AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkola

15.01.2024 - 19.01.2024

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2024-01-15) wtorek (2024-01-16) sroda (2024-01-17) czwartek (2024-01-18) piatek (2024-01-19)

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 pszenny z mastem , serem
z6ttym i pomidorem (Alergeny: gluten,
laktoza)

Gruszka

laktoza, gluten, jaja
Mandarynki

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb graham z mastem, jajkiem
gotowanym i saiat%zielonq (Alergeny:

laktoza

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

Banan

Ptatki rgzowe na mleku (Alergeny:

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

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

Makaron z truskawkami i jogurtem
(Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Kompot

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

Pulpety drobiowe w sosie jarzynowym,

ryz i suréwka pekinska (Alergeny:
laktoza, gluten, seler, jaja)
Kompot

Kwasnica z ziemniakami (Alergeny:

seler)

Gulasz wieprzowy z kaszg i satatka
szwedzka (Alergeny: gluten, seler)

Kompot

Zupa koperkowa z ryzem (Alergeny:
laktoza, seler)

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

Kotlecik schabowy, ziemniaki i suréwka Paruchy z nadzieniem owocowym

wielowarzywna (Alergeny: gluten, seler,
jaja)

Kompot

(Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Kompot

Mini drozdzéwka z marmolad
(Alergeny: gluten, jaja, Iaktoza%
Herbata z cytryng

Energia:

Kcal 1056 = 4414 kJ

Kcal z ttuszczy 26,92 %

Kcal z biatka 13,50 %

Kcal z weglowodandw 61,26 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 161,73 g
Btonnik: 23,46 g

Skrobia: 58,12 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,65 g

Biatko roslinne: 12 709
Biatko zwierzece: 1 ,54 ¢

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 31,59 g
Cholesterol: 117,33 mg

Budyn waniliowy, herbatniki (Alergeny:
gluten, laktoza)

Energia:

Kcal 1033 = 4322 kJ

Kcal z ttuszczy 27,31 %

Kcal z biatka 13,81 %

Kcal z weglowodandw 61,15 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,91 g
Btonnik: 14,33 g

Skrobia: 76,64 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,67 g

Biatko roslinne: 12 71g
Biatko zwierzece: 5 54¢g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 31,35 g
Cholesterol: 117,69 mg

Buteczka z kruszonkg (Alergeny:

gluten, jaja, laktoza)
Herbata owocowa

Energia:

Kcal 991 = 4156 kJ

Kcal z tluszczy 27,38 %

Kcal z biatka 13,74 %

Kcal z weglowodandw 63,76 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,96 g
Btonnik: 21,35 g

Skrobia: 91,47 g

Biatko:

Biatko og6tem: 34,05 g

Biatko roslinne: 16,57 g
Biatko zwierzece: 9,47 g

Thuszcez:
Tiuszcz ogdtem: 30,15 g
Cholesterol: 142,49 mg

Chleb kukurydziany z mastem,
pasztetem i og6rkiem konserwowym
(Alergeny: laktoza, gluten, jaja)
Herbata owocowa

Energia:

Kcal 1031 = 4323 kJ

Kcal z tluszczy 28,08 %

Kcal z biatka 13,13 %

Kcal z weglowodandw 60,79 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,68 g
Btonnik: 13,46 g

Skrobia: 62,76 g

Biatko:

Biatko ogotem: 33,85 g
Biatko roslinne: 9,76 g
Biatko zwierzece: 17,66 g

Tluszcez:
Thuszcz ogdtem: 32,17 g
Cholesterol: 112,69 mg

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

Energia:

Kcal 1071 = 4488 kJ

Kcal z ttuszczy 26,94 %

Kcal z biatka 13,00 %

Kcal z weglowodandw 61,72 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 165,26 g
Btonnik: 11,47 g

Skrobia: 84,62 g

Biatko:

Biatko ogétem: 34,82 g
Biatko roslinne: 13 88g¢g
Biatko zwierzece: 10,36 g

Tluszcez:
Thuszcz ogdtem: 32,06 g
Cholesterol: 134,15 mg



15.01.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 358kcal, B 0.: 12.24g, T: 13.84g, W o.: 46.26q)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.499, Wo.:7.28¢) . .1porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, szynka konserwowg i rzodkiewka (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 221kcal, B0.:7.330, T: 8.950, W 0. 26.880) | e
Jabtko (E: 50keal, B0.: 049, T: 0.4, W01 12.19) 2/3 sztuki (100)
» Obiad (E: 491kcal, B 0.: 18.47g, T: 11.6g, W 0.: 81.99g)
Zupa jarzynowa z zacierkg (Alergeny: gluten, seler, laktoza, jaja) (E: 242kcal, B 0.:9.63g, T: 1 porcja
A N 0. 88T g) e
Makaron z truskawkami i jogurtem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 236kcal, B 0.: 8.71g, 1 porcja
204G W01 40.190) e
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) oo POTCI
» Podwieczorek (E: 207kcal, B 0.: 4.94g, T: 6.15g, W o.: 33.48g)
Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 202kcal, B 0.: 4.76g, T: 1 porcja
L
Herbata z cytryng (E: Skcal, B 0.:0.189, T: 0.03g, W0.:0.950) e POTCI
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1056 kcal Biatko ogdtem: o ......39:659
Thszez: o 31:99.0 - Weglowodany ogdtem: 161739
Blonnik pokarmowy: 23469




16.01.2024 (wtorek)
» Sniadanie (E: 356kcal, B 0.: 10.75g, T: 10.76g, W o.: 56.11g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 4%kcal, Bo.:1.959, T: 1.73g, Wo.:6.329)  1porcja
Chleb pszenny z mastem , serem zottym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
249keal, B0.08.20, T: 8.830, W 0.035.390) | e
Gruszka (E: 58kcal, B 0.1 0.69, T:0.20, W00 T440) e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 455kcal, B 0.: 16.78g, T: 14.59g, W 0.: 67.64g)
Krem pomidorowy z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 2 porcje
180kcal, B 0.0 6.249, T:8.54G, W 0.0 21.140) | e
Pulpety drobiowe w sosie jarzynowym, ryz i suréwka pekifiska (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler, jaja) (E: 262kcal, B0.: 10419, T:60, W 0.043.270) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTOH
» Podwieczorek (E: 222kcal, B o.: 8.14g, T: 6g, W o.: 34.169)
Budyn \;vaniliowy, herbatniki (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 222kcal, B o.: 8.14g, T: 6g, W o.: 1 porcja
34.16g
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1033 kcal Biatko ogétem: o ....39:679
Tuszez: o......31:350 Weglowodany ogétem: 157919
Blonnik pokarmowy: 14339
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17.01.2024 (sroda)

» Sniadanie (E: 332kcal, B 0.: 11.67g, T: 11.69g, W o.: 48.38¢)
Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B 0.: 4.51g, T: 4.49g, W 0.: 7.28q)

Chleb graham z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten,
jaja) (E: 200kcal, B 0.: 6.56g, T: 79, W 0.: 29.99)

» Obiad (E: 438kcal, B 0.: 16.64g, T: 12.26g, W 0.: 73.26g)

Kwasnica z ziemniakami (Alergeny: seler) (E: 113kcal, Bo.: 4.189, T: 2229, Wo0.:23.15g) 1porcja
Gulasz wieprzowy z kaszg i satatka szwedzka (Alergeny: gluten, seler) (E: 312kcal, B o.: 1 porcja
12330, 1:9.990, W 0.0 46.880)
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) e POTCIR
» Podwieczorek (E: 221kcal, B 0.: 5.74g, T: 6.2g, W 0.: 36.32g)
Bu’reczl)(a z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 220kcal, B 0.: 5.72g, T: 6.2g, W o.: 1 porcja
36.23¢
Herbata owocowa (E: Tkcal, B0.:0.029,T: 0g, W0.:009¢) . lporcja
Wartosci odzywcze
Thuszez: 3015 Weglowodany ogotem: 197.96 g
Btonnik pokarmowy: 21.35¢




18.01.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 339kcal, B o.: 8.03g, T: 8.75g, W o.: 57.92g)

Ptatki ryzowe na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 114kcal, B 0.:4.49, T: .26, Wo.:16.619)  1porcja
Weka z mastem i miodem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 128kcal, B 0.: 2.63g, T: 5.19g, W 1 porcja
0 T80 e
Banan (E: 97kcal, B 0019, T: 039, W0.023.50) | e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 523kcal, B 0.: 22.1g, T: 14.08g, W o.: 81.48g)
Zupa kc))perkowa z ryzem (Alergeny: laktoza, seler) (E: 196kcal, B 0.: 4.62g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
37.54¢g
Kotlecik schabowy, ziemniaki i suréwka wielowarzywna (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
314kcal, B 0.1 17.35G, T2 9.740, W 0.0 A0.710) e
Kompot (E: 13kcal, B0.:0.139, T: 0.059, W0.:3.239) | ) POTCIR
» Podwieczorek (E: 169kcal, B o.: 3.72g, T: 9.34g, W 0.: 17.28g)
Chleb kukurydziany z mastem, pasztetem i ogérkiem konserwowym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, jaja) (E: 168kcal, B0.:3.79, T: 9.34G, W 0.1 17.199) | oo
Herbata owocowa (E: Tkcal, B0.: 0.029, T: 09, W 0.:0.099) | e POTCI
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1031 kcal Biatko ogétem: o ......33.850
Thszez: 32179 Weglowodany ogétem: 156.68 g
Blonnik pokarmowy: 13469
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19.01.2024 (pigtek)

» Sniadanie (E: 343kcal, B 0.: 13.72g, T: 11.37g, W o.: 49.25¢)
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: 223kcal, B o.:
8.21g, T: 6.68g, W 0.: 33.27q)

» Obiad (E: 514kcal, B 0.: 13.26g, T: 16.87g, W 0.: 79.11g)

Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) (E: 211kcal, B 0.: 4.73g, T: 8.99g, W 1 porcja
0 2B 000) e
Paruchy z nadzieniem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 290kcal, B 0.: 8.4g, T: 1 porcja
783 W 0. A7.230) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTOH
» Podwieczorek (E: 214kcal, B 0.: 7.84g, T: 3.82g, W 0.: 36.9g)
Jogurt owocowy pitny, Wafitki (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 214kcal, B 0.: 7.84g, T: 3.82g, 1 porcja
W0 236.90) ... SRR —————————
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1071 kcal  Biatko ogétem: o ...34.829
Tuszez: ... 32.060 Weglowodanyogtem: 165269
Blonnik pokarmowy: 11479




Wﬂw; @ Przedszkola
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PRZEPIS: Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

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

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

1 porcja
e Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) Sposéb przygotowania:
e Rzodkiewka - 3 i 1/3 sztuki (50g)
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki
e Szynka konserwowa - 3/4 plastra (15g)

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

Brokuty - 1/7 sztuki (75g) Sposob przygotowania:

Bulion warzywny - 2 szklanki (500ml)

Dynia - 1/8 sztuki (50g) Marchew, pietruszke, ziemniaki obra¢, pokroi¢ w
Kalafior - 1/4 porcji (509) kostke. Do 2 litréw bulionu wrzuci¢ marchewke i
Makaron zacierka - 1/8 szklanki (5g) pietruszke, gotowac 10 minut i po tym czasie dodac
Marchew - 1/4 sztuki (11g) pokrojone ziemniaki. Gotowac kolejne 10 minut.
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Nastepnie dodac kawatki dyni, por, brokut i kalafior i
Por - 1/4 sztuki (350) gotowac do miekkosci okoto 10-15 minut. Na koniec
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) wsypac zacierke(1,5 tyzki) i gotowac jeszcze 3 minuty.
SOl biata - 1 szczypta (1g) Doprawi¢ solg i pieprzem. Do ugotowanej zupy dodaé
Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (25g) $mietanke.

Ziemniaki, $rednie - 3/4 sztuki (689)

PRZEPIS: Makaron z truskawkami i jogurtem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

Cukier - 1/4 tyZki (3g) Sposob przygotowania:

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/4 tyzki (25g)

Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (55g) Makaron ugotowac al dente zgodnie z instrukcjg. W
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (19) misce wymieszac Smietanke z cukrem i cynamonem.
Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (63g) Rozmrozone truskawki pokroi¢ na ¢wiartki. Makaron

wytozy¢ na talerze, pola¢ jogurtem i dorzuci¢ truskawki.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

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

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.




Wﬁw; @ Przedszkola
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PRZEPIS: Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259)

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

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

Marmolada wieloowocowa - 1/3 tyzki (10g)

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

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

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

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

e Chleb pszenny - 2 i 1/3 kromki (60g) Sposob przygotowania:
¢ Pomidor - 1/3 sztuki (60g)
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowa¢ kanapki

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

PRZEPIS: Krem pomidorowy z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 2 porcje

Groszek ptysiowy - 1/3 szklanki (10g) Sposodb przygotowania:

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)

Cebula - 2/3 sztuki (60g) Przygotowaé zupe krem i podawaé z groszkiem
Czosnek - 2 zabki (10g) ptysiowym

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Pomidory w puszce - 1/3 szklanki (100g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

S6l biata - 2 szczypty (29)

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

Ziota prowansalskie - 4 szczypty (49)




Wﬁw; Przedszkola

e

PRZEPIS: Pulpety drobiowe w sosie jarzynowym, ryz i suréwka pekifiska (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g)

Bulion warzywny - 1/7 szklanki (30ml) Przygotowacé pulpety, podawac z sosem, ryzem i
Marchew - 1/3 sztuki (15g) suréwka pekiriska

Ryz biaty - 1/5 szklanki (40g)

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

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (55g)

(Suré;/vka z kapusty pekifiskiej z majonezem - 1/7 porciji
20g
¢ Indyk, mieso mielone - 1/4 porcji (25g)

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

e Budyn, o smaku waniliowym z cukrem - Winiary - 2 i 3/4 Sposob przygotowania:
opakowania (100g)

e Herbatniki - 4 sztuki (20g) Przygotowac budyr - podawac z herbatnikami.
e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) -
2 porcje

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

e Satata - 1/8 sztuki (20g)

e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki z ugotowanym jajkiem
[ J

Chleb graham - 2 kromki (60g)

PRZEPIS: Kwasnica z ziemniakami (Alergeny: seler) - 1 porcja

Kapusta kwaszona - 3/4 szklanki (80g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (459)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Boczek wedzony, bez kosci - 2/3 plastra (6g)

Ziemniaki, pézne - 1/2 sztuki (45g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

10



LN Przedszkola

e

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy z kaszg i satatka szwedzka (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/2 woreczka (50g) Sposéb przygotowania:

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Marchew - 2/3 sztuki (25g) Przygotowaé gulasz i podawacé z kaszg i satatkg
Ogérek - 1/7 sztuki (25g)

Ogoérki konserwowe - 2 i 1/2 sztuki (259)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka, w proszku - 1 1/4 tyzeczki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, topatka - 1/3 sztuki (359)

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)

Cukier - 1/3 tyzki (4q) Przygotowaé buteczki. Posypac kruszonka.
Cukier puder - 1/2 tyzki (5g)

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

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) Sposéb przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.

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

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposodb przygotowania:
Ptatki ryzowe - 1i1/4 tyzki (15g)
Ptatki zagotowa¢ na mleku

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

Miéd pszczeli- 1/5 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
Masto ekstra - 1/3 plastra (4q)
Butka pszenna - 1/3 sztuki (30g) Weke posmarowa¢ mastem i miodem.
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PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem (Alergeny: laktoza, seler) - 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Warzywa umyé i obraé. Zetrzeé je na duzych oczkach.
Por - 1/7 sztuki (20g) Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusic¢
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢

Ryz biaty - 1/6 szklanki (35g) woda (2000 ml) i gotowaé 7-10 minut. Dodag ryz i
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) gotowac do jego migkkosci. Na koniec doda¢ $mietane
Sol biata - 1 szczypta (1g) i koperek.

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

Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

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

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) 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 - 1 2/3 sztuki (150g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/5 porcji (50g)

Suréwka wielowarzywna z majonezem - 1/7 porcji (20g)

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, pasztetem i ogérkiem konserwowym (Alergeny: laktoza,
gluten, jaja) - 1 porcja

Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposéb przygotowania:
Ogoérki konserwowe - 3 i 1/2 sztuki (359)

Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) Przygotowac kanapki
Pasztet podlaski z kurczaka - 1 tyzka (20g)

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem i pasta rybng (Alergeny: gluten, laktoza, ryby) - 1 porcja

Chleb pszenny - 2 i 1/3 kromki (60g) Sposéb przygotowania:

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

Ser twarogowy, pétttusty - 1/6 plastra (5g) Przygotowaé kanapki z pastg z twarogu i tuiczyka.
Turiczyk w sosie wtasnym - 1/3 tyzki (10g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (59)
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PRZEPIS: Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) - 1 porcja

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

Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g) Przygotowac zupe.
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (80g)

Zurek - 1/8 porcji (40ml)

Jaja gotowane - 1/8 sztuki (59)

Boczek, gotowany - 1/2 plastra (59)

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 i 3/4 tyzki (45g)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (5g) Przygotowac paruchy.
Marmolada wieloowocowa - 3/4 tyzki (20g)

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g) Sposob przygotowania:

e Owoce lesne, mrozone - 1/8 szklanki (10g)

e Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) Zblendowaé wszystkie sktadniki. Podawac¢ z wafitkami.
e Wafle ryzowe, wieloziarniste - 3 i 1/2 sztuki (359)
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