AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkola

04.03.2024 - 08.03.2024

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2024-03-04) wtorek (2024-03-05) sroda (2024-03-06) czwartek (2024-03-07) piatek (2024-03-08)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb graham z mastem, kiethasg
krakowska i ogorkiem zielonym
(Alergeny: laktoza, gluten)

Banan

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Weka z mastem i dzemem (Alergeny:
gluten, laktoza)

Kiwi

laktoza
Chleb pszenno-zytni z mastem, szynkg

Ptatki rgiowe na mleku (Alergeny:

konserwowg i satatg zielong (Alergeny:

gluten, laktoza)
Mandarynki

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)

Chleb pszenny z mastem, jajkiem
gotowanym i pomidorem 8
gluten, laktoza, jaja)

Gruszka

Alergeny:

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb graham z mastem, pasta
twarozkowa z rzodkiewka i
szczypiorkiem (Alergeny: gluten,
laktoza)

Jabtko

Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny:
seler, laktoza)

Makaron swiderki z sosem bolognese
(Alergeny: seler, jaja, gluten)

Kompot

Krem z cukinii z groszkiem ptysiowym
(Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)
Keski drobiowe z pieca w sosie
koperkowym, ziemniaki i suréwka z
marchewki (Alergeny: laktoza, gluten,
seler)

Kompot

Zupa Neapolitariska (Alergeny: gluten,
seler, jaja;]
Nalesniki z serem opruszone cukrem

pudrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)

Kompot

Ros6t z makaronem (Alergeny: gluten,

seler, jaja)
Kotlet schabowy z ziemniakami i

buraczki (Alergeny: gluten, seler, jaja)

Kompot

Zupa z groszku tuskanego (Alergeny:
seler, gluten, jaja)

Sznycelek rybny z ziemniakami i
satatka szwedzka (Alergeny: gluten,
seler, jaja)

Kompot

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny:
gluten, jaja, laktoza)
Herbata owocowa

Energia:

Kcal 1038 = 4337 kJ

Kcal z ttuszczy 27,09 %

Kcal z biatka 13,88 %

Kcal z weglowodanéw 61,16 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,72 g
Btonnik: 17,46 g

Skrobia: 63,73 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,01 g
Biatko roslinne: 12 77g
Biatko zwierzece: 7 43 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 31,24 g
Cholesterol: 85,85 mg

Chleb kukurydziany z mastem, serem
z0ttym i papryka czerwong (Alergeny
laktoza, gluten)
Woda Zrodlana

Energia:

Kcal 1050 = 4392 kJ

Kcal z ttuszczy 28,81 %

Kcal z biatka 13,84 %

Kcal z weglowodandw 59,57 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,36 g
Btonnik: 17,33 g

Skrobia: 54,93 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,33 g
Biatko roslinne: 12 62¢g
Biatko zwierzece: 11, 9g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 33,61 g
Cholesterol: 128,51 mg

Koktajl waniliowy, herbatniki (Alergeny:

laktoza, gluten, jaja)

Energia:

Kcal 1034 = 4333 kJ

Kcal z tluszczy 25,76 %

Kcal z biatka 14,08 %

Kcal z weglowodandw 60,74 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,00 g
Btonnik: 12,18 g

Skrobia: 61,18 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,40 g
Biatko roslinne: 12,21 g
Biatko zwierzece: 12,59 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 29,60 g
Cholesterol: 105,73 mg

Buteczka z kruszonka (Alergeny:
gluten, jaja, laktoza)
Herbata z cytryng

Energia:

Kcal 1024 = 4284 kJ

Kcal z tluszczy 26,30 %

Kcal z biatka 14,07 %

Kcal z weglowodandw 61,96 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,62 g
Btonnik: 12,87 g

Skrobia: 70,91 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,03 g
Biatko roslinne: 9,95 g
Biatko zwierzece: 10,96 g

Tluszez:
Thuszcz ogbtem: 29,92 g
Cholesterol: 156,13 mg

Serniczek na zimno (Alergeny: laktoza,
gluten, jaja)
Woda zrddlana

Energia:

Kcal 1044 = 4357 kJ

Kcal z ttuszczy 28,94 %

Kcal z biatka 13,82 %

Kcal z weglowodandw 60,21 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,14 g
Btonnik: 19,43 g

Skrobia: 84,82 g

Biatko:

Biatko ogotem: 36,08 g
Biatko roslinne: 15,57 g
Biatko zwierzece: 6,40 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 33,57 g
Cholesterol: 59,12 mg
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04.03.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 344kcal, B 0.: 11.92g, T: 11.74g, W o0.: 50.12g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 75kcal, B 0.: 3.859, T: 3.859, Wo.:6.32g) .1porcja
Chleb graham z mastem, kietbasg krakowskg i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten) (E: 211kcal, B0.: 7.470, T: 7.710, W 0.2 29.7G) | e
Banan (E: 58kcal, B 0.:0.6g, T: 0.189, W 0.0 14.19) e 1/2 sztuki (60g)
» Obiad (E: 502kcal, B 0.: 18.92¢g, T: 13.57g, W 0.: 78.51g)
Zupa p;Jmidorowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) (E: 194kcal, B 0.: 5.14g, T: 6.05g, W o.: 1 porcja
31.56g
Makaron swiderki z sosem bolognese (Alergeny: seler, jaja, gluten) (E: 295kcal, B o.: 1 porcja
13:650, T TAATG, WO 3. 720) e
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) oo POTCI
» Podwieczorek (E: 192kcal, B 0.: 5.17g, T: 5.93g, W o.: 30.09g)
Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 191kcal, B 0.: 5.15g, T: 5.93g, 1 porcja
)
Herbata owocowa (E: Tkeal, B0.:0.029, T:0g, W0.:0.099) . POTC]
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1038 kcal Biatko ogétem: o .......30.01g
Thszez: o 31:24 0 Weglowodany ogdtem: 158729
Blonnik pokarmowy: 17469




05.03.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 323kcal, B o.: 6.85g, T: 10.08g, W o.: 52.3g)
Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.: 1.95g, T: 1.73g, W 0.: 6.32g)

Weka z)mas’rem i dzemem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 214kcal, B 0.: 4g, T: 7.85g, W 0.:
32.08g

» Obiad (E: 520kcal, B 0.: 24.23¢g, T: 12.25g, W 0.: 82.99g)

Krem z cukinii z groszkiem ptysiowym (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 158kcal, B 1 porcja
0 7040, T:8.200, W 0.1 19.350) e
Keski drobiowe z pieca w sosie koperkowym, ziemniaki i surowka z marchewki (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler) (E: 349kcal, Bo.: 17.06g, T: 5.989, W0.:60.410) e
Kompot (E: 13kcal, B 0:0.139, T: 0059, W0.:3.230) e POTCHR
» Podwieczorek (E: 207kcal, B 0.: 5.25g, T: 11.28g, W 0.: 21.07g)
Chleb kukurydziany z mastem, serem zéttym i paprykg czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) 1 porcja
(E:207kcal, B0 5,250, T:11.28Q W01 21.070) oo
Woda Zrédlana (E: Okcal B 0:0g, T: 09, W0:00) e 1/3 szklanki (100mi)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1050 kecal  Biatko ogétem: o ........30.339
Tuszez: ... 33610 Weglowodanyogétem: 156.36 g
Blonnik pokarmowy: 17339
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06.03.2024 ($roda)

» Sniadanie (E: 353kcal, B o.: 11.31g, T: 11.88g, W o.: 50.079)
Ptatki ryzowe na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 126kcal, B 0.: 5.06g, T: 3.99, W 0.: 17.579)

Chleb pszenno-zytni z mastem, szynka konserwowg i satatg zielong (Alergeny: gluten,
laktoza) (E: 182kcal, B 0.: 5.65g, T: 7.78g, W 0.: 21.39)

» Obiad (E: 471kcal, B 0.: 19.68g, T: 12.57g, W 0.: 70.69g)

Zupa Neapolitaiiska (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 217kcal, B 0.: 9.34g, T: 1.78g, W o.: 1 porcja
A2000) e
Nalesniki z serem opruszone cukrem pudrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 241kcal, B 1 porcja
0.1 10.219, T 10.740, W 0.0 25.40) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0139, T: 0.03, W 0.0 3.230) ... DO
» Podwieczorek (E: 210kcal, B 0.: 5.41g, T: 5.15g, W o.: 36.24g)
Koktajl waniliowy, herbatniki (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 210kcal, B 0.: 5.41g, T: 1 porcja
BTG W0.230.240) oo s ———
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1034 kcal Biatko ogétem: o ....3040
Tszez: . 29:60 Weglowodany ogétem: 1579
Blonnik pokarmowy: 12189
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07.03.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 368kcal, B 0.: 12.22g, T: 11.96g, W o.: 54.8g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, Bo.:4.51g, T: 4499, Wo.:7.28g) . .lporcja
Chleb pszenny z mastem, jajkiem gotowanym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) 1 porcja
(E:223kcal, BO.0 7110, T: 7.270, W 0.0 33.120) e
Gruszka (E: 58kcal, B 0.1 0.69, T:0.20, W00 T440) e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 479kcal, B 0.: 19.54g, T: 12.33g, W 0.: 76.07g)
Rosét z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 222kcal, B 0.: 8.06g, T: 3.74g, W o.: 1 porcja
A ) e
Kotlet schabowy z ziemniakami i buraczki (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 244kcal, B o.: 1 porcja
11350, T 8540, W 0.0 32.300) e
Kompot (E: 13kcal, B 0:0.139, T: 0059, W0.:3.230) e POTCHR
» Podwieczorek (E: 177kcal, B o.: 4.27g, T: 5.63g, W o.: 27.75g)
Bu{ec§ka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 172kcal, B 0.: 4.09g, T: 5.6g, W o.: 1 porcja
26.8g
Herbata z cytryng (E: Skcal, B 0.:0.189, T: 0.03g, W 0.1 0.959) e POTCIR
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1024 kcal Biatko ogétem: o ........30.039
Tszez: 29929 Weglowodany ogétem: 158.62g
Blonnik pokarmowy: 12879




08.03.2024 (pigtek)
» Sniadanie (E: 316kcal, B 0.: 11.08g, T: 9.08g, W o.: 50.49g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.1 1.95¢, T: 1.73g, Wo0.:6.32)  1porcja
Chleb graham z mastem, pasta twarozkowa z rzodkiewka i szczypiorkiem (Alergeny: 1 porcja
gluten, laktoza) (E: 217kcal, B 0.:8.739, T: 6.959, W 0.:32.079) |
Jabtko (E: 50keal, B0.: 049, T: 0.4, W01 12.19) 2/3 sztuki (100)
» Obiad (E: 597kcal, B 0.: 20.29g, T: 23.09g, W o.: 81.43g)
Zupa z groszku tuskanego (Alergeny: seler, gluten, jaja) (E: 324kcal, B o.: 8.26g, T: 16.62g, 1 porcja
0 38,03 e
Sznycelek rybny z ziemniakami i satatka szwedzka (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
260kcal, B 0.1 11.99, T2 642G, W 0.089.970) | e
Kompot (E: 13kcal, B0.:0.139, T: 0.059, W0.:3.239) | ) POTCIR
» Podwieczorek (E: 131kcal, B 0.: 4.71g, T: 1.4g, W 0.: 25.22q)
Serniczek na zimno (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 131kcal, B 0.: 4.71g, T: 1.4g, W o.: 1 porcja
Z5:220) e
Woda Zrddlana (E: Okcal, B0.:0g, T:00, W0.100) | e 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1044 kcal  Biatko ogétem: o .....3608g
Thszez: o 33:97 9 Weglowodany ogétem: 157.149
Blonnik pokarmowy: ] 19439
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PRZEPIS: Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g) Sposob przygotowania:
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, kietbasg krakowskg i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten)

-1 porcja
e Kietbasa krakowska, sucha - 1i2/3 plastra (8g) Sposéb przygotowania:
e Ogoérek - 1/8 sztuki (159)
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki.
[ ]

Chleb graham - 2 kromki (60g)

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) W garnku podgrzac bulion i doda¢ ryz oraz przecier
Pomidor - 3/4 sztuki (150g) pomidorowy. Gotowac, az ryz bedzie miekki. Doprawié
Pieprz czarny - 3 szczypty (39) pieprzem, solg, na koniec posypac natkg pietruszki.
Ryz biaty - 1/7 szklanki (25g)

Sl biata - 1 szczypta (1g)

Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Makaron swiderki z sosem bolognese (Alergeny: seler, jaja, gluten) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (5g) Sposob przygotowania:
Czosnek - 1 zgbek (59)

Makaron petnoziarnisty, $widerki - 2/3 szklanki (55g) Przygotowa¢ makaron i podawac z sosem.
Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (29)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Pieprz biaty - 1 szczypta (1g)

Indyk, mieso mielone - 1/5 porcji (20g)

Passata - 1/8 szklanki (10g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

Maliny - 1/8 garsci (5g) Sposéb przygotowania:
Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
Midd - 1/8 tyzki (3g) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.
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PRZEPIS: Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6q) Sposob przygotowania:
e Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259)

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) Przygotowaé drozdzéwki.
e Cukier puder - 1/2 tyzki (5g)

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

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

e Ser twarogowy, potttusty - 1/6 plastra (5g)

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

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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

e Kawa zhozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Przygotowaé kawe

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

e Dzem truskawkowy, niskostodzony - 2 tyzeczki (30g) Sposéb przygotowania:
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
e Butka pszenna - 2/3 sztuki (459) Weke posmarowac mastem i miodem.

PRZEPIS: Krem z cukinii z groszkiem ptysiowym (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

e Groszek ptysiowy - 1/3 szklanki (10g) Sposob przygotowania:

e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

e Cebula - 1/2 sztuki (509) W garnku na tyzeczce oliwy podsmazy¢ pokrojong w

e Cukinia - 1/3 sztuki (250g) kostke cebule oraz przecisniety przez praske czosnek.
e Czosnek - 1 zabek (5g) Dodac pokrojong na mate kawatki cukinig i dusic kilka
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) minut. Zala¢ wszystko bulionem i gotowac do

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml) miekkosci cukinii - 10-15 minut.

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1) W tym czasie przygotowac dietetyczne grzanki -

e S0l biata - 1 szczypta (1g) kromki grahama podpiecz w tosterze lub opiekaczu i

juz podpieczone pokroi¢ w kostke. Mozna natrzeé
kromki podpieczonego chleba graham czosnkiem. Zupe
zmiksowaé blenderem i doprawi¢. Rozla¢ do miseczek,
dodac po tyzeczce jogurtu i po porcji grzanek.
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PRZEPIS: Keski drobiowe z pieca w sosie koperkowym, ziemniaki i surowka z marchewki (Alergeny:
laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (45g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) Przygotowac keski, podawac z sosem, ziemniakami i
Pieprz czarny - 1 szczypta (19) suréwka

Suréwka z marchwi - 1/3 porcji (65g)

Smietana 12% ttuszczu - 1/8 tyzki (2g)

Ziemniaki, rednie - 2 i 3/4 sztuki (250g)

Koper, swiezy - 3 i 3/4 tyzeczki (159)

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, serem z6ttym i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) -
1 porcja

e Chleb z maki kukurydzianej - 1i 1/4 kromki (40g) Sposob przygotowania:
e Papryka czerwona - 1/8 sztuki (259)

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

[ J

Ser gouda - 1/3 plastra (8g)

PRZEPIS: Ptatki ryzowe na mleku (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposob przygotowania:
e Ptatki ryzowe - 1i 1/4 tyzki (159)
Ptatki zagotowac na mleku

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

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 2/3 kromki (50g) Sposob przygotowania:
e Satata - 1/8 sztuki (25g)

e Masto ekstra - 2/3 plastra (6q) Przygotowaé kanapki

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

10
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PRZEPIS: Zupa Neapolitaiiska (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Makaron dwujajeczny - 2/3 szklanki (45g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) Przygotowac zupe
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wtoszczyzna krojona w paski - 2/3 szklanki (65g)

Passata - 1/8 szklanki (249)

PRZEPIS: Nalesniki z serem opruszone cukrem pudrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

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

e Cukier puder - 2/3 tyzki (6g)

e Maka pszenna biata, uniwersalna - 1 2/3 tyzki (20g) Do miski wsypac make i sol, wymieszac. Wla¢ wode

e Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml) (180 ml) i mleko, ponownie wymieszaé badz uzy¢

e Ser twarogowy, potttusty - 1 plaster (30g) miksera, aby otrzymac gtadkie ciasto. Dodac jajka i

® Sol biata - 1 szczypta (1g) ponownie zmiksowac. Przed samym smazeniem dodac
e Mleko 2% ttuszczu - 1/4 szklanki (58ml) do ciasta ttuszcz i jeszcze raz wymieszac. SmazyC

nalesniki. Wymiesza¢ twardg z cukrem pudrem,
nastepnie smarowac nalesniki nadzieniem przed
podaniem.

PRZEPIS: Koktajl waniliowy, herbatniki (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

e Banan - 2/3 sztuki (80g) Sposob przygotowania:
e Herbatniki - 3 sztuki (159)

o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Przygotowac koktajl.

e Laska wanilii - 2/3 sztuki (29)

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

porcja
e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159) Sposob przygotowania:
e Chleb pszenny - 2 i 1/3 kromki (60g)
e Pomidor - 1/8 sztuki (10g) Przygotowaé kanapki z ugotowanym jajkiem
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
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PRZEPIS: Rosét z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (5g) Sposob przygotowania:

Makaron gniazda, nitki - 1i 1/4 sztuki (45g)

Marchew - 1/2 sztuki (24q) WIla¢ 3 litry wody do garnka. Nastawié¢ wode, wrzucié
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i
Pietruszka, korzeri - 1/4 sztuki (20g) wrzucac je do garnka. Dodac ziele angielskie i lis¢
Por - 1/8 sztuki (14g) laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) wrzuceniu warzyw zostawic rosét na matym gazie na
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) 1-1.5 godziny. Podawac¢ z makaronem.

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (129)

Sl biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Kotlet schabowy z ziemniakami i buraczki (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Przygotowac kotlety i podawac z ziemniakami i
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g) surowka.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, $rednie - 1 1/3 sztuki (120g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/8 porcji (30g)

Buraczki z jabtkami - 1 1/4 tyzki (35g)

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

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

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

Cukier - 1/3 tyzki (4q) Przygotowac 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 (59)

PRZEPIS: Herbata z cytryng - 1 porcja

Cytryna - 1/7 sztuki (10g) Sposéb przygotowania:
Herbata czarna - 1/3 szklanki (100ml)
Do herbaty doda¢ cytryne.
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasta twarozkowa z rzodkiewka i szczypiorkiem (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (59) Sposéb przygotowania:
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/3 tyzki (8g)

Rzodkiewka - 2 i 1/3 sztuki (35g) Przygotowac kanapki z pasta.
Ser twarogowy, potttusty - 1/2 plastra (15g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)

Chleb graham - 2 kromki (60g)

PRZEPIS: Zupa z groszku tuskanego (Alergeny: seler, gluten, jaja) - 1 porcja

Makaron dwujajeczny - 1/2 szklanki (35g) Sposéb przygotowania:
Groch tuskany, potoéwki - 1/8 szklanki (5g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml) Przygotowac zupe
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Natka pietruszki, suszona - 2 i 2/3 tyzeczki (8g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

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

PRZEPIS: Sznycelek rybny z ziemniakami i satatka szwedzka (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

Cebula - 1/8 sztuki (5g) Przygotowac sznycelki i podawaé z ziemniakami
Miruna, filet - 1/7 sztuki (459)

Ogoérek - 1/7 sztuki (25g)

Ogorki konserwowe - 2 i 1/2 sztuki (259)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, $rednie - 2 sztuki (180g)

PRZEPIS: Serniczek na zimno (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

Biszkopty - 8 i 1/3 sztuki (259) Sposob przygotowania:
Boréwka amerykanska, mrozona - 1/7 opakowania
(40g) Przygotowac serniczki
gaola;etka o smaku cytrynowym - Dr. Oetker - 1/8 porc;ji

g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Twarég potttusty, mielony - 1/3 plastra (10g)
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