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poniedziatek (2024-04-15) wtorek (2024-04-16) sroda (2024-04-17) czwartek (2024-04-18) piatek (2024-04-19)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kuleczki wielozbozowe na mleku Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten) Chleb kukurydziany z mastem, satatg (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) Chleb graham z mastem, serem zéttym  gluten)
Chleb pszenny z mastem , szynka zielong i paréwka drobiowa z Weka z mastem i miodem (Alergeny: i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten) Chleb pszenno- zytni z mastem, pasta
drobiowa i pomidorem (Alergeny: ketchupem (Alergeny: laktoza, gluten)  gluten, laktoza) Jabtko jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny:
gluten, laktoza) Pomararicza Banan gluten, jaja, laktoza)
Gruszka Mandarynki
Zupa gulaszowa (Alergeny: seler, Zupa jarzynowa z zacierka (Alergeny: Krem z groszku zielonego z groszkiem  Zupa pieczarkowa z tazankami Zalewajka po krakowsku (Alergeny:
laktoza, jaja) gluten, seler, laktoza, jaja) ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten,  (Alergeny: gluten, laktoza, seler) laktoza, jaja, seler)
Ryz z jabtkami i cynamonem (Alergeny:  Schab w sosie wtasnym z kaszg i seler, jaja) Keski drobiowe panierowane, ziemniaki  Paruchy z nadzieniem owocowym
laktoza) suréwka rézowa (Alergeny: gluten, Potrawka z kurczaka, ziemniaki i i suréwka z colestaw (Alergeny: (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Kompot seler, jaja) suréwka z marchewki (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) Kompot

Kompot gluten, seler) Kompot

Kompot

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: Kisiel owocowy, paluchy kukurydziane  Chleb pszenno-zytni z mastem, Buteczka z kruszonka (Alergeny: Jogurt pitny owocowy, biszkopty
gluten, jaja, laktoza) (Alergeny: gluten) pasztetem i ogérkiem konserwowym gluten, jaja, laktoza) (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Herbata owocowa (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) Woda zrddlana

Herbata owocowa



poniedziatek (2024-04-15) wtorek (2024-04-16) sroda (2024-04-17) czwartek (2024-04-18) piatek (2024-04-19)

Energia:

Kcal 1093 4584 kJ

Kcal z tluszczy 24,89 %

Kcal z biatka 11,64 %

Kcal z weglowodanéw 66,14 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 180,73 g
Btonnik: 17,47 g

Skrobia: 94,16 g

Biatko:

Biatko og6tem: 31,81 g
Biatko roslinne: 5,75 g
Biatko zwierzece: 1,27 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 30,23 g
Cholesterol: 99,63 mg

Energia:

Kcal 1074 4493 kJ
Kcal z tluszczy 28,20 %
Kcal z biatka 13,45 %

Kcal z weglowodandw 61,99 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 166,43 g

Btonnik: 24,53 g
Skrobia: 78,83 g

Biatko:

Biatko ogotem: 36,11 g
Biatko roslinne: 16,48 g
Biatko zwierzece: 12,57 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 33,65 g
Cholesterol: 72,60 mg

Energia:

Kcal 1024 4282 kJ
Kcal z tluszczy 26,65 %
Kcal z biatka 14,04 %

Kcal z weglowodandw 61,24 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,78 g

Btonnik: 17,71 g
Skrobia: 63,17 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,93 g
Biatko roslinne: 12 23¢g
Biatko zwierzece: 4,81 g
Tluszez:

Tiuszcz ogdtem: 30,32 g

Cholesterol: 98,06 mg

Energia:

Kcal 1014 4270 kJ

Kcal z tluszczy 27,46 %

Kcal z biatka 14,17 %

Kcal z weglowodandéw 61,85 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,80 g
Btonnik: 15,11 g

Skrobia: 97,25 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,92 g

Biatko roslinne: 12 74¢g
Biatko zwierzece: 8 81¢g

Tluszez:
Ttuszcz ogbtem: 30,94 g
Cholesterol: 127,15 mg

Energia:

Kcal 1061 = 4451 kJ

Kcal z ttuszczy 27,92 %

Kcal z biatka 13,46 %

Kcal z weglowodanéw 58,79 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,95 g
Btonnik: 11,29 g

Skrobia: 63,61 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,69 g
Biatko roslinne: 10,94 g
Biatko zwierzece: 21,92 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 32,92 g
Cholesterol: 294,83 mg
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15.04.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 253kcal, B 0.: 6.88g, T: 8.22g, W 0.: 39.71g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 4%kcal, Bo.:1.959, T: 1.73g, Wo.:6.329)  1porcja
Chleb pszenny z mastem , szynka drobiowg i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
._1._49_'?_99!.«.'_3_.9:_2_.‘!:.3?{9:.IE..?.-.?.?&..W.9.-.2..1?.-?.?93 ........................................................................................................................................................................
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4q) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 627kcal, B 0.: 15.52g, T: 14.75g, W 0.: 113.17g)

Zupa g;llaszowa (Alergeny: seler, laktoza, jaja) (E: 235kcal, B 0.: 8.37g, T: 12.54g, W o.: 1 porcja
24.18¢
Ryz z ja;bikami i cynamonem (Alergeny: laktoza) (E: 379cal, B 0.: 7.02g, T: 2.16g, W o. 1 porcja
85.764
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTOH

» Podwieczorek (E: 213kcal, B 0.: 9.41g, T: 7.26g, W o.: 27.85g)

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 212kcal, B 0.: 9.39g, T: 7.26g, 1 porcja
W0 27.780) e
Herbata owocowa (E: Tkeal, B 0.:0.029, T: 00, W0.:0.099) e POTCI

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1093 kcal Biatko ogétem: 31819
Thuszez: . 30.23g Weglowodany ogétem: 180.73 g
Btonnik pokarmowy: 17479
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16.04.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 287kcal, B 0.: 9.27g, T: 13.82g, W o.: 31.96g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 75kcal, B 0.: 3.859, T: 3.859, Wo.:6.32g) .1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, satatg zielong i paréwka drobiowa z ketchupem (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten) (E: 174kcal, B0.:4.70, T: 9.819, W 0. 16.69) | e
Pomararicza (E: 38kcal, B0.: 0.729, T: 0.16g, W 0.0 9.049) 1/4 sztuki (80g)
» Obiad (E: 496kcal, B 0.: 21.51g, T: 10.83g, W o.: 83.48g)
Zupa jarzynowa z zacierkg (Alergeny: gluten, seler, laktoza, jaja) (E: 199kcal, B 0.:9.73g, T: 1 porcja
BTG I 0, 380G e
Schab w sosie wtasnym z kaszg i surowka rézowa (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
284kcal, B 0.1 11.65G, T2 7.270, W 0.0 A5.40) e
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) oo POTCI
» Podwieczorek (E: 291kcal, B 0.: 5.33g, T: 9g, W 0.: 50.99¢)
Kisiel owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: gluten) (E: 291kcal, B 0.: 5.33g, T: 9g, W 1 porcja
)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1074 kcal Biatko ogétem: o .....36.019
Thszez: . 33:065 0 Weglowodany ogdtem: 166.43 g
Blonnik pokarmowy: i 28939




17.04.2024 (sroda)
» Sniadanie (E: 415kcal, B 0.: 11.32g, T: 10.86g, W 0.: 69.1g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 175kcal, B 0.: 7.68g, 1 porcja
T:3.729, W 0.: 27.78q)

Weka z mastem i miodem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 143kcal, B 0.: 2.64g, T: 6.84g, W 1 porcja
0 T8 20)
Banan (E: 97kcal, B o.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 454kcal, B 0.: 20.51g, T: 11.86g, W 0.: 71g)

Krem z groszku zielonego z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
136kcal, B 0.:4.9g, T: 6.67g, W 0.: 15.96g)

Potrawka z kurczaka, ziemniaki i suréwka z marchewki (Alergeny: gluten, seler) (E: 1 porcja
305kcal, B 0.:15.480, T: 5.140, W 0.0 51.810) | e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTCI

» Podwieczorek (E: 155kcal, B 0.: 4.1g, T: 7.6g, W 0.: 16.68g)

Chleb pszenno-zytni z mastem, pasztetem i ogérkiem konserwowym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza, jaja) (E: 154kcal, B 0.: 4.08g, T: 7.69, W 0.: 16.59g)

WartosC eNErgetyCzna; .. . 1024 keal  Biatk OQOIOM: s SO
TWSZCZ: .. s Oiond WeglOWodany oqolem: e 136789
Blonnik POKAMMOWY: ... 17714




18.04.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 327kcal, B 0.: 12.73g, T: 15.9g, W o.: 35.79g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, Bo.: 4.519, T: 4499, Wo:7.28) ~  ....1porcia
Chleb graham z mastem, serem zéttym i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 190kcal, 1 porcja
B 07820, T 101G, W0t 16.410) e
Jabtko (E: 50kcal, B o.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 470kcal, B 0.: 18.09g, T: 9.32g, W 0.: 83.819)

Zupa pieczarkowa z tazankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler) (E: 135kcal, B 0.: 4.52g, T: 1 porcja
T80, W 0.2 26.970) e
Keski drobiowe panierowane, ziemniaki i suréwka z colestaw (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
jaja) (E: 322kcal, B 0. 13.440, T: 741G, W 0. 83.610) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W 0.: 3.23q) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 217kcal, B 0.: 5.1g, T: 5.72g, W 0.: 37.29g)

Bu{ecika z kruszonkg (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 217kcal, B 0.: 5.1g, T: 5.72g, W o.: 1 porcja
37.2¢
Woda Zrddlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1014 kcal Biatko ogétem: 35929
Thuszez: 30,949 Weglowodany ogotem: 156.8 g
Btonnik pokarmowy: 15.119
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19.04.2024 (pigtek)

» Sniadanie (E: 333kcal, B 0.: 12.35g, T: 14.99g, W o.: 37.48¢)
Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 110kcal, B 0.: 5.25g, T: 4.93g, W 0.: 11.12g)

Chleb pszenno- zytni z mastem, pasta jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny: gluten, jaja,
laktoza) (E: 178kcal, B 0.: 6.5g, T: 9.86g, W 0.: 15.169)

» Obiad (E: 473kcal, B 0.: 14.41g, T: 14g, W 0.: 74.43g)

Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) (E: 226kcal, B 0.: 8.89g, T: 8.51g, W 1 porcja
L1
Paruchy z nadzieniem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 234kcal, B 0.: 5.39g, 1 porcja
T 0 W 0. AT 000) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0139, T: 0.03, W 0.0 3.230) ... DO
» Podwieczorek (E: 255kcal, B o.: 8.93g, T: 3.93g, W o.: 44.04g)
Jogurt pitny owocowy, biszkopty (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 255kcal, B 0.: 8.93g, T: 1 porcja
ETA TRttt )
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1061 kcal Biatko ogétem: o ......39:699
Thszez: . 32.92 9 Weglowodany ogétem: 155.959
Blonnik pokarmowy: 11.299
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PRZEPIS: Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

Sposob przygotowania:

e Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g)

Przygotowaé kawe

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

Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g)
Pomidor - 1/3 sztuki (60g)

Szynka drobiowa, mielona - 1/2 plastra (10g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki

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

Sposob przygotowania:

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Makaron zacierka - 1/8 szklanki (10g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (10g)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sol biata - 2 szczypty (2g)

Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/8 porcji (20g)
Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (509)

Wotowine pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na
oliwie. Doda¢ posiekang réwniez w kostke cebule,
sprasowany czosnek i posypac tyzka stodkiej papryki,
jednoczesnie doktadnie mieszajac, aby sie nie
przypalita. Usmazone mieso przetozyé do garnka,
przyprawic solg i pieprzem, dodaé pomidory i
posiekang w kostke papryke. Doda¢ 2,5 litra bulionu.
Dodac¢ pokrojong w plastry marchew i ziemniaki
pokrojone w kostke. Gotowa¢ na wolnym ogniu az
warzywa zmiekng. Jesli trzeba- doda¢ soli i pieprzu, a
na koniec tyzke majeranku i opcjonalnie drobno
posiekang natke pietruszki. Jesli ktos woli gestsza
konsystencje takich zup, moze wyjg¢ z garnka
ziemniaki i marchew, zmiksowac i w takiej postaci
umiescic z powrotem.

PRZEPIS: Ryz z jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 i 1/2 tyzki (50q)
Miéd pszczeli - 2/3 tyzki (159)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29)

Ryz bialy - 1/3 szklanki (60g)

Sposodb przygotowania:

Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Dodac starte jabtko, cynamon, jogurt i miéd. Wszystkie
sktadniki wymieszac.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

Maliny - 1/8 garsci (59g)
Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
Miéd - 1/8 tyzki (3g)

Sposob przygotowania:

Umyte owoce dodac¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.
30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.
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PRZEPIS: Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259)

Cukier - 1/3 tyzki (4g)

Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

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

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

Ser twarogowy, potttusty - 3/4 plastra (25g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé drozdzéwki.

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.

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

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

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

Sposob przygotowania:

Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, satatg zielong i paréwka drobiowa z ketchupem (Alergeny:
laktoza, gluten) - 1 porcja

Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g)
Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (69)

Paréwki drobiowe - 1/2 sztuki (20g)

Satata - 1/8 sztuki (10g)

Masto ekstra - 1/3 plastra (4q)

Sposéb przygotowania:

Przygotowaé kanapki

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

Brokuty - 1/7 sztuki (759)

Bulion warzywny - 2 szklanki (500ml)
Dynia - 1/8 sztuki (509)

Kalafior - 1/4 porcji (50g)

Makaron zacierka - 1/8 szklanki (15g)
Marchew - 1/4 sztuki (11g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/4 sztuki (359)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 1/2 tyzki (59)
Ziemniaki, $rednie - 3/4 sztuki (68g)

Sposob przygotowania:

Marchew, pietruszke, ziemniaki obraé, pokroi¢ w
kostke. Do 2 litréw bulionu wrzuci¢ marchewke i
pietruszke, gotowaé 10 minut i po tym czasie dodaé
pokrojone ziemniaki. Gotowac kolejne 10 minut.
Nastepnie dodaé kawatki dyni, por, brokut i kalafior i
gotowac¢ do miekkosci okoto 10-15 minut. Na koniec
wsypac zacierke(1,5 tyzki) i gotowacé jeszcze 3 minuty.
Doprawi¢ solg i pieprzem. Do ugotowanej zupy dodaé
$mietanke.
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PRZEPIS: Schab w sosie wtasnym z kaszg i suréwka r6zowa (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/2 woreczka (559) Sposéb przygotowania:

Kapusta czerwona - 1/3 szklanki (459)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) Przygotowaé schab i podawac¢ z kaszg i suréwka
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/8 porcji (30g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Majonez light - 1/8 tyzki (3g)

PRZEPIS: Kisiel owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: gluten) - 1 porcja

e Widrki kokosowe - 2 tyzki (12g) Sposob przygotowania:

e Chrupki kukurydziane - 5 garsci (25g)

® Maka ziemniaczana - 3/4 tyzki (20g) Pokrojone truskawki zala¢ wrzgtkiem (3/4 szklanki) i
e Truskawki - 1 szklanka (150g) gotowac, do momentu, az bedg miekkie. Nastepnie

catos$¢ zblendowacé na gtadki ptyn. Make ziemniaczana
rozprowadzi¢ w okoto 1/4 szklanki zimnej wody.
Miesza¢ do momentu, az nie bedzie grudek. Nastepnie
wlaé powstatg mieszanine do przygotowanego
wczesniej musu truskawkowego, postawi¢ na ogniu i
mieszaé, az kisiel zgestnieje i sie zagotuje.

Kisiel posyp widérkami kokosa.

PRZEPIS: Kuleczki wielozhozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) - 1 porcja

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposob przygotowania:
 Ptatki zhozowe, mieszane - 6 tyzek (30g)
Przygotowaé $niadanie.

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

e Midd pszczeli - 1/5 tyzki (59) Sposob przygotowania:
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
e Butka pszenna - 1/3 sztuki (30g) Weke posmarowa¢ mastem i miodem.

10
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PRZEPIS: Krem z groszku zielonego z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1
porcja

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

Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (15g) Przygotowac zupg krem
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

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

Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Potrawka z kurczaka, ziemniaki i suréwka z marchewki (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (45g) Sposob przygotowania:

Maka pszenna, typ 550 - 2/3 tyzki (8g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Przygotowaé potrawke i podawaé z ziemniakami i
Marchew - 1 sztuka (45g) surowka

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (79)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, $rednie - 2 i 1/3 sztuki (220g)

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

Chleb graham, pszenno-zytni - 1i 1/4 kromki (35g) Sposob przygotowania:
Ogorki konserwowe - 1 1/2 sztuki (159)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowaé kanapki
Pasztet z kurczaka - 1/2 plastra (10g)

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

Rzodkiewka - 2 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Masto ekstra - 2/3 plastra (69)
Chleb graham - 1 kromka (30g) Przygotowaé kanapki

Ser gouda - 3/4 plastra (20g)

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

Cebula - 1/4 sztuki (25g) Sposob przygotowania:

Makaron tazanki - 1/4 szklanki (25g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g) Pieczarki oczy$c¢ i pokroi¢ w ¢wiartki, przysmazy¢ je na
Pieczarka uprawna, $wieza - 2/3 sztuki (14g) odrobinie masta, przetozy¢ do miseczki. Marchew,
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) pietruszke, seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) posiekac, ziemniaki obrac i pokroi¢ w grubg kostke. W
Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) garnku o grubym dnie podgrza¢ masto, dodac cebule,
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g) liscie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone
Smietana 18% ttuszczu - 1/4 tyzki (6g) warzywa. Cato$¢ zala¢ bulionem. Gotowac okoto 20
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 natkga pietruszki.

PRZEPIS: Keski drobiowe panierowane, ziemniaki i suréwka z colestaw (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) -
1 porcja

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

Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (25g) Przygotowac keski drobiowe i podawac z ziemniakami
Marchew - 2/3 sztuki (259) oraz suréwka.

Maka kukurydziana - 1/2 tyzki (5g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Ziemniaki, pézne - 2 i 1/3 sztuki (220g)

Majonez light - 1/4 tyzki (6g)

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)

Cukier - 1/3 tyzki (5g) Przygotowaé buteczki. Posypaé 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: Chleb pszenno- zytni z mastem, pasta jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny: gluten, jaja,
laktoza) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

Szczypiorek - 2/3 tyzki (3g)

Chleb graham, pszenno-zytni - 1i 1/4 kromki (359) 1. Jajka ugotuj na twardo.

Majonez lekki - Hellmann's - 1/5 tyzki (59) 2. Ugnie€ jajka widelcem i wymieszaj z majonezem.
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) 3. Chleb posmaruj margaryng i pastg jajeczng
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PRZEPIS: Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) - 1 porcja

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (10g)

Smietana 18% ttuszczu - 1/6 tyzki (4g) Przygotowac zupe.
Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (859)

Zurek - 1/8 porcji (40ml)

Jaja gotowane - 2/3 sztuki (30g)

Boczek, gotowany - 1/3 plastra (3g)

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

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

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (3g) Przygotowac paruchy.
Marmolada wieloowocowa - 1 tyzka (259)

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

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

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

Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposob przygotowania:
Biszkopty - 5 sztuk (15g)

Cukier - 1/3 tyzki (5g) Zblendowac wszystkie sktadniki.
Ekstrakt wanilii - 1 1/4 tyzeczki (5ml)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g)

Truskawki - 1/3 szklanki (60g)
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