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poniedziatek (2024-04-08) wtorek (2024-04-09) sroda (2024-04-10) czwartek (2024-04-11) piatek (2024-04-12)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb pszenno-zytni z mastem, szynka
konserwowa i rzodkiewka (Alergeny:
gluten, laktoza)

Jabtko

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb kukurydziany z mastem,
pomidorem i kabanosy (Alergeny:
laktoza, gluten, seler)

Mandarynki

laktoza

Weka z mastem i twarozek na stodko
(Alergeny: laktoza, gluten)

Gruszka

Ptatki rgiowe na mleku (Alergeny:

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb pszenny z mastem, jajkiem
gotowanym i satatg zielong (Alergeny:
gluten, laktoza, jaj%

Banan

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

Marchew

Zupa brokutowa z zacierka (Alergeny:
gluten, seler, jaja)

Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten,
jaja, seler)

Kompot

Kwasnica z ziemniakami (Alergeny:
seler)

Zupa z groszku tuskanego z
makaronem (Alergeny: seler, gluten,

Kotlecik schabowy, ziemniaki i suréwka jaja)

wielowarzywna (Alergeny: gluten, seler,
jaja)
Kompot

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

Kompot

Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny:
seler, laktoza)

Devolay z ziemniakami i suréwka z
kapusty czerwonej (Alergeny: laktoza,
gluten, seler, jaja)

Kompot

laktoza

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

Kompot

Zupa ocj;rodnicza (Alergeny: seler,

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

Energia:

Kcal 1001 = 4184 kJ

Kcal z tluszczy 26,20 %

Kcal z biatka 14,44 %

Kcal z weglowodandw 61,45 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 153,77 g
Btonnik: 15,85 g

Skrobia: 64,05 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,13 g

Biatko roslinne: 11,52 g
Biatko zwierzece: 5,06 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 29,14 g
Cholesterol: 74,12 mg

Shake kakaowo-bananowy, herbatniki
(Alergeny: laktoza, gluten, jaja, kakao)

Energia:

Kcal 1038 = 4351 kJ

Kcal z ttuszczy 28,77 %

Kcal z biatka 13,41 %

Kcal z weglowodandw 61,07 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,47 g
Btonnik: 18,17 g

Skrobia: 63,22 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 34,81 g
Biatko roslinne: 12,95 g
Biatko zwierzece: 16,24 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 33,18 g
Cholesterol: 112,34 mg

Chleb graham z mastem, kietbasa

Serniczek na zimno, kruche ciasteczko

krakowska i papryka (Alergeny: laktoza, (Alergeny: laktoza, gluten, jaja)

gluten, seler)
Herbata owocowa

Energia:

Kcal 1042 = 4364 kJ

Kcal z tluszczy 28,15 %

Kcal z biatka 13,75 %

Kcal z weglowodandw 60,98 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,86 g
Btonnik: 18,27 g

Skrobia: 69,05 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,82 g
Biatko roslinne: 12,81 g
Biatko zwierzece: 12,06 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 32,59 g
Cholesterol: 96,06 mg

Energia:

Kcal 1048 = 4385 kJ

Kcal z tluszczy 28,40 %

Kcal z biatka 13,60 %

Kcal z weglowodandw 60,25 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,85 g
Btonnik: 13,89 g

Skrobia: 75,86 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,63 g
Biatko roslinne: 14,01 g
Biatko zwierzece: 13,80 g

Tluszez:
Thuszcz ogbtem: 33,07 g
Cholesterol: 188,87 mg

Kasza kukurydziana na mleku z sokiem
malinowym (Alergeny: laktoza)
Woda Zrodlana

Energia:

Kcal 1002 = 4189 kJ

Kcal z ttuszczy 27,22 %

Kcal z biatka 13,91 %

Kcal z weglowodandw 62,14 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,66 g
Btonnik: 15,65 g

Skrobia: 22,23 g

Biatko:

Biatko og6tem: 34,85 g
Biatko roslinne: 7,67 g
Biatko zwierzece: 4,46 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 30,31 g
Cholesterol: 75,18 mg
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08.04.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 272kcal, B o.: 8.56g, T: 11.73g, W o.: 33.28g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 75kcal, B o.:3.85g, T: 3.85, Wo.:6.329) lporcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, szynka konserwowg i rzodkiewka (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 147kcal, B 0.:4.310, T: 7.480, W 0.0 14.860) | e
Jabtko (E: SOkeal, B 0.: 0.4, T: 040, W 0.0 12.10) | e 2/3 sztuki (100g)
» Obiad (E: 523kcal, B 0.: 22.67¢g, T: 11.89g, W 0.: 86.07g)
Zupa brokutowa z zacierkg (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 111kcal, B 0.: 6.17g, T: 1.17g, 1 porcja
0. 0] e
Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 383kcal, B o.: 16.17g, T: 10.61g, W 1 porcja
0 0 00 e
Kompot (E: 29kcal, B 0:0.339, T: 0119, W 0.0 7.880) e POTCHR
» Podwieczorek (E: 206kcal, B 0.: 4.9g, T: 5.52g, W o.: 34.42q)
Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 203kcal, B 0.: 4.85g, T: 5.52g, W 1 porcja
0 38, 100) ettt
Herbata owocowa (E: 3kcal, B0.10.059, T: 09, W 0.:0.230) | e POTCIR
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1001 keal  Biatko ogétem: o o........36.139
Tuszez: 29140 Weglowodany ogétem: 153.779
Blonnik pokarmowy: 19859




09.04.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 296kcal, B o.: 8.68g, T: 13.85g, W o.: 35.01g)
Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.: 1.95g, T: 1.73g, W 0.: 6.32g)

Chleb kukurydziany z mastem, pomidorem i kabanosy (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E:
202kcal, B o.: 6.13g, T: 11.92g, W 0.: 17.49g)

» Obiad (E: 518kcal, B 0.: 18.84g, T: 14.25g, W o.: 85.3g)

Kwasnica z ziemniakami (Alergeny: seler) (E: 138kcal, Bo.: 4.169, T:1.52q, W0:31.09g) 1porcja
Kotlecik schabowy, ziemniaki i suréwka wielowarzywna (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
367kcal, Bo.: 14.950, T: 12.680, W 0.0 50.98G) e
Kompot (E: 13kcal, B 0:0.139, T: 0059, W0.:3.230) e POTCIR
» Podwieczorek (E: 224kcal, B 0.: 7.29g, T: 5.08g, W o.: 38.169)
Shake kakaowo-bananowy, herbatniki (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, kakao) (E: 224kcal, B 1 porcja
0.2 729G, T: 5,080, WO 3B.160) oo
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1038 kcal  Biatko ogétem: o .....3481g
Tuszez: i 33:18 9 Weglowodany ogotem: 198479
Btonnik pokarmowy: 18.17 g




10.04.2024 ($roda)
» Sniadanie (E: 366kcal, B 0.: 10.54g, T: 10.61g, W o0.: 58.06q)

Ptatki ryzowe na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 144kcal, B 0.:5.429, T:3.929, Wo.:21.59) 1porcja
Weka z mastem i twarozek na stodko (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 164kcal, B 0.: 4.52g, T: 1 porcja
849G, W 0.2 22.160) e
Gruszka (E: 58kcal, B0.:0.60, T: 0.2, W01 14.4G) | 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 507kcal, B 0.: 18.61g, T: 13.77g, W 0.: 82.63g)
Zupa z groszku tuskanego z makaronem (Alergeny: seler, gluten, jaja) (E: 218kcal, B o.: 1 porcja
TG T 8,330, W 0.0 80 300) e
Gotabki bez zawijania z miesem wieprzowym w sosie pomidorowym, marchewka baby 1 porcja
(Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 263kcal, B 0.:10.589, T: 7.13, W 0.: 40.22) o
Kompot (E: 26keal, B0.:0.33g, T: 0.119, W0.:7.069) ) POTCIR
» Podwieczorek (E: 169kcal, B 0.: 6.67g, T: 8.21g, W 0.: 18.17g)
Chleb graham z mastem, kietbasa krakowska i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 1 porcja
168kcal, B 0.:6.659, T:8.219, W01 18.08G) | e
Herbata owocowa (E: Tkcal, B0.: 0.029, T: 09, W 0.:0.099) | e POTCI
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1042 kcal Biatko ogétem: o ...39:829
Thszez: 3299, Weglowodany ogétem: 158.86 9
Blonnik pokarmowy: 18279




11.04.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 312kcal, B 0.: 9.43g, T: 10.33g, W o.: 46.62g)

Kawa na mieku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.1 1.95g, T: 1.73g, Wo.:6.329)  1porcja
Chleb pszenny z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja
jaja) (E: 166kcal, B0.: 6,489, T:8.39) W0.016.80) | e
Banan (E: 97kcal, B0.: 19, T: 0.3, W0-123.50) | o e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 549kcal, B 0.: 19.07g, T: 18.5g, W o.: 81.3g)
Zupa p;Jmidorowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) (E: 195kcal, B 0.: 7.54g, T: 5.88g, W o.: 1 porcja
30.11g
Devolay z ziemniakami i suréwka z kapusty czerwonej (Alergeny: laktoza, gluten, seler, 1 porcja
jaja) (E: 341kcal, BO.: 11.49, T:12.570) W 0.0 47.960) | e
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) oo POTCI
» Podwieczorek (E: 187kcal, B 0.: 7.13g, T: 4.24g, W o0.: 29.93g)
Serniczek na zimno, kruche ciasteczko (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 187kcal, B o.: 1 porcja
103G, T 424G, W0.129.930) | e
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1048 kcal Biatko ogétem: o ......39.639
Thszez: o 33:07.9 - Weglowodany ogétem: 157.859
Blonnik pokarmowy: 13899
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12.04.2024 (pigtek)

» Sniadanie (E: 276kcal, B 0.: 10.77g, T: 13.1g, W 0.: 31.81g)
Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B 0.: 4.51g, T: 4.49g, W 0.: 7.28q)

Chleb graham z mastem, serem zéttym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten) (E:
156kcal, B 0.: 5.26g, T: 8.41g, W 0.: 15.839)

» Obiad (E: 506kcal, B 0.: 17.69g, T: 14.62g, W 0.: 77.68g)

Zupa ogrodnicza (Alergeny: seler, laktoza) (E: 162kcal, B o.: 5.619, T: 5.96g, W0.:23.99q)  1porcja
Pierogi z serem na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 331kcal, B 0.: 11.95g, T: 1 porcja
8010, W 0.1 80.460) e
Kompot (E: 13kcal, B0.:0.139, T: 0.05g, W0.:3.239) | e POTCIR
» Podwieczorek (E: 220kcal, B 0.: 6.39g, T: 2.59g, W o.: 46.17g)
Kasza kukurydziana na mleku z sokiem malinowym (Alergeny: laktoza) (E: 220kcal, B o.: 1 porcja
6:39, T:2.590) WO 46.170) | e
Woda zrédlana (E: Okeal, B0.:0g, T:00, W0.109) 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: . 1002 kcal Biatko ogdtem: o .....34859
Thuszez: 30319 Weglowodany ogotem: 199.66 g
Btonnik pokarmowy: 15.65 g
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PRZEPIS: Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, szynka konserwowg i rzodkiewka (Alergeny: gluten, laktoza) -
1 porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 1/4 kromki (35g) Sposéb przygotowania:
¢ Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)

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

[ ]

Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g)

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

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (3g) Sposob przygotowania:

e Brokuty, mrozone - 1/5 opakowania (90g)

e Makaron zacierka - 1/5 szklanki (30g) Do 3 litrow wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac ziele
e Marchew - 1i1/4 sztuki (55g) angielskie wraz z liSciem laurowym. Catos¢ gotowac na
e Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g) matym ogniu. Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew,

e Pietruszka, liscie - 1 1/4 tyzeczki (79) pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekng, dodac brokuty.
e Por - 1/8 sztuki (89) Gotowac wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
e Li$c laurowy, suszony - 11 1/2 sztuki (3g) Po 20 minut wyciggna¢ mieso, a czes¢ zupy odlaé i

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1) zmiksowac w blenderze. Nastepnie dodac do catosci.

e S0l biata - 1 szczypta (19) Mieso mozna pokroi¢ i z powrotem wrzuci¢ do zupy.

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) Przyprawi¢, na koniec posypac pietruszka.

PRZEPIS: Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten, jaja, seler) - 1 porcja

* Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

e Czosnek - 1i1/3 zabka (7g)

e Makaron petnoziarnisty, spaghetti - 1/2 garsci (70g) Podsmazy¢ mieso na patelni. Kiedy zacznie sie

e Marchew - 1 sztuka (459) rumieni¢, dodac pokrojong cebule i sprasowany

e Olej kokosowy - 3/4 tyzki (8ml) czosnek. Po 2-3 minut doda¢ pokrojona w cieniutkie

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) paski marchewke (lub startg na tarce, na grubszych

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) oczkach). Wla¢ passate, dodaé suszong bazylie, sél i
e S6l biata - 1 szczypta (1g) pieprz do smaku. Podawaé z ugotowanym makaronem
e Indyk, migso mielone - 1/5 porcji (20g) spaghetti.

e Passata - 1/8 szklanki (259)
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PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1/5 garsci (15g) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/8 szklanki (15g)
e Midd - 1/4 tyzki (6) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)

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 (5g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

e Herbata malinowa - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.

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

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

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, pomidorem i kabanosy (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1

porcja
e Chleb z maki kukurydzianej - 1 kromka (35g) Sposéb przygotowania:
e Pomidor - 1/8 sztuki (15g)
® Masto ekstra - 2/3 plastra (79) Przygotowac kanapki
[ J

Kabanosy z kurczaka - 1/3 sztuki (15g)
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PRZEPIS: Kwasnica z ziemniakami (Alergeny: seler) - 1 porcja

Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (60g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1 1/4 sztuki (559)

Pietruszka, korzer - 1/7 sztuki (10g) Przygotowac kwasnice
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (69)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Boczek wedzony, bez kosci - 1/3 plastra (3g)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (90g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

PRZEPIS: Kotlecik schabowy, ziemniaki i suréwka wielowarzywna (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1
porcja

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

Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) Przygotowac kotleta, podawac z ziemniakami i suréwka
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, $rednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/7 porcji (359)

Suréwka wielowarzywna z majonezem - 1/3 porcji (459)

PRZEPIS: Shake kakaowo-bananowy, herbatniki (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, kakao) - 1 porcja

Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposob przygotowania:
Cukier - 1/3 tyzki (59)

Herbatniki - 2 sztuki (10g) Przygotowac shake.

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)

Kakao 16%, proszek - 3/4 tyzki (8g)

Truskawki - 1/8 szklanki (15g)

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

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposob przygotowania:
Ptatki ryzowe - 1i2/3 tyzki (20g)
Ptatki zagotowa¢ na mleku

10
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PRZEPIS: Weka z mastem i twarozek na stodko (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Miod pszczeli - 1/3 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
e Ser twarogowy, potttusty - 1/3 plastra (10g)
e Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) Przygotowaé kanapki

e Butka pszenna - 1/3 sztuki (30g)

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

Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposéb przygotowania:
Groch tuskany, potéwki - 1/8 szklanki (4g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Przygotowaé zupe
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

S6l biata - 1 szczypta (19)

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

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

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/5 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Przygotowaé gotabki i podawaé z minimarchewka.
S6l biata - 1 szczypta (19)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/2 woreczka (459)

Marchewka mini, surowa - 2/3 garsci (659)

Passata - 1/8 szklanki (10g)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, kietbasg krakowskg i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1

porcja
e Kiethasa krakowska, sucha - 2 i 1/3 plastra (12g) Sposab przygotowania:
e Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)
® Masto ekstra - 2/3 plastra (69) Przygotowac kanapki
[ J

Chleb graham - 1 1/4 kromki (35g)

1



Wﬂw; Przedszkola

e

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)

-1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2/3 sztuki (30g) Sposéb przygotowania:
e Chleb pszenny - 1i1/4 kromki (30g)
e Safata - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac kanapki z ugotowanym jajkiem

Masto ekstra - 2/3 plastra (69)

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) Sposodb przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

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. Doprawi¢
Pieprz czarny - 3 szczypty (39) pieprzem, solg, na koniec posypac natka pietruszki.
Ryz biaty - 1/8 szklanki (15g)

Sl biata - 1 szczypta (1g)

Bulion rosotowy - 3 i 1/4 szklanki (750ml)

PRZEPIS: Devolay z ziemniakami i suréwka z kapusty czerwonej (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) -
1 porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Czosnek - 3/4 zabka (4q) Przygotowac devolaye i podawaé z ziemniakami i
Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (20g) surdwka

Kapusta czerwona - 1/4 szklanki (259)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Masto ekstra - 1/3 plastra (3q)

Ziemniaki, $rednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

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

Biszkopty - 5 sztuk (15g) Sposob przygotowania:
Borowka amerykanska, mrozona - 1/8 opakowania

(15g) Przygotowaé serniczki
E;alilretka o smaku cytrynowym - Dr. Oetker - 1/8 porciji

59

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Twardg pétttusty, mielony - 3/4 plastra (25g)
Ciastka kruche - 2 sztuki (20g)

12
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e

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, serem zottym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten) - 1

porcja
e Qgorek - 1/6 sztuki (30g) Sposéb przygotowania:
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)
e Chleb graham - 1 kromka (30g) Przygotowa¢ kanapki

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

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

e Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Sposab przygotowania:

e Burak - 1/4 sztuki (25g)

e Groszek zielony - 1/7 szklanki (20g) Z wszystkich sktadnikéw przygotowac zupe.
e Marchew - 1 sztuka (509)

e Qliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

e Pomidor - 1/4 sztuki (509)

e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

e Wedzonka wotowa, gotowana - 1/7 plastra (59)

[ ]

Ziemniaki, pézne - 1/2 sztuki (459)

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

e Cukier - 1/2 tyzki (6q) Sposob przygotowania:
e Pierogi z serem - 4 sztuki (120g)
e Masto ekstra - 1 plaster (10g) Pierogi podawac z roztopionym masetkiem i cukrem.

PRZEPIS: Kasza kukurydziana na mleku z sokiem malinowym (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

* Kasza kukurydziana - 1/5 szklanki (35g) Sposob przygotowania:

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

 Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Odla¢ do miski pot szklanki zimnego mleka, a reszte

e Sok malinowy, koncentrat - 1 tyzka (10ml) zagotowacé ze szczypta soli. Do miski z mlekiem dodaé

1,5 tyzki kaszy kukurydzianej, wymieszacé i wla¢ do
gotujacego sie mleka. Gotowa¢ do momentu az kasza
napecznieje. Gotowg kaszke pola¢ sokiem malinowym.
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