AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole

24.11.2025 - 28.11.2025

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2025-11-24) wtorek (2025-11-25) sroda (2025-11-26) czwartek (2025-11-27) piatek (2025-11-28)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Ptatki kukurydziane na mleku Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten) Chleb kukurydziany z mastem, szynka  (Alergeny: laktoza, gluten) Chleb pszenno-zytni z mastem, satata  gluten)
Chleb pszenny z mastem, schabem alpejska i pomidorem (Alergeny: Weka z mastem i twarozkiem i paréwka drobiowa z ketchupem Chleb graham z mastem i pasta
maslanym i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) waniliowym (Alergeny: laktoza, gluten) (Alergeny: gluten, laktoza) jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny:
laktoza, gluten, seler) Jabtko Banan Pomarancza laktoza, gluten, jaja)
Mandarynki Gruszka
Zupa meksykariska (Alergeny: gluten,  Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny:  Zupa z zielonej fasolki z zacierka Zupa pieczarkowa z makaronem Zalewajka po krakowsku (Alergeny:
jaja, seler) seler, laktoza) (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)  laktoza, jaja, seler)
Ryz z prazonymi jabtkami i Keski drobiowe w sosie pieczarkowym  Kotlet schabowy, ziemniaki i suréwka z Pieczen rzymska w sosie koperkowym, Paruchy z nadzieniem owocowym
cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) w sosie, ziemniaki i surowka colestaw  marchewki (Alergeny: gluten, seler, kasza i marchewka baby SAIergeny: (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Kompot (Alergeny: laktoza, gluten, seler) jaja) laktoza, gluten, seler, jaja Kompot

Kompot Kompot Kompot
Butka grahamka z mastem, serem Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: Chleb graham z mastem, kietbasa Budyn waniliowy, wafitki ryzowe Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten,
z6ttym salami i ogérkiem zielonym gluten, jaja, laktoza) krakowska i ogorkiem konserwowym  (Alergeny: gluten, laktoza) selerf
(Alergeny: laktoza, gluten, seler{ Woda zrédlana (Alergeny: laktoza, gluten) Herbata owocowa
Herbata owocowa Herbata z cytryng



poniedziatek (2025-11-24)

Energia:

Kcal 1030 = 4315 kJ

Kcal z tluszczy 27,75 %

Kcal z biatka 11,63 %

Kcal z weglowodanéw 62,85 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 161,83 g
Btonnik: 14,06 g

Skrobia: 98,04 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 29,96 g
Biatko roslinne: 12,06 g
Biatko zwierzece: 10,84 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 31,76 g
Cholesterol: 103,91 mg

wtorek (2025-11-25) sroda (2025-11-26) czwartek (2025-11-27) piatek (2025-11-28)

Energia:

Kcal 1037 4351 kJ

Kcal z tluszczy 28,29 %

Kcal z biatka 13,99 %

Kcal z weglowodanéw 60,94 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,99 g
Btonnik: 16,28 g

Skrobia: 68,19 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,27 g
Biatko roslinne: 11,77 g
Biatko zwierzece: 12,01 g
Tluszcz:

Thuszcz ogétem: 32,60 g
Cholesterol: 130,45 mg

Energia:

Kcal 1053 4427 kJ

Kcal z tluszczy 27,77 %

Kcal z biatka 12,84 %

Kcal z weglowodanéw 60,71 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,82 g
Btonnik: 13,45 g

Skrobia: 92,87 g

Biatko:

Biatko ogétem: 33,81 g
Biatko roslinne: 14,27 g
Biatko zwierzece: 18,74 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 32,49 g
Cholesterol: 100,44 mg

Energia:

Kcal 1001 = 4201 kJ

Kcal z tluszczy 26,93 %

Kcal z biatka 14,43 %

Kcal z weglowodanéw 62,67 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,82 g
Btonnik: 20,61 g

Skrobia: 66,51 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,11 g
Biatko roslinne: 14 50¢g
Biatko zwierzece: 13,01 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 29,95 g
Cholesterol: 110,03 mg

Energia:

Kcal 1029 4313 kJ

Kcal z tluszczy 27,48 %

Kcal z biatka 12,61 %

Kcal z weglowodanéw 62,04 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,60 g
Btonnik: 11,99 g

Skrobia: 85,88 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,43 g
Biatko roslinne: 14,71 g
Biatko zwierzece: 15,26 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 31,42 g
Cholesterol: 216,71 mg



LN @ Przedszkole

e

24.11.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 235kcal, B 0.: 7.94g, T: 7.78g, W o.: 34.84g)

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 papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) 1 porcja
(E:147kcal Bo.:5.399, T:5.85g, Wo.0 17.329)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 621kcal, B 0.: 15g, T: 15.07g, W o.: 109.72g)

Zupa m)eksykaﬁska (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 220kcal, B 0.: 9.34g, T: 5.65g, W o.: 1 porcja
34.35¢

Ryz z prazonymi jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 388kcal, B o.: 5.53g, 1 porcja
T29.370, W 0L T2.180) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 174kcal, B 0.: 7.02g, T: 8.91g, W 0.: 17.279)

Butka grahamka z mastem, serem zéttym salami i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 173kcal, B o.: 7g, T: 8.91g, W 0.: 17.18g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1030 kcal Biatko ogétem: 29.96 g
ThuszZCzZ: 31.76 g Weglowodany ogtem: ~~~~~~~ 161.83g
Btonnik pokarmowy: 14.06 g




LN @ Przedszkole

e

25.11.2025 (wtorek)
» Sniadanie (E: 293kcal, B 0.: 9.85g, T: 13.27g, W o.: 34.44g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, szynkg alpejska i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 156keal, B 0.:4.94g, T:8.38g, W 0.0 15.009) e
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 549kcal, B 0.: 18.92¢g, T: 14.19g, W 0.: 93.18g)

Zl!pa pomidorowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) (E: 162kcal, B 0.: 5.14g, T: 4.12g, W 1 porcja
2989
Keski drobiowe w sosie pieczarkowym w sosie, ziemniaki i suréwka colestaw (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler) (E: 334kcal, Bo.: 13.179, T: 9.85g, W 0.:51.229)
Kompot (E: 53kcal, B 0.: 0.61g, T: 0.22g, W o.: 13.98g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 195kcal, B 0.: 7.5g, T: 5.14g, W 0.: 30.37g)

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 195kcal, B 0.: 7.5g, T: 5.14g, 1 porcja
W

0 30.870)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1037kcal Biatkoogétem: 36.279
TUSZCZ: 3269 Weglowodany ogétem: o .....157.999
Btonnik pokarmowy: 16.28 g




LN @ Przedszkole

e

26.11.2025 ($roda)
» Sniadanie (E: 375kcal, B 0.: 9.25g, T: 9.09g, W o.: 62.69g)

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 twarozkiem waniliowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 106kcal, B o.: 1 porcja
2880, T:4.84g, W 0.0 9.310)
Banan (E: 97kcal, B o.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.59) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 508kcal, B 0.: 17.42g, T: 14.66g, W o.: 80.69g)

pra z zielonej fasolki z zacierka (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 131kcal, B o.: 4.48g, 1 porcja
L
Kotlet schabowy, ziemniaki i surowka z marchewki (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
364kcal, B0 12819, T:12.319, W0.:53.230)
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 7.14g, T: 8.74g, W o.: 16.44g)

Chleb graham z mastem, kietbasa krakowska i ogorkiem konserwowym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten) (E: 165kcal, B 0.: 6.96g, T: 8.71g, W 0.: 15.49q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  ~ 1053kcal Biatkoogétem: 33.819
TUSZCZ: 32499 Weglowodany ogétem: =~ ......199.82¢
Btonnik pokarmowy: 13.45¢g




LN @ Przedszkole

e

27.11.2025 (czwartek)

» Sniadanie (E: 298kcal, B 0.: 10.19g, T: 13.71g, W o.: 34.05g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, satatg i parowka drobiowa z ketchupem (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 164kcal, Bo.: 4.78, T:9.029, Wo.0 15.470) | e
Pomarancza (E: 47kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 11.3g) 1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 537kcal, B 0.: 18.88¢g, T: 12.28g, W 0.: 97.09g)

Zupa pieczarkowa z makaronem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 168kcal, B o.: 1 porcja
6.41g, T: 3.44g, W 0.: 32.58g)

Pieczen rzymska w sosie koperkowym, kasza i marchewka baby (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler, joja) (E: 312kcal, B o.: 11730, 1: 8,500, W 0.0 40.410) e eeeeemeeeeemeemeemeemeemeereemeeneen
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 166kcal, B 0.: 7.04g, T: 3.96g, W o.: 25.68g)

Budyn waniliowy, wafitki ryzowe (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 166kcal, B 0.: 7.04g, T: 1 porcja
3960, W 0.0 25.680)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna:  1001kcal Biatkoogétem: 36.119
Thuszez: 29.959 Weglowodany ogétem: 156.82¢
Btonnik pokarmowy: 20.61¢
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28.11.2025 (piatek)
» Sniadanie (E: 263kcal, B 0.: 7.39g, T: 10.65g, W o.: 36.26g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb graham z mastem i pastg jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) 1 porcja
(E:156kcal, Bo.:4.84g,T-8.729, Wo.0 15.540)
Gruszka (E: 58kcal, Bo.: 0.69, T:0.29, W0.: 14.49) o S14 70K (1009)
» Obiad (E: 517kcal, B 0.: 17.39g, T: 13.8g, W 0.: 84.23¢)
Zalewajk;a po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) (E: 182kcal, B o.: 8.49g, T: 7.74g, W 1 porcja
0.:20.4g
Paruchy z nadzieniem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 282kcal, B o.: 8.29g, 1 porcja
TS840, W 0.0 49.930) e
Kompot (E: 53keal, Bo.: 0619, T: 0.220, W 0.t 13.09) oo POTE]
» Podwieczorek (E: 249kcal, B 0.: 7.65g, T: 6.97g, W 0.: 39.11g)
Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 248kcal,Bo.:7.639,T:6.97g, W 0.:39.029) 1 porcja
Herbata owocowa (E: Tkeal, Bo.: 0.029, T: 09, W0.:0099)  ...lporca
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~  ....1029kcal Biatkoogétem: 32439
Thuszez: . 31.42g Weglowodany ogétem: . 159.69
Btonnik pokarmowy: 11.99¢




“ﬁu; @ Przedszkole

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 pszenny z mastem, schabem maslanym i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

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

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

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

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (15g) Sposob przygotowania:

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

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Piersi kurczaka oczyscic z btonek i kostek, nastepnie

e Czosnek - 1 zabek (59) pokroi¢ na mate kawateczki. Doprawi¢ sola, obtoczy¢ w
e Makaron tazanki - 1/4 szklanki (25q) mieszance maki, kurkumy i chili w proszku. Odtozy¢.

e Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (5q) Zagotowac bulion w srednim garnku i trzymac go na

o Papryka chili - 1/8 sztuki (2g) minimalnym ogniu pod przykryciem. Kukurydze z puszki
e Pomidor - 1/4 sztuki (45g) wytozy¢ na sitko i przeptuka¢ woda. Pomidory sparzyc,
o Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3g) obrac, wykroi¢ gniazdo nasienne, usuna¢ pestki, a

o Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) migzsz zmiksowa¢ (mozna zastapi¢ pomidorami z

e Sol biata - 1 szczypta (1g) puszki). Cebule pokroi¢ w kosteczke. Rozgrzac duzg i

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) gleboka patelnie, dodaé¢ masto, cebule oraz papryczke
o Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g) chili. Smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez okoto 4

o Papryka chili, suszona - 1/8 sztuki (1g) minuty, az cebula bedzie szklista, pod koniec dodaé

drobno posiekany czosnek. Zwigkszy¢ ogien, dodaé
piersi kurczaka i obsmazaé przez okoto 1,5 minuty.
Nastepnie doda¢ kukurydze i pomidory, smazy¢ razem
przez minute. Wlaé 1 szklanke goracego bulionu i
zagotowac. Gotowac przez okoto 3 minuty. Zawarto$¢
patelni przetozy¢ do reszty goracego bulionu w garnku i
zagotowac na wiekszym ogniu. Gotowac przez 2
minuty. Odla¢ 1 szklanke zupy (bez kurczaka) i
zmiksowac¢ ja blenderem. Przelaé do reszty zupy,
zagotowac. Gotowac jeszcze przez okoto 1 - 2 minuty,
nastepnie dodaé¢ posiekang kolendre i wymiesza¢.



Wﬁu; Przedszkole

e

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

o Jabtko - 1/2 sztuki (85g) Spos6b przygotowania:

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

e Mi6d pszczeli - 1/3 tyzki (10g) Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

e Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g) Dodac¢ starte jabtko, cynamon, jogurt i miod. Wszystkie
* Ryz bialy - 1/3 szklanki (65g) sktadniki wymieszac.

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

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

30 minut. Po ostudzeniu dodaé miéd.

PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, serem zéttym salami i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza,
gluten, seler) - 1 porcja

o Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g) Sposadb przygotowania:
e Ogorek - 1/8 sztuki (10g)
* Ser gouda - 2/3 plastra (15g) Przygotowa¢ 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: 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 kukurydziany z mastem, szynkg alpejska i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, seler) -
1 porcja

o Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposadb przygotowania:
* Pomidor - 1/8 sztuki (15g)

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

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




Wﬁu; Przedszkole
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PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) - 1 porcja

« Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) Sposadb przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

e Pietruszka, liScie - 1 tyzeczka (6g) W garnku podgrzaé bulion i dodaé ryz oraz przecier

e Pomidor - 1/2 sztuki (85g) pomidorowy. Gotowacé, az ryz bedzie miekki. Doprawié¢
e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) pieprzem, solg, na koniec posypa¢ natka pietruszki.

e Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Keski drobiowe w sosie pieczarkowym w sosie, ziemniaki i suréwka colestaw (Alergeny:
laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

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

Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g)

Majonez - 1/6 tyzki (4q) Przygotowa¢ keski drobiowe i podawaé z ziemniakami
Marchew - 1 1/4 sztuki (559) oraz surowka.

Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 1/2 sztuki (10g)

Smietana 18% thuszczu - 1/3 tyzki (10g)

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

Ser z6tty z kminkiem - (0g)

PRZEPIS: Mini drozdzowka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
o Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259)
o Cukier - 1/3 tyzki (4g) Przygotowa¢ drozdzowki.

Cukier puder - 2/3 tyzki (6q)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (2g)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Ser twarogowy, pétttusty - 1/2 plastra (15g)

Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

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

e Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposadb przygotowania:
o Ptatki kukurydziane - 1 szklanka (30g)
Ptatki zagotowa¢ na mleku.
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Wﬁu; @ Przedszkole
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PRZEPIS: Weka z mastem i twarozkiem waniliowym (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

 Ekstrakt wanilii - 1§ 1/2 tyzeczki (6ml) Sposéb przygotowania:
o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)

e Ser twarogowy, potttusty - 1/2 plastra (15g) Przygotowac kanapki

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

e Butka pszenna - (30g)

PRZEPIS: Zupa z zielonej fasolki z zacierkg (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

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

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

e Czosnek - 1 zgbek (5g) Posiekac¢ cebule i czosnek. Zeszkli¢ na rozgrzanym

e Fasola szparagowa - 1/4 garsci (25g) masle, dodac pokrojong na mniejsze kawatki fasolke.
o Jogurt naturalny, 2% thuszczu - 1/3 tyzki (7q) Zala¢ wrzatkiem i gotowa¢ na duzym ogniu przez 30
o Pietruszka, liScie - 1/3 tyzeczki (2q) minut. Wystudzié. Do zupy dodaé jogurt naturalny.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Doprawi¢ solg i pieprzem. Natke posieka¢, wrzuci¢ do
e S0l biata - 1 szczypta (1g) kremu, podgrzaé. Podawac¢ na goraco.

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

PRZEPIS: Kotlet schabowy, ziemniaki i suréwka z marchewki (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

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

o Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Mieso pokroi¢ na kawatki i rozbi¢ thuczkiem, przyprawié
o Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g) i obtoczy¢ w roztrzepanym jajku i butce tartej.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Nastepnie smazy¢ na rozgrzanym oleju, podawac z

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

Suréwka marchewka z jabtkiem - (40g)
e Ziemniaki, péZne - 2 i 1/3 sztuki (220g)
o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/8 porcji (30g)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, kiethasg krakowska i ogérkiem konserwowym (Alergeny: laktoza,
gluten) - 1 porcja

o Kietbasa krakowska, sucha - 3 plastry (15g) Sposob przygotowania:
e Ogorki konserwowe - 1 1/2 sztuki (15g)

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

e Chleb graham - 1 kromka (30g)
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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: Chleb pszenno-zytni z mastem, satatg i paréwka drobiowa z ketchupem (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:

o Ketchup, tagodny - 2/3 tyzki (10g)

e Par6wki drobiowe - 1/2 sztuki (20q) Ugotowane paréwki podawac z pieczywem i
o Safata - 1/8 sztuki (10g) ketchupem.

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

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

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

o Cebula - 1/4 sztuki (25g)

o Marchew - 1i 1/4 sztuki (55q) Pieczarki oczysc i pokroi¢ w ¢wiartki, przysmazyé 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

o Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) posieka¢, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w gruba kostke. W
o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) garnku o grubym dnie podgrzaé masto, doda¢ cebule,

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

o Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g) warzywa. Catos$¢ zala¢ bulionem. Gotowac okoto 20

e Ziele angielskie - 1 2/3 tyzeczki (59) minut, po tym czasie doda¢ pieczarki i gotowa¢ okoto

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

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

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

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

Cebula - 1/7 sztuki (15q) Przygotowa¢ pieczer i podawa¢ z kaszg i marchewka
Migso mielone, wieprzowe z szynki - 1/6 szklanki (25g) baby

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/2 woreczka (459)

Marchewka mini, surowa - 2/3 garsci (75g)

Koper, $wiezy - 3 i 3/4 tyzeczki (15g)
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PRZEPIS: Budyn waniliowy, wafitki ryzowe (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

e Budyi, o smaku waniliowym z cukrem Winiary - 2/3 Sposadb przygotowania:
opakowania (20g)
o Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (130ml) Przygotowaé budyn - podawaé z herbatnikami.

o Wafle ryzowe - 2 sztuki (20g)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem i pasta jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1
porcja

* Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposadb przygotowania:
e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)
* Masto ekstra - 2/3 plastra (7g) Przygotowac¢ kanapki

e Chleb graham - 1 kromka (30g)
o Majonez light - 1/6 tyzki (4g)

PRZEPIS: Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) - 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (20g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g) Przygotowac zupe.
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (65g)

Zurek - (20ml)

Jaja gotowane - 1/3 sztuki (15g)

Boczek, gotowany - 1/3 plastra (3g)

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

» Jaja kurze, cale - 1/4 sztuki (15g) Sposadb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3 i 3/4 tyzki (45g)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (4g) Przygotowac paruchy.
Marmolada wieloowocowa - 1 tyzka (25g)

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

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
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PRZEPIS: Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359) Sposob przygotowania:
Cukier - 2/3 tyzki (8q)
Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (4g) Przygotowac ciasto i upiec mini pizze
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)
Ser gouda - 1/3 plastra (10g)
Sol biata - 2 szczypty (2g)
Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g)
Passata - 1/8 szklanki (20g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)
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