AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole

26.01.2026 - 30.01.2026

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-01-26) wtorek (2026-01-27) $roda (2026-01-28) czwartek (2026-01-29) piatek (2026-01-30)

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 z mastem, szynka gluten) (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) Chleb pszenno - zytni z mastem, gluten)
konserwowg i rzodkiewka (Alergeny:  Chleb kukurydziany z mastem, serem  Weka z mastem i twarozkiem szynka drobiowg i satatg (Alergeny: Chleb graham z mastem i pasta
gluten, laktoza) 26ttym i pomidorem (Alergeny: waniliowym (Alergeny: laktoza, gluten) gluten, laktoza) jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny:
Kiwi laktoza, gluten) Mandarynki Banan laktoza, gluten, jaja)

Jabtko Gruszka
Zupa wioska z wktadka z kurczaka Zupa z zielonej fasolki z zacierka Zupa krem z biatych warzyw z Zupa pieczarkowa z makaronem Zupa ziemniaczana na wedzonce
(Alergeny: gluten, seler) (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) grzankami (Alergeny: gluten, laktoza,  (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)  (Alergeny: laktoza, seler)
Makaron z truskawkami na jogurcie Pieczen rzymska w sosie koperkowym, seler) Mieso z udka kurczaka, ziemniaki i Nalesniki z serem na stodko
naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, kasza jaglana i surowka z marchewki z Filet panierowany, ziemniaki i salatka  suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza,  (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
jaja) jabtkiem (Alergeny: laktoza, gluten, szwedzka (Alergeny: laktoza, gluten,  gluten, seler, jaja) Kompot
Kompot seler, jaja seler, jaja) Kompot

Kompot Kompot
Budyn $mietankowy, paluchy Buteczka z kruszonka (Alergeny: Butka grahamka z mastem, kiethasa Chleb pszenny z mastem, pasta Smoothie jabtkowo-brzoskwiniowe,
kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, laktoza) zywiecka i papryka (Alergeny: laktoza, wiosenna z rzodkiewka i ogérkiem herbatniki maslane (Alergeny: gluten,
gluten) Woda zrédlana gluten, seler) (Alergeny: laktoza, gluten, seler) jaja)

Herbata z cytryng Herbata owocowa



poniedziatek (2026-01-26) wtorek (2026-01-27) $roda (2026-01-28) czwartek (2026-01-29)

Energia:

Kcal 1026 4310 kJ
Kcal z tluszczy 28,25 %
Kcal z biatka 13,22 %

Kcal z weglowodanéw 61,57 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,93 g

Btonnik: 15,57 g
Skrobia: 90,21 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 33,90 g
Biatko roslinne: 14 58¢g
Biatko zwierzece: 10 30

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 32,20 g
Cholesterol: 92,90 mg
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Energia:

Kcal 1014 4253 kJ

Kcal z tluszczy 28,33 %

Kcal z biatka 12,80 %

Kcal z weglowodanéw 61,73 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,48 g
Btonnik: 14,90 g

Skrobia: 68,17 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,45 g
Biatko roslinne: 11 ,78¢g
Biatko zwierzece: 81 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogotem: 31,92 g
Cholesterol: 176,86 mg

Energia:

Kcal 1048 4398 kJ
Kcal z tluszczy 28,06 %
Kcal z biatka 13,89 %

Kcal z weglowodanéw 60,10 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,45 g

Btonnik: 18,41 g
Skrobia: 68,02 g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,38 g
Biatko roslinne: 14 22¢g
Biatko zwierzece: 17 31

Thuszez:
Thuszcz ogétem: 32,68 g
Cholesterol: 87,08 mg

Energia:

Kcal 1012 4233 kJ

Kcal z tluszczy 29,16 %

Kcal z biatka 13,09 %

Kcal z weglowodanéw 61,30 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,08 g
Btonnik: 20,57 g

Skrobia: 77,04 g

Biatko:

Biatko ogétem: 33,13 g
Biatko roslinne: 17,47 g
Biatko zwierzece: 9,69 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 32,79 g
Cholesterol: 81,01 mg

piatek (2026-01-30)

Energia:

Kcal 1053 = 4408 kJ

Kcal z tluszczy 27,83 %

Kcal z biatka 13,48 %

Kcal z weglowodanéw 61,12 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 160,90 g
Btonnik: 17,13 g

Skrobia: 34,30 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,48 g
Biatko roslinne: 8,32 g
Biatko zwierzece: 13,80 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 32,56 g
Cholesterol: 194,19 mg
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26.01.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 296kcal, B 0.: 9.76g, T: 12.27g, W o.: 38.29)
Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B 0.: 4.51g, T: 4.49g, W 0.: 7.28q)

Chleb pszenny z mastem, szynkg konserwowg i rzodkiewka (Alergeny: gluten, laktoza) (E:
149kcal, B 0.: 4.35¢g, T: 7.28g, W 0.: 17.02g)

» Obiad (E: 495kcal, B 0.: 14.87¢g, T: 15.25g, W 0.: 79.51g)

Zupa wloska z wktadka z kurczaka (Alergeny: gluten, seler) (E: 141kcal, B 0.: 5.73g, T: 1 porcja
7.2q,
L)
Makaron z truskawkami na jogurcie naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 297kcal, 1 porcja
B0.:8.39G, T:7.80, W01 49.780) e
Kompot (E: 57kcal, B 0.:0.75g, T: 0.259, W 0.1 15.39) | ) POTCT
» Podwieczorek (E: 235kcal, B 0.: 9.27g, T: 4.68g, W o.: 40.22g)
Budyn $mietankowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 235kcal, B o.: 1 porcja
9279, T 4.680, W 0.0 40.200)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1026kcal Biatkoogétem: 3399
THSZCZ: 3229 Weglowodany ogotem: =~ ....157.93¢
Btonnik pokarmowy: 15.57 g
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27.01.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 284kcal, B o.: 7.43g, T: 13.08g, W o.: 34.81g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, serem z6ttym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
185keal, Bo.:5.08g, T:10.959, W0.:16.399)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 527kcal, B 0.: 20.31g, T: 12.76g, W o.: 88.85g)

pra z zielonej fasolki z zacierkg (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 115kcal, B 0.: 4.37g, 1 porcja
W mg)
Pieczen rzymska w sosie koperkowym, kasza jaglana i surowka z marchewki z jabtkiem 1 porcja
(Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 355kcal, B o.:15.2q, T: 10.13g, Wo0.:52.939) .
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 203kcal, B 0.: 4.71g, T: 6.08g, W o.: 32.82g)

Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 203kcal, B o.: 4.71g, T: 6.08g, W 1 porcja
e
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .....1014kcal Biatkoogétem: 32459
TSZCZ: 31.929 Weglowodany ogotem: =~~~ .....156.489
Btonnik pokarmowy: 149¢g
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28.01.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 326kcal, B o.: 11.16g, T: 8.76g, W o.: 48.29g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 175kcal, B o.: 1 porcja
PafagWerae)
Weka z mastem i twarozkiem waniliowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 106kcal, B o.: 1 porcja
2880, T:4.84g, W 0.09.310)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 11 1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 558kcal, B 0.: 19.95¢g, T: 15.93g, W o0.: 90.35g)

Zupa krem z biatych warzyw z grzankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler) (E: 163kcal, B o.: 1 porcja
4.37g,T:7.259, W 0.: 21.569)

Filet panierowany, ziemniaki i satatka szwedzka (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
334kcal, B 0.: 14.71g, T: 8.4g, W 0.: 52.49¢)

» Podwieczorek (E: 164kcal, B 0.: 5.27g, T: 7.99g, W 0.: 18.81g)

I(3uika grahamka z mastem, kiethasg zywiecka i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) 1 porcja
E:
159kcal, B 0.: 5.09g, T: 7.96g, W 0.: 17.869)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1048 kcal Biatko ogétem: 36.38 ¢
THUSZCZ: 32.68g Weglowodany ogotem: =~~~ 157.45¢g
Btonnik pokarmowy: 18.41¢
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29.01.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 309kcal, B 0.: 9.08g, T: 11.1g, W 0.: 43.61g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenno - zytni z mastem, szynka drobiow3 i satatg (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
125kcal, Bo.:3.579,T: 6.31g, W0.: 12.839)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 549kcal, B 0.: 18.65¢g, T: 15.79g, W 0.: 90.18g)

Zupa pieczarkowa z makaronem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 114kcal, B o.: 1 porcja
4.64q, T: 2.759, W 0.: 19.9g)

Mieso z udka kurczaka, ziemniaki i suréwka pekiniska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) 1 porcja
(E:374kcal, B0.: 13.14g, T: 12.760, W 0.0 53.980) e
Kompot (E: 61kcal, B 0.: 0.87g, T: 0.28g, W 0.: 16.3g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 154kcal, B o.: 5.4g, T: 5.99, W 0.: 21.29¢)

Chleb pszenny z mastem, pasta wiosenna z rzodkiewka i ogorkiem (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 153kcal, B 0.: 5.38g, T: 5.9g, W 0.: 21.2g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1012 kcal Biatko ogétem: 33.13¢
ThuszZCzZ: 32.79 g Weglowodany ogétem: =~~~ 155.08g
Btonnik pokarmowy: 20.57 ¢
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30.01.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 249kcal, B 0.: 7.41g, T: 9.02g, W o.: 36.48g)

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:142kcal, Bo.:4.86g, T-7.009, Wo.0 15.760)
Gruszka (E: 58kcal, Bo.: 0.69, T:0.29, W0.: 14.49) o S14 70K (1009)
» Obiad (E: 634kcal, B 0.: 25.38¢g, T: 20.81g, W 0.: 89.22q)
Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny: laktoza, seler) (E: 197kcal, B 0.: 6.16g, T: 9.2g, 1 porcja
et
Nalesniki z serem na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 377kcal, B 0.: 18.41g, T: 1 porcja
132G W0:289.260) | .. ettt 0
Kompot (E: 60keal, Bo.: 0819, T:0.299, W 0.0 15.860) e DOV
» Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 2.69g, T: 2.73g, W o.: 35.2g)
Smoothie jabtkowo-brzoskwiniowe, herbatniki maslane (Alergeny: gluten, jaja) (E: 170kcal, 1 porcja
B 02690, T: 2730, W 0.0 35.20) e
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~ 1053kcal Biatkoogétem: 35.48¢
Thuszez: 32.569 Weglowodany ogétem: 160.9 g
Btonnik pokarmowy: 17.13 g




Wﬁu; @ Przedszkole

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 pszenny z mastem, szynka konserwowg i rzodkiewka (Alergeny: gluten, laktoza) - 1
porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
¢ Rzodkiewka - 1 sztuka (15g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowa¢ kanapki

« Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g)

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

o Ser parmezan - 1/3 plastra (3g) Spos6b przygotowania:

¢ Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (6g)

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) Pokrojone na kawatki pomidory i posiekang cebule

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) udusié na oliwie. Ugotowa¢ wywar z wioszczyzny.

o Makaron petnoziarnisty, $widerki - 1/8 szklanki (10g) Wyja¢ migkkie warzywa. Wywar wla¢ do uduszonych

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) pomidoréw i zmiksowaé. Potgczy¢ z ugotowanymi

* Pomidor - 1/3 sztuki (55g) warzywami. Makaron ugotowac, wlozy¢ na talerze,

o Wloszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (45g) dodac starty parmezan, wla¢ wrzaca zupe, zamieszac,

posypac¢ szczypiorkiem i od razu podawaé.

PRZEPIS: Makaron z truskawkami na jogurcie naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

o Makaron dwujajeczny - 2/3 szklanki (459) Sposodb przygotowania:

e Cukier - 1/2 tyzki (6q)

o Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g) Makaron ugotowac al dente zgodnie z instrukcja. W
o Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g) misce wymiesza¢ jogurt z cukrem. Rozmrozone

e Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (75g) truskawki pokroi¢ na éwiartki. Makaron wytozy¢ na
e Masto ekstra - 1/2 plastra (5q) talerze, pola¢ jogurtem i dorzucic truskawki.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1/2 garsci (36g) Sposdb przygotowania:
o Truskawki - 1/4 szklanki (369)
e Miéd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce dodac¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.
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PRZEPIS: Budyn $mietankowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Budyn, o smaku $mietankowym Gellwe - 3/4 6 Sposdb przygotowania:
opakowania (35g) P Preyd
o Chrupki kukurydziane - 7 garsci (35g) Przygotowa¢ budyn i podawac z wafitkami.

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 kukurydziany z mastem, serem z6ttym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)
* Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac¢ kanapki

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

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

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

o Cebula - 1/8 sztuki (10g)

e Czosnek - 1 zabek (59) Posiekac¢ cebule i czosnek. Zeszkli¢ na rozgrzanym

« Fasola szparagowa - 1/3 garsci (35g) masle, doda¢ pokrojong na mniejsze kawatki fasolke.
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (15q) Zala¢ wrzatkiem i gotowa¢ na duzym ogniu przez 30
e Pietruszka, liscie - 1/3 lyzeczki (2g) minut. Wystudzié. Do zupy doda¢ jogurt naturalny.

e Pieprz czarny - 5 szczypt (59) Doprawi¢ solg i pieprzem. Natke posiekaé, wrzuci¢ do
e S0l biata - 5 szczypt (59) kremu, podgrzaé. Podawac¢ na goraco.

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

PRZEPIS: Pieczen rzymska w sosie koperkowym, kasza jaglana i surdwka z marchewki z jabtkiem
(Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

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

Cebula - 1/7 sztuki (15q) Przygotowa¢ pieczen i podawac z kaszg i marchewka
Jabtko - 1/8 sztuki (15g) baby

Kasza jaglana - 1/2 woreczka (55g)

Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/5 szklanki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Koper, $wiezy - 3 i 3/4 tyzeczki (15g)
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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 - 2 tyzki (25g)

Cukier - 3/4 tyzki (10g) Przygotowa¢ buteczki. Posypac kruszonka.
Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

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

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 - (30g)
Przygotowa¢ $niadanie.

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

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

o Ser twarogowy, pétttusty - 1/2 plastra (15g) Przygotowac kanapki

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

o Butka pszenna - (30g)

PRZEPIS: Zupa krem z biatych warzyw z grzankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) Sposdb przygotowania:
Kajzerki - 1/3 sztuki (20g)

Cebula - 1/4 sztuki (30g) Warzywa upiec w piekarniku, a nastepnie zblendowac.
Czosnek - 2 zabki (10g) Podawac¢ z grzankami.
Kalafior - 1/7 porcji (25g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6ml)

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

Por - 1/8 sztuki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Sol biata - 5 szczypt (5g)
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PRZEPIS: Filet panierowany, ziemniaki i satatka szwedzka (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1
porcja

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

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

o Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35q) Przygotowa¢ kotlety i podawac z ziemniakami i satatka.
o Ogorek - 1/3 sztuki (75g)

o 0gorki konserwowe - 1 sztuka (10g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/3 sztuki (220g)
o Koper, $wiezy - 3 i 3/4 tyzeczki (15g)

PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, kiethasg Zywiecka i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

o Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g) Sposdb przygotowania:
o Kietbasa zywiecka - 2 i 1/2 plastra (10g)
e Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g) Przygotowac kanapki.

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

PRZEPIS: Herbata z cytryng - 1 porcja

e Cytryna - 1/7 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
e Herbata czarna - 1/3 szklanki (100ml)
Do herbaty doda¢ cytryne.

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

o Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
e Szynka drobiowa, mielona - 1/2 plastra (10g)

« Salata - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac kanapki

¢ Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

11
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Przedszkole

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

Makaron dwujajeczny - 1/5 szklanki (15g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieczarka uprawna, §wieza - 2 i 1/4 sztuki (45g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Pieczarki oczysé i pokroi¢ w éwiartki, przysmazy¢ je na
odrobinie masta, przetozyé¢ do miseczki. Marchew,
pietruszke, seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule
posiekaé, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w gruba kostke. W
garnku o grubym dnie podgrzaé masto, doda¢ cebulg,
liscie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone
warzywa. Catos¢ zala¢ bulionem. Gotowacé okoto 20
minut, po tym czasie dodac pieczarki i gotowac okoto
15 minut. Odlaé czes$¢ bulionu, wymieszaé ze $mietang i
dolaé do zupy. Podawac¢ z natka pietruszki.

PRZEPIS: Migso z udka kurczaka, ziemniaki i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1
porcja

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Czosnek, granulowany - 1 tyzeczka (3g)
Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g)
Kapusta pekiiska - 1i 1/2 liscia (75g)
Ketchup, tagodny - 2/3 tyzki (10g)
0gorki konserwowe - 4 sztuki (40g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/3 sztuki (220g)
Kukurydza, konserwowa - 1/3 tyzki (8g)
Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Piers z kurczaka pokroi¢ w kostke, natrze¢ oliwg i
przyprawami. Piec w 190 stopniach 20-25 minut. Ogdrki
i cebulke posiekaé w kostke, kapuste w pidra.
Kukurydze

odsaczy¢ z zalewy. Do miski wylozyé mieso, na to
warstwe ogorkéw, cebuli, kukurydzy, majonezu z
ketchupem i kapusty.

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

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g)

Ogorek - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 4 szczypty (49)

Rzodkiewka - 1i2/3 sztuki (259)

Sol biata - 2 szczypty (2g)

Twardg potttusty, mielony - 1/3 plastra (10g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki.

Sposob przygotowania:

Zaparzyc¢ herbate.
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porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159)
Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
Chleb graham - 1 kromka (30g)
Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)
Majonez light - 1/6 tyzki (4g)

Przedszkole

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

Sposdb przygotowania:

Przygotowaé kanapki

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

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

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

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

Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)

Sol biata - 5 szczypt (5g)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (85g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 5 szczypt (59)
Indyk, wedzony - 1/8 porciji (10g)

Sposob przygotowania:

Szynke pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju.
Ziemniaki obrac¢ i pokroi¢ w kostke. Do garnka wlaé
wode (500 ml), dodaé ziemniaki, bulion warzywny.
Gotowac 20 minut. Dodaé $mietane, przyprawy,
zblendowaé. Przed podaniem posypac szynka.

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

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (26g)

Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 3 i 3/4 tyzki (45g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Ser twarogowy, péttlusty - 1i 1/2 plastra (45g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/4 szklanki (65ml)

Sposob przygotowania:

Do miski wsypa¢ make i sé6l, wymieszaé. Wla¢ wode
(180 ml) i mleko, ponownie wymiesza¢ badz uzyé
miksera, aby otrzymacé gtadkie ciasto. Doda¢ jajka i

ponownie zmiksowac. Przed samym smazeniem dodaé

do ciasta tluszcz i jeszcze raz wymieszaé. Smazy¢
nalesniki. Wymieszac¢ twarég z cukrem pudrem,
nastepnie smarowac nalesniki nadzieniem przed
podaniem.

PRZEPIS: Smoothie jabtkowo-brzoskwiniowe, herbatniki maslane (Alergeny: gluten, jaja) - 1 porcja

e Brzoskwinia - 3/4 sztuki (65g)
e Herbatniki - 4 sztuki (20g)

o Jabtko - 2/3 sztuki (100g)

o Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ smoothie
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