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SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2025-10-20) wtorek (2025-10-21) sroda (2025-10-22) czwartek (2025-10-23) piatek (2025-10-24)

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 kukurydziany z szynka alpejska i (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) gluten) Chleb graham z mastem, pasta z
Chleb pszenno-zytni z mastem, serem  satatg zielong (Alergeny: laktoza, Weka z mastem i serkiem jagodowym  Chleb pszenny z mastem, schabem turiczyka i serka wiejskiego (Alergeny:
z6ttym i ogérkiem konserwowym gluten, seler) (Alergeny: laktoza, gluten) maslanym i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, seler, ryby)
(Alergeny: laktoza, gluten, seler) Banan Mandarynki laktoza, gluten, seler) Jabtko
Gruszka Sliwka
Zupa pekiriska z kurczakiem Zupa kalafiorowa z makaronem Zupa ziemniaczana na wedzonce Krem z cukinii z grzankami (Alergeny:  Zurek z ziemiakami, kietbasa i jajkiem
(Alergeny: jaja, seler, gluten) (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten)  (Alergeny: laktoza, seler) gluten, laktoza, seler, jaja) (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)
Ryz z prazonymi jabtkami i Schab faszerowany biatym miesemw  Filet panierowany, ziemniaki i suréwka Pulpety drobiowe w sosie Pierogi ruskie masetkiem omaszczone
cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) sosie wtasnym, ziemniaki i salatka z buraczkéw i kapusty biatej pomidorowym, ryz i suréwka cebulka okraszane (Alergeny: gluten,
Kompot szwedzka (Alergeny: laktoza, gluten,  (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) ~ wielowarzywna (Alergeny: laktoza, laktoza, jaja, seler)

seler) Kompot gluten, seler, jaja) Kompot

Kompot Kompot
Shake kakaowo-bananowy, kruche Buteczka z kruszonka (Alergeny: Chleb graham z mastem, kietbasa Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: Waniliowa kasza manna na mleku z
ciastko (Alergeny: laktoza, gluten, gluten, jaja, laktoza) zywiecka i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) sokiem malinowym, herbatniki
kakao, jaja) Woda zrédlana laktoza, gluten, seler) Woda zrodlana maslane (Alergeny: gluten, laktoza)

Herbata owocowa



poniedziatek (2025-10-20) wtorek (2025-10-21) $roda (2025-10-22) czwartek (2025-10-23) piatek (2025-10-24)

Energia:

Kcal 1034 4338 kJ

Kcal z tluszczy 24,26 %

Kcal z biatka 11,51 %

Kcal z weglowodanéw 65,84 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 170,19 g
Btonnik: 14,64 g

Skrobia: 72,33 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 29,7 g

Biatko roslinne: 11 g
Biatko zwierzece: 9 2¢

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 27,87 g
Cholesterol: 81,98 mg

Energia:

Kcal 1049 4413 kJ

Kcal z tluszczy 26,81 %

Kcal z biatka 13,83 %

Kcal z weglowodanéw 61,76 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 161,97 g
Btonnik: 12,02 g

Skrobia: 76,68 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,27 g
Biatko roslinne: 12,81 g
Biatko zwierzece: 13,08 g

Tluszcz:
Thuszcz ogotem: 31,25 g
Cholesterol: 149,88 mg

Energia:

Kcal 1041 = 4375 kJ

Kcal z tluszczy 27,18 %

Kcal z biatka 13,97 %

Kcal z weglowodanéw 62,07 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 161,53 g
Btonnik: 17,00 g

Skrobia: 76,52 g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,35 g
Biatko roslinne: 13,89 g
Biatko zwierzece: 16,85 g
Tluszcz:

Ttuszcz ogétem: 31,44 g

Cholesterol: 99,01 mg

Energia:

Kcal 995 4184 kJ

Kcal z tluszczy 26,29 %

Kcal z biatka 13,80 %

Kcal z weglowodanéw 62,78 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,17 g
Btonnik: 15,06 g

Skrobia: 78,17 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 34,32 g
Biatko roslinne: 14 28¢g
Biatko zwierzece: 13 71g
Tluszez:

Tluszcz ogétem: 29,07 g
Cholesterol: 122,95 mg

Energia:

Kcal 1022 4293 kJ

Kcal z tluszczy 24,22 %

Kcal z biatka 14,07 %

Kcal z weglowodanéw 63,37 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 161,90 g
Btonnik: 11,61 g

Skrobia: 58,44 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,95 g
Biatko roslinne: 9,50 g
Biatko zwierzece: 13,12 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 27,50 g
Cholesterol: 126,98 mg



LN @ Przedszkole

e

20.10.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 259kcal, B o.: 7.35¢g, T: 10.36g, W o.: 34.21g)

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 ogérkiem konserwowym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 152kcal, Bo.: 4.89, T:8.43, W 0.1 13.499)
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 558kcal, B 0.: 15.47g, T: 11.54g, W 0.: 101.53¢)

Zupa pekiniska z kurczakiem (Alergeny: jaja, seler, gluten) (E: 143kcal, B 0.: 8.67¢, T: 1.5g, 1 porcja
N0, 2T 7]
Ryz z prazonymi jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 402kcal, B 0.: 6.67g, 1 porcja
T29:990, W 0.2 73.130) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 217kcal, B 0.: 6.94g, T: 5.97g, W o.: 34.45¢)

Shake kakaowo-bananowy, kruche ciastko (Alergeny: laktoza, gluten, kakao, jaja) (E: 1 porcja
217kcal, B o.: 6.94g, T: 5.97g, W 0.: 34.45g

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1034 kcal Biatko ogétem: 29.76 g
Thuszez: 27.87g Weglowodany ogétem: =~~~ 170.19g
Btonnik pokarmowy: 14.64 g




LN @ Przedszkole

e

21.10.2025 (wtorek)
» Sniadanie (E: 339kcal, B 0.: 10.45g, T: 13.16g, W o.: 45.51g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb kukurydziany z szynka alpejska i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 1 porcja
155keal, Bo.:4.94g, T: 8.37g, Wo0.: 14.739)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 478kcal, B 0.: 20.1g, T: 11.89g, W 0.: 77.23g)

Zupa kalafiorowa z makaronem (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) (E: 145kcal, B o.: 1 porcja
4.53g, T: 5.55g, W 0.: 20.29g)

Schab faszerowany biatym migsem w sosie wiasnym, ziemniaki i satatka szwedzka 1 porcja
(Rlergeny: laktoza, gluten, seler) (F: 284kcal, Bo.: 15.039, T:6.169, Wo.:43.8) @ @ e
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 232kcal, B 0.: 5.72g, T: 6.2g, W 0.: 39.23g)

Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 232kcal, B 0.: 5.72g, T: 6.2g, W 1 porcja
0.:

39230 ettt
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ....1049kcal Biatkoogétem: 36.27 g
TSZCZ: 31.259 Weglowodany ogotem: =~ .....161.979
Btonnik pokarmowy: 12.02 g




Wﬁu; @ Przedszkole
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22.10.2025 ($roda)
» Sniadanie (E: 405kcal, B o.: 13.23g, T: 9.88g, W 0.: 67.74g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 194kcal, B o.: 1 porcja
TeSigWossg)
Weka z mastem i serkiem jagodowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 166kcal, B o.: 4.35g, 1 porcja
-5rf74g, Wo.:25.11g)

» Obiad (E: 488kcal, B 0.: 18.28g, T: 13.65g, W 0.: 78.43(g)

Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny: laktoza, seler) (E: 76kcal, B 0.: 1.79g, T: 3.6g, 1 porcja
N0, 000
Filet panierowany, ziemniaki i suréwka z buraczkéw i kapusty biatej (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 363kcal, Bo.:15.959, T:9.879, Wo.:55.580)
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 148kcal, B 0.: 4.84g, T: 7.91g, W 0.: 15.369)

Chleb graham z mastem, kietbasa zywiecka i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, seler) 1 porcja
(E: 147kcal, B 0.: 4.82g, T: 7.91g, W 0.: 15.27q)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1041 kcal Biatko ogétem: 36.35¢
THUSZCZ: 31.44g Weglowodany ogotem: =~~~ 161.53¢g
Btonnik pokarmowy: 179




LN @ Przedszkole

e

23.10.2025 (czwartek)

» Sniadanie (E: 229kcal, B o.: 7.89g, T: 7.01g, W o.: 35.01g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenny z mastem, schabem maslanym i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 13Tkeal, B 0.:5.349, T: 4.98, W 0.0 16.999) e
$liwka (E: 49kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.3g, W 0.: 11.7q) 100g

» Obiad (E: 490kcal, B 0.: 19.78g, T: 14.05g, W 0.: 76.04g)

K.rem z cukinii z grzankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 191kcal, B 0.: 5.05g, 1 porcja
S W)
Pulpety drobiowe w sosie pomidorowym, ryz i suréwka wielowarzywna (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 250kcal, B o.: 14.199, T: 3.89g, W0.: 42.030)
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 276kcal, B 0.: 6.65g, T: 8.01g, W 0.: 45.12g)

Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 276kcal, B 0.: 6.65g, T: 1 porcja
B 000, W 0 A, 120) e
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .. 995keal Biatkoogélem: 34.32 9
TSZCZ: 29.079 Weglowodany ogotem: o .....196.179
Btonnik pokarmowy: 15.06 g




LN @ Przedszkole
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24.10.2025 (piatek)
» Sniadanie (E: 272kcal, B o.: 10.8g, T: 10.84g, W o.: 33.26g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb graham z mastem, pasta z turiczyka i serka wiejskiego (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler, ryby) (E: 135kcal, Bo.: 5.899, T: 5.950, W 0.2 13.880)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 485kcal, B 0.: 17.18g, T: 12.08g, W 0.: 79.31g)

Zurek z ziemiakami, kietbasg i jajkiem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 94kcal, B 1 porcja
0.:4.58¢g, T: 2.36g, W 0.: 14.38q)

Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulkg okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja, 1 porcja
seler) (E: 342keal, B 0.0 12,060, 1 .540, W 0. 51.700) oo
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 265kcal, B 0.: 7.97g, T: 4.58g, W o.: 49.33¢g)

Waniliowa kasza manna na mleku z sokiem malinowym, herbatniki maslane (Alergeny: 1 porcja
gluten, laktoza) (E: 265kcal, B 0.: 7.97¢, T: 4.58g, W 0.: 49.33g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1022 kcal Biatko ogétem: 35.95¢
Thuszez: 27.59 Weglowodany ogétem: =~~~ 16199
Btonnik pokarmowy: 11.61g




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 ogérkiem konserwowym (Alergeny: laktoza,
gluten, seler) - 1 porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
o 0gorki konserwowe - 1i 1/2 sztuki (15g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki

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

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

Makaron dwujajeczny - 1/7 szklanki (10g) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (20g) Z wszystkich sktadnikow przygotowac zupe
Ketchup, tagodny - 2/3 tyzki (10g)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 1 sztuka (20g)

Przecier pomidorowy - 1 tyzka (15g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (45g)

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)

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

o Jabtko - 1/3 sztuki (759) Spos6b przygotowania:

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

* Midd pszczeli - 2/3 tyzki (15g) Ryz ugotowa¢ zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

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

e Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

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

30 minut. Po ostudzeniu dodaé miéd.




Bl LY Przedszkole

R

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

e Banan - 1/4 sztuki (30g) Sposadb przygotowania:
e Cukier - 1/3 tyzki (5q)
e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 5 tyzek (100g) Przygotowac shake.

o Kakao 16%, proszek - 3/4 tyzki (8g)
o Truskawki - 1/8 szklanki (10g)
e Ciastka kruche - 1i 1/2 sztuki (15g)

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

« Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g) Sposadb przygotowania:
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z szynkq alpejska i satatq zielong (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

o Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposadb przygotowania:
e Schab chudy, parzony - 2/3 plastra (10g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki

o Satata zielona, liscie - 2 liscie (10g)

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

o Makaron dwujajeczny - 1/4 szklanki (20g) Sposob przygotowania:

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

« Kalafior - 1/8 porcji (15g) Cebule i por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzucié¢

* Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaé

* Por - 1/8 sztuki (10g) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem,

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

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

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




Bl LY Przedszkole
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PRZEPIS: Schab faszerowany biatym miesem w sosie wtasnym, ziemniaki i satatka szwedzka (Alergeny:
laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

o Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (10g)

o Ogorek - 1/4 sztuki (45g) Przygotowaé schab, podawaé z ziemniakami i suréwke.
e Ogorki konserwowe - 1i 1/2 sztuki (15g)

e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Bulion rosotowy - 1/8 szklanki (10ml)

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

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/7 porc;ji (35g)

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

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

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

Cukier - 1/2 tyzki (6g) Przygotowac buteczki. Posypaé kruszonka.
Cukier puder - 2/3 tyzki (6q)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (29)

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

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 (120ml) Sposdb przygotowania:
e Platki zbozowe, mieszane - (35g)
Przygotowa¢ $niadanie.

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

e Chleb pszenny - 1i1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Cukier waniliowy - 1i 1/2 tyzeczki (6g)

e Czarne jagody, mrozone - 1/8 opakowania (20g) Przygotowac kanapki

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

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

10



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

o Bulion warzywny - 1/6 szklanki (38ml) Sposéb przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml) Szynke pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju.

« Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke. Do garnka wla¢
e Sol biata - 1 szczypta (1g) wode (500 ml), doda¢ ziemniaki, bulion warzywny.
e Ziemniaki, péZne - 1/2 sztuki (45g) Gotowac 20 minut. Doda¢ Smietane, przyprawy,

o Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) zblendowaé. Przed podaniem posypa¢ szynka.

e Indyk, wedzony - 1/8 porcji (3g)

PRZEPIS: Filet panierowany, ziemniaki i surowka z buraczkéw i kapusty biatej (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

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

Burak - 1/7 sztuki (15g) Przygotowac fileta i podawac z ziemniakami i mizerig
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (15g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (7ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Koper, $wiezy - 1 3/4 tyzeczki (79)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, kietbasa zywieckq i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

o Kietbasa zywiecka - 2 i 1/2 plastra (10g) Sposadb przygotowania:
* Pomidor - 1/8 sztuki (15g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac¢ kanapki

e Chleb graham - 1 kromka (30g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.
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PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, schabem maslanym i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) -
1 porcja

Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g)
Rzodkiewka - 1 sztuka (159)

Schab chudy, parzony - 2/3 plastra (10g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposdb przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki.

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

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Cukinia - 1/8 sztuki (65g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Pieprz czarny - 5 szczypt (59)

S6l biata - 5 szczypt (5g)

Grzanki - 1 1/2 tyzki (15g)

Sposob przygotowania:

W garnku na tyzeczce oliwy podsmazy¢ pokrojong w
kostke cebule oraz przecisniety przez praske czosnek.
Doda¢ pokrojong na mate kawatki cukinie i dusic kilka
minut. Zalaé wszystko bulionem i gotowa¢ do
miekkosci cukinii — 10-15 minut.

W tym czasie przygotowac dietetyczne grzanki — kromki
grahama podpiecz w tosterze lub opiekaczu i juz
podpieczone pokroi¢ w kostke. Mozna natrze¢ kromki
podpieczonego chleba graham czosnkiem. Zupe
zmiksowaé blenderem i doprawié. Rozlaé¢ do miseczek,
dodac po tyzeczce jogurtu i po porcji grzanek.

PRZEPIS: Pulpety drobiowe w sosie pomidorowym, ryz i surowka wielowarzywna (Alergeny: laktoza,
gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (65g)

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Marchew - 2/3 sztuki (259)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

Passata - 1/8 szklanki (15g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ pulpety i podawaé z sosem, ryzem i
suréwka.

12
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PRZEPIS: Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3 i 3/4 tyzki (45g)
Cukier - 3/4 tyzki (10g) Przygotowa¢ pancakes i podawacé z polewa.
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)
Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2g)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasta z turiczyka i serka wiejskiego (Alergeny: laktoza, gluten, seler,
ryby) - 1 porcja

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:
o Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Przygotowac kanapki

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Tunczyk w sosie wtasnym - 1/3 tyzki (10g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Serek wiejski, 2% thuszczu - (10g)

PRZEPIS: Zurek z ziemiakami, kietbasg i jajkiem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

e Bulion warzywny - 1/6 szklanki (40ml) Sposéb przygotowania:
o Czosnek - 1/3 zabka (2g)
 Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Do ugotowanego bulionu warzywnego dodac pokrojong
e Sol biata - 1 szczypta (1g) w plasterki kietbase i czosnek. Gotowac jeszcze przez
o Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g) pot godziny. Wyciagna¢ kietbaske z zurku i odtozyé.
e Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (55g) Doda¢ zakwas - na poczatku potowe, a potem dolewaé
o Jaja gotowane - 1/8 sztuki (59) sprawdzajac, czy nie jest za kwasny. Doprawi¢
* Kietbasa z kurczaka - 1/8 sztuki (10g) przyprawami do smaku, dodacé kietbase.
o Zurek staropolski, butelka Artman - 1/8 opakowania

(15ml)
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PRZEPIS: Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulka okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja,
seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g)

Cebula - 1/7 sztuki (14g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 3 i 3/4 tyzki (45g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (75g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Sposdb przygotowania:

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

wyrabia¢ z ciepta woda. Jesli ciasto bedzie zbyt geste,
dodac troche wody, jesli zbyt miekkie, dodaé maki.
Odtozy¢ owiniete w folie ciasto na minimum 30 minut
do lodowki - wtedy bedzie sie tatwiej watkowato. Ciasto
rozwatkowaé na cienkie placki, szklankg wycina¢ z
niego kétka. Na kazde koétko natozyé porcje farszu,
ztozyé na pot i sklei¢ mocno tak, aby farsz nie wypadt.
Zagotowac osolong wode, wlozy¢ pierogi do garnka
porcjami 6-10 sztuk w zaleznosci od pojemnosci
garnka. Gotowaé 3-5 minut, az wyptyna. Mozna
podawacé z podsmazong na patelni szynka.

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

Herbatniki - 3 sztuki (15g)

Kasza manna - 1/7 szklanki (25g)

Miod pszczeli - 1/4 tyzki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Sok malinowy, koncentrat - 1 1/2 tyzki (15ml)

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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