AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole

22.06.2026 - 26.06.2026

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-06-22) wtorek (2026-06-23) sroda (2026-06-24) czwartek (2026-06-25) piatek (2026-06-26)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Ptatki kukurydziane na mleku Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
Chleb wieloziarnisty z mastem, szynka gluten) (Alergeny: laktoza, gluten) Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem gluten)
drobiowa i ogdrkiem zielonym Chleb pszenno- zytni z mastem, satatg Weka z mastem i miodem (Alergeny: gotowanym i pomidorem (Alergeny: Chleb graham z mastem, pasta
(Alergeny: laktoza, gluten, seler) i serem z6ttym (Alergeny: gluten, gluten, laktoza) laktoza, gluten, seler, jaja) wiosenna z rzodkiewka i ogérkiem
Nektarynka laktoza) Banan Gruszka (Alergeny: laktoza, gluten, seler)
Jabtko Arbuz
Zupa Neapolitariska (Alergeny: gluten, Zupa brokutowa z ryzem (Alergeny: Rosét z makaronem (Alergeny: gluten, Zupa pomidorowa z zacierka Zupa wiejska (Alergeny: gluten, seler)
seler, jajag) seler, laktoza) seler, jaja) (Alergeny: gluten, seler, jaja) Ryba panierowana miruna z
Paruchy z nadzieniem owocowym Makaron penne z sosem migsno- Filet panierowany, ziemniaki i mizeria ~ Keski drobiowe z pieca w sosie ziemniakami i suréwka z kapusty
(Alergeny: gluten, laktoza, jaja) warzwnym (Alergeny: laktoza, gluten,  (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)  jarzynowym, ziemniaki i suréwka kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja,
Kompot seler, jaja) Kompot pekiriska (Alergeny: gluten, seler) seler)
Kompot Kompot Kompot
Budyn waniliowy, biszkopty (Alergeny:  Mini drozdzowka z serem (Alergeny: Butka pszenna z mastem, kietbasa Koktajl owocowy, paluchy Ciasto marchewkowe (Alergeny:
laktoza, gluten, jaja) gluten, jaja, laktoza) zywiecka i papryka (Alergeny: laktoza, kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, seler)
Woda zrédlana gluten, seler) gluten) Woda zrédlana

Herbata owocowa



poniedziatek (2026-06-22) wtorek (2026-06-23) $roda (2026-06-24) czwartek (2026-06-25) piatek (2026-06-26)

Energia:

Kcal 101 9=4280kJ

Kcal z tluszczy 26,83 %

Kcal z biatka 13,53 %

Kcal z weglowodanéw 61,83 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,52 g
Btonnik: 10,65 g

Skrobia: 76,05 g

Biatko:

Biatko ogotem: 34,47 g
Biatko roslinne: 14,00 g
Biatko zwierzece: 12,68 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 30,38 g
Cholesterol: 123,26 mg

Energia:

Kcal 998 4174 kJ

Kcal z tluszczy 26,24 %

Kcal z biatka 14,49 %

Kcal z weglowodanéw 62,22 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,23 g
Btonnik: 19,01 g

Skrobia: 86,57 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,15 g
Biatko roslinne: 12,15 g
Biatko zwierzece: 11,72 g

Tluszcz:
Tiuszcz ogotem: 29,10 g
Cholesterol: 103,28 mg

Energia:

Kcal 1092 4567 kJ

Kcal z tluszczy 25,79 %

Kcal z biatka 12,78 %

Kcal z weglowodanéw 63,75 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 174,04 g
Btonnik: 13,75 g

Skrobia: 62,61 g

Biatko:

Biatko ogéotem: 34,88 g
Biatko roslinne: 12,80 g
Biatko zwierzece: 15,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 31,29 g
Cholesterol: 96,25 mg

Energia:

Kcal 995 4174 kJ

Kcal z tluszczy 25,74 %

Kcal z biatka 13,85 %

Kcal z weglowodanéw 64,19 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,67 g
Btonnik: 18,97 g

Skrobia: 64,92 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 34,45 g
Biatko roslinne: 13 97¢g
Biatko zwierzece: 12 31¢g
Tluszez:

Tluszcz ogétem: 28,46 g

Cholesterol: 141,23 mg

Energia:

Kcal 986 4139 kJ

Kcal z tluszczy 26,11 %

Kcal z biatka 13,26 %

Kcal z weglowodanéw 64,67 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,42 g
Btonnik: 21,40 g

Skrobia: 88,78 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,68 g
Biatko roslinne: 12 50¢g
Biatko zwierzece: 4 79¢g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 28,60 g
Cholesterol: 97,52 mg



“;uﬁm 1 @ Przedszkole
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22.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 286kcal, B 0.: 9.88g, T: 12.1g, W 0.: 36.01g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb wieloziarnisty z mastem, szynka drobiowa i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 14%cal, Bo.: 4.47, T: 7.419, W0.:16.930)
Nektarynka (E: 50kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 11.8g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 590kcal, B 0.: 17.56g, T: 14.5g, W 0.: 101.61g)

Zupa N)eapolitaﬁska (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 128kcal, B 0.: 6.68g, T: 1.32g, W 0.: 1 porcja
23.16g

Paruchy z nadzieniem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 398kcal, B 0.: 9.94g, 1 porcja
T 02800, W 0.0 81.390) e
Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.06g) 1 porcja

» Napoj (E: 143kcal, B 0.: 7.03g, T: 3.78g, W 0.: 19.9g)

Budyn waniliowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 143kcal, B 0.: 7.03g, T: 1 porcja
3780, W 0.0 19.90)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna:  1019kcal Biatkoogétem: 34.479
Thuszez: 30389 Weglowodany ogétem:  157.52¢g
Btonnik pokarmowy: 10.65¢g




LN @ Przedszkole
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23.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 249kcal, B o.: 7.24g, T: 10.56g, W o.: 31.36g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenno- zytni z mastem, satatg i serem zéttym (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
150kcal, Bo.: 4.899, T: 8.43g, Wo.0 12.94g)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 489kcal, B 0.: 19.95g, T: 11.79g, W 0.: 81.93g)

Zupa b;okulowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) (E: 93kcal, B 0.: 4.62g, T: 0.85g, W o.: 1 porcja
19.43g

Makaron penne z sosem miesno-warzwnym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
326kcal, B 0.:14.260, T: 10.57G, W 0.1 44.080) | e
Kompot (E: 70kcal, B 0.: 1.07g, T: 0.37g, W 0.: 18.42g) 1 porcja

» Napoj (E: 260kcal, B 0.: 8.96g, T: 6.75g, W o.: 41.94g)

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 260kcal, B o.: 8.96g, T: 6.75g, 1 porcja
N Al 080)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 998 kcal Biatko ogétem: 36.15¢
Thuszez: 29.19 Weglowodany ogétem: =~~~ 155.23¢
Btonnik pokarmowy: 19.01¢g




LN @ Przedszkole
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24.06.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 441kcal, B 0.: 9.36g, T: 11.22g, W o.: 77.76g)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 191kcal, B 0.: 5.72g, T: 4.08g, 1 porcja
W0 3 00)
nga z mastem i miodem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 153kcal, B 0.: 2.64g, T: 6.84g, W 1 porcja
gOZg) ..........................................................................................................................................................................................................................................................
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 488kcal, B 0.: 20.68g, T: 12.17g, W o.: 77.85g)

Rosot z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 152kcal, B 0.: 5.65g, T: 3.47g, W o.: 1 porcja
Z575G) ...t
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: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Napoj (E: 163kcal, B o.: 4.84g, T: 7.9g, W o.: 18.43g)

Butka pszenna z mastem, kietbasg zywiecka i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 1 porcja
162kcal, B 0.: 4.82g, T: 7.9g, W 0.: 18.34g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1092kcal Biatkoogétem: 34.88¢9
TUSZCZ: 31.299 Weglowodany ogétem: =~~~ ....174.049
Btonnik pokarmowy: 13.75¢g




LN @ Przedszkole
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25.06.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 324kcal, B 0.: 9.69g, T: 14.63g, W o.: 39.23g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem gotowanym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler, jaja) (E: 179kcal, B 0.: 4.589, T:9.94g, W 0.1 17.559) |
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 461kcal, B 0.: 17.92¢g, T: 8.95g, W 0.: 84.1¢g)

Zupa pomidorowa z zacierkq (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 87kcal, B 0.: 4.23g, T: 1.07g, 1 porcja
e
Keski drobiowe z pieca w sosie jarzynowym, ziemniaki i suréwka pekiriska (Alergeny: 1 porcja
gluten, seler) (E: 310kcal, B0.:12.759, T: 7.56g, W 0.:50.850) o oeooeseesossmsomsssssmssssssmsssssomnsenssnnne
Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.06g) 1 porcja

» Napoj (E: 210kcal, B 0.: 6.84g, T: 4.88g, W 0.: 36.349)

Koktajl owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 210kcal, B 0.: 6.84g, 1 porcja
T:4.88g, W 0.: 36.34q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 995 keal Biatko ogétem: 34.45¢
Thuszez: 28.46 g Weglowodany ogétem: =~~~ 159.67¢g
Btonnik pokarmowy: 18.97 g




LN @ Przedszkole
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26.06.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 224kcal, B 0.: 7.52g, T: 7.75g, W o.: 33.269)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb graham z mastem, pasta wiosenna z rzodkiewka i ogorkiem (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 13%kcal, Bo.: 4.7, T:5.929, Wo.: 18.540)
Arbuz (E: 36kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.1g, W 0.: 8.4q) 1/4 plastra (100g)

» Obiad (E: 518kcal, B 0.: 19.05¢g, T: 13.72g, W o.: 85.75g)

Zupa wiejska (Alergeny: gluten, seler) (E: 163kcal, Bo.:4.199,T: 6.83g, Wo.:22.98g) ~~ ~~  .1porcja
Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, 1 porcja
gluten, jaja, seler) (E: 291kcal, Bo.: 13.929, T: 6.57g, WO 45.719) e
Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.069) 1 porcja

» Napoj (E: 244kcal, B o.: 6.11g, T: 7.13g, W 0.: 40.41g)

Ciasto ;narchewkowe (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 244kcal, Bo.: 6.11g, T: 7.13g, W 0.: 1 porcja
40.41g
Woda zZrdédlana (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = 986 kcal Biatkoogotem: 32.68¢9
ThSZCZ: 28.69 Weglowodany ogotem: ~  ...159.42¢
Btonnik pokarmowy: 21494




Bl LY @ Przedszkole
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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 wieloziarnisty z mastem, szynka drobiowg i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza,
gluten, seler) - 1 porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Ogorek - 1/8 sztuki (10g)
« Szynka drobiowa, mielona - 3/4 plastra (15g) Przygotowac kanapki

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

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

* Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:
o Makaron dwujajeczny - 1/4 szklanki (20g)

e Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Przygotowac zupe

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Wiloszczyzna krojona w paski - 2/3 szklanki (65g)
e Passata - 1/8 szklanki (20g)

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

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposadb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 5i 1/3 tyzki (65g)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (4g) Przygotowa¢ paruchy.
Marmolada wieloowocowa - 3/4 tyzki (20g)

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

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

30 minut. Po ostudzeniu dodaé¢ miéd.




Wﬁu; Przedszkole
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PRZEPIS: Budyn waniliowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

e Biszkopty - 5 sztuk (15g) Sposadb przygotowania:
e Budyn, o smaku waniliowym z cukrem - Winiary - 1/3
opakowania (15g) Przygotowa¢ budyn i podawac z biszkoptami

o Mieko spozywcze, 2% thuszczu - 2/3 szklanki (150ml)

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

o Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (59) Sposob przygotowania:
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Przygotowa¢ kawe

PRZEPIS: Chleb pszenno- zytni z mastem, satatg i serem z6ttym (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
o Salata - 1/8 sztuki (10g)
* Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac¢ kanapki.

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

PRZEPIS: Zupa brokutowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) - 1 porcja

 Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/8 sztuki (59g) Sposéb przygotowania:

o Brokuly, mrozone - 1/8 opakowania (40g)

e Marchew - 1 sztuka (45g) Do 3 litréw wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodaé ziele
o Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) angielskie wraz z lisSciem laurowym. Cato$¢ gotowac na
o Pietruszka, liScie - 1i2/3 tyzeczki (10q) matym ogniu. Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew,

e Por - 1/8 sztuki (15g) pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekng, dodaé brokuty.
o Lis¢ laurowy, suszony - 1 1/2 sztuki (3g) Gotowac wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Po 20 minut wyciagna¢ mieso, a cze$¢ zupy odlac i

e Ryz bialy - 1/8 szklanki (10g) zmiksowaé w blenderze. Nastepnie doda¢ do catosci.

e S0l biata - 1 szczypta (1g) Migso mozna pokroi¢ i z powrotem wrzuci¢ do zupy.

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) Przyprawi¢, na koniec posypa¢ pietruszka.

PRZEPIS: Makaron penne z sosem miesno-warzwnym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

Makaron, penne - 2/3 szklanki (45g)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/5 szklanki (30g) Przygotowa¢ makaron i podawac z sosem.
Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Passata - 1/8 szklanki (20g)



Bl LY @ Przedszkole
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PRZEPIS: Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (69) Sposadb przygotowania:
o Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)

e Cukier - 1/2 tyzki (6g) Przygotowa¢é drozdzéwki.
e Cukier puder - 3/4 tyzki (8g)

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

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

o Ser twarogowy, potttusty - 2/3 plastra (20g)

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

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 i 1/4 szklanki (359g)
Ptatki zagotowa¢ na mleku.

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

o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (8g) Sposadb przygotowania:
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
o Butka pszenna - (30g) Weke posmarowaé mastem i miodem.

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

» Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (6g) Spos6b przygotowania:

 Makaron gniazda, nitki - 3/4 sztuki (25g)

 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 wrzucaé
o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20q) je do garnka. Dodac ziele angielskie i li$¢ laurowy, a

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

o 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)

10
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PRZEPIS: Filet panierowany, ziemniaki i mizeria (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (69) Sposadb przygotowania:

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

Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35q) Przygotowa¢ kotlety i podawac z ziemniakami i satatka.
Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 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: Butka pszenna z mastem, kietbasa zywiecka i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

e Butka pszenna zwykta - 1/3 sztuki (30g) Sposdb przygotowania:
o Kiethasa zywiecka - 2 i 1/2 plastra (10g)

* Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g) Przygotowac kanapki.

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

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem gotowanym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

o Chleb z maki kukurydzianej - 1 kromka (35g) Sposadb przygotowania:
e Pomidor - 1/8 sztuki (15g)

e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki.

« Jaja gotowane - 1/3 sztuki (15g)

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

o Makaron dwujajeczny - 1/7 szklanki (10g) Sposob przygotowania:

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

o Pietruszka, liScie - 1 tyzeczka (6q) W garnku podgrzac bulion i doda¢ ryz oraz przecier

e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) pomidorowy. Gotowac, az ryz bedzie migkki. Doprawic¢
e SOl biata - 1 szczypta (1g) pieprzem, solg, na koniec posypa¢ natka pietruszki.

e Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)
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PRZEPIS: Keski drobiowe z pieca w sosie jarzynowym, ziemniaki i surowka pekiriska (Alergeny: gluten,
seler) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g) Przygotowa¢ keski drobiowe i podawac¢ z kasza oraz
Kapusta pekiriska - 2/3 liscia (35g) surowka.

Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Marchew - 2/3 sztuki (259)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

o Wiloszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)

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

PRZEPIS: Koktajl owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

¢ Banan - 1/4 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
e Chrupki kukurydziane - 5 garsci (25g)

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

o Truskawki - 1/3 szklanki (509)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasta wiosenna z rzodkiewka i ogorkiem (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

Szczypiorek - 1 1/4 tyzki (6g) Sposob przygotowania:
Ogorek - 1/8 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 4 szczypty (4g) Przygotowac kanapki.
Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Twarég potttusty, mielony - 1/3 plastra (10g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Chleb graham - 1 kromka (30g)

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

e Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Sposdb 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)

Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (529)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/7 woreczka (15g)

Ziemniaki, Srednie - 1/4 sztuki (25g)
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PRZEPIS: Ryba panierowana miruna z ziemniakami i surowka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, gluten,
jaja, seler) - 1 porcja

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

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

« Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/4 szklanki (30g) Rybe umy¢, oproszyc sol3 i pieprzem, obtoczy¢ w jajku i
e Miruna, filet - 1/7 sztuki (50q) butce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowac,

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) nastepnie przygotowa¢ z nich purée. Podawa¢ z

o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g) kapusta kiszona.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

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

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

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposadb przygotowania:
Maka pszenna, typ 550 - 3 tyzki (35g)

Cukier - 3/4 tyzki (10g) Przygotowac ciasto
Marchew - 1i 1/4 sztuki (55g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sol biata - 1 szczypta (1g)
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