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Przedszkola

12.02.2024 - 16.02.2024

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2024-02-12) wtorek (2024-02-13) sroda (2024-02-14) czwartek (2024-02-15) piatek (2024-02-16)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb pszenno-zytni z mastem,
kietbasg krakowska i pomidorem
(Alergeny: laktoza, gluten)

Banan

laktoza

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

Gruszka

Ptatki rgzowe na mleku (Alergeny:

gluten)

Chleb pszenny z mastem, jajkiem
gotowanym i saiate&zielonq (Alergeny:

gluten, laktoza, jaja
Jabtko

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb kukurydziany z mastem i
dzemem (Alergeny: laktoza, gluten)
Mandarynki

Zacierka na mleku (Alergeny: gluten,
laktoza, jaja)

Chleb graham z mastem, serem zéttym
i papryka czerwong (Alergeny: laktoza,
gluten)

Marchew

Zupa jarzynowa z zacierkg (Alergeny:
gluten, seler, laktoza, jaja)

Spaghetti bolognese 8
jaja, seler)

Kompot

Alergeny: gluten,

Krem z groszku zielonego z groszkiem
ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja)

Kotlet pozarski z ziemniakami i
suréwka z selera (Alergeny: jaja,
laktoza, gluten)

Kompot

laktoza

Zupa o%rodnicza (Alergeny: seler,

Paruchy z nadzieniem owocowym

(Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Kompot

Zupa ogorkowa z ryzem (Alergeny:
seler, laktoza)

Gulasz wieprzowy z ziemniakami i
suréwka rézowa (Alergeny: laktoza)
Kompot

Zupa ziemniaczana na wedzonce
(Alergeny: laktoza, seler)

Nalesniki z serem opruszone cukrem
pudrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Kompot

Jogurt owocowy pitny, Wafitki
(Alergeny: laktoza, gluten)

Energia:

Kcal 1021 = 4269 kJ

Kcal z tluszczy 26,27 %

Kcal z biatka 13,94 %

Kcal z weglowodanéw 61,91 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,03 g
Btonnik: 20,57 g

Skrobia: 51,87 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,57 g

Biatko ro$linne: 14 749
Biatko zwierzece: 9 744

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 29,80 g
Cholesterol: 82,98 mg

Chleb pszenny z mastem, szynka
drobiowg i ogdrkiem konserwowym
(Alergeny: laktoza, gluten, seler)
Woda Zrodlana

Energia:

Kcal 1025 = 4285 kJ

Kcal z ttuszczy 28,69 %

Kcal z biatka 14,12 %

Kcal z weglowodandw 60,52 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,07 g
Btonnik: 19,22 g

Skrobia: 83,52 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,18 g
Biatko roslinne: 15 144
Biatko zwierzece: 11,36 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 32,68 g
Cholesterol: 120,05 mg

Buteczka z kruszonkg (Alergeny:

gluten, jaja, laktoza)
Herbata owocowa

Energia:

Kcal 1005 = 4220 kJ

Kcal z tluszczy 26,87 %

Kcal z biatka 12,92 %

Kcal z weglowodandw 62,60 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,29 g
Btonnik: 12,90 g

Skrobia: 86,54 g

Biatko:

Biatko ogotem: 32,46 g
Biatko roslinne: 16,49 g
Biatko zwierzece: 10,64 g

Tluszcez:
Ttuszcz ogdtem: 30,00 g
Cholesterol: 193,58 mg

Serniczek na zimno (Alergeny: laktoza,
gluten, jaja)
Woda Zrddlana

Energia:

Kcal 1029 = 4304 kJ

Kcal z tluszczy 27,95 %

Kcal z biatka 13,62 %

Kcal z weglowodandw 60,34 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,23 g
Btonnik: 14,38 g

Skrobia: 35,35 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,05 g
Biatko roslinne: 5,58 g
Biatko zwierzece: 5,74 g

Tluszez:
Thuszcz ogbtem: 31,96 g
Cholesterol: 110,29 mg

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

Energia:

Kcal 1035 = 4344 kJ

Kcal z ttuszczy 28,30 %

Kcal z biatka 13,19 %

Kcal z weglowodandw 60,43 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,36 g
Btonnik: 12,86 g

Skrobia: 74,09 g

Biatko:

Biatko ogétem: 3 ,12 g

Biatko roslinne: 12,04 g
Biatko zwierzece: ,91 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 32,55 g
Cholesterol: 94,24 mg
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12.02.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 388kcal, B 0.: 12.6g, T: 12.42g, W o.: 56.31g)
Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 75kcal, B 0.: 3.85g, T: 3.85g, W 0.: 6.329)

Chleb pszenno-zytni z mastem, kietbasg krakowska i pomidorem (Alergeny: laktoza,
qutenf(E: 216kcal, B o.: 7.75g, T: 8.27g, W 0.: 26.49g)

» Obiad (E: 440kcal, B 0.: 16.07g, T: 14.07g, W 0.: 67.91g)

Zupa jarzynowa z zacierkg (Alergeny: gluten, seler, laktoza, jaja) (E: 263kcal, B 0.: 8.05g, T: 1 porcja
T
Spaghe)tti bolognese (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 152kcal, B 0.: 7.8g, T: 5.33g, W o.: 1 porcja
18.73g
Kompot (E: 25kcal, B010.229, T:0.079, W0.18.90) oo POTOI
» Podwieczorek (E: 193kcal, B 0.: 6.9g, T: 3.31g, W 0.: 33.81g)
Jogurt owocowy pitny, Wafitki (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 193kcal, B 0.: 6.9g, T: 3.31g, 1 porcja
WO IBBBT0) .. escossssssmsssssssssssssssss s s 3AASSAA R ——
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1021 kcal  Biatko ogétem: o ...39:974G
Tuszez: .. 2980 Weglowodany ogétem: 158.03¢
Blonnik pokarmowy: 20579




13.02.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 330kcal, B o.: 11.84g, T: 10.55g, W o.: 48.89¢)

Ptatki ryzowe na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 126kcal, B 0.: 5.069, T:3.99, Wo.:17.579) 1porcja
Chleb graham z mastem, pasta twarozkowa z rzodkiewka i szczypiorkiem (Alergeny: 1 porcja
gluten, laktoza) (E: 146kcal, B 0.:6.18, T: 6.459, W 0.:16.929) |
Gruszka (E: 58kcal, B0.:0.60, T: 0.2, W01 14.4G) | 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 454kcal, B 0.: 16.68g, T: 13.87g, W 0.: 71.19g)
Krem z groszku zielonego z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
162kcal, B0.15.360, T:8.72G, W 0. 17:560) | e
Kotlet pozarski z ziemniakami i surdwka z selera (Alergeny: jaja, laktoza, gluten) (E: 1 porcja
27%cal, B0 111,199, T2 8,10, W 0.1 80:40) e
Kompot (E: 13kcal, B0.:0.139, T: 0.059, W0.:3.239) | ) POTCIR
» Podwieczorek (E: 241kcal, B 0.: 7.66g, T: 8.26g, W o.: 34.99g)
Chleb pszenny z mastem, szynka drobiowa i ogérkiem konserwowym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 24Tkcal, B 0.: 7.669, T: 8.26g, W 0.:34.990) | . o
Woda Zrddlana (E: Okcal, B0.:0g, T:00, W0.100) | e 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1025kcal Biatko ogétem: o ........30.189
Thszez: . 32:68 0 Weglowodany ogdtem: 155.079
Blonnik pokarmowy: 19.229
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14.02.2024 ($roda)

» Sniadanie (E: 324kcal, B 0.: 9.72g, T: 9.43g, W o.: 51.86)
Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.: 1.95g, T: 1.73g, W 0.: 6.32g)

Chleb pszenny z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: gluten, laktoza,
jaja) (E: 225kcal, B 0.:7.37g, T: 7.3g, W 0.: 33.44q)

» Obiad (E: 456kcal, B 0.: 17g, T: 14.37g, W 0.: 68.11g)
Zupa ogrodnicza (Alergeny: seler, laktoza) (E: 164kcal, B o.: 8.1g, T: 6.49g, W 0.: 20.77q)

Paruchy z nadzieniem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 279kcal, B 0.: 8.77g,
T:7.83g,Wo.:44.11g)

» Podwieczorek (E: 225kcal, B 0.: 5.74g, T: 6.2g, W 0.: 37.32g)

Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 224kcal, B 0.: 5.72g, T: 6.2g9, W 0.

37.230)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1005 keal Biatko ogotem:
ThuSZCZ: 30g Weglowodany ogotem:
Btonnik pokarmowy: 12.9¢
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15.02.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 403kcal, B 0.: 9.55¢g, T: 15.69g, W o.: 56.77q)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, Bo.:4.51g, T: 4499, Wo.:7.28g) . .lporcja
Chleb kukurydziany z mastem i dzemem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 271kcal, B 0.: 4.44g, 1 porcja
TG N 0. 3800 e
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2q) 11 1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 421kcal, B 0.: 16.23g, T: 13.45g, W 0.: 62.63g)

Zupa ogérkowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) (E: 147kcal, B o.: 4.37g, T: 5.1g, W 0. 1 porcja
22.81g

Gulasz wieprzowy z ziemniakami i suréwka rézowa (Alergeny: laktoza) (E: 261kcal, B o.: 1 porcja
173G, T 830, W 0.1 30.590) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W 0.: 3.23q) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 205kcal, B 0.: 9.27g, T: 2.82g, W o.: 35.83g)

Sernicz)ek na zimno (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 205kcal, B 0.:9.27g, T: 2.82g, W 0.: 1 porcja
35.83¢
Woda Zrddlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1029 kcal Biatko ogétem: 35059
Thuszez: o ...31.969 Weglowodany ogétem: 155.23 g
Btonnik pokarmowy: 14.38¢




16.02.2024 (piatek)

» Sniadanie (E: 360kcal, B o.: 14.1g, T: 14.03g, W o.: 48.43g)

Zaci;erka na mleku (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 76kcal, B 0.: 3.84g, T: 3.3g, W o.:
7.7¢

Chleb graham z mastem, serem zéttym i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) (E:
251kcal, B 0.:9.26g, T: 10.53g, W 0.: 32.03g)

1 porcja

» Obiad (E: 430kcal, B 0.: 14.9g, T: 12.17g, W 0.: 65.39g)

Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny: laktoza, seler) (E: 137kcal, B o.: 3.68g, T: 1 porcja
L et
Nalesniki z serem opruszone cukrem pudrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 280kcal, B 1 porcja
0.1 11.090, T:8.05G, W 0. 40.120) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTCI
» Podwieczorek (E: 245kcal, B 0.: 5.12g, T: 6.35g, W o.: 42.54g)
Drozdzéwka z czekoladg (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, kakao) (E: 240kcal, B 0.: 4.94g, T: 1 porcja
80320, W 0.0 A1.500) e
Herbata z cytryng (E: Skcal, B0:0.189, T:0.03G, W01 0.950) o e POTOIR
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: . 1035 kcal Biatko ogdtem: i 38129
Thuszez: . 32.95 G Weglowodany ogétem: 196.36 g
Blonnik pokarmowy: 12869
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PRZEPIS: Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

e Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g)

Sposob przygotowania:

Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, kietbasg krakowska i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten) -
1 porcja

Kiethasa krakowska, sucha - 2 plastry (10g)
Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g)
Pomidor - 1/4 sztuki (45g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki

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

Brokuty - 1/8 sztuki (45g)

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)
Dynia - 1/8 sztuki (509)

Kalafior - 1/7 porcji (30g)

Makaron zacierka - 1/8 szklanki (5g)
Marchew - 1 2/3 sztuki (759)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (25g)
Ziemniaki, $rednie - 11 1/3 sztuki (120g)

Sposob przygotowania:

Marchew, pietruszke, ziemniaki obraé, pokroi¢ w
kostke. Do 2 litrdw bulionu wrzuci¢ marchewke i
pietruszke, gotowac 10 minut i po tym czasie dodac
pokrojone ziemniaki. Gotowac kolejne 10 minut.
Nastepnie dodaé kawatki dyni, por, brokut i kalafior i
gotowaé do miekkosci okoto 10-15 minut. Na koniec
wsypac zacierke(1,5 tyzki) i gotowac jeszcze 3 minuty.
Doprawi¢ solg i pieprzem. Do ugotowanej zupy dodaé
Smietanke.

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

Cebula - 1/3 sztuki (35g)

Czosnek - 1i1/3 zgbka (7g)

Makaron petnoziarnisty, spaghetti - 1/8 garsci (15g)
Marchew - 3/4 sztuki (339)

Olej kokosowy - 1/3 tyzki (3ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Indyk, mieso mielone - 1/5 porcji (20g)

Passata - 1/8 szklanki (10g)

Sposob przygotowania:

Podsmazy¢ mieso na patelni. Kiedy zacznie sie
rumieni¢, dodaé pokrojong cebule i sprasowany
czosnek. Po 2-3 minut dodac¢ pokrojona w cieniutkie
paski marchewke (lub startg na tarce, na grubszych
oczkach). Wla¢ passate, dodac suszong bazylie, sol i
pieprz do smaku. Podawa¢ z ugotowanym makaronem
spaghetti.
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PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1/7 garsci (10g) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/8 szklanki (10g)
e Midd - 1/4 tyzki (6) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

PRZEPIS: Jogurt owocowy pitny, Wafitki (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki (80g) Sposob przygotowania:

e Owoce lesne, mrozone - 1/4 szklanki (45g)

e Truskawki, mrozone - 1/4 szklanki (45g) Zblendowac wszystkie sktadniki. Podawac z wafitkami.
[ J

Wafle ryzowe, wieloziarniste - 3 sztuki (30g)

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

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposob przygotowania:
e Ptatki ryzowe - 1i 1/4 tyzki (15g)
Ptatki zagotowa¢ na mleku

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

e Szczypiorek - 1 tyzka (59) Sposob przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

e Rzodkiewka - 1i1/3 sztuki (20g) Przygotowaé kanapki z pasta.
e Ser twarogowy, potttusty - 1/2 plastra (159)

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

[

Chleb graham - 1 kromka (30g)

PRZEPIS: Krem z groszku zielonego z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1
porcja

Groszek ptysiowy - 1/3 szklanki (10g) Sposéb przygotowania:
Czosnek - 1 zgbek (59)

Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (20g) Przygotowac zupg krem
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (85g)

Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)
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PRZEPIS: Kotlet pozarski z ziemniakami i surdwka z selera (Alergeny: jaja, laktoza, gluten) - 1 porcja

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

Butka pszenna zwykta - 1/8 sztuki (5g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (5g) Kotlety usmazyé na masle, podawac¢ z ziemniakami i
Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (20g) suréwka z selera.

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)

Masto ekstra - 1/5 plastra (2g)

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

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

Chleb pszenny - 2 i 1/3 kromki (60g) Sposob przygotowania:
Ogorki konserwowe - 3 i 1/2 sztuki (359)

Szynka drobiowa, mielona - 1 plaster (20g) Przygotowac kanapki
Masto ekstra - 2/3 plastra (7g)

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

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

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

-1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159) Sposob przygotowania:
e Chleb pszenny - 2 i 1/3 kromki (60g)
e Safata - 1/8 sztuki (25g) Przygotowac kanapki z ugotowanym jajkiem
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

10
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PRZEPIS: Zupa ogrodnicza (Alergeny: seler, laktoza) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:
Burak - 1/5 sztuki (20g)

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Wedzonka wotowa, gotowana - 2/3 plastra (20g)

Ziemniaki, pézne - 1/3 sztuki (30g)

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

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposodb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)

Drozdze babuni, $wieze - 1/7 kostki (15g) Przygotowac paruchy.
Marmolada wieloowocowa - 1 tyzka (25g)

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)

Cukier - 1/3 tyzki (5g) Przygotowac buteczki. Posypac¢ kruszonka.
Cukier puder - 1/2 tyzki (5g)

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

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

Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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

Chleb z maki kukurydzianej - 1i 3/4 kromki (60g) Sposob przygotowania:
Dzem truskawkowy, niskostodzony - 1 2/3 tyzeczki
(259) Przygotowaé kanapki

Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)

1
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Przedszkola

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

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (29)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Ogoérek - 1/4 sztuki (45g)

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 (15g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1 tyzka (18g)
Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (39)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke, wtozy¢ do garnka,
doda¢ potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢
przez ok. 3 minuty. Por obraé, doktadnie umy¢, pokroié¢
wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Doda¢ do
garnka i mieszajac 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 smazyé przez
okoto 2 minuty. W miedzyczasie dodac li$¢ laurowy,
ziela angielskie, doprawié solg i pieprzem. Wla¢ goracy
bulion i zagotowac. Dodaé ryz i gotowac. Ogdrki obraé i
zetrzeé na tarce o duzych oczkach. Doda¢ do zupy i
gotowac przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢
koperek. Odstawi¢ z ognia i stopniowo doda¢ $mietane.

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy z ziemniakami i suréwka rézowa (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Kapusta pekiriska - 1i1/3 liscia (659)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, rednie - 1i 2/3 sztuki (150g)
Wotowina, topatka - 1/4 porcji (35g)
Buraki, gotowane - 1/3 sztuki (40g)
Masto - 1/8 plastra (1g)

Sposob przygotowania:

Lopatke wieprzowa pokroi¢ w kostke, doprawi¢ solg,
papryka i pieprzem. Rozgrzac tyzke oleju i podsmazy¢
migso z obu stron. Wyciggna¢ je na talerz, a na patelnie
wrzucié posiekang cebule, podsmazy¢. Po chwili doda¢
migso. Podla¢ wodg i dusi¢ do miekkos$ci. Doprawi¢ do
smaku.

Buraki gotowane zetrze¢ i wymieszac z pekinska,
poddusi¢ na wodzie z tyzeczkg masta. Doprawié¢ do
smaku.

Gulasz podawac z ziemniakami i suréwka.

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

® Bordwka amerykariska, mrozona - 1/6 opakowania
® Galaretka o smaku cytrynowym - Dr. Oetker - 1/8 porcji

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
e Twardg pétttusty, mielony - 3/4 plastra (25g)

Biszkopty - 11 i 2/3 sztuki (359)
(509)
(10g)

Sposob przygotowania:

Przygotowac serniczki

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

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

Makaron zacierka - 1/8 szklanki (10g)

Sposéb przygotowania:

Zacierke zagotowaé na mleku.

12
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem, serem zottym i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) - 1

porcja

e Papryka czerwona - 1/7 sztuki (359)

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

e Chleb graham - 2 kromki (60g)

e Ser z6tty z kminkiem - 3/4 plastra (159)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny: laktoza, seler) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100q)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)
Indyk, wedzony - 1/8 porcji (3g)

Sposodb przygotowania:

Szynke pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju.
Ziemniaki obraé i pokroi¢ w kostke. Do garnka wlaé
wode (500 ml), doda¢ ziemniaki, bulion warzywny.
Gotowac¢ 20 minut. Doda¢ $mietane, przyprawy,
zblendowaé. Przed podaniem posypaé szynka.

PRZEPIS: Nalesniki z serem opruszone cukrem pudrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

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

Cukier puder - 2/3 tyzki (6g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 3 i 1/3 tyzki (40g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Ser twarogowy, potttusty - 3/4 plastra (25g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Sposoéb przygotowania:

Do miski wsypa¢ make i s6l, wymieszaé. Wla¢ wode
(180 ml) i mleko, ponownie wymieszaé badz uzy¢
miksera, aby otrzymac gtadkie ciasto. Dodac jajka i
ponownie zmiksowac. Przed samym smazeniem dodaé
do ciasta tluszcz i jeszcze raz wymieszaé. Smazyc
nalesniki. Wymiesza¢ twardg z cukrem pudrem,
nastepnie smarowac nale$niki nadzieniem przed
podaniem.

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)

Cukier - 1/3 tyzki (4g)

Cukier puder - 1/2 tyzki (5g)

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

(10g)

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)

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

Krem do smarowania czekoladowo-mleczny - 1/3 tyzki

Sposob przygotowania:

Upiec drozdzéwke

13



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.
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