AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkola

05.02.2024 - 09.02.2024

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2024-02-05) wtorek (2024-02-06) sroda (2024-02-07) czwartek (2024-02-08) piatek (2024-02-09)

Ptatki kukurydziane na mleku
(Alergeny: laktoza, gluten)

Chleb pszenny z mastem, szynkg
konserwowg i ogérkiem zielonym
(Alergeny: gluten, laktoza)
Mandarynki

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb pszenno- zytni z mastem, satatg i
paréwka z ketchupem (Alergeny:
gluten, laktoza)

Jabtko

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb graham z mastem, serem z6ttym
i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten)
Gruszka

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

Banan

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb pszenno-zytni z mastem, pasta
twarozkowa z turiczykiem (Alergeny:
laktoza, gluten, seler, ryby)
Pomararicza

Zupa chtopska (Alergeny: laktoza,
gluten, seler)

Makaron kokardki z sosem
$mietanowo-brokutowym i kurczakiem
(Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)
Kompot

Zupa pieczarkowa z tazankami
(Alergeny: gluten, laktoza, seler)
Schab duszony w sosie wiasnym z
kasza i buraczki (Alergeny: gluten,
seler)

Kompot

Krem z kalafiora z koperkiem i
grzankami (Alergeny: laktoza, gluten,
seler)

Gotabki bez zawijania z miesem
wieprzowym w sosie pomidorowym,
mini marchewka (Alergeny: laktoza,
gluten, seler)

Ros6t z makaronem (Alergeny: gluten,
seler, jaja)

Filet drobiowy w panierce
kukurydzianej, ziemniaki i suréwka z
biatej kapusty (Alergeny: gluten, jaja,
seIerg

Paczki tradycyjne

Kompot

Zurek z bialg kiethasg i jajkiem
(Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)
Pierogi ruskie masetkiem omaszczone
cebulka okraszane (Alergeny: gluten,
laktoza, jaja, seler)

Kompot

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

Energia:

Kcal 1046 = 4404 kJ

Kcal z ttuszczy 27,02 %

Kcal z biatka 13,84 %

Kcal z weglowodandw 61,44 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 160,66 g
Btonnik: 11,58 g

Skrobia: 110,69 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,20 g
Biatko roslinne: 16,31 g
Biatko zwierzece: 11,99 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 31,40 g
Cholesterol: 127,23 mg

Kisiel owocowy, paluchy kukurydziane
(Alergeny: gluten)

Energia:

Kcal 987 = 4124 kJ

Kcal z ttuszczy 26,89 %

Kcal z biatka 14,48 %

Kcal z weglowodandw 67,85 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 167,43 g
Btonnik: 26,27 g

Skrobia: 72,94 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,72 g
Biatko roslinne: 14,25 g
Biatko zwierzece: 12,57 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 29,49 g
Cholesterol: 80,63 mg

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny:
gluten, jaja, laktoza)
Woda zrédlana

Energia:

Kcal 1032 = 4331 kJ

Kcal z tluszczy 27,91 %

Kcal z biatka 13,97 %

Kcal z weglowodandw 60,79 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,85 g
Btonnik: 19,06 g

Skrobia: 74,66 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,04 g

Biatko roslinne: 16,47 g
Biatko zwierzece: 4,94 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 32,00 g
Cholesterol: 93,37 mg

Buteczka pszenna z mastem, szynka
drobiowa i rzodkiewka (Alergeny:
laktoza, gluten)

Herbata z cytryng

Energia:

Kcal 1054 = 4406 kJ

Kcal z tluszczy 28,72 %

Kcal z biatka 13,20 %

Kcal z weglowodandw 59,74 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,42 g
Btonnik: 11,54 g

Skrobia: 30,03 g

Biatko:

Biatko og6tem: 34,78 g
Biatko roslinne: 11,55 g
Biatko zwierzece: 15,94 g

Tluszez:
Thuszcz ogbtem: 33,64 g
Cholesterol: 146,81 mg

Koktajl waniliowy, kruche ciasteczko
(Alergeny: laktoza, gluten, jaja)

Energia:

Kcal 1072 = 4335 kJ

Kcal z ttuszczy 25,09 %

Kcal z biatka 13,48 %

Kcal z weglowodandéw 58,09 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,69 g
Btonnik: 13,22 g

Skrobia: 55,26 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,13 g
Biatko roslinne: 8,86 g
Biatko zwierzece: 13,49 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 29,88 g
Cholesterol: 104,76 mg



05.02.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 389kcal, B 0.: 10.87g, T: 11.58g, W o.: 63.079)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 191kcal, B 0.: 5.72g, T: 4.08g, 1 porcja
Lt )
Chleb pszenny z mastem, szynkg konserwowa i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 153kcal, B 0.1 4.550, T: 7.3q) W01 17.810) e
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.29) 11 1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 409kcal, B 0.: 18.58¢g, T: 13.5g, W 0.: 55.879)

Zupa ct)ﬂopska (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 111kcal, B o.: 3.87g, T: 4.84g, W 0.: 1 porcja
13.93g

Makaron kokardki z sosem $mietanowo-brokutowym i kurczakiem (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 285kcal, B0.: 14.589, T:8.619, W0.038.710) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W 0.: 3.23q) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 248kcal, B 0.: 6.75g, T: 6.32g, W o.: 41.72g)

Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 247kcal, B 0.: 6.73g, T: 6.32g, W 1 porcja
4
Herbata owocowa (E: Tkcal, B 0.: 0.02g, T: 0g, W 0.: 0.09g) 1 porcja

WartosC eNErgetyCzna; .. . 1046 keal - Biatko OQOIOM: . s SO0
TWSZCZ: .. sy WEGlOWOdANY OQOlEM: e 160669
Blonnik POKAMMOWY: ... 11:589
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06.02.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 327kcal, B 0.: 10.75g, T: 16.37g, W o.: 34.36q)
Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.: 1.95g, T: 1.73g, W 0.: 6.32g)

Chleb pszenno- zytni z mastem, satatg i paréwka z ketchupem (Alergeny: gluten, laktoza)
(E: 228kcal, B 0.: 8.4g, T: 14.24g, W 0.: 15.94q)

» Obiad (E: 430kcal, B 0.: 19.98g, T: 11.8g, W 0.: 67.62g)

Zupa pieczarkowa z tazankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler) (E: 153kcal, B 0.: 6.64g, T: 1 porcja
e e«
Schab duszony w sosie wlasnym z kasza i buraczki (Alergeny: gluten, seler) (E: 264kcal, B 1 porcja
0.1 18,210, Tt B30, W 0.1 30, 010) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTOH
» Podwieczorek (E: 230kcal, B 0.: 4.99g, T: 1.32g, W 0.: 65.45g)
Kisiel owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: gluten) (E: 230kcal, B 0.: 4.99g, T: 1.32g, 1 porcja
WO IB3A5G) ..o s 3RS ————
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna:  ...987kcal Biatkoogotem: o ......39729
Tszez: 29490 Weglowodany ogétem: 167.439
Blonnik pokarmowy: 26279




07.02.2024 ($roda)
» Sniadanie (E: 414kcal, B o.: 15.62g, T: 16.6g, W o0.: 53.69)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B 0.: 4.519, T: 4.499, Wo.:7.28)  ~  ...lporcja
Chleb graham z mastem, serem zéttym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 269kcal, 1 porcja
B0 105G, T 11010, W 0. 31.020) e
Gruszka (E: 58kcal, B0.: 0.60, T: 0.2, W 0.0 14.49) e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 368kcal, B 0.: 14.32g, T: 9.77g, W o.: 58.69)
Krem z kalafiora z koperkiem i grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 149kcal, B 1 porcja
016349, T: 2580, W 0.2 28.240) e
Gotabki bez zawijania z migsem wieprzowym w sosie pomidorowym, mini marchewka 1 porcja
(Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 21%cal, Bo.:7.989, T: 7.199, W 0.:30.360) o
» Podwieczorek (E: 250kcal, B 0.: 6.1g, T: 5.63g, W 0.: 44.65g)
Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 250kcal, B 0.: 6.1g, T: 5.63g, 1 porcja
W0 A4.650) e
Woda zrédlana (E: Okcal, B 0.:0g, T: 00, W0.:00) e 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1032 kcal Biatko ogétem: o ........30.04g
TSZCZ: e 329 Weglowodany ogdtem: . 156.859
Blonnik pokarmowy: 19.069




08.02.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 357kcal, B 0.: 10.32g, T: 10.52g, W 0.: 56.05g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 156kcal, B 0.: 7.08g, 1 porcja
T80 W 0 2 I 30) e
Weka z mastem i miodem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 143kcal, B 0.: 2.64g, T: 6.84g, W 1 porcja
0 T8 20)
Banan (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.18g, W 0.: 14.1g) 1/2 sztuki (60g)

» Obiad (E: 459kcal, B 0.: 17.33g, T: 15.99g, W 0.: 64.36g)

Rosét z)makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 93kcal, B o.: 3.37g, T: 3.07g, W 0. 1 porcja
14.35g

Filet drobiowy w panierce kukurydzianej, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: 1 porcja
gluten,jaja, Seler) € 187kcal, Bo. 1079, T-6.679,Wo- 2104g) P
Paczki tradycyjne (E: 166kcal, B 0.:3.049, T:6.29, W0.: 24.840) e 2/3 sztuki (40g)
Kompot (E: 13kcal, B 0.:0.139, T: 0059, W0.:3.230) e POTCHR

» Podwieczorek (E: 238kcal, B 0.: 7.13g, T: 7.13g, W 0.: 37.01g)

Buteczka pszenna z mastem, szynka drobiowg i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
233kcal, B 0.:6.95g, T: 7.1g, W 0.: 36.06g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1054 keal Biatko ogétem: . ...3478¢g
Thszez: ... 33640 Weglowodany ogotem: 157.42¢g
Blonnik pokarmowy: . 11.549




09.02.2024 (pitek)

» Sniadanie (E: 310kcal, B o.: 13.55g, T: 8.65g, W o.: 44.03g)
Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.: 1.95g, T: 1.73g, W 0.: 6.32g)

Chleb pszenno-zytni z mastem, pasta twarozkowa z turiczykiem (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, ryby) (E: 214kcal, B 0.: 10.7g, T: 6.72g, W 0.: 26.419)

» Obiad (E: 496kcal, B 0.: 16.6g, T: 10.59g, W 0.: 74.73g)

Zurek z biata kietbasg i jajkiem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 101kcal, B 0. 1 porcja
A280, Te 1380, W 0.1 0. 000) e
Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulkg okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja, 1 porcja
seler) (E: 382kcal, B 0.0 12.249, T: 9.20, W 0. 01.940) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTOH
» Podwieczorek (E: 266kcal, B 0.: 5.98g, T: 10.64g, W o.: 36.93g)
Koktajl waniliowy, kruche ciasteczko (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 266kcal, B o.: 1 porcja
5.989, T 10.640, W 02 36.930) o soescosssssssmsssssmssssmsssssssssssssssssssss s
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1072 kcal Biatko ogétem: o .......36.139
Tuszez: ... 29:880 Weglowodany ogétem: 155699
Blonnik pokarmowy: 13229




LN @ Przedszkola

e

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

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:
e Ptatki kukurydziane - 1i1/4 szklanki (359)
Ptatki zagotowac na mleku.

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

e Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g) Sposéb przygotowania:
e 0Ogoérek - 1/4 sztuki (509) ] ‘

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

[ ]

Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g)

PRZEPIS: Zupa chtopska (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:
Kasza gryczana - 1/8 woreczka (10g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g) Z wszystkich sktadnikdw przygotowac zupe.
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g)

Boczek wedzony, bez kosci - 1 plaster (10g)

Ziemniaki, pézne - 1/5 sztuki (20g)

PRZEPIS: Makaron kokardki z sosem $mietanowo-brokutowym i kurczakiem (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

Makaron dwujajeczny - 2/3 szklanki (45g) Sposéb przygotowania:
Brokuty, mrozone - 1/7 opakowania (60g)

Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g) Ugotowac¢ makaron, przygotowac sos

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) $mietanowo-brokutowy i podawac z kurczakiem.
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 2/3 tyzki (10g)

Ziota prowansalskie - 5 szczypt (59)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1/8 garsci (59) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
e Midd - 1/8 tyzki (3g) Umyte owoce dodaé do wody (1200 ml) i gotowacé ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.




Wﬁw; Przedszkola

e

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 3 i 3/4 tyzki (45g)

Cukier - 1/3 tyzki (4q) Przygotowaé buteczki. Posypaé 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 (5q)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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

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

PRZEPIS: Chleb pszenno- zytni z mastem, satatg i paréwka z ketchupem (Alergeny: gluten, laktoza) - 2

porcje
e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
e Ketchup, tagodny - 1/2 tyzki (8q)
e Paréwki drobiowe - 1 1/4 sztuki (50g) Ugotowane paréwki podawac z pieczywem i
e Satata - 1/8 sztuki (20g) ketchupem.
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)

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

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

e Makaron tazanki - 1/7 szklanki (15g)

e Marchew - 1 sztuka (45g) Pieczarki oczy$¢ i pokroi¢ w ¢wiartki, przysmazyc¢ je na
e Pieczarka uprawna, $wieza - 4 sztuki (80g) odrobinie masta, przetozy¢ do miseczki. Marchew,

e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) pietruszke, seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule
e Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) posiekac, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w grubg kostke. W
e Lisc¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) garnku o grubym dnie podgrza¢ masto, dodac cebule,
e Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (639) liscie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone

o Smietana 18% ttuszczu - 1/2 tyzki (13g) warzywa. Cato$¢ zala¢ bulionem. Gotowac okoto 20

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) minut, po tym czasie dodac pieczarki i gotowac okoto

15 minut. Odla¢ cze$¢ bulionu, wymieszac ze $mietang
i dola¢ do zupy. Podawac z natka pietruszki.
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PRZEPIS: Schab duszony w sosie wtasnym z kaszg i buraczki (Alergeny: gluten, seler) - 6 porcji

Kasza gryczana - 2 i 1/3 woreczka (240g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3g)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 3/4 porcji

(180g)
e Buraczki z jabtkami - 13 tyzek (390g)

e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Schab optukac i osuszy¢. Natrze¢ mieso 1 tyzka soku z
cytryny. Do miseczki wsypaé czarny pieprz, sél, chilli,
kolendre i majeranek, dodac oliwe i doktadnie
wymieszac¢. Nasmarowac schab ziotami. Mieso dusi¢ w
sosie wtasnym az do migkkosci. Podawac z kasza i
surowka.

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

e Chrupki kukurydziane - 6 garsci (30g)
e Maka ziemniaczana - 3/4 tyzki (19g)
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/4 opakowania

(113g)
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
e Erytrol - 2i 2/3 tyzeczki (139)

Sposob przygotowania:

Wrzuci¢ wszystkie owoce do garnka, zala¢ 400 ml wody
i zagotowac. Dola¢ sok z cytryny, esencje waniliowa,
erytrol lub cukier. Cato$¢ gotowac, az owoce sie
rozmrozg. W 100 ml wody wymieszaé 3 tyzki maki
ziemniaczanej. Do garnka wlaé zawiesine, wymieszaé
trzepaczka. Catos$¢ gotowaé przez 4 minuty.

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

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

Sposob przygotowania:

Przygotuj kakao

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

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)

Chleb graham - 2 kromki (60g)

Ser z6tty z kminkiem - 1 plaster (20g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki

PRZEPIS: Krem z kalafiora z koperkiem i grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Kalafior, mrozony - 1/6 opakowania (80g)
Smietana 12% ttuszczu - 1/4 tyzki (5g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (110g)
Grzanki - 2 tyzki (20g)

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

Sposob przygotowania:

Przygotowac zupe krem.

10



Wﬁw; Przedszkola

e

PRZEPIS: Gotgbki bez zawijania z miesem wieprzowym w sosie pomidorowym, mini marchewka
(Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/7 szklanki (20g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Przygotowac gotghki i podawac z minimarchewka.
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/4 woreczka (259)

Marchewka mini, surowa - 3/4 garsci (90g)

Passata - 1/4 szklanki (70g)

PRZEPIS: Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (29) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3 i 3/4 tyzki (45g)

Cukier - 1/3 tyzki (4q) Przygotowac drozdzowki.
Cukier puder - 2/3 tyzki (6g)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (29)

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

Ser twarogowy, pétttusty - 1/8 plastra (2g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

PRZEPIS: Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) - 1 porcja

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposob przygotowania:
Ptatki zbozowe, mieszane - 5 tyzek (25g)
Przygotowac $niadanie.

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

Miéd pszezeli- 1/5 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
Masto ekstra - 2/3 plastra (69)
Butka pszenna - 1/3 sztuki (30q) Weke posmarowa¢ mastem i miodem.

1
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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 - 1/4 sztuki (10g)

Marchew - 2/3 sztuki (259) 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 (69) 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: Filet drobiowy w panierce kukurydzianej, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty (Alergeny:
gluten, jaja, seler) - 1 porcja

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

Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) Opanierowac fileta, usmazy¢ i podawac z ziemniakami i
Ptatki kukurydziane - 1/6 szklanki (5g) suréwka

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, $rednie - 3/4 sztuki (80g)

Suréwka z biatej kapusty - 1/4 porcji (359)

PRZEPIS: Buteczka pszenna z mastem, szynka drobiowg i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten) - 1

porcja
e Butka pszenna zwykta - 3/4 sztuki (60g) Sposob przygotowania:
e Rzodkiewka - 1i2/3 sztuki (259)
e Szynka drobiowa, mielona - 3/4 plastra (15g) Przygotowac butke.
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Herbata z cytryng - 1 porcja

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

12
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PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, pasta twarozkowa z turiczykiem (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, ryby) - 1 porcja

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Tunczyk w sosie wtasnym - 2/3 tyzki (20g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Serek wiejski, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (15g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki

PRZEPIS: Zurek z biata kiethasg i jajkiem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)

Czosnek - 1/3 zabka (29)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, $rednie - 1/3 sztuki (359)

Jaja gotowane - 1/8 sztuki (59)

Kietbasa z kurczaka - 1/8 sztuki (10g)

Zurek staropolski, butelka - 1/6 opakowania (80ml)

Sposob przygotowania:

Do ugotowanego bulionu warzywnego doda¢ pokrojong
w plasterki kiethase i czosnek. Gotowac jeszcze przez
pot godziny. Wyciggnaé kiethbaske z zurku i odtozyé.
Doda¢ zakwas - na poczatku potowe, a potem dolewac
sprawdzajac, czy nie jest za kwasny. Doprawié¢
przyprawami do smaku, doda¢ kietbase.

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 (579)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, chudy - 3/4 plastra (229)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (80g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki ugotowac w osolonej wodzie. Cebulke
zeszkli¢ na teflonowej patelni bez ttuszczu, ciggle
mieszajac - ewentualnie doda¢ troche wody, zeby sie
nie przypalita. Ser odcisngé z wody na sitku.
Wymiesza¢ ser z cebulg i ziemniakami, doprawi¢
mocno pieprzem i doda¢ s6l. Make przesiac na stolnicy,
dodacé troche soli i wyrabiac¢ z cieptg woda. Jesli 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, szklankg wycina¢ z niego kotka. Na kazde kétko
natozy¢ porcje farszu, ztozy¢ na pét i sklei¢ mocno tak,
aby farsz nie wypadt. Zagotowac osolong wode, wiozy¢
pierogi do garnka porcjami 6-10 sztuk w zaleznosci od
pojemnosci garnka. Gotowaé 3-5 minut, az wyptyna.
Mozna podawac z podsmazong na patelni szynka.
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PRZEPIS: Koktajl waniliowy, kruche ciasteczko (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposob przygotowania:
e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)

e Ciasto kruche - 1/4 porcji (25g) Przygotowac koktajl.

e Laska wanilii - 2/3 sztuki (29)
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