AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole

29.06.2026 - 03.07.2026

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-06-29) wtorek (2026-06-30) sroda (2026-07-01) czwartek (2026-07-02) piatek (2026-07-03)

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 mastem, (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) gluten) Chleb graham z mastem, pasta

Chleb pszenno-zytni z mastem, szynka pasztetem drobiowym i pomidorem Weka z mastem i twarozkiem Chleb pszenny z mastem, serem pomidorowa z makreli i szczypiorkiem
konserwowa i papryka (Alergeny: (Alergeny: laktoza, gluten, seler) waniliowym (Alergeny: laktoza, gluten) zéttym i rzodkiewka (Alergeny: gluten, (Alergeny: gluten, laktoza)

laktoza, gluten, seler) Nektarynka Arbuz laktoza) Jabtko

Gruszka Banan

Zupa grysikowa z wkladka z kurczaka  Zupa jarzynowa z ryzem (Alergeny: Zupa ogorkowa z zacierka (Alergeny:  Krem z zielonych warzyw z grzankami ~ Zupa gulaszowa (Alergeny: seler,
(Alergeny: seler, gluten) seler, laktoza, gluten) seler, laktoza) (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)  laktoza, jaja)

Makaron z biatym serem na stodko z Kotlet schabowy w ptatkach, ziemniaki Pieczen rzymska w sosie koperkowym Paluszek drobiowy z z ziemniakami, Racuchy z jabtkami (Alergeny: jaja,
musem truskawkowym (Alergeny: i surowka z mtodej kapusty (Alergeny:  z kasza i suréwka z buraczkow suréwka z marchewki (Alergeny: gluten, laktoza)

gluten, laktoza, jaja) laktoza, gluten, seler, jaja) (Alergeny: jaja, gluten) laktoza, gluten, seler) Kompot

Kompot Kompot Kompot Kompot

Butka grahamka z mastem, kietbasa Buteczka z kruszonka (Alergeny: Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten,  Kasza manna na mleku z sokiem Domowy chlebek bananowy (Alergeny:
krakowska i ogorkiem zielonym gluten, jaja) selerg) malinowym, kruche ciastko (Alergeny: gluten, jaja)

(Alergeny: laktoza, gluten, seler) Woda zrédlana Herbata owocowa gluten, laktoza, jaja) Woda zrédlana
Herbata owocowa



poniedziatek (2026-06-29) wtorek (2026-06-30) $roda (2026-07-01) czwartek (2026-07-02) piatek (2026-07-03)

Energia:

Kcal 1002 4205 kJ

Kcal z tluszczy 26,98 %

Kcal z biatka 13,46 %

Kcal z weglowodanéw 62,91 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,60 g
Btonnik: 19,48 g

Skrobia: 85,35 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 33,71 g
Biatko roslinne: 16 25¢g
Biatko zwierzece: 12 96 g
Tluszez:

Tluszcz ogétem: 30,04 g
Cholesterol: 73,17 mg

Energia:

Kcal 1050 4409 kJ

Kcal z tluszczy 28,87 %

Kcal z biatka 13,22 %

Kcal z weglowodanéw 61,31 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 160,93 g
Btonnik: 18,11 g

Skrobia: 75,11 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 34,69 g
Biatko roslinne: 15,53 g
Biatko zwierzece: 11,46 g

Tluszcz:
Thuszcz ogotem: 33,68 g
Cholesterol: 128,88 mg

Energia:

Kcal 1045 4383 kJ

Kcal z tluszczy 28,27 %

Kcal z biatka 13,44 %

Kcal z weglowodanéw 59,81 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,25 g
Btonnik: 15,56 g

Skrobia: 49,24 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,12 g
Biatko roslinne: 10,87 g
Biatko zwierzece: 16,69 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 32,82 g
Cholesterol: 92,20 mg

Energia:

Kcal 1016 4250 kJ

Kcal z tluszczy 28,71 %

Kcal z biatka 12,88 %

Kcal z weglowodanéw 61,48 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,16 g
Btonnik: 16,74 g

Skrobia: 54,95 g

Biatko:

Biatko ogétem: 32,71 g
Biatko roslinne: 11 32¢g
Biatko zwierzece: 15 53¢

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 32,41 g
Cholesterol: 75,48 mg

Energia:

Kcal 1028 4307 kJ

Kcal z tluszczy 28,50 %

Kcal z biatka 12,49 %

Kcal z weglowodanéw 63,97 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 164,40 g
Btonnik: 22,05 g

Skrobia: 45,93 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,10 g

Biatko roslinne: 10 04g
Biatko zwierzece: 11 87¢
Tluszez:

Tluszcz ogétem: 32,55 g

Cholesterol: 164,03 mg
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29.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 246kcal, B o.: 6.59g, T: 9.38g, W o.: 34.08g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, szynka konserwowg i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 13%kcal, B 0.:4.049, T:7.450, W 0.:13.360) e
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 598kcal, B 0.: 21.33g, T: 13.03g, W 0.: 106.12g)

Zupa grysikowa z wktadka z kurczaka (Alergeny: seler, gluten) (E: 193kcal, B 0.: 6.47¢g, T: 1 porcja
5:960, W 0.2 30.120) et
Makaron z biatlym serem na stodko z musem truskawkowym (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja
jaja) (E: 338kcal, Bo.: 13.859, T: 6.71g, W 0.:58.189) e
Kompot (E: 67kcal, Bo.: 1.01g, T: 0.36g, W 0.: 17.82g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 158kcal, B 0.: 5.79g, T: 7.63g, W 0.: 17.4q)

Butka grahamka z mastem, kiethasa krakowska i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 157kcal, B 0.: 5.77g, T: 7.63g, W 0.: 17.31g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1002 kcal Biatko ogétem: 33.71¢g
ThuszZCzZ: 30.04g Weglowodany ogotem: 157.6 9
Btonnik pokarmowy: 19.48 g




LN @ Przedszkole
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30.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 296kcal, B o.: 8.4g, T: 14.16g, W o.: 34.33g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, pasztetem drobiowym i pomidorem (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 15%cal, Bo.:2.999, T:9.479, W0.:15.250)
Nektarynka (E: 50kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 11.8g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 581kcal, B 0.: 22.27¢g, T: 13.37g, W 0.: 100.73g)

Zupa jarzynowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza, gluten) (E: 117kcal, B 0.: 4.78g, T: 3.92g, 1 porcja
e
Kotlet schabowy w ptatkach, ziemniaki i suréwka z mtodej kapusty (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 400kcal, B o.: 16.550, T: 9.139, W 0.:66.030) e
Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.06g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 173kcal, B o.: 4.02g, T: 6.15g, W o.: 25.87¢)

Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja) (E: 173kcal, B 0.: 4.02g, T: 6.15g, W o.: 1 porcja
IS )
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1050 kcal Biatko ogétem: 34.699
ThuszZCzZ: 33.68g Weglowodany ogotem: =~~~ 160.93g
Btonnik pokarmowy: 18.11¢
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01.07.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 336kcal, B 0.: 11.76g, T: 8.88g, W o.: 49.14g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 194kcal, B o.: 1 porcja
TaSgWerdat)
Weka z mastem i twarozkiem waniliowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 106kcal, B o.: 1 porcja
2880, T:4.84g, W 0.09.310)
Arbuz (E: 36kcal, B o.: 0.6g, T: 0.1g, W 0.: 8.4q) 1/4 plastra (100g)

» Obiad (E: 466kcal, B 0.: 16.64g, T: 15.08g, W 0.: 73.14q)

Zupa og);érkowa z zacierka (Alergeny: seler, laktoza) (E: 130kcal, B o.: 4.62g, T: 5.24g, W o.: 1 porcja
18.25¢

Pieczen rzymska w sosie koperkowym z kaszg i suréwka z buraczkéw (Alergeny: jaja, 1 porcja
gluten) (E: 272kcal, Bo.: 11.089, T:9.529, W0.:37.830)
Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.069) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 243kcal, B 0.: 6.72g, T: 8.86g, W o.: 33.97¢g)
Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 242kcal, B 0.: 6.7g, T: 8.86g, W 0.: 33.88q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  ....1045kcal Biatkoogétem: 35.12 g
TSZCZ: 32.829 Weglowodany ogotem: = o ......196.259
Btonnik pokarmowy: 15.56 g
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02.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 303kcal, B o.: 8.48g, T: 9.72g, W o.: 46.82g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenny z mastem, serem zéttym i rzodkiewka (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
157keal, B0.:5.539, 1:7.699, W 0. 170)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 399kcal, B 0.: 13.7g, T: 14.3g, W 0.: 59.77¢)

Krem z zielonych warzyw z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 160kcal, B 1 porcja
0.:5.41g, T: 6.57g, W 0.: 21.529)

Paluszek drobiowy z z ziemniakami, suréwka z marchewki (Alergeny: laktoza, gluten, seler) 1 porcja
B 17okeal B 0. 30, T T A1 W 0. 20 100) o eeeeeemeemeereemeemeereeseeseeseeseemeemeeneemeeseeseemeereen
Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.06g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 314kcal, B 0.: 10.53g, T: 8.39g, W 0.: 49.57¢)

Kasza manna na mleku z sokiem malinowym, kruche ciastko (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja
jaja) (E: 314kcal, B 0.: 10.53g, T: 8.39g, W 0.: 49.57g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1016 kcal Biatko ogétem: 32.71¢g
Thuszez: 32.41g Weglowodany ogétem: ~~~~~~~~~ 156.16¢
Btonnik pokarmowy: 16.74 g
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03.07.2026 (pigtek)
» Sniadanie (E: 325kcal, B 0.: 13.7g, T: 14.79g, W o.: 36.4g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb graham z mastem, pasta pomidorowg z makreli i szczypiorkiem (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 188kcal, Bo..8.799, T:9.99, W0.: 17.029) e
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 439kcal, B 0.: 12.79¢g, T: 10.49g, W 0.: 81.41g)

Zupa gulaszowa (Alergeny: seler, laktoza, jaja) (E: 157kcal, B 0.: 6.07g, T: 5.04g, W o.: 1 porcja
ZA520) e
Racuch)y z jabtkami (Alergeny: jaja, gluten, laktoza) (E: 218kcal, B 0.: 5.78g, T: 5.13g, W o.: 1 porcja
39.83g

Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.06g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 264kcal, B 0.: 5.61g, T: 7.27g, W o.: 46.59¢)

Domow)y chlebek bananowy (Alergeny: gluten, jaja) (E: 264kcal, B 0.: 5.61g, T: 7.27g, W o.: 1 porcja
46.59g
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1028 kcal Biatko ogétem: 3219
ThuszZCzZ: 32.55g Weglowodany ogtem: 164.49
Btonnik pokarmowy: 22.05¢
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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, szynkg konserwowg i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler)
- 1 porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki.

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

PRZEPIS: Zupa grysikowa z wkladka z kurczaka (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) Przygotowac zupe
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Wtoszczyzna krojona w paski - 2/3 szklanki (659)

Bulion rosotowy - 2/3 szklanki (150ml)

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

o Makaron bezjajeczny - 2/3 szklanki (50g) Sposéb przygotowania:

e Cukier brazowy - 3/4 tyzki (10g)

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (15q) Makaron ugotowa¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢ i z

e Cynamon, mielony - 1i 1/4 tyzeczki (59) powrotem wrzuci¢ do garnka. Do cieptego makaronu

o Ser twarogowy, chudy - 1 1/4 plastra (35q) dodaé 2 tyzki masta, cukier. Na wierzch pokruszyé bialy
o Smietana 12% tluszczu - 1/2 tyzki (9g) ser i chwile podgrzac, aby sktadniki zmigkty. Gotowe

o Truskawki - 1/4 szklanki (40g) danie oprdszy¢ cynamonem. Pola¢ polewa

* Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) przygotowana ze Smietany i truskawek.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 2/3 garsci (45g) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 1/3 szklanki (559)
o Miéd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.
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PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, kiethasa krakowska i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

» Kiethasa krakowska, sucha - 2 plastry (10g) Sposob przygotowania:
o Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g)

o Ogorek - 1/8 sztuki (15g) Przygotowac butke.

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

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

e Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml) Sposadb 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, pasztetem drobiowym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposadb przygotowania:
e Pomidor - 1/8 sztuki (10g)

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

e Pasztet podlaski z kurczaka - 1/2 tyzki (10g)

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

o Brokuty - 1/8 sztuki (35g) Spos6b przygotowania:

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

e Dynia - 1/8 sztuki (10g) Marchew, pietruszke, ziemniaki obra¢, pokroi¢ w

» Kalafior - 1/8 porcji (15g) kostke.

e Marchew - 2/3 sztuki (25g) Do 2 litréw bulionu wrzuci¢ marchewke i pietruszke,
e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) gotowaé 10 minut i po tym czasie doda¢ pokrojone
* Por - 1/4 sztuki (35g) ziemniaki. Gotowac kolejne 10 minut. Nastepnie dodaé
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kawatki dyni, por, brokut i kalafior i gotowa¢ do

e Ryz bialy - 1/8 szklanki (3g) migkkosci okoto 10-15 minut. Doprawi¢ solg i

e S0l biata - 1 szczypta (1g) pieprzem. Do ugotowanej zupy dodaé $mietanke.

o Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1 tyzka (10g)

e Ziemniaki, Srednie - 1/4 sztuki (25g)
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PRZEPIS: Kotlet schabowy w ptatkach, ziemniaki i suréwka z mtodej kapusty (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposdb przygotowania:
o Bufka tarta - 1/8 szklanki (10g)
e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac kotlety i podawac z ziemniakami i mizerig

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (35g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)

Ptatki kukurydziane - 1/2 szklanki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

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

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/7 porc;ji (359)

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)

Cukier - 1/3 tyzki (4g) Przygotowac 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 wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposadb przygotowania:
o Ptatki zbozowe, mieszane - (35g)
Przygotowa¢ $niadanie.

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

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

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

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

e Butka pszenna - (30g)

10
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PRZEPIS: Zupa ogdrkowa z zacierka (Alergeny: seler, laktoza) - 1 porcja

Makaron dwujajeczny - 1/8 szklanki (3g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Ogorek - 1/4 sztuki (45g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (159)

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

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 1 tyzka (18g)
Bulion rosotowy - 1 2/3 szklanki (375ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)
Ziemniaki, Srednie - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke, wtozyé do garnka,
dodac potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢
przez ok. 3 minuty. Por obraé, doktadnie umyé¢, pokroic¢
wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Dodaé do
garnka i mieszajac smazy¢ na umiarkowanym ogniu
przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke umyg i
zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodaé do garnka
razem z drugq potowe masta i mieszajac smazy¢ przez
okoto 2 minuty. W miedzyczasie doda¢ lis¢ laurowy,
ziela angielskie, doprawié solg i pieprzem. Wla¢ goracy
bulion i zagotowaé. Dodacé ryz i gotowac. Ogorki obraé i
zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodacé do zupy i
gotowac przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢ koperek.
Odstawic z ognia i stopniowo doda¢ $mietane.

PRZEPIS: Pieczen rzymska w sosie koperkowym z kaszg i suréwka z buraczkéw (Alergeny: jaja, gluten) -
1 porcja

PRZEPIS: Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g)
Burak - 1/3 sztuki (35g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Maka ziemniaczana - 1/5 tyzki (5g)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/6 szklanki (25g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/3 woreczka (35g)

Koper, $wiezy - 6 i 1/4 tyzeczki (259)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)
Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Drozdze babuni, Swieze - 1/8 kostki (4g)
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Ser gouda - 1/3 plastra (10g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g)
Passata - 1/8 szklanki (25g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Pieczen podawa¢ z kasza i buraczkami.

Przygotowa¢ ciasto i upiec mini pizze

11
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PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, serem zéttym i rzodkiewka (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposadb przygotowania:
o Rzodkiewka - 1 sztuka (15g)
* Ser gouda - 1/3 plastra (10g) Przygotowac kanapki.

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

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

Czosnek - 1 zabek (5g) Sposdb przygotowania:
Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (35g)

Grzanki razowe - 1 tyzka (10g) Przygotowa¢ zupe krem
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)

Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Paluszek drobiowy z z ziemniakami, suréwka z marchewki (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

o Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59) Sposob przygotowania:
Butka tarta - 1/8 szklanki (6g)

Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (20g) Przygotowa¢ paluszki drobiowe i podawaé z
Marchew - 3/4 sztuki (359) ziemniakami oraz suréwka

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, Srednie - 3/4 sztuki (70g)

PRZEPIS: Kasza manna na mleku z sokiem malinowym, kruche ciastko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) -
1 porcja

o Kasza manna - 1/8 szklanki (12g) Sposdb przygotowania:

o Miod pszczeli - 1/4 tyzki (6g)

o Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 1 szklanka (230ml) Odla¢ do miski pét szklanki zimnego mleka, a reszte

o Ciastka kruche - 2 i 1/2 sztuki (25g) zagotowac ze szczypta soli. Do miski z mlekiem dodaé
o Sok malinowy, koncentrat - 1 tyzka (10ml) 1,5 tyzki kaszy manny, wymieszac i wlaé do gotujacego

sie mleka. Gotowa¢ do momentu az kasza napecznieje.
Gotowa kaszke pola¢ sokiem malinowym.

12
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasta pomidorowa z makreli i szczypiorkiem (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Filety z makreli w kremie pomidorowym Lisner - 1/8

puszki (15g)

Jogurt naturalny, 2% ttluszczu - 1/2 tyzki (10g)

Ser twarogowy, pétttusty - 2/3 plastra (20g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
Chleb graham - 1 kromka (30g)

Sposdb przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki z pasta.

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

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

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

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (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 (29)
Wieprzowina, topatka - 1/8 sztuki (10g)
Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g)

Sposdb przygotowania:

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

PRZEPIS: Racuchy z jabtkami (Alergeny: jaja, gluten, laktoza) - 3 porcje

Jaja kurze, cate - 3/4 sztuki (45g)

Cukier brazowy - 11 1/4 tyzki (15g)

Cukier puder - 2 i 1/3 tyzki (249)

Jabtko - 1 1/4 sztuki (210g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Proszek do pieczenia - 3/4 tyzeczki (3g)
Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)
Mleko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
Maka pszenna petnoziarnista - 4 tyzki (60g)

Sposob przygotowania:

Make zmiksowa¢ z mlekiem, jajkami i cukrem. Dodaé
proszek do pieczenia i cynamon. Jabtka obra¢, oczy$é z
gniazd nasiennych i zetrze¢ na tarce z grubymi
oczkami.

Doda¢ do ciasta i wymieszaé. Smazy¢ na patelni
teflonowej bez ttuszczu, az beda rumiane.
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PRZEPIS: Domowy chlebek bananowy (Alergeny: gluten, jaja) - 1 porcja

o Jaja kurze, cale - 1/4 sztuki (15g) Sposadb przygotowania:
o Maka pszenna, typ 1850 - 11 2/3 tyzki (259)
e Banan - 2/3 sztuki (759) Potaczy¢ wszystkie sktadniki i upiec chlebek bananowy.

Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Proszek do pieczenia - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)
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