AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole

23.02.2026 - 27.02.2026

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-02-23) wtorek (2026-02-24) sroda (2026-02-25) czwartek (2026-02-26) piatek (2026-02-27)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kuleczki wielozbozowe na mleku Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
Chleb pszenny mastem, schabem gluten) (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem gluten)
pieczonym i ogérkiem zielonym Chleb graham z mastem, kurczakiem z Weka z mastem i twarozek na stodko z gotowanym i pomidorem (Alergeny: Chleb pszenno- zytni z mastem, pasta
(Alergeny: laktoza, gluten, seler) bobrownik i satatg (Alergeny: laktoza, kawatkami brzoskiwni (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) z serka wiejskiego i turiczyka
Kiwi gluten, seler) laktoza, gluten) Jabtko (Alergeny: laktoza, gluten, seler, ryby)
Mandarynki Banan Gruszka
Zupa wioska z wkiadka (Alergeny: Zupa pomidorowa z makaronem Zupa gulaszowa (Alergeny: seler, Krem z zielonego groszku z grzankami  Zupa wiejska (Alergeny: gluten, seler)
gluten, seler) (Alergeny: gluten, seler, jaja) laktoza, jaja) (Alergeny: laktoza, gluten, seler) Paruchy z nadzieniem owocowym
Makaron z serem biatym na stodko Gulasz drobiowy z ziemniakami i Filet drobiowy panierowany, ziemniaki  Pieczen rzymska w sosie koperkowym, (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
(Alergeny: gluten, laktoza, jaja) suréwka z biatej kapusty z i suréwka pekinska (Alergeny: laktoza, kasza i suréwka z selera SAIergeny: Kompot
Kompot porem(Alergeny: seler, laktoza) gluten, seler, jaja) laktoza, seler, gluten, jaja
Kompot Kompot Kompot
Chleb wieloziarnisty z mastem, serem  Buteczka z kruszonka (Alergeny: Butka grahamka z mastem, kiethasa Budyn waniliowy, wafitki ryzowe Ciasto czekoladowe (Alergeny: gluten,
26ttym salami i papryka (Alergeny: gluten, jaja) zywiecka i ogorkiem konserwowym (Alergeny: gluten, laktoza) jaja)
laktoza, gluten, seler) Woda zrédlana (Alergeny: gluten, laktoza) Woda zrédlana
Herbata owocowa Herbata owocowa



poniedziatek (2026-02-23) wtorek (2026-02-24) $roda (2026-02-25) czwartek (2026-02-26) piatek (2026-02-27)

Energia:

Kcal 996 4171 kJ

Kcal z tluszczy 26,40 %

Kcal z biatka 14,45 %

Kcal z weglowodanéw 62,43 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,45 g
Btonnik: 23,28 g

Skrobia: 38,64 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,99 g
Biatko roslinne: 9,53 g
Biatko zwierzece: 11,00 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 29,22 g
Cholesterol: 68,04 mg

Energia:

Kcal 1009 4659 kJ

Kcal z tluszczy 28,81 %

Kcal z biatka 12,82 %

Kcal z weglowodanéw 61,93 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,21 g
Btonnik: 16,86 g

Skrobia: 83,61 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,34 g
Biatko roslinne: 18 25¢g
Biatko zwierzece: 10 91¢g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 32,30 g
Cholesterol: 89,08 mg

Energia:

Kcal 1054 4420 kJ

Kcal z tluszczy 27,30 %

Kcal z biatka 13,66 %

Kcal z weglowodanéw 60,81 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 160,24 g
Btonnik: 18,20 g

Skrobia: 71,16 g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,00 g
Biatko roslinne: 12,33 g
Biatko zwierzece: 16,65 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 31,97 g
Cholesterol: 82,19 mg

Energia:

Kcal 1040 4355 kJ

Kcal z tluszczy 29,02 %

Kcal z biatka 13,58 %

Kcal z weglowodanéw 61,35 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,51 g
Btonnik: 22,16 g

Skrobia: 33,92 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,32 g
Biatko roslinne: 10,69 g
Biatko zwierzece: 11,98 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 33,53 g
Cholesterol: 133,46 mg

Energia:

Kcal 1023 4287 kJ

Kcal z tluszczy 29,60 %

Kcal z biatka 11,80 %

Kcal z weglowodanéw 60,80 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,49 g
Btonnik: 15,08 g

Skrobia: 83,30 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 30,19 g
Biatko roslinne: 15,51 g
Biatko zwierzece: 9,93 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 33,65 g
Cholesterol: 165,37 mg



LN @ Przedszkole

e

23.02.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 265kcal, B o.: 10.05g, T: 9.32g, W o.: 36.99g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 75keal, Bo.: 3.85, T: 3.85, Wo.:6.329) ~~ ~~ ~  ...1porcja
Chleb pszenny mastem, schabem pieczonym i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 130kcal, Bo.:5.39, T: 4.97, W01 16.779) e
Kiwi (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.5g, W 0.: 13.99) 1i1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 577kcal, B 0.: 19.6g, T: 12.06g, W o.: 103.77g)

Zupa w;oska z wktadka (Alergeny: gluten, seler) (E: 205kcal, B 0.: 6.05¢g, T: 5.92g, W o.: 1 porcja
34.55¢

Makaron z serem biatym na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 289kcal, B o.: 1 porcja
1214, T:5.6AG, WO AT-4BG) | e
Kompot (E: 83kcal, B o.: 1.41g, T: 0.5g, W 0.: 21.74g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 154kcal, B 0.: 6.34g, T: 7.84g, W 0.: 14.69g)

Chleb wieloziarnisty z mastem, serem zéttym salami i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 153kcal, B o.: 6.32g, T: 7.84g, W 0.: 14.6g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 996 kcal Biatko ogétem: 35.99¢
ThuszZCzZ: 29.22g Weglowodany ogétem: =~~~ 155.45¢
Btonnik pokarmowy: 23.28 ¢
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24.02.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 221kcal, B 0.: 7.29g, T: 7.72g, W o.: 32.71g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb graham z mastem, kurczakiem z bobrownik i satatg (Alergeny: laktoza, gluten, seler) 1 porcja
(E:127keal, Bo.:4.74g, T:5.799, W 0.0 15.190)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 557kcal, B 0.: 20.02g, T: 18.31g, W 0.: 84.24g)

Zupa pomidorowa z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 212kcal, B o.: 5.6g, T: 1 porcja
L
Gulasz drobiowy z ziemniakami i surowka z biatej kapusty z porem(Alergeny: seler, 1 porcja
EDbkca Bo: 1088 T 6 g Wo: 2389
Kompot (E: 49kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.18g, W 0.: 13.14g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 231kcal, B 0.: 5.03g, T: 6.27g, W o.: 39.269)

Buleczl)(a z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja) (E: 231kcal, B 0.: 5.03g, T: 6.27g, W o.: 1 porcja
39.26g
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .....1009kcal Biatkoogétem: 32.349
TSZCZ: | e 3239 Weglowodany ogotem: =~ .....156:21g
Btonnik pokarmowy: 16.86 g
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25.02.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 383kcal, B 0.: 11.66g, T: 8.88g, W 0.: 61.78g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 175kcal, B o.: 1 porcja
TSfWozzeg
nga z mastem i twarozek na stodko z kawatkami brzoskiwni (Alergeny: laktoza, gluten) 1 porcja
gE1'1 kcal, B o.: 2.98g, T: 4.86g, W 0.: 10.5g)

» Obiad (E: 517kcal, B 0.: 19.34g, T: 16g, W 0.: 79.82g)

Zupa gt)llaszowa (Alergeny: seler, laktoza, jaja) (E: 164kcal, B 0.: 4.83g, T: 6.43g, W o.: 1 porcja
24.17g

Filet drobiowy panierowany, ziemniaki i suréwka pekifiska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, 1 porcja
jaja) (E: 340kcal, Bo.: 14.38g, T:9.529, W0.:52.429)
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 154kcal, B 0.: 5g, T: 7.09g, W o.: 18.64g)

Butka grahamka z mastem, kiethasg zywiecka i ogérkiem konserwowym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 153kcal, B 0.: 4.98g, T: 7.09g, W 0.: 18.55q)

Wartosci odzywcze

THUSZCZ: 31.97g Weglowodany ogotem: ~~~~~~ 160.24g
Btonnik pokarmowy: 18.2¢g
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26.02.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 277kcal, B 0.:9.11g, T: 11.86g, W o.: 34.51g)

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: 140kcal, B 0.: 4.29, T: 6.979, Wo0.: 15.130)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 574kcal, B 0.: 18.3g, T: 17.24g, W 0.: 95.69)

Krem z zielonego groszku z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 212kcal, B o.: 1 porcja
7.21g, T: 6.86g, W 0.: 32.71g)

Pieczen rzymska w sosie koperkowym, kasza i suréwka z selera (Alergeny: laktoza, seler, 1 porcja
gluten, jaja) (E: 267kcal, B 0.0 9.35, 12 9.780, W 0.0 37.090) e eeeeeeeeeeemeeeeemeemeemeemeemeereeneereen
Kompot (E: 95kcal, B 0.: 1.74g, T: 0.6g, W 0.: 24.99) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 189kcal, B 0.: 7.91g, T: 4.43g, W o0.: 29.4g)

Budyn waniliowy, wafitki ryzowe (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 189kcal, B 0.: 7.91g, T: 1 porcja
4830, W 0.0 29.40)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1040kcal Biatkoogétem: 35329
Thuszez: 33.539 Weglowodany ogétem: 159.51¢g
Btonnik pokarmowy: 22.16 ¢
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27.02.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 250kcal, B o.: 10.23g, T: 8.09g, W o.: 34.47g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.: 1.959, T: 1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenno- zytni z mastem, pasta z serka wiejskiego i turiczyka (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, ryby) (E: 143kcal, B 0.:7.689, T: 6.16g, W0.:13.759)
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 499kcal, B 0.: 14.08g, T: 14.87g, W 0.: 82.04g)

Zupa wiejska (Alergeny: gluten, seler) (E: 213keal, Bo.: 5.41, T: 7.05, Wo.:3413g) ~  .1porcja
Paruchy z nadzieniem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 231kcal, B 0.: 7.97g, 1 porcja
LRI e oL
Kompot (E: 55kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.23g, W 0.: 14.72g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 274kcal, B 0.: 5.88g, T: 10.69g, W o.: 38.98¢)

Ciasto czekoladowe (Alergeny: gluten, jaja) (E: 274kcal, B 0.: 5.88g, T: 10.69g, W o.: 1 porcja
308 e
Woda zZrdédlana (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna:  ....1023kcal Biatkoogétem: 30.199
Thuszez: 33.659 Weglowodany ogotem: ~  ~  ....155.49¢
Btonnik pokarmowy: 15.08 ¢
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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 - 1/3 szklanki (100ml)
Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb pszenny mastem, schabem pieczonym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Ogorek - 1/8 sztuki (15g)
e Schab chudy, parzony - 2/3 plastra (10g) Przygotowac kanapki.

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

PRZEPIS: Zupa wloska z wktadka (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

* Noga (udo) kurczaka - (0g) Sposéb przygotowania:

e Cebula - 1/6 sztuki (17g)

e Szczypiorek - 1 tyzka (5g) Pokrojone na kawatki pomidory i posiekana cebule
e Kasza manna - 1/8 szklanki (20q) udusic na oliwie. Ugotowa¢ wywar z wtoszczyzny.

o Makaron petnoziarnisty, $widerki - 1/8 szklanki (10g) Wyja¢ migkkie warzywa. Wywar wla¢ do uduszonych
o Marchew - 1/5 sztuki (10g) pomidoréw i zmiksowaé. Potaczy¢ z ugotowanymi

o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) warzywami. Makaron ugotowa¢, wtozy¢ na talerze,
o Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 tyzeczki (159) dodac starty parmezan, wla¢ wrzaca zupe, zamieszac,
¢ Pomidor - 1/7 sztuki (25g) posypac szczypiorkiem i od razu podawac.

e Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

e SOl biata - 2 szczypty (29)

o Wioszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (85g)

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

o Cukier - 3/4 tyzki (10g) Spos6b przygotowania:

o Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (55g)

« Ser twarogowy, chudy - 3/4 plastra (25g) Makaron ugotowac al dente. Ser pokruszyé, masto
e Masto ekstra - 1/2 plastra (5q) rozpusci¢, wymiesza¢ razem z makaronem, serem i

posypacé cukrem.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1 gar$¢ (659) Sposdb przygotowania:
o Truskawki - 1/2 szklanki (75g)
o Miod - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé miéd.
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PRZEPIS: Chleb wieloziarnisty z mastem, serem zottym salami i papryka (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

» Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

o Chleb wieloziarnisty - 2/3 kromki (30g) Przygotowac kanapki

o Ser z6tty z kminkiem - 1/3 plastra (8g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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

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

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, kurczakiem z bobrownik i satata (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

Szynka gotowana z piersi kurczaka - 3/4 plastra (10g) Sposob przygotowania:
Satata - 1/8 sztuki (15g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac¢ kanapki.
Chleb graham - 1 kromka (30g)

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

o Makaron dwujajeczny - 1/5 szklanki (15g) Sposéb przygotowania:

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) W garnku podgrza¢ bulion i doda¢ zacierke oraz

o Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g) przecier pomidorowy. Gotowac, az ryz bedzie migkki.
e Pomidor - 1/2 sztuki (85g) Doprawi¢ pieprzem, sola, na koniec posypac natka

e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) pietruszki.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)
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PRZEPIS: Gulasz drobiowy z ziemniakami i suréwka z biatej kapusty z porem(Alergeny: seler, laktoza) - 1
porcja

* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Spos6b przygotowania:

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

o Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g) Kurczaka pokroi¢ na waskie paseczki, posypaé

« Kapusta biata - 1/8 sztuki (30g) przyprawami, podla¢ wodg i udusi¢ bez dodatku

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) tluszczu. . Nastepnie dodac oliwe i zielening, doprawic¢
e Por - 1/8 sztuki (15g) do smaku. Warzywa na suréwke (kapusta, por) pokroi¢
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) drobno, doprawi¢ do smaku wedle uznania. Cato$¢

e S6l biata - 1 szczypta (1g) podawac z ziemniakami i suréwka.

e Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 1/3 sztuki (200g)

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

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (35g)
Cukier - 3/4 tyzki (10g) Przygotowa¢ buteczki. Posypac kruszonka.
Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)
Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (2g)
Margaryna 80% ttuszczu - 1/3 plastra (6g)

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

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

PRZEPIS: Weka z mastem i twarozek na stodko z kawatkami brzoskiwni (Alergeny: laktoza, gluten) - 1
porcja

Brzoskwinia - 1/8 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Ekstrakt wanilii - 1i 1/2 tyzeczki (6ml)

Miéd pszczeli - 1/3 tyzki (10g) Przygotowac kanapki
Ser twarogowy, potttusty - 1/2 plastra (15g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Butka pszenna - (30g)

10
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Przedszkole

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

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Makaron zacierka - 1/8 szklanki (10g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/3 lyzeczki (2g)
Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (10g)
Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g)
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sol biata - 2 szczypty (2g)

Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/8 porcji (4g)
Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g)

Sposob przygotowania:

Wotowine pokroi¢ w drobng kostke i podsmazyé na
oliwie. Dodaé posiekang réwniez w kostke cebule,
sprasowany czosnek i posypac tyzka stodkiej papryki,
jednoczes$nie doktadnie mieszajac, aby sie nie
przypalita. Usmazone mieso przetozyé do garnka,
przyprawic solg i pieprzem, dodaé¢ pomidory i posiekana
w kostke papryke. Doda¢ 2,5 litra bulionu. Dodaé
pokrojong w plastry marchew i ziemniaki pokrojone w
kostke. Gotowa¢ na wolnym ogniu az warzywa zmiekna.
Jesli trzeba- dodac soli i pieprzu, a na koniec tyzke
majeranku i opcjonalnie drobno posiekang natke
pietruszki. Jesli kto$ woli gestszg konsystencje takich
zup, moze wyjac z garnka ziemniaki i marchew,
zmiksowac i w takiej postaci umiesci¢ z powrotem.

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

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g)
Jogurt naturalny, 2% ttluszczu - 3/4 tyzki (15g)
Kapusta pekiriska - 3/4 liscia (459)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Ogorek - 1/3 sztuki (65g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (7ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ obiad

PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, kiethasg zywiecka i ogérkiem konserwowym (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g)
Kietbasa zywiecka - 2 i 1/2 plastra (10g)
0gorki konserwowe - 3 sztuki (30g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposob przygotowania:

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

 Chleb z maki kukurydziane] - 3/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
* Pomidor - 1/8 sztuki (15g)

o Masto ekstra - 1/3 plastra (3g) Przygotowac¢ kanapki.

« Jaja gotowane - 1/3 sztuki (15g)

PRZEPIS: Krem z zielonego groszku z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Groszek zielony - 1/3 szklanki (559) Sposob przygotowania:
Grzanki razowe - 2 i 1/2 tyzki (25g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

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

PRZEPIS: Pieczen rzymska w sosie koperkowym, kasza i suréwka z selera (Alergeny: laktoza, seler,
gluten, jaja) - 1 porcja

 Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (359) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/7 sztuki (15g)
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) Pieczen podawac¢ z ziemniakami i suréwka.
Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (35g)
Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g)
Pieczen rzymska - 1 1/2 plastra (30g)
Koper, $wiezy - 2 tyzeczki (8g)
Majonez light - 1/8 tyzki (2g)

PRZEPIS: Budyn waniliowy, wafitki ryzowe (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

e Budyi, o smaku waniliowym z cukrem Winiary - 1/4 Sposadb przygotowania:
opakowania (10g)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) Przygotowa¢ budyn - podawacé z herbatnikami.

o Wafle ryzowe - 2 i 1/2 sztuki (25g)
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PRZEPIS: Chleb pszenno- zytni z mastem, pasta z serka wiejskiego i turiczyka (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, ryby) - 1 porcja

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Przygotowac¢ kanapki
Serek wiejski 2,5% - 3/4 tyzki (15g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Turiczyk w sosie wiasnym - 1/2 tyzki (15g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

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 - 1/4 woreczka (25g)

Ziemniaki, Srednie - 1/2 sztuki (45g)

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

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (259) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g)

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 - 1/3 tyzki (4ml)

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

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)

Cukier - 3/4 tyzki (10g) Przygotowa¢ ciasto.

Kakao 16%, proszek - 2/3 tyzki (6g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Sol biata - 1 szczypta (1g)
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