Przedszkola

08.01.2024 - 12.01.2024

SPOLDZIELNIA SOCJALNA TRADYCJE
REGIONALNE .




poniedziatek (2024-01-08) wtorek (2024-01-09) sroda (2024-01-10) czwartek (2024-01-11) piatek (2024-01-12)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb pszenny z mastem , szynka

drobiowa i pomidorem (Alergeny:

gluten, laktoza)

Pomararicza

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

Jabtko

Ptatki kukurydziane na mleku
(Alergeny: laktoza, gluten)

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

Banan

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

Gruszka

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb pszenny z mastem , serem
z6ttym i ogorkiem zielonym (Alergeny:
gluten, laktoza)

Mandarynki

Zupa kalafiorowa z ryzem (Alergeny:

laktoza, seler)

Makaron a'la pierozek (Alergeny:
gluten, laktoza, jaja, seler)
Kompot

Zupa pieczarkowa z makaronem
(Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)
Keski drobiowe w sosie pomidorowym,
ryz i suréwka z marchewki, pora i
jabtka (Alergeny: laktoza, gluten, seler,
jaja)

Kompot

Zupa krupnik z wktadka (Alergeny:
seler, gluten)

Schab duszony w sosie wiasnym,
ziemniaki i suréwka z buraka i kapusty
(Alergeny: laktoza, gluten, seler)
Kompot

Ros6t z makaronem (Alergeny: gluten,

seler, jaja)
Filecik drobiowy panierowany,

ziemniaki i surowka z selera (Alergeny:

laktoza, seler, gluten, jaja)
Kompot

Zupa ziemniaczana na wedzonce
(Alergeny: laktoza, seler)

Pierogi z serem na stodko (Alergeny:
gluten, laktoza, jaja)

Kompot

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny:

gluten, jaja, laktoza)
Herbata owocowa

Energia:

Kcal 1030 = 4317 kJ

Kcal z ttuszczy 27,45 %

Kcal z biatka 14,05 %

Kcal z weglowodanéw 60,35 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,41 g
Btonnik: 18,62 g

Skrobia: 75,90 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,17 g

Biatko roslinne: 17,26 g
Biatko zwierzece: 6,58 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 31,42 g
Cholesterol: 110,63 mg

Smoothie waniliowe, paluchy
kukurydziane (Alergeny: laktoza)

Energia:

Kcal 1031 = 4325 kJ

Kcal z ttuszczy 29,39 %

Kcal z biatka 13,06 %

Kcal z weglowodandw 60,20 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,16 g
Btonnik: 19,74 g

Skrobia: 75,71 g

Biatko:

Biatko ogétem: 33,66 g

Biatko roslinne: 15,19 g
Biatko zwierzece: 8,32 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 33,67 g
Cholesterol: 92,58 mg

Buteczka pszenna z mastem, kiethasg
zywiecka i papryka (Alergeny: laktoza,
gluten)

Herbata z cytryng

Energia:

Kcal 996 = 4174 kJ

Kcal z tluszczy 27,10 %

Kcal z biatka 13,25 %

Kcal z weglowodandw 62,95 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,75 g
Btonnik: 16,83 g

Skrobia: 65,41 g

Biatko:

Biatko og6tem: 32,99 g
Biatko roslinne: 13,48 g
Biatko zwierzece: 15,66 g

Thuszcez:
Tiuszcz ogdtem: 29,99 g
Cholesterol: 86,51 mg

Buteczka maslana (Alergeny: gluten,

jaja, laktoza)
Woda

Energia:

Kcal 1022 = 4277 kJ

Kcal z tluszczy 28,21 %

Kcal z biatka 13,94 %

Kcal z weglowodandw 61,21 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,39 g
Btonnik: 17,06 g

Skrobia: 69,07 g

Biatko:

Biatko ogotem: 35,62 g
Biatko roslinne: 12,47 g
Biatko zwierzece: 10,99 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 32,03 g
Cholesterol: 95,96 mg

Galaretka owocowa, kruche ciasteczko
(Alergeny: laktoza, gluten, jaja,
orzechy)

Energia:

Kcal 1067 = 4470 kJ

Kcal z ttuszczy 27,83 %

Kcal z biatka 13,14 %

Kcal z weglowodandw 59,64 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,08 g
Btonnik: 8,00 g

Skrobia: 48,74 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,06 g
Biatko roslinne: 6,07 g
Biatko zwierzece: 0,13 g
Tluszez:

Thuszcz ogdtem: 32,99 g
Cholesterol: 78,06 mg



A

08.01.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 361kcal, B 0.: 12.01g, T: 10g, W 0.: 57.94g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 67kcal, B 0.1 2.25q, T: 1.85g, Wo0.:1024g) 1porcja
Chleb pszenny z mastem , szynka drobiowg i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
247kcal, B 0.18.860, T:7.95, W0.186.40) e
Pomararicza (E: 47kcal, B0.:0.99, T: 029, W 0.2 11.39) 1/3 sztuki (100g)
» Obiad (E: 438kcal, B 0.: 16.23g, T: 14.99g, W 0.: 61.62g)
Zupa k;\lafiorowa z ryzem (Alergeny: laktoza, seler) (E: 184kcal, B 0.: 6.23g, T: 5.36g, W o.: 1 porcja
29.38¢g
Makaron a'la pierozek (Alergeny: gluten, laktoza, jaja, seler) (E: 241kcal, B 0.: 9.87¢g, T: 1 porcja
9580, W 0.0 20 0] e
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) oo POTCI
» Podwieczorek (E: 231kcal, B 0.: 7.93g, T: 6.43g, W o.: 35.85¢)
Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 230kcal, B 0.: 7.91g, T: 6.43g, 1 porcja
W 0.0 35.780) e
Herbata owocowa (E: Tkeal, B0.:0.029, T: 0, W0.:10.099) e POTCIR
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1030 kcal Biatko ogétem: o .....36.179
Thszez: 3142 9 Weglowodany ogotem: 155419
Blonnik pokarmowy: 18629




Ay

09.01.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 324kcal, B 0.: 11.06g, T: 15.67g, W o.: 35.51q)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, Bo.:4.51g, T: 4499, Wo.:7.28g) . .lporcja
Chleb pszenno- zytni z mastem, satatg i paréwka z ketchupem (Alergeny: gluten, laktoza) 1 porcja
(E:187kcal, B0O.:6.150, T:10.789, W 0.0 16.130) e
Jabtko (E: SOkeal, B 0.: 0.4, T: 040, W 0.0 12.10) | e 2/3 sztuki (100g)
» Obiad (E: 459kcal, B 0.: 15.53¢g, T: 13.11g, W 0.: 74.24q)
Zupa pieczarkowa z makaronem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 129kcal, B o.: 1 porcja
5420, 13320, W00 28.370) e
Keski drobiowe w sosie pomidorowym, ryz i suréwka z marchewki, pora i jabtka (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 317kcal, B0.:9.989, T: 9.749, W0.0 47.640) e
Kompot (E: 13kcal, B 0:0.139, T: 0059, W0.:3.230) e POTCHR
» Podwieczorek (E: 248kcal, B 0.: 7.07g, T: 4.89g, W o.: 45.41g)
Smoothie waniliowe, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza) (E: 248kcal, B 0.: 7.07g, T: 1 porcja
B899, W 0 A5810) e
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1031 kcal Biatko ogétem: o ........33.669
Tuszez: o.......33:670 Weglowodanyogtem: 155169
Blonnik pokarmowy: 19.749




10.01.2024 ($roda)
» Sniadanie (E: 391kcal, B 0.: 8.97g, T: 11.12g, W o.: 65.78g)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 191kcal, B 0.: 5.72g, T: 4.08g, 1 porcja
Lt )
Weka z mastem i dzemem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 142kcal, B 0.: 2.65g, T: 6.86g, W 1 porcja
0 T 020)
Banan (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.18g, W 0.: 14.1g) 1/2 sztuki (60g)

» Obiad (E: 432kcal, B 0.: 18.76g, T: 10.84g, W 0.: 70.36g)

Zupa krupnik z wktadka (Alergeny: seler, gluten) (E: 159kcal, B 0.: 4.25¢g, T: 3.22g, W 0.: 1 porcja
3087 e
Schab duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka z buraka i kapusty (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler) (E: 260kcal, Bo.: 14.389, T:7.579, W0.:36.260) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W 0.: 3.23q) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 173kcal, B 0.: 5.26g, T: 8.03g, W 0.: 20.61g)

Buteczka pszenna z mastem, kietbasg zywiecka i papryka (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
168kcal, B o.: 5.08g, T: 8g, W o.: 19.66g§’

WartosC energetyezna: ... d O kCl  BIAHKO OQOIEM: s B0
TWSZCZ: . sl WEGlOWOdANY OQOlEM: e 16759
Blonnik POKAMMOWY: ... 16.839




A

11.01.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 302kcal, B o.: 11.24g, T: 11.62g, W o.: 40.8g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 101kcal, B 0.:5.059, T: 5.149, Wo.:8.8q) . .1porcja
Chleb graham z mastem, pasta twarozkowa z rzodkiewka i szczypiorkiem (Alergeny: 1 porcja
gluten, laktoza) (E: 143kcal, B 0.:5.599, T: 6.28g, W 0.0 17.60)
Gruszka (E: 58kcal, B0.:0.60, T: 0.2, W01 14.4G) | 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 495kcal, B 0.: 19.28g, T: 14.69g, W 0.: 76.39g)
Rosét z)makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 177kcal, B o.: 6.22g, T: 3.27g, W 0.: 1 porcja
32.83g
Filecik drobiowy panierowany, ziemniaki i suréwka z selera (Alergeny: laktoza, seler, 1 porcja
gluten, jaja) (E: 305kcal, B0.:12.939, T: 11.370, W 0.1 40.330) e
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) oo POTCI
» Podwieczorek (E: 225kcal, B 0.: 5.1g, T: 5.72g, W 0.: 39.2g)
Bu{ecika maslana (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 225kcal, B 0.: 5.1g, T: 5.72g, W o.: 1 porcja
39.2¢
Woda (E: Okeal, B 0.2 00, T:00, WO 00) e 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1022 kcal Biatko ogétem: o ....39:629
Thszez: 32039 Weglowodany ogdtem: 156.39 g
Blonnik pokarmowy: 17.069




A

12.01.2024 (pigtek)

» Sniadanie (E: 309kcal, B 0.: 10.71g, T: 13.26g, W o.: 38.26q)
Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 60kcal, B 0.:2.13g, T: 1.8g, W 0.: 8.67g)

Chleb pszenny z mastem , serem zéttym i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten, laktoza)
(E: 204kcal, B 0.: 7.98g, T: 11.26g, W 0.: 18.399)

» Obiad (E: 567kcal, B 0.: 22.69¢g, T: 15.53g, W 0.: 84.17g)

Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny: laktoza, seler) (E: 230kcal, B 0.: 10.62g, T: 2 porcje
B 000 W 0.e 28,00 et
Pierogi z serem na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 324kcal, B 0.: 11.94g, T: 1 porcja
80000, W 0. S 0] e
Kompot (E: 13kcal, B 0:0.139, T: 0059, W0.:3.230) e POTCHR
» Podwieczorek (E: 191kcal, B 0.: 1.66g, T: 4.2g, W 0.: 36.65g)
Galaretka owocowa, kruche ciasteczko (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, orzechy) (E: 1 porcja
191keal, BO.01.660, T: 4.20, W 0.036.650) e
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1067 kcal  Biatko ogétem: o .....3506g
Thszez: 3299 Weglowodany ogétem: 159.089
Blonnik pokarmowy: 80




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

e Kawa zbozowa, w proszku - 1 tyzka (10g) Sposob przygotowania:
e Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Przygotowaé kawe

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

e Chleb pszenny - 2 i 1/3 kromki (60g) Sposob przygotowania:
e Pomidor - 1/2 sztuki (80g)
e Szynka drobiowa, mielona - 1i 1/4 plastra (259) Przygotowac kanapki

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

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

e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) Sposéb przygotowania:

e Kalafior - 1/2 porcji (100g)

* Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Cebule i por posiekac, dusi¢ na masle, dorzucic

e Por - 1/6 sztuki (259) podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewac

e Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem,

® Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g) gotowac 15 minut. Dodac przyprawy. Zostawic na

e S6l hiata - 3 szczypty (3g) ogniu jeszcze 5 minut. Podac z posiekanym koperkiem.
e Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g)

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

e Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Makaron a'la pierozek (Alergeny: gluten, laktoza, jaja, seler) - 1 porcja

e Cebula - 1/3 sztuki (359) Sposob przygotowania:

e Czosnek - 2 zabki (10g)

e Makaron petnoziarnisty, pidra - 1/3 szklanki (30g) Makaron wrzuci¢ do gotujacej sie wody i osoli¢. Na
e Marchew - 1i2/3 sztuki (75g) ugotowany juz makaron, rozkruszy¢ kostke twarogu.
e Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (2g) Masto rozpusci¢ na patelni i pola¢ na gotowe danie. Dla
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) smaku mozna posypac erytrytolem lub ksylitoltem.
e S0l biata - 1 szczypta (19)

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

e Kukurydza, konserwowa - 1/4 tyzki (59)

e Wieprzowina, migso mielone - 1/7 porcji (20g)

e Passata - 1/3 szklanki (80g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

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

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.




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

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5q) Sposob przygotowania:
e Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)

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

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

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

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

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

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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

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

PRZEPIS: Chleb pszenno- zytni z mastem, satatg i paréwka z ketchupem (Alergeny: gluten, laktoza) - 1

porcja
e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposéb przygotowania:
e Ketchup, tagodny - 2/3 tyzki (10g)
e Paréwki drobiowe - 3/4 sztuki (30g) Ugotowane parowki podawac z pieczywem i
e Satata - 1/8 sztuki (259) ketchupem.
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)

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

e Makaron dwujajeczny - 1/7 szklanki (10g) Sposob przygotowania:

e Cebula - 1/4 sztuki (25g)

e Marchew - 1 sztuka (459) Pieczarki oczy$¢ i pokroi¢ w ¢wiartki, przysmazy¢ je na
e Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g) 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 obrac i pokroi¢ w grubg kostke. W
e Li$c laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) garnku o grubym dnie podgrza¢ masto, dodac cebule,
e Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (63g) 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¢ czes¢ bulionu, wymieszac ze Smietang
i dola¢ do zupy. Podawacé z natka pietruszki.




i, Przedszkola

PRZEPIS: Keski drobiowe w sosie pomidorowym, ryz i suréwka z marchewki, pora i jabtka (Alergeny:
laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

e Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:
Jabtko - 1/8 sztuki (15g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Przygotowacé keski, podawaé z sosem, ryzem i suréwkga
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Por - 1/6 sztuki (259)
Ryz biaty - 1/4 szklanki (45g)
Smietana 12% ttuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Majonez light - 1/3 tyzki (10g)
Passata - 1/3 szklanki (80g)

PRZEPIS: Smoothie waniliowe, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

e Banan - 2/3 sztuki (80g) Sposob przygotowania:
e Chrupki kukurydziane - 5 garsci (25g)

e Mleko spozywcze, 3,2% tluszczu - 1/2 szklanki (120ml) Przygotowac koktajl.

[ ]

Laska wanilii - 2/3 sztuki (2q)

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 - 1i 1/4 szklanki (359)
Ptatki zagotowac na mleku.

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

e Dzem truskawkowy, niskostodzony - 2/3 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
e Butka pszenna - 1/3 sztuki (30g) Weke posmarowa¢ mastem i miodem.

10



Przedszkola

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g)
Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Marchew - 3/4 sztuki (359)

Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3q)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wtoszczyzna krojona w paski - 2/3 szklanki (60g)
Ziemniaki, $rednie - 1/8 sztuki (10g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (4g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Udka umyé, wtozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 3,5
L). Zagotowac, wyszumowac, dodaé wtoszczyzne, ziele
angielskie i li$¢ laurowy. Dodaé¢ pokrojong w plastry
marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke
pietruszki. Wszystko gotowac¢ okoto 40 minut na matym
ogniu. Doda¢ ryz i od czasu do czasu zamieszac.
Doprawié solg i pieprzem. Gotowa¢ do migkkosci.

PRZEPIS: Schab duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka z buraka i kapusty (Alergeny: laktoza,

gluten, seler) - 1 porcja

Burak - 1/4 sztuki (25g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (359)

Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3g)
Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (59)
Ziemniaki, $rednie - 11 2/3 sztuki (150g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/6 porcji (40g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé schab i podawac z ziemniakami i suréwka

PRZEPIS: Buteczka pszenna z mastem, kietbasg zywiecka i papryka (Alergeny: laktoza, gluten) - 1

porcja

e Butka pszenna zwykta - 1/3 sztuki (30g)
e Kietbasa zywiecka - 2i 1/2 plastra (10g)
e Papryka czerwona - 1/7 sztuki (359)

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

Sposob przygotowania:

Przygotowac butke z mastem, kietbasg zywiecka i
papryka

PRZEPIS: Herbata z cytryng - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Do herbaty doda¢ cytryne.

1



i, Przedszkola

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasta twarozkowa z rzodkiewka i szczypiorkiem (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

Rzodkiewka - 2 i 1/3 sztuki (35g) Przygotowac kanapki z pasta.
Ser twarogowy, potttusty - 1/3 plastra (10g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)

Chleb graham - 1 kromka (30g)

PRZEPIS: Rosét z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (2g) Sposéb przygotowania:

Makaron gniazda, nitki - 3/4 sztuki (30g)

Marchew - 1 sztuka (45g) Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucic¢
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (359) wrzucac je do garnka. Dodac ziele angielskie i liSC
Por - 1/8 sztuki (14q) 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 (12g)

Sl biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

PRZEPIS: Filecik drobiowy panierowany, ziemniaki i suréwka z selera (Alergeny: laktoza, seler, gluten,
jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (2g) Sposob przygotowania:

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/6 sztuki (359)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Fileciki opanierowac¢ i usmazy¢ na oleju, podawac z
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) ziemniakami i surowka z marchewki.

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (509)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, $rednie - 11 2/3 sztuki (150g)
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PRZEPIS: Buteczka maslana (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)

Cukier - 1/2 tyzki (6q) Przygotowa¢ buteczki
Cukier puder - 2/3 tyzki (6g)

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

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

Masto ekstra - 1/2 plastra (5q)

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem , serem zéttym i ogdrkiem zielonym (Alergeny: gluten, laktoza) - 1

porcja
e Chleb pszenny - 1i1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e QOgoérek - 1/4 sztuki (50g)
® Masto ekstra - 2/3 plastra (69) Przygotowac kanapki
[ ]

Ser z6tty z kminkiem - 1 plaster (20g)

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny: laktoza, seler) - 2 porcje

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

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml) Szynke pokroi¢ w kostke i podsmazyé na oleju.
Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke. Do garnka wlac
Sl biata - 1 szczypta (1g) wode (500 ml), dodaé ziemniaki, bulion warzywny.
Ziemniaki, pézne - 1i 1/3 sztuki (130g) Gotowac 20 minut. Dodac Smietang, przyprawy,
Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) zblendowac. Przed podaniem posypac szynka.

Indyk, wedzony - 1/4 porcji (24q)

PRZEPIS: Pierogi z serem na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

Cukier - 2/3 tyzki (8g) Sposob przygotowania:
Pierogi z serem - 4 sztuki (1209)
Masto ekstra - 3/4 plastra (8g) Pierogi podawac z roztopionym masetkiem i cukrem.

PRZEPIS: Galaretka owocowa, kruche ciasteczko (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, orzechy) - 1 porcja

Ciastka kruche - 3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Weganska galaretka z agarem o smaku wisniowym - Wycisna¢ sok z pomaranczy, wymieszac z

1/3 opakowania (15g) przygotowana wczesniej zelatyng. Wlac do szklanki i

zostawi¢ do stezenia. Podawac¢ z mascarpone.
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