AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkola

11.03.2024 - 15.03.2024

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2024-03-11) wtorek (2024-03-12) sroda (2024-03-13) czwartek (2024-03-14) piatek (2024-03-15)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

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

Mandarynki

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

Gruszka

Ptatki kukurydziane na mleku
(Alergeny: laktoza, gluten)

Chleb pszenny z mastem, twarozek na
stodko (Alergeny: gluten, laktoza)
Banan

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb pszenno-zytni z mastem , szynka

drobiowa i rzodkiewka (Alergeny:
gluten, laktoza)
Jabtko

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb pszenny z mastem i pastg rybna
(Alergeny: gluten, laktoza, ryby)
Marchew

Zupa wiejska (Alergeny: gluten, seler)
Makaron z serem biatym na stodko i
jogurt owocowy (Alergeny: gluten,
laktoza, jaja)

Kompot

Krem z biatych warzyw z groszkiem
ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten,
seler)

Pulpety wieprzowe w sosie
pomidorowym, ryz i suréwka rézowa z
kapusty biatej i czerwonej (Alergeny:
laktoza, gluten, seler, jaja&

Kompot

Zupa brokutowa z makaronem
(Alergeny: gluten, seler, jaja)
Paluszek drobiowy w panierce,
ziemniaki i suréwka z selera z
brzoskwinig na jogurcie naturalnym
(Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)
Kompot

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

Gulasz drobiowy z kaszg | suréwka
wielowarzywna z marchewki, selera,
ogdrka i papryki (Alergeny: gluten,
seler, jaja)

Kompot

Zalewajka po krakowsku (Alergeny:
laktoza, jaja, seler)

Paruchy z nadzieniem owocowym
(Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Kompot

Kasza kukurydziana na mleku z sokiem Kisiel owocowy, wafitki ryzowe

Drozdzéwka z czekoladg (Alergeny:
laktoza, gluten, jaja, kakao)
Herbata z cytryng

Energia:

Kcal 1059 = 4444 kJ

Kcal z tluszczy 27,88 %

Kcal z biatka 13,59 %

Kcal z weglowodanéw 59,75 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,18 g
Btonnik: 16,34 g

Skrobia: 51,99 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,97 g
Biatko roslinne: 9,82 g
Biatko zwierzece: 13,41 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 32,80 g
Cholesterol: 100,74 mg

Budyn waniliowy, biszkopty (Alergeny:
laktoza, gluten, jaja)

Energia:

Kcal 1018 = 4269 kJ

Kcal z ttuszczy 27,57 %

Kcal z biatka 14,24 %

Kcal z weglowodandw 61,10 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,50 g
Btonnik: 15,56 g

Skrobia: 62,33 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,23 g
Biatko roslinne: 14,80 g
Biatko zwierzece: 10,84 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 31,18 g
Cholesterol: 116,38 mg

Buteczka z mastem, kiethasg zywiecka
i satatg zielong (Alergeny: laktoza,
gluten)

Herbata owocowa

Energia:

Kcal 1033 = 4323 kJ

Kcal z tluszczy 27,67 %

Kcal z biatka 13,97 %

Kcal z weglowodandw 60,79 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,00 g
Btonnik: 12,88 g

Skrobia: 76,41 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,09 g
Biatko roslinne: 14,44 g
Biatko zwierzece: 14,57 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 31,76 g
Cholesterol: 105,31 mg

malinowym {Alergeny: laktoza)
Woda

Energia:

Kcal 1016 = 4244 kJ

Kcal z tluszczy 28,96 %

Kcal z biatka 13,13 %

Kcal z weglowodandw 61,31 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,72 g
Btonnik: 19,70 g

Skrobia: 80,46 g

Biatko:

Biatko ogotem: 33,36 g
Biatko roslinne: 10,72 g
Biatko zwierzece: 15,65 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 32,69 g
Cholesterol: 70,97 mg

(Alergeny: gluten)

Energia:

Kcal 1111 = 4669 kJ

Kcal z ttuszczy 26,70 %

Kcal z biatka 13,02 %

Kcal z weglowodandw 67,33 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 187,00 g
Btonnik: 14,39 g

Skrobia: 100,24 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,16 g
Biatko roslinne: 14,09 g
Biatko zwierzece: 9,10 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 32,96 g
Cholesterol: 131,87 mg
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11.03.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 252kcal, B 0.: 7.75g, T: 10.44g, W o.: 32.22g)
Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.: 1.95g, T: 1.73g, W 0.: 6.32g)

Chleb pszenno-zytni z mastem, serem zottym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) (E:
158kcal, B 0.: 5.2g, T: 8.51g, W 0.: 14.7q)

» Obiad (E: 522kcal, B 0.: 22.55¢g, T: 11.43g, W o.: 84.22q)

Zupa wiejska (Alergeny: gluten, seler) (E: 174keal, B o.: 5,269, T: 5.15g, Wo.:28.3g)  ..lporcja
Makaron z serem biatym na stodko i jogurt owocowy (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 1 porcja
335keal, B 0.:17.160, T: 6.230) W 0.052.690) | e
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) e POTCIR
» Podwieczorek (E: 285kcal, B 0.: 5.67g, T: 10.93g, W o.: 41.74g)
Drozdzéwka z czekoladg (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, kakao) (E: 280kcal, B 0.: 5.49g, T: 1 porcja
1090, W 0040 790) e
Herbata z cytryng (E: Skcal,B0.:0.189,7:0.03g, W0.:095¢) . Jlporcja
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: . 1059 keal  Biatko ogdtem: 39979
Thuszez: . 3289 Weglowodany ogotem: 198.18 g
Btonnik pokarmowy: 16.34 g




12.03.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 317kcal, B 0.: 10.37g, T: 12.14g, W o.: 44.19q)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 101kcal, B o 5.059,T:5.14g, Wo.:889) ..1porcja

Chleb graham z mastem, pasztetem i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) 1 porcja

(E:158keal, B0.:4.729, T: 6.80, W 0.1 20.990) | e

Gruszka (E: 58kcal, B 01 0.69, T: 029, W0 14.49) e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 466kcal, B 0.: 16.79g, T: 14.42g, W 0.: 72.09g)

Krem z biatych warzyw z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 1 porcja

108keal, B 0.0 4149, T: 4.600, W 0.0 14.710) e

Pulpety wieprzowe w sosie pomidorowym, ryz i surowka rézowa z kapusty biatej i 1 porcja

czerwonej (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 345kcal, B 0.: 12.52g, T: 9.71g, W o.:

T e

Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTCI
» Podwieczorek (E: 235kcal, B 0.: 9.07g, T: 4.62g, W o.: 39.22g)

Budyn waniliowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 235kcal, B 0.: 9.07g, T: 1 porcja

A.620, W 0.1 89.220) e
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: . 1018 kcal Biatko ogdtem: . 36:230
Thuszez: 31,18 g Weglowodany ogétem: 199.59
Btonnik pokarmowy: 15.56 ¢




13.03.2024 ($roda)
» Sniadanie (E: 359kcal, B 0.: 11.34g, T: 10.06g, W o.: 57.71q)

Ptatki kukl)erdziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 98kcal, B 0.: 3.99¢, T: 3.45g, W 1 porcja
0.:13.16g
Chleb pszenny z mastem, twarozek na stodko (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 164kcal, B o.: 1 porcja
6359, T:6.3TQ) W 0 21.050) | e
Banan (E:97kcal, B0.: 19, T: 0.3, W 0.0 23.50) e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 487kcal, B 0.: 19.1g, T: 13.71g, W 0.: 75.659)
Zupa brokutowa z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 181kcal, B 0.: 7.29g, T: 1 porcja
T8 W 0 30000 e
Paluszek drobiowy w panierce, ziemniaki i suréwka z selera z brzoskwinig na jogurcie 1 porcja
naturalnym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 293kcal, B 0.: 11.68g, T: 12.12g, W o.:
35.77) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.:0.139, T: 0.05g, W0.:3.230) ) POTCRR
» Podwieczorek (E: 187kcal, B 0.: 5.65g, T: 7.99g, W o.: 23.64g)
Buteczka z mastem, kietbasa zywiecka i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
186keal, B 0.05.639, T: 7.99G, W01 23.550) | e
Herbata owocowa (E: 1kcal, B 0.:0.029, T: 00, W 0:0.090) | ......ooommmmmmmmsmmmsmmsmmmmmsmmmmmsmmmmssmnnnnnn DO
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: . 1033 kcal Biatko ogétem: o n..36:099
Thuszez: o 31.76 g Weglowodany ogétem: 1979
Btonnik pokarmowy: 12.88 ¢




14.03.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 227kcal, B o.: 6.08g, T: 8.48g, W o.: 32.28g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.1 1.95¢, T: 1.73g, Wo0.:6.32)  1porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, szynkg drobiowg i rzodkiewka (Alergeny: gluten, laktoza) 1 porcja
(E:128kcal, B0.23.739, T: 635G, W01 13.860) | e
Jabtko (E: 50keal, B0.: 049, T: 0.4, W01 12.19) 2/3 sztuki (100)
» Obiad (E: 543kcal, B 0.: 19.19g, T: 20.62g, W 0.: 74.82g)
Zupa koperkowa z zacierkg (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 1 porcja
7300 I 0. 1 000) e
Gulasz drobiowy z kaszg i surowka wielowarzywna z marchewki, selera, ogorka i papryki 1 porcja
(Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 386kcal, Bo.: 15.069, T: 13.219, W0.:54.530) |
Kompot (E: 13kcal, B0.:0.139, T: 0.059, W0.:3.239) | ) POTCIR
» Podwieczorek (E: 246kcal, B o.: 8.09g, T: 3.59g, W o.: 48.62g)
Kasza kukurydziana na mleku z sokiem malinowym (Alergeny: laktoza) (E: 246kcal, B o.: 1 porcja
8.090,T:3.590 W 0.1 4B.620) | e
Woda (E: Okeal, B 010G, T: 00, W0.100) | e 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1016 kcal  Biatko ogétem: o .....3336g
Thuszez: o 32:09 0 Weglowodany ogétem: 155.72¢g
Blonnik pokarmowy: 19.79
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15.03.2024 (pigtek)

» Sniadanie (E: 264kcal, B 0.: 12.09g, T: 10.35g, W o.: 33.13g)
Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B 0.: 4.51g, T: 4.49g, W 0.: 7.28q)

Chleb pszenny z mastem i pasta rybng (Alergeny: gluten, laktoza, ryby) (E: 144kcal, B o.:
6.58g, T: 5.66g, W 0.: 17.159)

» Obiad (E: 705kcal, B 0.: 21.25¢g, T: 21.94g, W 0.: 107.969)

Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) (E: 220kcal, B 0.: 6.47g, T: 13.81g, 1 porcja
)
Paruchy z nadzieniem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 472kcal, B 0.: 14.65g, 1 porcja
T28.080, W 0.1 80.4BG) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0139, T: 0.03, W 0.0 3.230) ... DO
» Podwieczorek (E: 142kcal, B 0.: 2.82g, T: 0.67g, W 0.: 45.91g)
Kisiel o)wocowy, wafitki ryzowe (Alergeny: gluten) (E: 142kcal, B 0.: 2.82g, T: 0.67g, W o.: 1 porcja
45.91g
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1111 keal  Biatko ogétem: o o........36.169
Tszez: ... 32,960 Weglowodany ogétem: 1879
Blonnik pokarmowy: 14399
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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 pszenno-zytni z mastem, serem z6ttym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) - 1

porcja
e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposéb przygotowania:
e Pomidor - 1/4 sztuki (50g)
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki
[ ]

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

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

Bulion warzywny - 1i 1/2 szklanki (350ml) Sposob przygotowania:
Kapusta biata - (10g)

Marchew - 1/3 sztuki (15q) Przygotowac zupg
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Boczek wedzony, bez kosci - 1/3 plastra (4g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (52g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/7 woreczka (15g)

Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (509)

PRZEPIS: Makaron z serem biatym na stodko i jogurt owocowy (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1

porcja
e Cukier - 3/4 tyzki (10q) Sposob przygotowania:
e Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu - 4 tyzki (100g)
e Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (50g) Makaron ugotowac al dente. Ser pokruszy¢, masto
e Ser twarogowy, chudy - 1i 1/4 plastra (35g) rozpusci¢, wymieszac razem z makaronem, serem i
e Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) posypac cukrem.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1/8 garsci (59) Sposéb przygotowania:
e Truskawki - 1/8 szklanki (89)
e Midd - 1/8 tyzki (3g) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.




LN @ Przedszkola

e

PRZEPIS: Drozdzéwka z czekoladg (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, kakao) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
e Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g)

* Cukier - 1/3 tyzki (4g) Upiec drozdzowke

e Cukier puder - 1/2 tyzki (5g)

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

[

E(ren; do smarowania czekoladowo-mleczny - 1/2 tyzki
149

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
e Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

PRZEPIS: Herbata z cytryng - 1 porcja

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

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

e Kakao 16%, proszek - 2/3 tyzki (6g) Sposob przygotowania:
e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Przygotuj kakao

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

porcja
e Ogorek - 1/6 sztuki (30g) Sposéb przygotowania:
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)
e Chleb graham - 1 1/3 kromki (40g) Przygotowac kanapki
[ J

Pasztet z kurczaka, pieczony - 1/4 plastra (8g)

PRZEPIS: Krem z biatych warzyw z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Groszek ptysiowy - 1/3 szklanki (10g) Sposob przygotowania:
Kalafior - 1/7 porcji (259)

Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (15g) Przygotowac zupg krem
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Wtoszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (75g)




LN Przedszkola

e

PRZEPIS: Pulpety wieprzowe w sosie pomidorowym, ryz i surdwka rozowa z kapusty biatej i czerwone;j
(Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (2g) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (15g)

Bulion warzywny - 1/7 szklanki (30ml) Przygotowac pulpety, podawac z ryzem i suréwka
Kapusta biata - 1/8 sztuki (65g)

Kapusta czerwona - 2/3 szklanki (659)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/6 szklanki (259)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz biaty - 1/5 szklanki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1/4 tyzki (5g)

Majonez light - 1/4 tyzki (6g)

Passata - 1/8 szklanki (159)

PRZEPIS: Budyr waniliowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

e Biszkopty - 10 sztuk (30g) Sposéb przygotowania:
e Budyn, o smaku waniliowym z cukrem - Winiary - 2i 3/4
opakowania (100g) Przygotowaé budyn i podawaé z biszkoptami

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (90ml)

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 - 1/3 szklanki (10g)
Ptatki zagotowac na mleku.

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

e Chleb pszenny - 1i1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Midd pszczeli - 1/5 tyzki (59)
e Ser twarogowy, pétttusty - 2/3 plastra (20g) Przygotowac kanapki

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

10
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PRZEPIS: Zupa brokutowa z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (5g)
Makaron dwujajeczny - 1/2 szklanki (35g)
Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (25g)
Marchew - 1 sztuka (509)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (8g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 1/2 sztuki (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Do 3 litréw wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac ziele
angielskie wraz z lisciem laurowym. Catos$¢ gotowac na
matym ogniu. Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew,
pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekng, dodac brokuty.
Gotowac¢ wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
Po 20 minut wyciggna¢ mieso, a czes¢ zupy odlaé i
zmiksowac w blenderze. Nastepnie doda¢ do catosci.
Mieso mozna pokroié¢ i z powrotem wrzuci¢ do zupy.
Przyprawi¢, na koniec posypac pietruszka.

PRZEPIS: Paluszek drobiowy w panierce, ziemniaki i surowka z selera z brzoskwinig na jogurcie

naturalnym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59)

Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (159)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Brzoskwinie w syropie - 1/8 sztuki (5g)
Ziemniaki, $rednie - 11 2/3 sztuki (150g)

Sposodb przygotowania:

Przygotowac paluszki drobiowe i podawac z
ziemniakami i suréwka

PRZEPIS: Buteczka z mastem, kiethasg zywiecka i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

Butka pszenna zwykta - 1/2 sztuki (40g)
Kietbasa zywiecka - 2 i 1/2 plastra (10g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)

Satata zielona, liscie - 3 liscie (159)

Sposob przygotowania:

Przygotowacé butki

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Sposodb przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.
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PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem , szynkg drobiowg i rzodkiewka (Alergeny: gluten, laktoza) - 1
porcja

Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g)
Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

Szynka drobiowa, mielona - 1/2 plastra (10g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (69)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki

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

Makaron zacierka - 1/5 szklanki (30g)
Marchew - 1/2 sztuki (239)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Sol biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1 1/4 tyzki (23g)
Koper, $wiezy - 11 1/2 tyzeczki (69)

Sposodb przygotowania:

Warzywa umy¢ i obraé. Zetrze¢ je na duzych oczkach.
Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusié¢
na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢
wodg (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i
gotowac do jego miekkosci. Na koniec doda¢ smietane
i koperek.

PRZEPIS: Gulasz drobiowy z kaszg i suréwka wielowarzywna z marchewki, selera, ogorka i papryki
(Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1/2 sztuki (459)
Marchew - 1/3 sztuki (159)

Ogoérek - 1/8 sztuki (5g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (159)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Kasza jeczmienna, peczak - 2/3 woreczka (659)
Majonez light - 1/4 tyzki (6g)

Sposodb przygotowania:

Przygotowac¢ gulasz i podawac z kaszg i suréwka

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

Kasza kukurydziana - 1/5 szklanki (359)

Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
Sok malinowy, koncentrat - 1 tyzka (10ml)

Sposob przygotowania:

Odlaé¢ do miski pdt szklanki zimnego mleka, a reszte
zagotowac ze szczyptg soli. Do miski z mlekiem doda¢
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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PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem i pasta rybng (Alergeny: gluten, laktoza, ryby) - 1 porcja

e Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:

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

e Ser twarogowy, pottiusty - 1/3 plastra (10g) Przygotowaé kanapki z pastg z twarogu i turiczyka.
e Turiczyk w sosie wtasnym - 1/3 tyzki (10g)

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

PRZEPIS: Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) - 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (15g)

Smietana 18% ttuszczu - 1/5 tyzki (5g) Przygotowac zupe.
Ziemniaki, pézne - 1/3 sztuki (30g)

Zurek - 1/8 porcji (40ml)

Jaja gotowane - 1/5 sztuki (10g)

e Boczek, gotowany - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Paruchy z nadzieniem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 8 i 1/3 tyzki (100g)

Drozdze babuni, $wieze - 1/7 kostki (15g) Przygotowac paruchy.
Marmolada wieloowocowa - 2/3 tyzki (15g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/7 szklanki (35ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

PRZEPIS: Kisiel owocowy, wafitki ryzowe (Alergeny: gluten) - 1 porcja

e Maka ziemniaczana - 3/4 tyzki (19g) Sposéb przygotowania:
® Mieszanka owocowa, mrozona - 1/4 opakowania
(113g) Wrzuci¢ wszystkie owoce do garnka, zala¢ 400 ml wody
e Wafle ryzowe - 1/2 sztuki (5g) i zagotowac. Dola¢ sok z cytryny, esencje waniliowa,
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) erytrol lub cukier. Catos¢ gotowac, az owoce sie
e Erytrol - 2 2/3 tyzeczki (13g) rozmroza. W 100 ml wody wymieszac 3 tyzki maki

ziemniaczanej. Do garnka wla¢ zawiesing, wymieszaé
trzepaczka. Catos$¢ gotowaé przez 4 minuty.
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