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SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-01-19) wtorek (2026-01-20) sroda (2026-01-21) czwartek (2026-01-22) piatek (2026-01-23)

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 graham z mastem, szynka (Alergeny: laktoza, gluten) gluten) Chleb graham z mastem, serem zéttym
Chleb pszenno-zytni z mastem, alpejska i papryka (Alergeny: laktoza, = Weka z mastem i dzemem owocowym  Chleb kukurydziany z mastem, satatg i ogorkiem zielonym (Alergeny:
pasztetem drobiowym i pomidorem gluten, seler) (Alergeny: gluten, laktoza) zielong i paréwka drobiowa z laktoza, gluten)
(Alergeny: laktoza, gluten, jaja) Gruszka Banan ketchupem (Alergeny: laktoza, gluten) Pomarancza
Mandarynki Jabtko
Zupa krélewska z kurczakiem Zupa ogorkowa z ryzem (Alergeny: Zupa z soczewicy (Alergeny: gluten, Zupa kalafiorowa z zacierka (Alergeny: Zupa chtopska (Alergeny: laktoza,
(Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)  seler, gluten, laktoza, jaja) seler, jaja) laktoza, jaja, seler, gluten) gluten, seler)
Makaron z serem biatym na stodko Kotlet schabowy z ziemniakami i Devolay z mastem i serem, ziemniakii  Schab duszony w sosie wiasnym, Pierogi ruskie masetkiem omaszczone
(Alergeny: gluten, laktoza, jaja) suréwka z kapusty czerwonej suréwka wielowarzywna (Alergeny: kasza i suréwka biata z buraczkami cebulka okraszane (Alergeny: gluten,
Kompot (Alergeny: gluten, laktoza, jaja, seler)  laktoza, gluten, seler, jaja) (Alergeny: gluten, seler) laktoza, jaja, seler)

Kompot Kompot Kompot Kompot
Buteczka pszenna z mastem, kietbasa  Kisiel owocowy, biszkopty (Alergeny:  Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten,  Shake kakaowo-bananowy, wafitki Ciasto marchewkowe (Alergeny:
krakowska i ogorkiem konserwowym  gluten, jaja, laktoza) selerg) ryzowe (Alergeny: laktoza, gluten, gluten, jaja, seler)
(Alergeny: laktoza, gluten, seler) Herbata owocowa kakao, jaja) Woda zrédlana

Herbata owocowa



poniedziatek (2026-01-19) wtorek (2026-01-20) $roda (2026-01-21) czwartek (2026-01-22) piatek (2026-01-23)

Energia:

Kcal 1029 4300 kJ

Kcal z tluszczy 29,13 %

Kcal z biatka 13,97 %

Kcal z weglowodanéw 60,41 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,40 g
Btonnik: 26,84 g

Skrobia: 47,75 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,94 g
Biatko roslinne: 9,56 g
Biatko zwierzece: 11,56 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 33,30 g
Cholesterol: 98,78 mg

Energia:

Kcal 987 4143 kJ

Kcal z tluszczy 25,43 %

Kcal z biatka 12,19 %

Kcal z weglowodanéw 66,45 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 163,96 g
Btonnik: 18,49 g

Skrobia: 58,99 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 30,09 g
Biatko roslinne: 10 28¢g
Biatko zwierzece: 10 15¢
Thuszez:

Ttuszcz ogotem: 27,89 g
Cholesterol: 89,13 mg

Energia:

Kcal 1094 4582 kJ

Kcal z tluszczy 27,77 %

Kcal z biatka 12,88 %

Kcal z weglowodanéw 61,79 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 169,00 g
Btonnik: 16,37 g

Skrobia: 93,81 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,24 g
Biatko roslinne: 14 68 g
Biatko zwierzece: 15 71g
Tluszcz:

Ttuszcz ogétem: 33,76 g
Cholesterol: 98,54 mg

Energia:

Kcal 1021 = 4285 kJ

Kcal z tluszczy 27,77 %

Kcal z biatka 12,67 %

Kcal z weglowodanéw 62,32 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,07 g
Btonnik: 16,66 g

Skrobia: 54,18 g

Biatko:

Biatko ogétem: 32,35 g
Biatko roslinne: 8,76 g
Biatko zwierzece: 12,81 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 31,50 g
Cholesterol: 85,68 mg

Energia:

Kcal 1043 4388 kJ

Kcal z tluszczy 28,42 %

Kcal z biatka 13,35 %

Kcal z weglowodanéw 61,04 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,17 g
Btonnik: 15,20 g

Skrobia: 60,86 g

Biatko:

Biatko ogotem: 34,82 g
Biatko roslinne: 12 40¢g
Biatko zwierzece: 9 78¢g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 32,93 g
Cholesterol: 145,22 mg
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19.01.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 229kcal, B o.: 6.36g, T: 8.88g, W o.: 31.23g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, pasztetem drobiowym i pomidorem (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, jaja) (E: 135keal, Bo.:3.819, T:6.95, Wo.- 13.710)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 636kcal, B 0.: 24.1g, T: 16.85g, W 0.: 105.8g)

Zupa krélewska z kurczakiem (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 226kcal, B o.: 1 porcja
TefgWo:ssg
Makaron z serem bialym na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 346kcal, B o.: 1 porcja
14799, T:8.28G, W 0.0 53.170) | e
Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.069) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 164kcal, B 0.: 5.48g, T: 7.57g, W o.: 18.37¢)

Buteczka pszenna z mastem, kietbasa krakowska i ogérkiem konserwowym (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler) (E: 162kcal, B o.: 5.44g, T: 7.57g, W 0.: 18.19g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .....1029kcal Biatkoogétem: 35.949
TSZCZ: | 33.39 Weglowodany ogotem: =~ 155.49
Btonnik pokarmowy: 26.84 ¢
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20.01.2026 (wtorek)
» Sniadanie (E: 207kcal, B o.: 7.88g, T: 10.09g, W o.: 22.38g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja
Chleb graham z mastem, szynka alpejska i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 1 porcja
62kcal, B0 2.77g, T: 540, W 0.2 0.70)
Gruszka (E: 58kcal, Bo.: 0.69, T:0.29, W0.: 14.49) o S14 70K (1009)
» Obiad (E: 582kcal, B 0.: 19.19g, T: 17.07g, W 0.: 96.63g)
Zupa ogorkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja) (E: 163kcal, B 0.: 4.18g, T: 1 porcja
4020, W 0.0 27.00)
Kotlet schabowy z ziemniakami i suréwka z kapusty czerwonej (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja
jaja, seler) (E: 362kcal, Bo.: 14.279, T: 1229, W0.:53.630)
Kompot (E: 57keal, Bo.: 0.749, T: 0.259, W 0.t 15.19) oo DOTET
» Podwieczorek (E: 198kcal, B o.: 3.02g, T: 0.73g, W o.: 44.95¢)
Kisiel owocowy, biszkopty (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 198kcal, B 0.: 3.02g, T: 1 porcja
0.73g,
T
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 987 kcal Biatkoogtem: 30.09¢9
TUSZCZ: 27.899 Weglowodany ogétem: =~ ......163.969
Btonnik pokarmowy: 18.49 g
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21.01.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 362kcal, B o.: 7.23g, T: 9.8g, W 0.: 63.23g)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 172kcal, B 0.: 5.37g, T: 3.95g, 1 porcja
W0 0 8]
Weka z mastem i dzemem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 93kcal, B 0.: 0.86g, T: 1 porcja
5850, W 0.0 0.850)
Banan (E: 97kcal, B o.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.59) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 533kcal, B 0.: 21.38g, T: 17.16g, W o.: 78.08g)

Zupa z soczewicy (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 161kcal, B 0.: 7.74g, T: 5.19g, W o.: 1 porcja
22 330) e
Devolay z mastem i serem, ziemniaki i suréwka wielowarzywna (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler, jaja) (E: 359kcal, B 0.: 13.519, T: 11.92g, W 0.: 52.520) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 199kcal, B 0.: 6.63g, T: 6.8g, W 0.: 27.69g)
Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 198kcal, B 0.: 6.61g, T: 6.8g, W 0.: 27.6q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1094 kcal Biatko ogétem: 35.24¢
ThuszZCzZ: 33.76 g Weglowodany ogotem: =~~~ 169 g
Btonnik pokarmowy: 16.37 g
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22.01.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 292kcal, B 0.: 7.1g, T: 13.61g, W o.: 35.99g)

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: 193kcal, B 0.: 4.759, T: 11489, W 0.:17.579)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 413kcal, B 0.: 16.09g, T: 12.56g, W 0.: 64.25q)

Zupa kalafiorowa z zacierka (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) (E: 146kcal, B o.: 4.58g, 1 porcja
T:6.87g, Wo.: 17.78q)

Schab duszony w sosie wtasnym, kasza i suréwka hiata z buraczkami (Alergeny: gluten, 1 porcja
seler) (E: 207keal, B 0.2 1070, T 84, W 0.0 30 01g) e eeeeeemeereemeemeemeemeemeemeemeeneeneereen
Kompot (E: 60kcal, B 0.: 0.81g, T: 0.29g, W 0.: 15.869) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 316kcal, B 0.: 9.16g, T: 5.33g, W 0.: 58.83¢)

Shake kakaowo-bananowy, wafitki ryzowe (Alergeny: laktoza, gluten, kakao, jaja) (E: 1 porcja
316kcal, B 0.:9.16g, T: 5.33g, W 0.: 58.83¢)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1021 kcal Biatko ogétem: 32.35¢
Thuszez: 31.59g Weglowodanyogétem: ~~~~~~ 159.07¢g
Btonnik pokarmowy: 16.66 g
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23.01.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 288kcal, B 0.: 10.57g, T: 13.09g, W o.: 33.98g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb graham z mastem, serem zéttym i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
154kcal, Bo.:5.16, T: 8.49, W0.: 15.40)
Pomarancza (E: 47kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 11.3g) 1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 524kcal, B 0.: 18.04g, T: 12.69g, W o.: 87.9g)

Zupa ct)ﬂopska (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 135kcal, B 0.: 3.26g, T: 6.53g, W 0.: 1 porcja
17.01g

Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulkg okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja, 1 porcja
seler) (E: 320keal, B 0.2 13,970, 12 5,870, W 0. 55.030) oo
Kompot (E: 60kcal, B 0.: 0.81g, T: 0.29g, W 0.: 15.869) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 231kcal, B 0.: 6.21g, T: 7.15g, W o.: 37.29¢)

Ciasto ;narchewkowe (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 231kcal, B 0.: 6.21g, T: 7.15g, W o.: 1 porcja
37.29g
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1043 kcal Biatko ogétem: 34.82¢
ThuszZCzZ: 32.93g Weglowodany ogétem: =~~~ 159.17¢g
Btonnik pokarmowy: 15.2¢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, pasztetem drobiowym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten,
jaja) - 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 Pasztet z kurczaka, pieczony - 1/4 plastra (10g)

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

Makaron zacierka - 1/4 szklanki (45g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1i 1/4 sztuki (55g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 1 3/4 sztuki (35g) Ugotowac zupe.
Majeranek, suszony - 3 i 1/3 tyzeczki (10g)

Pieprz czarny - 5 szczypt (59)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Szpinak - 1 garsc (25g)

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

Wtoszczyzna krojona w paski - 2/3 szklanki (65g)

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)

¢ Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Makaron z serem biatym na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

o Cukier - 1 tyzka (12g) Spos6b przygotowania:

o Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (60g)

o Ser twarogowy, chudy - 1 1/4 plastra (35q) Makaron ugotowac al dente. Ser pokruszy¢, masto
o Masto ekstra - 3/4 plastra (8g) rozpuscié, wymieszac razem z makaronem, serem i

posypa¢ cukrem.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

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

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.
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Przedszkole

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

Kietbasa krakowska, sucha - 2 plastry (10g)
Butka pszenna zwykta - 1/3 sztuki (30g)
Ogorki konserwowe - 1 1/2 sztuki (15g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

Herbata malinowa - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)

Sposdb przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki.

Sposob przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.

Sposob przygotowania:

Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, szynkg alpejska i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g)
Schab chudy, parzony - 2/3 plastra (10g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki.

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Ogorek - 1/4 sztuki (45g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 3/4 tyzki (15q)
Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule obra¢ i pokroi¢ w kostke, wlozyé 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 mieszajac smazy¢ na umiarkowanym ogniu
przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke umy¢ i
zetrzeé na tarce o duzych oczkach. Dodaé do garnka
razem z drugq potowe masta i mieszajac smazy¢ przez
okoto 2 minuty. W miedzyczasie doda¢ lis¢ laurowy,
ziela angielskie, doprawi¢ solg i pieprzem. Wla¢ 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 doda¢ $mietane.
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PRZEPIS: Kotlet schabowy z ziemniakami i suréwka z kapusty czerwonej (Alergeny: gluten, laktoza, jaja,
seler) - 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59g) Sposob przygotowania:

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (30g)

« Kapusta czerwona - 1/3 szklanki (40g) Piers rozciac na cienkie kotlety, przyprawi¢, obtoczy¢ w
e Marchew - 1 sztuka (45g) jajku i otrebach. Piec w nagrzanym piekarniku na ztoty

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) kolor. Podawacé z ugotowanymi ziemniakami i surowka z
e Otreby pszenne - 1 1/2 tyzki (6g) kapusty czerwonej.

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

 Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

e Jogurt grecki z petnego mleka - 1/2 tyzki (10g)

PRZEPIS: Kisiel owocowy, biszkopty (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

* Biszkopty - 6 i 2/3 sztuki (20g) Sposadb przygotowania:
o Maka ziemniaczana - 2/3 tyzki (159)
* Kisiel w proszku - 2/3 opakowania (20g) Kisiel podawac z herbatnikami

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

o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposdb przygotowania:
o Ptatki kukurydziane - 1 szklanka (30g)
Ptatki zagotowa¢ na mleku.

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

o Dzem truskawkowy, niskostodzony - 1 tyzeczka (15g) Sposob przygotowania:
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
o Butka pszenna - (30g) Weke posmarowaé mastem i miodem.

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

Makaron dwujajeczny - 1/7 szklanki (10g) Sposob przygotowania:
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) Przygotowac zupe
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Soczewica, nasiona suche - 1/8 szklanki (15g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (10g)
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PRZEPIS: Devolay z mastem i serem, ziemniaki i suréwka wielowarzywna (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposob przygotowania:
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Cebula - 1/7 sztuki (15q) Przygotowac devolaye i podawac z ziemniakami i
Czosnek - 3/4 zabka (4g) surowka

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

Marchew - 3/4 sztuki (359)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (7g)

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259) Sposob przygotowania:

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (5g) 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: Chleb kukurydziany z mastem, satatg zielong i parowka drobiowa z ketchupem (Alergeny:
laktoza, gluten) - 1 porcja

e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposodb przygotowania:
e Ketchup, tagodny - 2/3 tyzki (10g)

o Paréwki drobiowe - 1/2 sztuki (20g) Przygotowac kanapki

o Satata - 1/8 sztuki (10g)

o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
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PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z zacierka (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) - 1 porcja

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Kalafior - 1/7 porc;ji (25g)

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Makaron zacierka - 1/5 szklanki (35g)

Por - 1/8 sztuki (14g)

Sol biata - 5 szczypt (5g)

Cebula dymka - 1 sztuka (20g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 5 szczypt (59)

Sposob przygotowania:

Cebule i por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzucié
podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewac
okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem,
gotowaé 15 minut. Doda¢ przyprawy. Zostawi¢ na ogniu
jeszcze 5 minut. Podac¢ z zacierkg i posiekanym
koperkiem.

PRZEPIS: Schab duszony w sosie wtasnym, kasza i suréwka biata z buraczkami (Alergeny: gluten, seler)
- 6 porcji

Burak - 2 sztuki (210g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (25g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Liscie kolendry, suszone - 1 lyzeczka (3g)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak - 2 woreczki (210g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 3/4 porcji
(180g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Schab optukac i osuszy¢. Natrze¢ mieso 1 tyzka soku z
cytryny. Do miseczki wsypaé czarny pieprz, sdl, chilli,
kolendre i majeranek, doda¢ oliwe i doktadnie
wymieszaé. Nasmarowacé schab ziotami. Mieso dusi¢ w
sosie wtasnym az do migkkosci. Podawa¢ z kaszj i
suréwka.

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

Banan - 1/2 sztuki (65g)

Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 5 tyzek (100g)
Kakao 16%, proszek - 3/4 tyzki (8g)
Truskawki - 1/4 szklanki (35g)

Wafle ryzowe - 2 i 1/2 sztuki (25g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ shake.

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, serem z6ttym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten) - 1
porcja

Ogorek - 1/8 sztuki (15g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Chleb graham - 1 kromka (30g)

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

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki
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PRZEPIS: Zupa chtopska (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Kasza gryczana - 1/8 woreczka (10g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g)

Boczek wedzony, bez kosci - 1/3 plastra (4g)
Ziemniaki, pézne - 1/3 sztuki (35g)

Sposob przygotowania:

Z wszystkich sktadnikéw przygotowa¢é zupe.

PRZEPIS: Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulka okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja,
seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

Cebula - 1/7 sztuki (14qg)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 4 i 1/4 tyzki (50g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, chudy - 1 plaster (30g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (71g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki ugotowac¢ w osolonej wodzie. Cebulke
zeszkli¢ na teflonowej patelni bez thuszczu, ciagle
mieszajac - ewentualnie dodac troche wody, zeby sie
nie przypalita. Ser odcisnaé z wody na sitku. Wymieszaé
ser z cebulg i ziemniakami, doprawi¢ mocno pieprzem i
dodac sol. Make przesiaé na stolnicy, doda¢ troche soli
i

wyrabiac z cieptg woda. Jesli ciasto bedzie zbyt geste,
dodac troche wody, jesli zbyt miekkie, doda¢ maki.
Odtozy¢ owiniete w folie ciasto na minimum 30 minut
do lodéwki - wtedy bedzie sie tatwiej watkowato. Ciasto
rozwatkowac na cienkie placki, szklanka wycinaé z
niego kdtka. Na kazde kétko natozyé porcje farszu,
ztozy¢ na pot i sklei¢ mocno tak, aby farsz nie wypadt.
Zagotowac osolong wode, wlozy¢ pierogi do garnka
porcjami 6-10 sztuk w zaleznos$ci od pojemnosci
garnka. Gotowac 3-5 minut, az wyptyng. Mozna
podawac z podsmazong na patelni szynka.

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

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159)
Maka pszenna, typ 550 - 3 tyzki (35g)
Cukier - 1/2 tyzki (6g)

Marchew - 1i 1/3 sztuki (65g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Przygotowac ciasto
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