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Przedszkola

26.02.2024 - 01.03.2024

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2024-02-26) wtorek (2024-02-27) sroda (2024-02-28) czwartek (2024-02-29) piatek (2024-03-01)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb pszenno-zytni z mastem, serem
z6ttym i ogorkiem zielonym (Alergeny:
gluten, laktoza)

Banan

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb graham z mastem, satata
zielona, paréwka drobiowa z
ketchupem (Alergeny: gluten, laktoza)
Jabtko

Kuleczki wielozbozowe na mleku
(Alergeny: laktoza, gluten, kakao)
Weka z mastem i miodem (Alergeny:
gluten, laktoza)

Mandarynki

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb kukurydziany z mastem, szynkg
drobiowa i pomidorem (Alergeny:
laktoza, gluten)

Gruszka

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb graham z mastem i twarozkiem
ogdrkowym (Alergeny: gluten, laktoza)
Marchew

Zupa meksykanska (Alergeny: gluten,
jaja, seler)

Ryz z jabtkami i jogurtem owocowym
(Alergeny: laktoza)

Kompot

Zupa pieczarkowa z tazankami
(Alergeny: gluten, laktoza, seler)
Schab w sosie wtasnym z kaszg i
suréwka rézowa (Alergeny: gluten,
seler, jaja)

Kompot

Zupa kalafiorowa z zacierka (Alergeny:
laktoza, jaja, seler, gluten)

Kotlecik drobiowy panierowany,
ziemniaki i suréwka z kapusty biatej
(Alergeny: jaja, gluten, seler)

Kompot

Zupa krupnik z wktadka (Alergeny:
seler, gluten)

Pierogi ruskie masetkiem omaszczone
cebulka okraszane (Alergeny: gluten,
laktoza, jaja, seler)

Kompot

Barszcz ukrainiski (Alergeny: seler,
laktoza, gluten)

Ryba panierowana miruna z
ziemniakami i suréwka z kapusty
kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja,
seler)

Kompot

Koktajl owocowy, paluchy kukurydziane Chleb graham z mastem, kietbasa

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

Energia:

Kcal 987 = 4137 kJ

Kcal z ttuszczy 27,13 %

Kcal z biatka 12,02 %

Kcal z weglowodandw 63,44 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,55 g
Btonnik: 17,46 g

Skrobia: 38,67 g

Biatko:

Biatko og6tem: 29,65 g
Biatko roslinne: 8,22 g
Biatko zwierzece: 7,82 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 29,75 g
Cholesterol: 131,36 mg

(Alergeny: laktoza, gluten)

Energia:

Kcal 1036 = 4336 kJ

Kcal z ttuszczy 28,46 %

Kcal z biatka 13,90 %

Kcal z weglowodandw 61,76 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,97 g
Btonnik: 21,58 g

Skrobia: 91,46 g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,01 g
Biatko roslinne: 12,44 g
Biatko zwierzece: 12,37 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 32,76 g
Cholesterol: 77,04 mg

zywiecka i rzodkiewka (Alergeny:
gluten, laktoza)
Herbata owocowa

Energia:

Kcal 1018 = 4256 kJ

Kcal z tluszczy 27,55 %

Kcal z biatka 14,24 %

Kcal z weglowodandw 60,93 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,06 g
Btonnik: 20,35 g

Skrobia: 89,65 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,23 g
Biatko roslinne: 13,46 g
Biatko zwierzece: 12,15 g
Thuszcez:

Tiuszcz ogdtem: 31,16 g
Cholesterol: 71,03 mg

Mus z kaszy manny z sokiem
malinowym (Alergeny: gluten, laktoza)
Woda zrodlana

Energia:

Kcal 994 = 4160 kJ

Kcal z tluszczy 25,20 %

Kcal z biatka 12,59 %

Kcal z weglowodandw 63,39 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,52 g
Btonnik: 11,23 g

Skrobia: 50,35 g

Biatko:

Biatko og6tem: 31,29 g
Biatko roslinne: 7,53 g
Biatko zwierzece: 9,84 g

Tluszcez:
Thuszcz ogdtem: 27,83 g
Cholesterol: 97,66 mg

Kisiel owocowy, kruche ciasteczko
(Alergeny: gluten, jaja)

Energia:

Kcal 1001 = 4176 kJ

Kcal z ttuszczy 29,71 %

Kcal z biatka 14,03 %

Kcal z weglowodandw 65,75 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 164,55 g
Btonnik: 26,29 g

Skrobia: 59,34 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,11 g
Biatko roslinne: 6,18 g
Biatko zwierzece: 5,38 g

Tluszcez:
Ttuszcz ogdtem: 33,04 g
Cholesterol: 56,10 mg
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26.02.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 302kcal, B o.: 8.12g, T: 10.5g, W o.: 44.21g)

Kawa na mieku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.1 1.95g, T: 1.73g, Wo.:6.329)  1porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, serem zéttym i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 156kcal, B 0.: 5.170, T: 8.470, W01 T4.39G) | e
Banan (E: 97kcal, B0.: 19, T: 0.3, W0-123.50) | o e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 501kcal, B 0.: 16.64g, T: 13.14g, W 0.: 84.56q)
Zupa m)eksykaﬁska (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 222kcal, B 0.: 12.79g, T: 6.38g, W 0.: 1 porcja
31.44g
Ryz z jabtkami i jogurtem owocowym (Alergeny: laktoza) (E: 266kcal, B 0.: 3.72g, T: 6.71g, 1 porcja
W00 49:890) e
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) oo POTCI
» Podwieczorek (E: 184kcal, B 0.: 4.89g, T: 6.11g, W o.: 27.78g)
Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 179kcal, B 0.: 4.71g, T: 6.08g, W 1 porcja
)
Herbata z cytryng (E: Skcal, B0.:0.189,T:0.039, W0.:0.95) @ o POTC]
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ...987kcal Biatkoogotem: o ......29.659
Thszez: o 29759 Weglowodany ogotem: 156.559
Blonnik pokarmowy: 17469




27.02.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 385kcal, B 0.: 12.32g, T: 15.41g, W 0.: 52.179)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, Bo.: 4.519, T: 4499, Wo:7.28) ~  ....1porcia
Chleb graham z mastem, satata zielona, paréwka drobiowa z ketchupem (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 248kcal, B0.: 7,419, T: 10.520, W0.032.790) e
Jabtko (E: 50kcal, B o.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 444kcal, B 0.: 17.3g, T: 12.99g, W 0.: 70.14g)

Zupa pieczarkowa z tazankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler) (E: 172kcal, B 0.: 6.55g, T: 1 porcja
3380, W 0.1 82800) e
Schab w sosie wtasnym z kaszg i surowka rézowa (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
259keal, B 0.010.620, T:9.60, W 0.1 34.42G) | e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTOH

» Podwieczorek (E: 207kcal, B 0.: 6.39g, T: 4.36g, W o.: 37.669)

Koktajl owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 207kcal, B 0.: 6.39g, 1 porcja
T:4.369, W 0.: 37.66g)

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1036 kcal Biatko ogétem: 36019
Theszez: ... 32.769 Weglowodany ogétem: 159.97¢




28.02.2024 ($roda)
» Sniadanie (E: 364kcal, B 0.: 10.49g, T: 10.38g, W o0.: 58.18¢)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 179kcal, B 0.: 7.26g,
T:3.34g, W 0.:29.96)

Weka z ma)ls’rem i miodem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 140kcal, B 0.: 2.63g, T: 6.84g, W
0.:17.02g

1 porcja

» Obiad (E: 438kcal, B 0.: 17.04g, T: 13.56g, W 0.: 65.57g)

Zupa kalafiorowa z zacierkg (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) (E: 130kcal, B 0.: 5.98g, 1 porcja
T30 W 0 2 ) e
Kotlecik drobiowy panierowany, ziemniaki i suréwka z kapusty biatej (Alergeny: jaja, gluten, 1 porcja
seler) (E: 295keal B0.:10.939, T: 10310, W 0.0 41.880) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTCI
» Podwieczorek (E: 216kcal, B o.: 8.7g, T: 7.22g, W 0.: 31.31g)
Chleb graham z mastem, kietbasg zywiecka i rzodkiewka (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
215keal, B 0.:8.689, T: 7.220, W 0.1 31.220) | e
Herbata owocowa (- Tkeal, Bo.: 0029, T: 00, W0.:0.099) o) POTOIR
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: . 1018 kcal Biatko ogdtem: . 36:230
Thuszez: . 31.16 g Weglowodany ogétem: 199.06 g
Blonnik pokarmowy: 20359




29.02.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 275kcal, B 0.: 6.7g, T: 11.94g, W o.: 36.09g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.1 1.95¢, T: 1.73g, Wo0.:6.32)  1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, szynka drobiowg i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
168kcal, B 0.0 4150, T2 10.010, W 0.0 15.370) e
Gruszka (E: 58kcal, B0.:0.60, T: 0.2, W01 14.4G) | 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 468kcal, B 0.: 16.91g, T: 11.9g, W 0.: 74.13g)
Zupa k;upnik z wktadka (Alergeny: seler, gluten) (E: 68kcal, B 0.: 1.99g, T: 2.59g, W o.: 1 porcja
10.24g
Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulkg okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja, 1 porcja
seler) (E: 387kcal, B 0. 14.799, T: 9.260, W 0.060.660) | e
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) oo POTCI
» Podwieczorek (E: 251kcal, B 0.: 7.68g, T: 3.99g, W o0.: 47.3g)
Mus z kaszy manny z sokiem malinowym (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 25Tkcal, B 0.: 1 porcja
1080 T 3090, W 0. A7.30) e
Woda zrddlana (E: Okcal, B 0:0g, T: 00, W0.000) e 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . ...9%kcal Biatkoogotem: 31299
Thszez: o 21:83 0 Weglowodany ogétem: 157.52¢
Blonnik pokarmowy: 11239
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01.03.2024 (pigtek)

» Sniadanie (E: 269kcal, B o.: 12.34g, T: 11.18g, W o.: 33.03¢)
Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B 0.: 4.51g, T: 4.49g, W 0.: 7.28q)

Chleb graham z mastem i twarozkiem ogdérkowym (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 149kcal, B
0.:6.83g, T: 6.49g, W 0.: 17.05g)

» Obiad (E: 518kcal, B 0.: 19.31g, T: 18.62g, W 0.: 73.63Q)

Barszcz ukrairiski (Alergeny: seler, laktoza, gluten) (E: 173kcal, B 0.: 7.95g, T: 2.25g, W o.: 1 porcja
0T e
Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, 1 porcja
gluten, jaja, seler) (E: 332kcal, Bo.: 11239, T: 16.329, W0.:36.330) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTOH
» Podwieczorek (E: 214kcal, B o.: 3.46g, T: 3.24g, W 0.: 57.89g)
Kisiel owocowy, kruche ciasteczko (Alergeny: gluten, jaja) (E: 214kcal, B 0.: 3.46g, T: 1 porcja
el 4
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1001 keal  Biatko ogétem: o ..39019
Tuszez: o......33.040 Weglowodanyogétem: 164.55 g
Blonnik pokarmowy: 26299
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PRZEPIS: Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, serem zéttym i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten, laktoza)

-1 porcja
e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposéb przygotowania:
e 0Ogoérek - 1/3 sztuki (60g)
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki
[ ]

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

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/7 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Cebula - 1/4 sztuki (30g) Piersi kurczaka oczysci¢ z btonek i kostek, nastepnie
Czosnek - 1 zabek (5g) pokroi¢ na mate kawateczki. Doprawi¢ solg, obtoczy¢ w
Maka pszenna biata, uniwersalna - 2/3 tyzki (7g) mieszance maki, kurkumy i chili w proszku. Odtozyc.
Papryka chili - 1/8 sztuki (29g) Zagotowac bulion w $rednim garnku i trzyma¢ go na
Pomidor - 1 sztuka (180g) minimalnym ogniu pod przykryciem. Kukurydze z puszki
Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3q) wytozyé na sitko i przeptuka¢ wodg. Pomidory sparzy¢,
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) obrac, wykroi¢ gniazdo nasienne, usungc pestki, a

S6l biata - 1 szczypta (19) migzsz zmiksowac¢ (mozna zastgpi¢ pomidorami z
Masto ekstra - 1/2 plastra (59) puszki). Cebule pokroi¢ w kosteczke. Rozgrza¢ duzg i
Kukurydza, konserwowa - 2 i 1/4 tyzki (45g) gteboka patelnie, dodaé¢ masto, cebule oraz papryczke
Papryka chili, suszona - 1/8 sztuki (1g) chili. Smazyé na umiarkowanym ogniu przez okoto 4

minuty, az cebula bedzie szklista, pod koniec doda¢
drobno posiekany czosnek. Zwiekszy¢ ogien, dodaé
piersi kurczaka i obsmazac przez okoto 1,5 minuty.
Nastepnie doda¢ kukurydze i pomidory, smazy¢ razem
przez minute. Wlaé 1 szklanke gorgcego bulionu i
zagotowaé. Gotowac przez okoto 3 minuty. Zawartos¢
patelni przetozy¢ do reszty gorgcego bulionu w garnku i
zagotowac na wiekszym ogniu. Gotowac przez 2
minuty. Odla¢ 1 szklanke zupy (bez kurczaka) i
zmiksowac jg blenderem. Przela¢ do reszty zupy,
zagotowaé. Gotowac jeszcze przez okoto 1 -2 minuty,
nastepnie doda¢ posiekang kolendre i wymieszag.
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PRZEPIS: Ryz z jabtkami i jogurtem owocowym (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu - 1 tyzka (259)
Miéd pszezeli - 1/4 tyzki (6g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29)

Gozdzik, mielony - 2/3 tyzeczki (2g)

Ryz ja$minowy - 1/8 szklanki (23g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 11 1/2 tyzki (15g)
Masto ekstra - 1/8 plastra (1g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

Ryz przeptukac, zala¢ wodg, dodac sél i zagotowac.
Zmniejszy¢ ogien i gotowac pod przykryciem do
miekkosci. Po tym czasie ryz wytgczy¢ i zostawi¢ pod
przykryciem. W czasie gotowania ryzu przygotowac
duszone jabtka: Jabtka obraé, pokroi¢ w kostke. Na
nieprzywierajgcej patelni rozpusci¢ masto z miodem,
sokiem z cytryny, cynamonem i gozdzikami. Wrzuci¢
jabtka. Wymieszaé i dusié na $rednim ogniu okoto 10
minut, mieszajac od czasu do czasu. Gdy jabtka beda
gotowe, do ugotowanego ryzu dodaé sporg szczypte
cynamonu, wlaé $mietanke i wymieszac¢ wszystko
podgrzewajac na matym ogniu. Gotowy ryz przetozy¢
do kokilek, przykry¢ duszonymi jabtkami (bez
gozdzikéw). Jabtka pola¢ ptynnym miodem lub
syropem klonowym.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

Maliny - 1/8 garsci (5g)
Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
Mi6d - 1/8 tyzki (3g)

Sposob przygotowania:

Umyte owoce dodaé do wody (1200 ml) i gotowaé ok.
30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.

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

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

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

Cukier - 1/3 tyzki (4q)

Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (29)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé buteczki. Posypaé kruszonka.

PRZEPIS: Herbata z cytryng - 1 porcja

Cytryna - 1/7 sztuki (10g)
Herbata czarna - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Do herbaty doda¢ cytryne.

PRZEPIS: Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)

Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g)

Sposéb przygotowania:

Przygotuj kakao
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem, satata zielona, paréwka drobiowa z ketchupem (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

Ketchup, fagodny - 2/3 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:

Satata - 1/8 sztuki (10g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Chleb podawac z paréwkg i ketchupem.
Paréwki z kurczaka - 1/2 sztuki (20g)

Chleb graham - 2 kromki (60g)

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

Cebula - 1/4 sztuki (25g) Sposob przygotowania:

Makaron tazanki - 1/4 szklanki (25g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g) Pieczarki oczy$¢ i pokroi¢ w ¢wiartki, przysmazyc¢ je na
Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g) odrobinie masta, przetozy¢ do miseczki. Marchew,
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) pietruszke, seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) posiekac, ziemniaki obrac i pokroi¢ w grubg kostke. W
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) garnku o grubym dnie podgrzaé masto, doda¢ cebule,
Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (63g) liscie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone
Smietana 18% ttuszczu - 1/2 tyzki (13q) warzywa. Cato$¢ zala¢ bulionem. Gotowac okoto 20
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q) minut, po tym czasie dodac pieczarki i gotowac okoto

15 minut. Odla¢ czes¢ bulionu, wymieszac ze Smietang
i dola¢ do zupy. Podawacé z natka pietruszki.

PRZEPIS: Schab w sosie wtasnym z kaszg i suréwka r6zowa (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (40g) Sposéb przygotowania:

Kapusta czerwona - 1/3 szklanki (45g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml) Przygotowaé schab i podawac z kaszg i suréwka
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Majonez light - 1/4 tyzki (6g)

PRZEPIS: Koktajl owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

Banan - 1/4 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Chrupki kukurydziane - 5 garsci (259)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Przygotowac koktajl.
Truskawki - 1/2 szklanki (80g)
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PRZEPIS: Kuleczki wielozhozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) - 1 porcja

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (90ml) Sposob przygotowania:
Ptatki zbozowe, mieszane - 7 tyzek (35g)
Przygotowaé $niadanie.

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

Midd pszczeli - 1/6 tyzki (4g) Sposob przygotowania:
Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)
Butka pszenna - 1/3 sztuki (30g) Weke posmarowac mastem i miodem.

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z zacierkg (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:

Kalafior - 1/3 porcji (759)

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Cebule i por posiekad, dusi¢ na masle, dorzucié
Makaron zacierka - 1/4 szklanki (45g) podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewac
Por - 1/8 sztuki (10g) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem,
S6l biata - 5 szczypt (5g) gotowac 15 minut. Dodac przyprawy. Zostawi¢ na
Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g) ogniu jeszcze 5 minut. Podaé z zacierka i posiekanym
Masto ekstra - 1/5 plastra (29) koperkiem.

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Kotlecik drobiowy panierowany, ziemniaki i suréwka z kapusty biatej (Alergeny: jaja, gluten,
seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (3g) Sposob przygotowania:

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (259)

Butka tarta - 1/8 szklanki (3g) Przygotowac kotlety i podawaé z ziemniakami i
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) suréwka

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, $rednie - 2 sztuki (180g)

Suréwka z biatej kapusty - 2/3 porcji (859)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, kietbasg zywiecka i rzodkiewka (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

Kietbasa zywiecka - 3 i 3/4 plastra (15g) Sposdb przygotowania:
Rzodkiewka - 3 sztuki (45g) ]
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g) Przygotowa¢ kanapki

Chleb graham - 2 kromki (60g)

1
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PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

e Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml) Sposéb przygotowania:
Zaparzy¢ herbate.

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, szynkg drobiowg i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten) - 1
porcja

e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposéb przygotowania:

e Pomidor - 1/8 sztuki (159)

e Szynka drobiowa, mielona - 3/4 plastra (15g) Przygotowac kanapki

e Masto ekstra - 2/3 plastra (7g)

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

e Kasza jeczmienna, pertowa - 1/8 woreczka (59) Sposob przygotowania:

e Cebula - 1/8 sztuki (5g)

e Marchew - 1/5 sztuki (10g) Udka umyé, wiozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 3,5

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml) L). Zagotowac¢, wyszumowac, doda¢ wioszczyzne, ziele
e Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) angielskie i lis¢ laurowy. Dodac¢ pokrojong w plastry

e Lis$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1) pietruszki. Wszystko gotowac okoto 40 minut na matym
e S0l biata - 1 szczypta (19) ogniu. Dodaé ryz i od czasu do czasu zamieszac.

e Wtoszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g) Doprawic solg i pieprzem. Gotowa¢ do miekkosci.

e Ziemniaki, $rednie - 1/8 sztuki (10g)

e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/8 sztuki (4g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

12
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PRZEPIS: Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulka okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja,
seler) - 1 porcja

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

Cebula - 1/7 sztuki (14g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 4 i 3/4 tyzki (57q)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ser twarogowy, chudy - 1i 1/4 plastra (36g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (71g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki ugotowa¢ w osolonej wodzie. Cebulke
zeszkli¢ na teflonowej patelni bez ttuszczu, ciagle
mieszajac - ewentualnie doda¢ troche wody, zeby sie
nie przypalita. Ser odcisngé z wody na sitku.
Wymieszaé ser z cebulg i ziemniakami, doprawié¢
mocno pieprzem i dodac¢ so6l. Make przesiaé na stolnicy,
dodac troche soli i wyrabiac z cieptg wodg. Je$li ciasto
bedzie zbyt geste, dodaé troche wody, jesli zbyt
miekkie, doda¢ maki. Odtozy¢ owiniete w folie ciasto na
minimum 30 minut do lodéwki — wtedy bedzie sie
tatwiej watkowato. Ciasto rozwatkowac na cienkie
placki, szklanka wycinaé z niego kétka. Na kazde kétko
natozy¢ porcje farszu, ztozy¢ na pét i skleié mocno tak,
aby farsz nie wypadt. Zagotowaé osolong wode, wtozy¢
pierogi do garnka porcjami 6-10 sztuk w zaleznosci od
pojemnosci garnka. Gotowac 3-5 minut, az wyptyna.
Mozna podawac z podsmazong na patelni szynka.

PRZEPIS: Mus z kaszy manny z sokiem malinowym (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

Kasza manna - 1/4 szklanki (45g)

Sok malinowy, koncentrat - 1i 1/2 tyzki (15ml)

Sposob przygotowania:

Gotowac kasze az do wchtoniecia wody. Podawacé z
sokiem malinowym.

PRZEPIS: Chleb graham z mastem i twarozkiem ogdrkowym (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (59)

Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Ser twarogowy, potttusty - 2/3 plastra (20g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)

Chleb graham - 1 kromka (30g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki

13
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PRZEPIS: Barszcz ukrairiski (Alergeny: seler, laktoza, gluten) - 1 porcja

Burak - 2/3 sztuki (70g)

Cebula - 1/6 sztuki (18g)

Czosnek - 1/3 zabka (29)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (20g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59)
Marchew - 1/3 sztuki (159)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (13g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1q)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (54q)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1/6 tyzki (3g)
Wieprzowina, zeberka - 1/8 porcji (5g)
Ziemniaki, pézne - 1/2 sztuki (45g)
Fasola biata, surowa - 1/8 szklanki (10g)
Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

Ugotowaé buraki w tupinach ok. 3 godziny. Do zimnej
wody wtozy¢ zeberka, jak woda zacznie sie gotowac,
doda¢ w kawatku seler oraz pietruszke, 2 garsci
posiekanej kapusty, cebuli, doda¢ marchewke
pokrojong w stupki oraz buraki. Doda¢ liscie laurowe,
ziele angielskie, czosnek, natke pietruszki, szczypte soli.
Catosé gotowaé ok. 1 godzine. Po tym czasie dodaé
fasole i pokrojone w kostke ziemniaki. Jak ziemniaki
beda miekkie dodaé 2 tyzeczki koncentratu
pomidorowego i 1/2 tyzeczki soku z cytryny. Gotowaé
jeszcze 10 min i na koniec zaprawi¢ Smietana.

PRZEPIS: Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, gluten,

jaja, seler) - 1 porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/4 szklanki (30g)
Miruna, filet - 1/8 sztuki (40g)

Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (1509)

Sposob przygotowania:

Rybe umyé, oprészy¢ solg i pieprzem, obtoczyé w jajku i
bulce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowac,
nastepnie przygotowac z nich purée. Podawac z
kapusta kiszona.

PRZEPIS: Kisiel owocowy, kruche ciasteczko (Alergeny: gluten, jaja) - 1 porcja

e Maka ziemniaczana - 3/4 tyzki (19g)
* Mieszanka owocowa, mrozona - 1/4 opakowania
(1209)

e (Ciastka kruche - 2 sztuki (20g)
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
e Erytrol - 2 2/3 tyzeczki (13g)

Sposodb przygotowania:

Wrzuci¢ wszystkie owoce do garnka, zala¢ 400 ml wody
i zagotowac. Dola¢ sok z cytryny, esencje waniliowa,
erytrol lub cukier. Cato$¢ gotowac, az owoce sie
rozmrozg. W 100 ml wody wymieszaé 3 tyzki maki
ziemniaczanej. Do garnka wla¢ zawiesine, wymieszac
trzepaczka. Cato$¢ gotowaé przez 4 minuty.
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	Obiad (E: 468kcal, B o.: 16.91g, T: 11.9g, W o.: 74.13g)
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