kapusty z chrzanem (Alergeny: 1 porcja
gluten, seler) (E: 306keal, B 0.: 12,240, T: 11410, W 0.0 41 100) o eeeeeeeeeeeemeemeemeemeemeereemeeneon
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 218kcal, B o.: 4.09g, T: 7.37g, W o.: 34.389)

Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja) (E: 218kcal, B 0.: 4.09g, T: 7.37g, W 1 porcja
O B8]
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1026 kcal Biatko ogétem: 34.11¢g
ThuszZCzZ: 32999 Weglowodany ogétem: =~~~ 156.58¢
Btonnik pokarmowy: 14.62 g




LN @ Przedszkole
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20.05.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 312kcal, B 0.: 9.15g, T: 9.38g, W o.: 47.92g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 175kcal, B o.: 1 porcja
TSfWozzeg
Weka z mastem i dzemem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 101kcal, B 0.: 0.87g, 1 porcja
;:569, W o.: 11.74g)

» Obiad (E: 542kcal, B 0.: 21.87¢g, T: 13.11g, W 0.: 91.61g)

Rosot z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 152kcal, B 0.: 5.96g, T: 4.1g, W o.: 1 porcja
Lk
Filet panierowany, ziemniaki i mizeria (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 323kcal, B 1 porcja
0.:14.99, T:8.650, W 0.0 48.870)
Kompot (E: 67kcal, B o.: 1.01g, T: 0.36g, W 0.: 17.82g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 145kcal, B o.: 4.43g, T: 7.4g, W 0.: 16g)

Chleb graham z mastem, szynka konserwowg i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
144kcal, B o.: 4.41g, T: 7.4g, W 0.: 15.91g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~~~ 999 kcal Biatko ogétem: 35.45¢
THUSZCZ: 29.89 g Weglowodany ogotem: =~~~ 155.53¢g
Btonnik pokarmowy: 18.17 g




LN @ Przedszkole
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21.05.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 297kcal, B o.: 7.04g, T: 13.63g, W o.: 37.46g)

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: 198kcal, B 0.: 4.699, T: 11.5g, W 0.1 19.040)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 469kcal, B 0.: 16.76g, T: 14.08g, W 0.: 75.51g)

pra kalafiorowa z zacierkq (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) (E: 93kcal, B o.: 3.08g, 1 porcja
SwgWoszrg
Pulpety wieprzowe w sosie koperkowym, ziemniaki i surowka z marchewki i jabtka 1 porcja
(Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 300kcal, B o.: 12.41g, T: 8.47g, Wo.: 46.029) .
Kompot (E: 76kcal, B 0.: 1.27g, T: 0.42g, W 0.: 20.22g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 250kcal, B 0.: 7.82g, T: 5.8g, W 0.: 42.24q)

Koktajl wa)niliowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 250kcal, B 0.: 7.82g, T: 5.8g, W 1 porcja
0.:42.24¢g

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  ~  1016kcal Biatkoogétem: 31.62¢
TUSZCZ: 33.519 Weglowodany ogétem: = 0 .....1%3219
Btonnik pokarmowy: 19.08 g




“;uﬁ; 1 @ Przedszkole
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22.05.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 291kcal, B o.: 12.84g, T: 11.2g, W o.: 35.79g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja
Chleb wieloziarnisty z mastem, pasta z tunczyka i serka wiejskiego (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, ryby) (E: 146kcal, B0.:7.73g, T: 6.51g, Wo.: 14.119)
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 490kcal, B 0.: 12.85¢g, T: 14.97g, W 0.: 81.37g)

Zupa wiejska (Alergeny: gluten, seler) (E: 180keal, Bo.: 4.61,T:6.93g, Wo.:26.72g) ~~~~  1porcja
Paruchy z nadzieniem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 243kcal, B o.: 7.23g, 1 porcja
T T80 W 0. 30 830) o eeeeeeeeoeeemeeeeeseeeeeseeemee e seeeseeseeeneeseeeereneeeeeeneeenreneeeree
Kompot (E: 67kcal, B o.: 1.01g, T: 0.36g, W 0.: 17.82g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 237kcal, B o.: 5.48g, T: 6.64g, W o.: 40.38g)

Ciasto ;narchewkowe (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 237kcal, B 0.: 5.48g, T: 6.64g, W o.: 1 porcja
40.38¢
Woda zZrdédlana (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: ....1018kcal Biatkoogétem: 31.179
Thuszez: 32.819 Weglowodany ogotem: ~  ~ ~ ~  ....157.54¢g
Btonnik pokarmowy: 16.65 ¢




Bl LY @ Przedszkole
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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 z6ttym i paprykq czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) -
1 porcja

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

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

PRZEPIS: Zupa grysikowa z wkladka z kurczaka (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Kasza manna - 1/5 szklanki (35g) Przygotowac zupe

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (459)

Bulion rosotowy - 2/3 szklanki (150ml)

PRZEPIS: Makaron z truskawkami na jogurcie naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

o Makaron dwujajeczny - 3/4 szklanki (55g) Spos6b przygotowania:

e Cukier - 3/4 tyzki (10g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (15q) Makaron ugotowac al dente zgodnie z instrukcjg. W
o Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g) misce wymieszac jogurt z cukrem. Rozmrozone

o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (55g) truskawki pokroi¢ na ¢wiartki. Makaron wytozy¢ na
* Masto ekstra - 2/3 plastra (7g) talerze, pola¢ jogurtem i dorzuci¢ truskawki.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 2/3 garsci (45g) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 1/3 szklanki (559)
o Miéd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.




Wﬁu? Przedszkole
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PRZEPIS: Buteczka pszenna z mastem, kietbasg krakowska i ogérkiem konserwowym (Alergeny: laktoza,
gluten, seler) - 1 porcja

« Kietbasa krakowska, sucha - 2 plastry (10g) Sposob przygotowania:
e Butka pszenna zwykta - 1/3 sztuki (30g)

e 0gorki konserwowe - 1 sztuka (10g) Przygotowac kanapki.

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

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: 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, szynkg alpejska i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

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

o Schab chudy, parzony - 2/3 plastra (10g) Przygotowac kanapki.

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

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

o Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (25g) Sposéb przygotowania:

o Cebula - 1/4 sztuki (25g)

e Marchew - 1/5 sztuki (10g) Pieczarki oczy$¢ i pokroi¢ w ¢wiartki, przysmazy¢ je na
o Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g) odrobinie masta, przetozyé¢ do miseczki. Marchew,

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20q) pietruszke, seler pokroi¢ w drobna kosteczke. Cebule

» Pietruszka, liScie - 2 i 1/2 tyzeczki (159) posiekac, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w grubg kostke. W
o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) garnku o grubym dnie podgrzaé¢ masto, doda¢ cebule,

* Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g) liscie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone

o Smietana 18% tluszczu - 1/2 tyzki (13g) warzywa. Catos$¢ zala¢ bulionem. Gotowac okoto 20

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) minut, po tym czasie dodac pieczarki i gotowac okoto

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



Wﬁu; Przedszkole
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PRZEPIS: Schab duszony w sosie wtasnym, kasza i suréwka z biatej kapusty z chrzanem (Alergeny:
gluten, seler) - 6 porcji

o Kapusta biata - 1/5 sztuki (450g) Sposob przygotowania:
e Oliwa z oliwek - 5i 1/3 tyzki (54ml)
o Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3q) Schab optukac i osuszy¢. Natrze¢ mieso 1 tyzka soku z
o Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g) cytryny. Do miseczki wsypaé czarny pieprz, sél, chilli,
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kolendre i majeranek, dodac oliwe i doktadnie
e S6l biata - 1 szczypta (1g) wymiesza¢. Nasmarowac schab ziotami. Migso dusi¢ w
e Kasza jeczmienna, peczak - 2 i 2/3 woreczka (270g) sosie wtasnym az do miekkosci. Podawa¢ z kaszj i
. \(I¥i§(|)ar§owina, schab surowy bez kosci - 3/4 porcji surowka.
g

e Chrzan tarty - 6 tyzeczek (60g)
e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

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

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

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

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

Marmolada wieloowocowa - 2/3 tyzki (15g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposdb przygotowania:
o Platki zbozowe, mieszane - (30g)
Przygotowa¢ $niadanie.

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

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

e Butka pszenna - (30g)

10
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PRZEPIS: Rosot z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

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

o Makaron gniazda, nitki - 2/3 sztuki (20g)

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

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

e Por - 1/8 sztuki (14g) nastepnie sél i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw
o Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5q) zostawic rosét na matym gazie na 1-1.5 godziny.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Podawa¢ z makaronem.

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

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

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

« Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g) Sposob przygotowania:

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

Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g) Przygotowac kotlety i podawa¢ z ziemniakami i satatka.
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Koper, $wiezy - 6 i 1/4 tyzeczki (25g)

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

* Pomidor - 1/6 sztuki (30g) Sposdb przygotowania:
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

e Chleb graham - 1 kromka (30g) Przygotowac kanapki

o Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.
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PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, satatg zielong i parowka drobiowa z ketchupem (Alergeny:
laktoza, gluten) - 1 porcja

e Chleb z maki kukurydziane;j - 3/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
o Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g)

e 0gorki konserwowe - 1 sztuka (10g) Przygotowac kanapki

o Paréwki drobiowe - 1/2 sztuki (20g)

¢ Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z zacierkg (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) - 1 porcja

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

o Kalafior - 1/7 porcji (25g)

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

» Makaron zacierka - 1/8 szklanki (15g) podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaé

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

e S0l biata - 5 szczypt (59) gotowac 15 minut. Dodaé przyprawy. Zostawi¢ na ogniu
e Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g) jeszcze 5 minut. Podac¢ z zacierkg i posiekanym

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

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

PRZEPIS: Pulpety wieprzowe w sosie koperkowym, ziemniaki i surowka z marchewki i jabtka (Alergeny:
gluten, seler, jaja) - 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g) Sposadb przygotowania:
o Bulion warzywny - 1/7 szklanki (30ml)
o Jabtko - 1/8 sztuki (15g) Przygotowa¢ pulpety i podawac z kasza i suréwka

Kapusta pekiniska - 1/2 liscia (25g)

Marchew - 3/4 sztuki (359)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/5 szklanki (30g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

e Banan - 3/4 sztuki (85g) Sposéb przygotowania:
o Biszkopty - 6 i 2/3 sztuki (20g)

o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) Przygotowac koktajl.

o Laska wanilii - 2/3 sztuki (2g)
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PRZEPIS: Chleb wieloziarnisty z mastem, pasta z tuficzyka i serka wiejskiego (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, ryby) - 1 porcja

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e Sol biata - 1 szczypta (1g) Przygotowac¢ kanapki

e Tunczyk w sosie wlasnym - 1/2 tyzki (15g)
¢ Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

e Chleb wieloziarnisty - 2/3 kromki (30g)

o Serek wiejski, 2% thuszczu - (20g)

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

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Sposadb przygotowania:
Kapusta biata - (10g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g) Przygotowac zupe
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Boczek wedzony, bez kosci - 1/3 plastra (4g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (52g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/5 woreczka (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1/4 sztuki (25g)

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

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (35g)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (4g) Przygotowac paruchy.
Marmolada wieloowocowa - 2/3 tyzki (15g)

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

PRZEPIS: Ciasto marchewkowe (Alergeny: gluten, jaja, seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 550 - 3 tyzki (359)

Cukier - 3/4 tyzki (10g) Przygotowa¢ ciasto
Marchew - 1 1/4 sztuki (55g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sol biata - 1 szczypta (1g)
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