Przedszkola

02.01.2024 - 05.01.2024

SPOLDZIELNIA SOCJALNA TRADYCJE
REGIONALNE .




wtorek (2024-01-02) sroda (2024-01-03) czwartek (2024-01-04) piatek (2024-01-05)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) Ptatki ryzowe na mleku (Alergeny: laktoza) Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)

Chleb pszenno-zytni z mastem, pasztetem i Chleb pszenny z mastem, szynkg konserwowg i Chleb kukurydziany z mastem, twarozek na Chleb pszenny z mastem, pasta jajeczna ze
pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) ogdrkiem zielonym (Alergeny: gluten, laktoza) stodko (Alergeny: laktoza) szczypiorkiem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Mandarynki Banan Gruszka Marchew

Zupa gulaszowa (Alergeny: seler, laktoza, jaja) Zupa fasolowa z groszku peretka (Alergeny: Kapusniak (Alergeny: seler) Zupa ogorkowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza)
Ryz z jabtkami (Alergeny: laktoza) laktoza, seler, jaja) Dramstiki z ziemniakami i suréwka z kapusty Ryba panierowana z ziemniakami i suréwka z
Kompot Pulpety wieprzowe w sosie koperkowym, kaszai  pekinskiej z ogorkiem kiszonym i marchewka kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja,

suréwka z kapusty biatej (Alergeny: laktoza,
gluten, seler, jaja)
Kompot

(Alergeny: laktoza, seler)
Kompot

seler)
Kompot

Kisiel owocowy i biszkopty (Alergeny: gluten, jaja)

Energia:

Kcal 996 = 4159 kJ

Kcal z ttuszczy 30,00 %

Kcal z biatka 12,64 %

Kcal z weglowodanéw 64,90 %

Weglowodany:

Weglowodany ogdtem: 161,61 g
Btonnik: 19,25 g

Skrobia: 59,03 g

Biatko:

Biatko og6tem: 31,48 g
Biatko roslinne: 8,31 g
Biatko zwierzece: 3,65 g

Thuszcz:
Ttuszcz ogbtem: 33,20 g
Cholesterol: 65,84 mg

Kasza manna na mleku z sokiem malinowym
(Alergeny: gluten, laktoza)
Woda

Energia:

Kcal 1081 = 4543 kJ

Kcal z tluszczy 25,89 %

Kcal z biatka 13,33 %

Kcal z weglowodanéw 63,76 %

Weglowodany:

Weglowodany ogdtem: 172,30 g
Btonnik: 15,59 g

Skrobia: 92,21 g

Biatko:

Biatko ogotem: 36,03 g

Biatko roslinne: 16,69 g
Biatko zwierzece: 6,55 g

Thuszcz:
Ttuszcz ogétem: 31,10 g
Cholesterol: 105,03 mg

Chleb graham z mastem, serem zdttym i
rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten)

Herbata owocowa

Energia:

Kcal 1019 = 4265 kJ
Kcal z tluszczy 28,26 %
Kcal z biatka 14,27 %

Kcal z weglowodandw 61,93 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,76 g

Btonnik: 25,22 g
Skrobia: 58,83 g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,36 g
Biatko roslinne: 13,43 g
Biatko zwierzece: 11,00 g
Tluszcz:

Ttuszcz ogétem: 32,00 g
Cholesterol: 116,21 mg

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

Energia:

Kcal 1033 = 4329 kJ

Kcal z tluszczy 28,46 %

Kcal z biatka 13,85 %

Kcal z weglowodandw 60,76 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,92 g
Btonnik: 16,77 g

Skrobia: 92,34 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,77 g
Biatko roslinne: 9,44 g
Biatko zwierzece: 6,22 g

Thuszez:
Tluszcz ogdtem: 32,67 g
Cholesterol: 253,70 mg



A

02.01.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 312kcal, B 0.: 9.56g, T: 15.68g, W o.: 33.89g)
Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B 0.: 4.51g, T: 4.49g, W 0.: 7.28q)

Chleb pszenno-zytni z mastem, pasztetem i §>omidorem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E:

180kcal, B 0.: 4.45g, T: 10.99g, W 0.: 15.41g

» Obiad (E: 509kcal, B 0.: 18.14g, T: 16.59g, W 0.: 75.33g)

Zupa g;llaszowa (Alergeny: seler, laktoza, jaja) (E: 275kcal, B 0.: 12.81g, T: 14.96g, W o.: 1 porcja

24.18¢

Ryz z jabtkami (Alergeny: laktoza) (E: 221kcal, Bo.: 529, T: 1,58, W0:47.92q) oo ) POTCIR

Kompot (E: 13kcal, B0.10.139, T:0.059, W0.13.230) oo POTGHR
» Podwieczorek (E: 175kcal, B o.: 3.78g, T: 0.93g, W o.: 52.39g)

Kisiel o)wocowy i biszkopty (Alergeny: gluten, jaja) (E: 175kcal, B 0.: 3.78g, T: 0.93g, W o.: 1 porcja

52.39g

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ...9%kcal Biatkoogotem: o ......31489
Thuszez: . 3329 Weglowodany ogotem: 161.61g
Btonnik pokarmowy: 19.25¢g




A

03.01.2024 ($roda)
» Sniadanie (E: 303kcal, B 0.: 7.71g, T: 9.36g, W o.: 48.59)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.1 1.95¢, T: 1.73g, Wo0.:6.32)  1porcja
Chleb pszenny z mastem, szynka konserwowg i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 157kcal, B0.:4.760, T: 7.330, W 0.0 18.680) | e
Banan (E: 97kcal, B 0019, T: 039, W0.023.50) | e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 530kcal, B 0.: 18.14g, T: 16.74g, W 0.: 82.74q)
Zupa fasolowa z groszku peretka (Alergeny: laktoza, seler, jaja) (E: 216kcal, B 0.: 7.93g, T: 1 porcja
2030, W 0.0 A3.300) e
Pulpety wieprzowe w sosie koperkowym, kasza i suréwka z kapusty biatej (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 30Tkcal, B 0.:10.089, T: 14.069, W0.:36.159)
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) oo POTCI
» Podwieczorek (E: 248kcal, B 0.: 10.18g, T: 5g, W 0.: 41.06g)
Kasza manna na mleku z sokiem malinowym (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 248kcal, B o.: 1 porcja
10,180, T2 50, W 0. AT.080) e
Woda (E: Okeal, B 0.2 00, T:00, WO 00) e 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1081 kcal Biatko ogétem: o ........30.039
Thszez: o 31:1.9 - Weglowodany ogétem: 17239
Blonnik pokarmowy: 19999




Ay

04.01.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 360kcal, B 0.: 10.69g, T: 11.11g, W 0.: 54.919)

Ptatki ryzowe na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 126kcal, B 0.: 5.069, T:3.99, Wo.:17.579) 1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, twarozek na stodko (Alergeny: laktoza) (E: 176kcal, B o.: 1 porcja
5:080, T 7.010) W0 22.940) | e
Gruszka (E: 58kcal, B0.:0.60, T: 0.2, W01 14.4G) | 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 435kcal, B 0.: 17.54g, T: 12.88g, W 0.: 70.64q)
Kapusniak (Alergeny: seler) (E: 245kcal, B 0.:7.239, T: 0.959, W 0. 57.649) | ) POTCI
Dramstiki z ziemniakami i suréwka z kapusty pekinskiej z ogdrkiem kiszonym i marchewka 1 porcja
(Alergeny: laktoza, seler) (E: 177kcal, Bo.: 10.189, T: 11.889, W 0.09.779) | o
Kompot (E: 13kcal, B0.:0.139, T: 0.05g, W0.:3.239) | e POTCIR
» Podwieczorek (E: 224kcal, B 0.: 8.13g, T: 8.01g, W 0.: 32.21g)
Chleb graham z mastem, serem zéttym i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 223kcal, 1 porcja
B 018110, T:8.010, W0.132.120) e
Herbata owocowa (E: Tkcal, B0.:0.02,T:0g, W0.:0099) ... lporcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1019 keal Biatko ogétem: o o........30369
TUSZCZ: 329 Weglowodany ogotem: 197.76 g
Btonnik pokarmowy: 2522 ¢




A

05.01.2024 (pitek)

» Sniadanie (E: 299kcal, B o.: 12g, T: 14.34g, W o.: 33.08g)
Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B 0.: 4.51g, T: 4.49g, W 0.: 7.28q)

Chleb pszenny z mastem, pasta jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
(E: 179kcal, B 0.: 6.49g, T: 9.65g, W 0.: 17.19)

» Obiad (E: 425kcal, B 0.: 16.36g, T: 11.92g, W 0.: 67.58g)

Zupa og;érkowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) (E: 153kcal, B 0.: 5.1g, T: 5.32g, W o.: 1 porcja
24.13¢
Ryba panierowana z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja, 1 porcja
seler) (E:259kcal, Bo.: 11.139, T: 6.550, W 0.040.220) e
Kompot (E: 13kcal, B 0:0.139, T: 0059, W0.:3.230) e POTCHR
» Podwieczorek (E: 309kcal, B o0.: 7.41g, T: 6.41g, W 0.: 56.269)
Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 304kcal, B 0.: 7.23g, T: 6.38g, W 1 porcja
1
Herbata z cytryng (E: Skeal, B0 0.189, T: 0039, W0.:0.950) o oo POTCHR
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1033 kcal Biatko ogdtem: 39779
Tuszez: ... 32.670 Weglowodanyogtem: 156.92¢g
Blonnik pokarmowy: 16.779




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

e Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g)
e Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)

Sposob przygotowania:

Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, pasztetem i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1

porcja

Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g)
Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

Masto ekstra - 3/4 plastra (8g)

Pasztet podlaski z kurczaka - 11 1/4 tyzki (25g)

Sposob przygotowania:

Chleb posmarowaé mastem i pasztetem, pomidora
pokroi¢ na plastry i potozy¢ na kanapce.

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

Sposob przygotowania:

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

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

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (11ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (10g)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/8 porcji (40g)
Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (509)

Wotowine pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na
oliwie. Doda¢ posiekang réwniez w kostke cebule,
sprasowany czosnek i posypac tyzka stodkiej papryki,
jednoczesnie doktadnie mieszajac, aby sig nie
przypalita. Usmazone mieso przetozy¢ do garnka,
przyprawi¢ solg i pieprzem, doda¢ pomidory i
posiekang w kostke papryke. Dodaé 2,5 litra bulionu.
Dodac¢ pokrojong w plastry marchew i ziemniaki
pokrojone w kostke. Gotowa¢ na wolnym ogniu az
warzywa zmiekng. Jesli trzeba- dodaé soli i pieprzu, a
na koniec tyzke majeranku i opcjonalnie drobno
posiekang natke pietruszki. Jesli ktos woli gestsza
konsystencje takich zup, moze wyjaé z garnka
ziemniaki i marchew, zmiksowac i w takiej postaci
umies$ci¢ z powrotem.

PRZEPIS: Ryz z jabtkami (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

Jabtko - 1/3 sztuki (70g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
Midd pszczeli - 1/6 tyzki (4g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Ryz biaty - 1/5 szklanki (40g)

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Dodac starte jabtko, cynamon, jogurt i miod. Wszystkie
sktadniki wymieszac.




Przedszkola

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Kisiel owocowy i biszkopty (Alergeny: gluten, jaja) - 1 porcja

® Mieszanka owocowa, mrozona - 1/4 opakowania

e Ekstrakt wanilii, bez alkoholu - 1/4 tyzeczki (1ml)

Biszkopty - 5 sztuk (15g)
Maka ziemniaczana - 3/4 tyzki (19g)

(1139)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Erytrol - 21 2/3 tyzeczki (13g)

Sposob przygotowania:

Wrzucié 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.

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

Sposob przygotowania:

e Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g)

Przygotowaé kawe

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, szynkg konserwowg i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g)
Ogorek - 1/3 sztuki (80g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)

Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki

PRZEPIS: Zupa fasolowa z groszku peretka (Alergeny: laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (25g)
Groch tuskany, potéwki - 1/8 szklanki (10g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 1/2 sztuki (3g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Boczek wedzony, bez kosci - 1/2 plastra (5g)
Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (60g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

Sposob przygotowania:

Do gotujgcego grochu doda¢ podsmazony boczek, ziele
angielski i li$¢ laurowy. Oddzielnie ugotowac ziemniaki
pokrojone w kostke. Gdy wszystko bedzie miekkie
potaczy¢ razem. Doprawic solg, pieprzem czarnym
mielonym, majerankiem. Gotowaé jeszcze ok. 10 minut.
Mozna podawac z makaronem.




Przedszkola

PRZEPIS: Pquetg wieprzowe w sosie koperkowym, kasza i suréwka z kapusty biatej (Alergeny: laktoza,

gluten, seler, jaja) - 1 porcja

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (35g)
Bulion warzywny - 1/7 szklanki (30ml)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/7 szklanki (20g)
Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1 1/3 tyzki (25g)

Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Sposob przygotowania:

Przygotowacé pulpety, podawac z sosem, kaszg i
surdwka.

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

e Kasza manna - 1/7 szklanki (25g)

e Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
e Sok malinowy, koncentrat - 1/2 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Odlaé do miski pdt szklanki zimnego mleka, a reszte
zagotowac ze szczyptg soli. Do miski z mlekiem dodaé
1,5 tyzki kaszy manny, wymieszac i wla¢ do gotujgcego
sie mleka. Gotowa¢ do momentu az kasza napecznieje.
Gotowa kaszke polaé sokiem malinowym.

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

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
e Ptatki ryzowe - 1i 1/4 tyzki (15g)

Sposob przygotowania:

Ptatki zagotowa¢ na mleku

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, twarozek na stodko (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g)
e Midd pszczeli- 1/3 tyzki (10g)

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

e Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki




@
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Przedszkola

PRZEPIS: Kapusniak (Alergeny: seler) - 1 porcja

Kapusta kwaszona - 1i 1/4 szklanki (125g)
Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (359)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong drobno poszatkowac, wtozyé do
garnka i zala¢ wodg. Nastepnie doda¢ pokrojong
marchew, ziemniaki, seler, pietruszke. Gotowac ok. 1
godziny. Nastepnie dodac¢ ziele angielskie i liScie
laurowe. Gotowac kolejne 30 minut. Pod koniec
doprawic solg i pieprzem.

PRZEPIS: Dramstiki z ziemniakami i suréwka z kapusty pekinskiej z ogérkiem kiszonym i marchewka

(Alergeny: laktoza, seler) - 1 porcja

Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Masto ekstra - 1/3 plastra (39)

Ogorki kiszone - 3/4 sztuki (45g)
Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (459)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé dramstiki i podawac z ziemniakami i
surdwka.

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

Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (59)
Chleb graham - 2 kromki (60g)
Ser gouda - 1/3 plastra (10g)

Sposdb przygotowania:

Przygotowaé kanapki

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.
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Przedszkola

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

Jaja kurze, cate - 2/3 sztuki (30g)
Szczypiorek - 2/3 tyzki (3g)
Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g)

Majonez lekki - Hellmann's - 1/5 tyzki (5g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)

Sposob przygotowania:

1. Jajka ugotuj na twardo.
2. Ugniec jajka widelcem i wymieszaj z majonezem.
3. Chleb posmaruj margaryng i pastg jajeczng

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

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (29)
Marchew - 1 1/3 sztuki (60g)

Ogorek - 1/3 sztuki (659)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (15g)

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

Ryz biaty - 1/8 szklanki (10g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1 tyzka (18g)
Bulion rosotowy - 1 i 2/3 szklanki (375ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (39)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule obra¢ i pokroi¢ w kostke, wtozy¢ do garnka,
dodac¢ potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢
przez ok. 3 minuty. Por obraé, doktadnie umy¢, pokroi¢
wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Dodac do
garnka i mieszajgc smazy¢ na umiarkowanym ogniu
przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke umy¢ i
zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodaé¢ do garnka
razem z drugq potowe masta i mieszajgc smazy¢ przez
okoto 2 minuty. W miedzyczasie dodac lis¢ laurowy,
ziela angielskie, doprawi¢ solg i pieprzem. Wla¢ goracy
bulion i zagotowac. Dodaé ryz i gotowac. Ogadrki obraé i
zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodac¢ do zupy i
gotowac przez okoto 5 minut. Na koniec dodaé
koperek. Odstawi¢ z ognia i stopniowo doda¢ $mietane.

PRZEPIS: Ryba panierowana z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja,
seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)
Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/4 szklanki (30g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/3 porcji (30g)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)
Ziemniaki - 11i2/3 sztuki (150g)

Sposob przygotowania:

Rybe umy¢, oprdszy¢ solg i pieprzem, obtoczyé w jajku i
butce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowac,
nastepnie przygotowac z nich purée. Podawac z
kapusta kiszona.
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i, Przedszkola

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g)

Cukier - 2/3 tyzki (8g) Przygotowaé buteczki. Posypaé kruszonka.
Cukier puder - 3/4 tyzki (9g)

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

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