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18.03.2024 - 22.03.2024

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2024-03-18) wtorek (2024-03-19) sroda (2024-03-20) czwartek (2024-03-21) piatek (2024-03-22)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb pszenny z mastem, szynkg
konserwowg i ogérkiem zielonym
(Alergeny: gluten, laktoza)
Pomarancza

Kuleczki wielozbozowe na mleku
(Alergeny: laktoza, gluten, kakao)
Weka z mastem i miodem (Alergeny:
gluten, laktoza)

Banan

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb graham z mastem, satatg zielong
i kabanosy (Alergeny: laktoza, gluten)
Jabtko

Zacierka na mleku (Alergeny: gluten,

laktoza, jaja)

Chleb kukurydziany z mastem, serem
z6ttym i ogorkiem konserwowym

(Alergeny: laktoza, gluten)
Mandarynki

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb pszenno- zytni z mastem, pasta
jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny:
gluten, jaja, laktoza)

Gruszka

Zupa meksykanska (Alergeny: gluten,
jaja, seler)

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

Zupa z fasolki szparagowej z zacierkg
(Alergeny: laktoza, gluten, jaja)
Pieczen rzymska w sosie jarzynowym,
kasza i suréwka pekifiska (Alergeny:
laktoza, gluten, seler, jaja)

Kompot

Zupa ogorkowa z ryzem (Alergeny:
seler, laktoza)

Dramstiki z ziemniakami i suréwka z
czerwonej kapusty (Alergeny: gluten,
seler)

Kompot

Zupa z soczewicy (Alergeny: gluten,

seler)

Filecik drobiowy panierowany,
ziemniaki i surowka colestaw
(Alergeny: seler, gluten, jaja)
Kompot

Barszcz czerwony zabielany z
ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza)
Pierogi ruskie masetkiem omaszczone
cebulka okraszane (Alergeny: gluten,
laktoza, jaja, seler)

Kompot

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

Energia:

Kcal 1009 = 4228 kJ

Kcal z tluszczy 26,91 %

Kcal z biatka 13,19 %

Kcal z weglowodanéw 61,51 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,16 g
Btonnik: 14,64 g

Skrobia: 44,42 g

Biatko:

Biatko og6tem: 33,28 g
Biatko roslinne: 8,86 g
Biatko zwierzece: 4,24 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogdtem: 30,17 g
Cholesterol: 121,88 mg

Chleb pszenno-zytni z mastem, szynkg
drobiowa i pomidorem (Alergeny:
laktoza, gluten)

Woda Zrodlana

Energia:

Kcal 1029 = 4313 kJ

Kcal z ttuszczy 28,85 %

Kcal z biatka 12,22 %

Kcal z weglowodandw 60,59 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,88 g
Btonnik: 15,07 g

Skrobia: 91,14 g

Biatko:

Biatko og6tem: 31,43 g
Biatko roslinne: 13,54 g
Biatko zwierzece: 12,32 g
Thuszez:

Ttuszcz ogbtem: 32,98 g
Cholesterol: 78,37 mg

Jogurt owocowy, paluchy kukurydziane
(Alergeny: laktoza)

Energia:

Kcal 1021 = 4283 kJ

Kcal z tluszczy 27,02 %

Kcal z biatka 14,23 %

Kcal z weglowodandw 62,18 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,72 g
Btonnik: 17,37 g

Skrobia: 89,68 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,31 g
Biatko roslinne: 14,37 g
Biatko zwierzece: 13,36 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 30,65 g
Cholesterol: 96,30 mg

Buteczka z kruszonka (Alergeny:

gluten, jaja, laktoza)
Herbata owocowa

Energia:

Kcal 1033 = 4334 kJ

Kcal z tluszczy 27,87 %

Kcal z biatka 14,08 %

Kcal z weglowodandw 60,79 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,99 g
Btonnik: 16,08 g

Skrobia: 92,60 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,36 g
Biatko roslinne: 12,60 g
Biatko zwierzece: 12,59 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 31,99 g
Cholesterol: 152,83 mg

Galaretka owocowa, kruche ciasteczko
(Alergeny: laktoza, gluten, jaja,
orzechy)

Energia:

Kcal 1005 = 4193 kJ

Kcal z ttuszczy 27,42 %

Kcal z biatka 12,65 %

Kcal z weglowodandw 62,05 %

Weglowodany:

Weglowodany ogdtem: 155,91 g
Btonnik: 18,10 g

Skrobia: 46,01 g

Biatko:

Biatko og6tem: 31,78 g
Biatko roslinne: 8,98 g
Biatko zwierzece: 14,15 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogdtem: 30,62 g
Cholesterol: 204,88 mg



18.03.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 300kcal, B 0.: 10.39g, T: 12.06g, W o.: 39.11g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.499, Wo.:7.28¢) . .1porcja
Chleb pszenny z mastem, szynka konserwowg i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 166kcal, B0.:4.980, T: 7.379, W 0.:20.530) | e
Pomararicza (E: 47kcal, B0.:0.99, T: 029, W 0.2 11.39) 1/3 sztuki (100g)
» Obiad (E: 461kcal, B 0.: 17.07g, T: 11.85g, W 0.: 73.18g)
Zupa m)eksykaﬁska (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 178kcal, B 0.: 6.93g, T: 9.41g, W 0. 1 porcja
17.11g
Makaron z truskawkami i jogurtem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 270kcal, B o.: 1 porcja
10010, T 239G, W 0.t 2 Ba0) e
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) oo POTCI
» Podwieczorek (E: 248kcal, B 0.: 5.82g, T: 6.26g, W o.: 42.87g)
Mini drozdzéwka z marmoladg (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 247kcal, B 0.: 5.8¢, T: 1 porcja
8200, W 0. A2 78] e
Herbata owocowa (E: Tkeal, B0.:0.029, T: 0, W0.:10.099) e POTCIR
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1009 kcal Biatko ogétem: o ......33:289
Thszez: . 30:17.9 - Weglowodany ogétem: 155169
Blonnik pokarmowy: 14.649




19.03.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 338kcal, B 0.: 9.72g, T: 10.3g, W o.: 52.4q)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 137kcal, B 0.: 6.48g, 1 porcja
T:3.28g, W 0.: 20.48q)

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: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.18g, W 0.: 14.1g) 1/2 sztuki (60g)

» Obiad (E: 537kcal, B 0.: 16.81g, T: 15.78g, W 0.: 86.12g)

Zupa z fasolki szparagowej z zacierkg (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 51kcal, B o.: 1 porcja
2.529,T:1.2g9, W 0.: 8.62g)

Pieczer rzymska w sosie jarzynowym, kasza i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler, jaja) (E: 473kcal, BO.: 14.160, T: 14.53G, W 0.1 74.270) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTCI

» Podwieczorek (E: 154kcal, B 0.: 4.9g, T: 6.9g, W 0.: 17.369)

Chleb pszenno-zytni z mastem, szynka drobiowg i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten) 1 porcja
(B 150Kk0al B 0.1 490, T: 6,90, W0 17360) o eeeeeeoeeemeeeeemeesesemeesenseseenseseemseesenrenee
Woda Zrddlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

WartosC eNErgetyCzna; .. . 1023 keal  Biatk OQOIOM: . s S
TWSZCZ: .m0 0.0 WeglOWodany oqolem: e 195889
Blonnik POKAMMOWY: ... 15.079
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20.03.2024 ($roda)

» Sniadanie (E: 326kcal, B 0.: 12.97g, T: 14.02g, W o.: 39.21q)
Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B 0.: 4.51g, T: 4.49g, W 0.: 7.28q)

Chleb graham z mastem, satatg zielong i kabanosy (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 189kcal,
Bo.:8.06g, T:9.13g, W 0.: 19.839)

» Obiad (E: 454kcal, B 0.: 15.46g, T: 13.38g, W 0.: 72.54q)

Zupa ;)gérkowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) (E: 181kcal, B 0.: 5.04g, T: 5.17g, W o.: 1 porcja
30.7¢
Dramstiki z ziemniakami i suréwka z czerwonej kapusty (Alergeny: gluten, seler) (E: 1 porcja
260kcal, B 0.:10.299, T: 8.160, W 0.0 3B.610) | e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTOH
» Podwieczorek (E: 241kcal, B 0.: 7.88g, T: 3.25g, W 0.: 46.97g)
Jogurt owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza) (E: 241kcal, B 0.: 7.88g, T: 1 porcja
BZIGWOAB.970) ...t s SAABSSAAA———
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1021 kcal  Biatko ogétem: o ......30.319
Tuszez: o ooo......30.650 Weglowodanyogétem: 158.72¢
Blonnik pokarmowy: 17.379




21.03.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 341kcal, B 0.: 10.39g, T: 14.87g, W o0.: 41.99¢)

Zacierk)a na mleku (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 98kcal, B 0.: 4.65g, T: 3.45g, W o.:
12.05g

Chleb kukurydziany z mastem, serem zéttym i ogdrkiem konserwowym (Alergeny: laktoza,
gluten) (E: 198kcal, B o.: 5.14g, T: 11.22g, W 0.: 18.74q)

1 porcja

» Obiad (E: 463kcal, B 0.: 20.23g, T: 10.92g, W 0.: 76.68g)

Zupa z soczewicy (Alergeny: gluten, seler) (E: 89kcal, B 0.: 4.05g, T: 2.38g, Wo.:15.119) 1 porcja
Filecik drobiowy panierowany, ziemniaki i suréwka colestaw (Alergeny: seler, gluten, jaja) 1 porcja
(E:352kcal, B 0.:15.980, T:8.460, W 0.0 55.710)
Kompot (E: 22kcal, B0.:0.29, T:0.08g, Wo.:5.86g) eV porcja
» Podwieczorek (E: 229kcal, B 0.: 5.74g, T: 6.2g, W o.: 38.32g)
Bu{eczl)<a z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 228kcal, B 0.: 5.72g, T: 6.2g, W o.: 1 porcja
38.23g
Herbata owocowa (E: 1kcal, B0.:0.029, T: 0g, W0.:0.09g) oV porcja
Wartosci odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 1033 kcal Biatko ogétem: 36369
Thuszez: o .31.999 Weglowodany ogétem: 156.99 ¢
Btonnik pokarmowy: 16.08 g




22.03.2024 (pigtek)
» Sniadanie (E: 285kcal, B 0.: 9.05g, T: 11.79g, W o.: 35.88g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 4%kcal, Bo.:1.959, T: 1.73g, Wo.:6.329)  1porcja
Chleb pszenno- zytni z mastem, pasta jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny: gluten, jaja, 1 porcja
laktoza) (E: 178kcal, B 0.: 6.59, 1:9.869, W 0.1 15.160) e
Gruszka (E: 58kcal, B 0.1 0.69, T:0.20, W00 T440) e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 574kcal, B 0.: 21.61g, T: 16.03g, W 0.: 90.98g)
Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) (E: 178kcal, B o.: 1 porcja
50510, T 1880, W 0.1 80.700) e
Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulkg okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja, 1 porcja
seler) (E: 383kcal, B0.:15.970, T: 1410, W0.047.990) e
Kompot (E: 13kcal, B 0:0.139, T: 0059, W0.:3.230) e POTCHR
» Podwieczorek (E: 146kcal, B 0.: 1.12g, T: 2.8g, W 0.: 29.05g)
Galaretka owocowa, kruche ciasteczko (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, orzechy) (E: 1 porcja
146keal, BO.0 1120, T: 280, W 0.0 29.000) o e
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1005kcal Biatko ogétem: o ....31.789
Tuszez: o oo.......30.62g Weglowodanyogétem: 155919
Blonnik pokarmowy: ] 1819
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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 - 1/2 szklanki (120ml)
Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, szynkg konserwowg i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

e Chleb pszenny - 1i1/3 kromki (35g) Sposéb przygotowania:
e 0Ogoérek - 1/4 sztuki (509)

e Masto ekstra - 2/3 plastra (6q) Przygotowa¢ kanapki

e Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g)

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

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (15g) Sposob przygotowania:

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

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Piersi kurczaka oczyscic z btonek i kostek, nastepnie

e Czosnek - 1 zagbek (5g) pokroi¢ na mate kawateczki. Doprawi¢ solg, obtoczy¢ w
e Maka pszenna biata, uniwersalna - 3/4 tyzki (10g) mieszance maki, kurkumy i chili w proszku. Odtozyc.

e Papryka chili - 1/8 sztuki (29) Zagotowacé bulion w $rednim garnku i trzymaé go na

e Pomidor - 1/8 sztuki (15g) minimalnym ogniu pod przykryciem. Kukurydze z puszki
e Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3g) wytozyé na sitko i przeptuka¢ wodg. Pomidory sparzy¢,
e Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) obrac, wykroi¢ gniazdo nasienne, usungc pestki, a

e S6l biata - 1 szczypta (19) migzsz zmiksowac¢ (mozna zastgpi¢ pomidorami z

e Masto ekstra - 1 plaster (10g) puszki). Cebule pokroi¢ w kosteczke. Rozgrza¢ duzg i

e Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g) gteboka patelnie, dodaé¢ masto, cebule oraz papryczke
e Papryka chili, suszona - 1/8 sztuki (1g) chili. Smazyé na umiarkowanym ogniu przez okoto 4

minuty, az cebula bedzie szklista, pod koniec doda¢
drobno posiekany czosnek. Zwiekszy¢ ogien, dodaé
piersi kurczaka i obsmazac przez okoto 1,5 minuty.
Nastepnie doda¢ kukurydze i pomidory, smazy¢ razem
przez minute. Wlaé 1 szklanke gorgcego bulionu i
zagotowaé. Gotowac przez okoto 3 minuty. Zawartos¢
patelni przetozy¢ do reszty gorgcego bulionu w garnku i
zagotowac na wiekszym ogniu. Gotowac przez 2
minuty. Odla¢ 1 szklanke zupy (bez kurczaka) i
zmiksowac jg blenderem. Przela¢ do reszty zupy,
zagotowac. Gotowac jeszcze przez okoto 1 -2 minuty,
nastepnie doda¢ posiekang kolendre i wymieszag.

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

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

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/4 tyzki (259)

e Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (65g) Makaron ugotowac al dente zgodnie z instrukcjg. W
e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g) misce wymieszac Smietanke z cukrem i cynamonem.
e Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (63g) Rozmrozone truskawki pokroi¢ na ¢wiartki. Makaron

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




“;uﬂ; 1 Przedszkola
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PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1/8 garsci (5g) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
e Miod - 1/8 tyzki (39) Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

PRZEPIS: Mini drozdzéwka z marmolada (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 drozdzowki.
Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

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

Marmolada wieloowocowa - 2/3 tyzki (15g)

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

Masto ekstra - 1/2 plastra (5q)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposob przygotowania:
e Ptatki zhozowe, mieszane - 4 tyzki (20g)
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.
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PRZEPIS: Zupa z fasolki szparagowej z zacierkg (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (3g) Sposob przygotowania:

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Fasola szparagowa - 3/4 garsci (659) Posiekac cebule i czosnek. Zeszkli¢ na rozgrzanym
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/3 tyzki (7g) masle, dodac pokrojong na mniejsze kawatki fasolke.
Makaron zacierka - 1/8 szklanki (8g) Zala¢ wrzatkiem i gotowa¢ na duzym ogniu przez 30
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29g) minut. Wystudzic. Do zupy dodac jogurt naturalny.
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Doprawi¢ solg i pieprzem. Natke posiekac, wrzuci¢ do
Sol biata - 1 szczypta (1g) kremu, podgrzac. Podawac na gorgco.

Masto ekstra - 1/8 plastra (1g)

PRZEPIS: Pieczer rzymska w sosie jarzynowym, kasza i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1 2/3 tyzki (20g) Sposob przygotowania:

Kasza jeczmienna, pertowa - 2/3 woreczka (65g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) Przygotowacé pieczen i podawac z sosem, kaszg i
Smietana 12% ttuszczu - 1/4 tyzki (5g) surdwka

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g)

Pieczen rzymska - 2 plastry (40g)

Suréwka z kapusty pekiriskiej z majonezem - 1/8 porciji

(159)

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

Chleb graham, pszenno-zytni - 1 1/3 kromki (40g) Sposob przygotowania:
Pomidor - 1/8 sztuki (15g)

Szynka drobiowa, mielona - 3/4 plastra (15g) Przygotowac kanapki
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, satatg zielong i kabanosy (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

Satata - 1/8 sztuki (10g) Sposodb przygotowania:
Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)
Kabanosy z kurczaka - 1/3 sztuki (20g) Przygotowac kanapki

Chleb graham - 1 1/3 kromki (40g)

10
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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 - 1/7 szklanki (25g)

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: Dramstiki z ziemniakami i suréwka z czerwonej kapusty (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

Kapusta czerwona - 2/3 szklanki (75g)
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, $rednie - 2 sztuki (180g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (30g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé dramstiki, podawac¢ z ziemniakami i
surowka

PRZEPIS: Jogurt owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

Banan - 1/5 sztuki (25g)
Chrupki kukurydziane - 7 garsci (359)
Cukier - 1/3 tyzki (5q)

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

Truskawki - 1/5 szklanki (30g)

Sposob przygotowania:

Przygotowacé jogurt i podawaé z chrupkami

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

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

Makaron zacierka - 1/6 szklanki (25g)

Sposob przygotowania:

Zacierke zagotowaé na mleku.

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

e Chleb z maki kukurydzianej - 1 kromka (35g) Sposob przygotowania:
e QOgorki konserwowe - 3 sztuki (30g)
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowa¢ kanapki

e Ser gouda - 1/3 plastra (10g)

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

Marchew - 1 1/3 sztuki (659) Sposodb przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) Przygotowac zupg
Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Soczewica, surowa - 1/8 szklanki (10g)

PRZEPIS: Filecik drobiowy panierowany, ziemniaki i suréwka colestaw (Alergeny: seler, gluten, jaja) - 1
porcja

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/5 sztuki (40g)

Butka tarta - 1/7 szklanki (17g) Przygotowac fileta, podawac z ziemniakami i suréwka
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Suréwka z biatej kapusty - 1/2 porcji (759)

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 (5g) Przygotowac buteczki. Posypac kruszonka.
Cukier puder - 2/3 tyzki (6g)

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

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

Masto ekstra - 1/2 plastra (59)
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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 Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Przygotowaé kawe

PRZEPIS: Chleb pszenno- zytni z mastem, pasta jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny: gluten, jaja,
laktoza) - 1 porcja

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

e Szczypiorek - 2/3 tyzki (3g)

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 1/4 kromki (35g) 1. Jajka ugotuj na twardo.

e Majonez lekki - Hellmann's - 1/5 tyzki (5g) 2. Ugnie¢ jajka widelcem i wymieszaj z majonezem.
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) 3. Chleb posmaruj margaryng i pastg jajeczna

PRZEPIS: Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) - 6 porcji

e Burak - 4 2/3 sztuki (480g) Sposob przygotowania:

e Cebula - 3/4 sztuki (90g)

e Cukier - 1/2 tyzki (6g) Umyé¢, obrac i pokroi¢ w dosy¢ cienkie plasterki buraki,
e Czosnek - 3i2/3 zghka (18g) dodac pokrojone w 6semki jabtko, przekrojone wzdtuz

e Jabtko - 1/2 sztuki (90g) na 4 czesci marchewke i pietruszke, pokrojong na

e Marchew - 4 i 2/3 sztuki (210g) ¢wiartki cebule, seler i zgbki czosnku. Zala¢ 2 litrami

e Pietruszka, korzen - 1i 1/4 sztuki (90g) wody, wsypaé 1 tyzke soli i gotowac (bez przykrycia)

e Estragon, suszony - 2 i 1/3 tyzeczki (12g) ok. 1/2 godz. na wolnym ogniu. Dola¢ sok z cytryny i

e Lis¢ laurowy, suszony - 15 sztuk (30g) wstawic do lodowki do nastepnego dnia. Przed

e Majeranek, suszony - 3 tyzeczki (9g) podaniem barszcz podgrzac,, dodac szczypte cukru,

e Pieprz czarny - 5 szczypt (59) posoli¢ do smaku, przyprawic tymiankiem, estragonem
e Tymianek, suszony - 4 tyzeczki (12g) i pieprzem. Dodaé $mietane. Podawaé z ziemniakami.

e Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (78g)

e S0l biata - 6 szczypt (6g)

 Smietana 18% ttuszczu - 2/3 tyzki (15g)

e Ziemniaki, pézne - 4 i 1/3 sztuki (390g)

e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

e Ziele angielskie - 2 tyzeczki (6g)
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PRZEPIS: Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulka okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja,
seler) - 1 porcja

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

e Cebula-1/7 sztuki (14g)

e Maka pszenna biata, uniwersalna - 3 i 1/3 tyzki (40g) Ziemniaki ugotowac w osolonej wodzie. Cebulke

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) zeszkli¢ na teflonowej patelni bez ttuszczu, ciggle

e Ser twarogowy, chudy - 1i 1/2 plastra (45g) mieszajac - ewentualnie dodaé troche wody, zeby sie

e S0l biata - 1 szczypta (1g) nie przypalita. Ser odcisna¢ z wody na sitku.

e Ziemniaki, péZne - 3/4 sztuki (71g) Wymieszaé ser z cebulg i ziemniakami, doprawié¢

e Masto ekstra-1i1/2 plastra (159) mocno pieprzem i dodac sol. Make przesiac na stolnicy,

dodac troche soli i wyrabiac z cieptg wodg. Je$li ciasto
bedzie zbyt geste, dodaé troche wody, jesli zbyt
miekkie, doda¢ maki. Odtozy¢ owiniete w folie ciasto na
minimum 30 minut do lodéwki — wtedy bedzie sie
tatwiej watkowato. Ciasto rozwatkowac na cienkie
placki, szklanka wycinaé z niego kétka. Na kazde kétko
natozy¢ porcje farszu, ztozy¢ na pét i skleié mocno tak,
aby farsz nie wypadt. Zagotowaé osolong wode, wtozy¢
pierogi do garnka porcjami 6-10 sztuk w zaleznosci od
pojemnosci garnka. Gotowac 3-5 minut, az wyptyna.
Mozna podawac z podsmazong na patelni szynka.

PRZEPIS: Galaretka owocowa, kruche ciasteczko (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, orzechy) - 1 porcja

e Ciastka kruche - 2 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)
e Wegariska galaretka z agarem o smaku wisniowym - WycisnaC sok z pomarariczy, wymieszac z
1/3 opakowania (15g) przygotowang wczesniej zelatyng. Wlaé do szklanki i

zostawi¢ do stezenia. Podawac¢ z mascarpone.
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