AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkola

19.02.2024 - 23.02.2024

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2024-02-19) wtorek (2024-02-20) sroda (2024-02-21) czwartek (2024-02-22) piatek (2024-02-23)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb pszenny z mastem, pasztetem i
ogdrkiem konserwowym (Alergeny:
gluten, laktoza, jaja)

Gruszka

Ptatki kukurydziane na mleku
(Alergeny: laktoza, gluten)

Chleb pszenno-zytni z mastem, szynkg
konserwowg i papryka czerwong
(Alergeny: laktoza, gluten)
Pomarancza

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Weka z mastem i twarozek na stodko
(Alergeny: laktoza, gluten)

Banan

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,

gluten)

Chleb kukurydziany z mastem, satata
zielona i kabanosy (Alergeny: laktoza,

gluten)
Mandarynki

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

Jabtko

Zupa wioska z wktadka (Alergeny:
gluten, seler)

Makaron z truskawkami (Alergeny:
gluten, laktoza, jaja)

Kompot

Zupa pomidorowa z makaronem
(Alergeny: gluten, seler, jaja)

Devolay z ziemniakami i suréwka z
marchewki (Alergeny: gluten, laktoza,
jaja)

Kompot

Zupa koperkowa z ryzem (Alergeny:
laktoza, seler)

Pulpety wieprzowe w sosie
jarzynowym, kasza i kapusta czerwona
(Alergeny: laktoza, jaja, gluten, seler)
Kompot

Zupa brokutowa z zacierka (Alergeny:

gluten, seler, jaja)

Stripsy z kurczaka, ziemniaki i suréwka
z kapusty pekiriskiej (Alergeny: jaja,

gluten, seler)
Kompot

Kapusniak (Alergeny: seler)

Kluski leniwe z masetkiem i cukrem
(Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Kompot

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

Energia:

Kcal 1006 = 4206 kJ

Kcal z tluszczy 26,55 %

Kcal z biatka 13,30 %

Kcal z weglowodanéw 61,78 %

Weglowodany:

Weglowodany ogdtem: 155,38 g
Btonnik: 15,74 g

Skrobia: 49,14 g

Biatko:

Biatko og6tem: 33,44 g
Biatko roslinne: 7,36 g
Biatko zwierzece: 5,01 g

Tluszcez:
Ttuszcz ogbétem: 29,68 g
Cholesterol: 110,76 mg

Budyn waniliowy, herbatniki (Alergeny:
gluten, laktoza)

Energia:

Kcal 1022 = 4290 kJ

Kcal z ttuszczy 25,99 %

Kcal z biatka 14,21 %

Kcal z weglowodandw 61,73 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,73 g
Btonnik: 12,62 g

Skrobia: 78,54 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,31 g

Biatko roslinne: 13,19 g
Biatko zwierzece: 8,97 g

Thuszez:
Ttuszcz ogbtem: 29,51 g
Cholesterol: 111,09 mg

Butka z mastem, serem zéttym i
pomidorem (Alergeny: gluten, jaja,
laktoza)

Herbata z cytryng

Energia:

Kcal 998 = 4193 kJ

Kcal z tluszczy 26,67 %

Kcal z biatka 14,01 %

Kcal z weglowodandw 62,43 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,76 g
Btonnik: 15,16 g

Skrobia: 47,95 g

Biatko:

Biatko og6tem: 34,95 g
Biatko roslinne: 14,07 g
Biatko zwierzece: 10,55 g
Tluszcz:

Ttuszcz ogbtem: 29,57 g

Cholesterol: 120,24 mg

Galaretka owocowa, biszkopty
(Alergeny: gluten, laktoza, jaja)

Energia:

Kcal 1010 = 4200 kJ

Kcal z tluszczy 27,42 %

Kcal z biatka 14,17 %

Kcal z weglowodandw 62,17 %

Weglowodany:

Weglowodany ogotem: 156,98 g
Btonnik: 25,33 g

Skrobia: 50,65 g

Biatko:

Biatko ogotem: 35,77 g
Biatko roslinne: 12,31 g
Biatko zwierzece: 11,10 g

Tluszcez:
Ttuszcz ogdtem: 30,77 g
Cholesterol: 104,81 mg

.Ci.a‘;,to marchewkowe (Alergeny: gluten,
Jaja
Woda 7rddlana

Energia:

Kcal 1011 = 4226 kJ

Kcal z tluszczy 25,89 %

Kcal z biatka 13,95 %

Kcal z weglowodandw 62,57 %

Weglowodany:

Weglowodany ogotem: 158,15 g
Btonnik: 20,13 g

Skrobia: 78,79 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,26 g
Biatko roslinne: 13,59 g
Biatko zwierzece: 13,65 g

Tluszez:
Ttuszcz ogbétem: 29,08 g
Cholesterol: 234,38 mg



19.02.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 395kcal, B o.: 12.48g, T: 13.52g, W o0.: 57.74q)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.499, Wo.:7.28¢) . .1porcja
Chleb pszenny z mastem, pasztetem i ogérkiem konserwowym (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja
jaja) (E: 250keal, B0.:7.379, T: 8.839, W0.:36.000) | e
Gruszka (E: 58kcal, B0.:0.60, T: 0.2, W01 14.4G) | 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 408kcal, B 0.: 16.18g, T: 10.04g, W 0.: 65.02g)
Zupa w)ioska z wktadka (Alergeny: gluten, seler) (E: 144kcal, B 0.: 7.23g, T: 6.35g, W 0.: 1 porcja
15.44g
Makaron z truskawkami (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 251kcal, B 0.: 8.82g, T: 3.64g, 1 porcja
0 80.300) e
Kompot (E: 13kcal, B0.:0.139, T: 0.059, W0.:3.239) | ) POTCIR
» Podwieczorek (E: 203kcal, B 0.: 4.78g, T: 6.12g, W o.: 32.62g)
Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 202kcal, B 0.: 4.76g, T: 1 porcja
8120, W 0.132.530) e
Herbata owocowa (E: Tkcal, B0.: 0.029, T: 09, W 0.:0.099) | e POTCI
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1006 kcal Biatko ogétem: o .....33:449
Thszez: e 29:68 0 Weglowodany ogdtem: 155389
Blonnik pokarmowy: 19.749




20.02.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 390kcal, B 0.: 11.52g, T: 12.69g, W 0.: 59.06q)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 191kcal, B 0.: 5.72g, T: 4.08g, 1 porcja
Lt )
Chleb pszenno-zytni z mastem, szynka konserwowg i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, 1 porcja
9.'.9.?9.'1?.(.?3.].?.?.'E.‘?f'?!.':..!.3..9.:.5..‘.‘.:.?Qz..T.Z..3.:.‘.‘..1..9.'...‘.’.‘.’..9.:5...1..3:.7.9 .......................................................................................................................................................
Pomararicza (E: 47kcal, B 0:0.99, T: 029, W01 11.30) e 1/3 sztuki (100g)
» Obiad (E: 384kcal, B 0.: 14.95g, T: 9.82g, W 0.: 62.06g)
Zupa pomidorowa z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 90kcal, B o.: 4.43g, T: 1 porcja
L L L)
Devolay z ziemniakami i suréwka z marchewki (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 281kcal, 1 porcja
B 0.:010.39G, T2 8.640, W 0.0 42.130) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTCI
» Podwieczorek (E: 248kcal, B 0.: 9.84g, T: 79, W 0.: 36.61g)
Budyn \;vaniliowy, herbatniki (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 248kcal, B 0.: 9.84g, T: 7g, W o.: 1 porcja
36.61g
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: . 1022 keal  Biatko ogétem: 36310
Thuszez: o 29:91.9 - Weglowodany ogétem: 157.739
Btonnik pokarmowy: 12.62 ¢




21.02.2024 ($roda)
» Sniadanie (E: 361kcal, B o.: 11.9g, T: 11.75g, W o.: 53.31g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.499, Wo.:7.28¢) . .1porcja
Weka z mastem i twarozek na stodko (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 177kcal, B 0.: 6.39g, T: 1 porcja
8:980, W 0.1 22.530) e
Banan (E: 97kcal, B 0019, T: 039, W0.023.50) | e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 415kcal, B 0.: 15.97g, T: 10.1g, W 0.: 70.959)
Zupa kc))perkowa z ryzem (Alergeny: laktoza, seler) (E: 97kcal, B 0.: 2.69g, T: 4.44g, W o.: 1 porcja
13.98¢
Pulpety wieprzowe w sosie jarzynowym, kasza i kapusta czerwona (Alergeny: laktoza, jaja, 1 porcja
gluten, seler) (E: 305kcal, B0.:13.150, T: 5.610, W 0.1 53.749) e
Kompot (E: 13kcal, B0.:0.139, T: 0.059, W0.:3.239) | ) POTCIR
» Podwieczorek (E: 222kcal, B 0.: 7.08g, T: 7.72g, W o.: 31.5g)
Butka z mastem, serem zéttym i pomidorem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 217kcal, B 1 porcja
0::6.99, T: 7.690, W0.130.550) | e
Herbata z cytryng (E: Skeal, B 0.:0.189, T: 0.03g, W01 0.950) e POTCI
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ...998kcal Biatkoogotem: o .....34959
Thszez: o 29:97 9 Weglowodany ogotem: 15576 9
Blonnik pokarmowy: 19169




22.02.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 366kcal, B 0.: 10.42g, T: 15.36g, W o0.: 47.23q)
Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.: 1.95g, T: 1.73g, W 0.: 6.32g)

Chleb kukurydziany z mastem, satata zielona i kabanosy (Alergeny: laktoza, gluten) (E:
272kcal, B o.: 7.87g, T: 13.43g, W 0.: 29.71g)

» Obiad (E: 478kcal, B 0.: 20.48g, T: 14.01g, W 0.: 74.4qg)

Zupa brokutowa z zacierkg (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 157kcal, B o.: 8.66g, T: 1.58g, 1 porcja
)
Stripsy z kurczaka, ziemniaki i suréwka z kapusty pekinskiej (Alergeny: jaja, gluten, seler) 1 porcja
(E: 308kcal, B0.: 11.699, T: 12380, W 0.039.530) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0139, T: 0.03, W 0.0 3.230) ... DO
» Podwieczorek (E: 166kcal, B 0.: 4.87g, T: 1.4g, W 0.: 35.35g)
Galaretka owocowa, biszkopty (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 166kcal, B 0.: 4.87g, T: 1 porcja
TG W 0:239350) . esossssssssmsssssssss s s s AAAR
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1010 kcal Biatko ogétem: o ..39779
Tuszez: o oi.....3077g Weglowodany ogétem: 156.98 g
Blonnik pokarmowy: i 25:33G
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23.02.2024 (pigtek)
» Sniadanie (E: 370kcal, B o.: 13.23g, T: 15.2g, W o.: 44.79g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, Bo.: 4.51g, T: 449, Wo.:7.28¢) ~~~~~ ~  1porcja
Chleb pszenno- zytni z mastem, pasta jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny: gluten, jaja, 1 porcja
.!9.'_9959)._.(_?3._.2.3_.%!?99_!'_.?,.9.-_5_.?_-?_?.9_....T..z..19.;.319.'..W.e.-.;..%?.-ﬁ.l.gg ..........................................................................................................................................
Jabtko (E: 50kcal,B0.:0.4g, T:0.4g, W0.:12.10) 2/3 sztuki (100g)
» Obiad (E: 419kcal, B 0.: 16.12g, T: 6.79g, W 0.: 78.68g)
Kapusniak (Alergeny: seler) (E: 148kcal, B0.:4.73g,T:0.71g,W0.:33.83¢) ~~~~~~~~~ ~~ 1porcja
Kluski leniwe z masetkiem i cukrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 258kcal, B o.: 1 porcja
11260, T:6.030, W 0.0 41.620)
Kompot (E: 13kcal, B0.:0.13g, T: 0.05g, Wo0.:3.23g) eV porcja
» Podwieczorek (E: 222kcal, B 0.: 5.91g, T: 7.09g, W o.: 34.68g)
Ciasto marchewkowe (Alergeny: gluten, jaja) (E: 222kcal, B 0.: 5.91g, T: 7.09g, W o.: 1 porcja
B )
Woda zrodlana (E: Okcal, Bo.:0g, T:0g, Wo0.:0g) 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: 1011 kcal Biatko ogotem: ~~~ ~~ ~~ ~~ ~  3526¢9
Thszez: o ..29.08g Weglowodany ogétem: 158.159
Btonnik pokarmowy: 20.13 ¢




Wﬁw; @ Przedszkola

e

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

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

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

e Chleb pszenny - 2 i 1/3 kromki (60g) Sposéb przygotowania:
e QOgorki konserwowe - 2 i 1/2 sztuki (25g)

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

e Pasztet z kurczaka - 3/4 plastra (159)

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

e Ser parmezan - 1/3 plastra (3g) Sposob przygotowania:

e Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (15g)

e Cebula - 1/8 sztuki (3g) Pokrojone na kawatki pomidory i posiekang cebule

e Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g) udusic¢ na oliwie. Ugotowa¢ wywar z wtoszczyzny.

e Makaron petnoziarnisty, $widerki - 1/6 szklanki (15g) Wyja¢ miekkie warzywa. Wywar wla¢ do uduszonych
e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml) pomidoréw i zmiksowac. Potgczy¢ z ugotowanymi

e Pomidor - 1/5 sztuki (33g) warzywami. Makaron ugotowac, wtozyc¢ na talerze,

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (45g) dodac starty parmezan, wla¢ wrzgcg zupe, zamieszac,

posypac szczypiorkiem i od razu podawac.

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

* Cukier - 1/4 tyzki (39) Sposéb przygotowania:

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

e Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (559) Makaron ugotowac al dente zgodnie z instrukcjg. W

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g) misce wymieszac¢ $mietanke z cukrem i cynamonem.

* Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1/2 tyzki (5g) Rozmrozone truskawki pokroi¢ na ¢wiartki. Makaron

e Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (63g) wytozy¢ na talerze, pola¢ Smietanka i dorzuci¢
truskawki.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1/8 garsci (5g) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
e Midd - 1/8 tyzki (3g) Umyte owoce dodaé do wody (1200 ml) i gotowaé ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.




Wﬁw; @ Przedszkola

e

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 owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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 - 1i1/4 szklanki (359)
Ptatki zagotowac¢ na mleku.

PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, szynka konserwowg i papryka czerwong (Alergeny: laktoza,
gluten) - 1 porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposéb przygotowania:
e Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g) )

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

[ J

Szynka konserwowa - 3/4 plastra (15g)

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

e Makaron dwujajeczny - 1/7 szklanki (10g) Sposob przygotowania:

e Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) W garnku podgrzac bulion i doda¢ ryz oraz przecier

e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) pomidorowy. Gotowac, az ryz bedzie miekki. Doprawi¢
e S0l biata - 1 szczypta (1g) pieprzem, solg, na koniec posypac natka pietruszki.

[ J

Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)




Wﬂw; Przedszkola

e

PRZEPIS: Devolay z ziemniakami i suréwka z marchewki (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Czosnek - 1 zgbek (59) Przygotowac¢ kotleta devolay. Podawac¢ z ziemniakami i
Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (20g) suréwka z marchewki.

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5q)

Suréwka marchewka z jabtkiem - 1/3 porcji (60g)

Masto ekstra - 1/5 plastra (2g)

Ziemniaki, $rednie - 1 2/3 sztuki (140g)

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

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

Herbatniki - 4 sztuki (20g) Przygotowaé budyn - podawac z herbatnikami.
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)

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

Miéd pszczeli - 1/3 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Ser twarogowy, potttusty - 2/3 plastra (20g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) Przygotowa¢ kanapki
Butka pszenna - 1/3 sztuki (30g)

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

Marchew - 1 sztuka (45g) Sposdb przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

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

Ryz biaty - 1/8 szklanki (59g) wodg (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) gotowac do jego miekkosci. Na koniec dodac $mietane
S6l biata - 1 szczypta (1g) i koperek.

Smietana 12% ttuszczu - 1/3 tyzki (8g)

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

10



Wﬁw; Przedszkola

e

PRZEPIS: Pulpety wieprzowe w sosie jarzynowym, kasza i kapusta czerwona (Alergeny: laktoza, jaja,
gluten, seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (15g)

Kasza jeczmienna, perfowa - 1/2 woreczka (45g) Przygotowac pulpety i podawac z kaszg i surowka
Bulion warzywny - 1/7 szklanki (30ml)

Kapusta czerwona - 2/3 szklanki (659)

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

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1/6 tyzki (3g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (45g)

PRZEPIS: Butka z mastem, serem z6ttym i pomidorem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

e Butka pszenna zwykta - 2/3 sztuki (50g) Sposodb przygotowania:

e Pomidor - 1/5 sztuki (35g)

e Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) Butke przepotowi¢ na pot, kazdg potdwke posmarowaé
e Ser gouda - 1/3 plastra (10g) mastem i potozy¢ na wierzch ser z6tty oraz pomidora.

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

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

e Chleb z maki kukurydzianej - 1i 3/4 kromki (60g) Sposob przygotowania:
e Masto ekstra - 2/3 plastra (7g)

e Kabanosy - 1/5 sztuki (10g) Przygotowaé kanapki

e Satata zielona, liscie - 6 lisci (30g)

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (5g) Sposob przygotowania:

Brokuty, mrozone - 1/7 opakowania (60g)

Makaron zacierka - 1/6 szklanki (25g) Do 3 litréw wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac ziele
Marchew - 1i 3/4 sztuki (859) angielskie wraz z liSciem laurowym. Cato$¢ gotowac na
Pietruszka, korzen - 3/4 sztuki (70g) matym ogniu. Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew,
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekng, dodac brokuty.
Por - 1/2 sztuki (70g) Gotowac wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
Lis¢ laurowy, suszony - 1 1/2 sztuki (3g) Po 20 minut wyciggna¢ mieso, a czes¢ zupy odlaé i
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) zmiksowac w blenderze. Nastepnie doda¢ do catosci.
Sl biata - 1 szczypta (1g) Mieso mozna pokroic i z powrotem wrzuci¢ do zupy.
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) Przyprawic, na koniec posypac pietruszka.

PRZEPIS: Stripsy z kurczaka, ziemniaki i suréwka z kapusty pekiriskiej (Alergeny: jaja, gluten, seler) - 1
porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (3g) Sposodb przygotowania:
Butka tarta - 1/8 szklanki (8g)

Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g) Przygotowac stripsy i podawac z ziemniakami
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, rednie - 1 3/4 sztuki (160g)

(Suré;/vka z kapusty pekinskiej z majonezem - 1/3 porcji
65¢

PRZEPIS: Galaretka owocowa, biszkopty (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

Biszkopty - 11 i 2/3 sztuki (359) Sposab przygotowania:
Galaretka o smaku truskawkowym, proszek - (369)
Maliny - 1 gars¢ (70g) Rozpusci¢ galaretke w naczyniu wedtug instrukcji na

opakowaniu. Zamiesza¢ doktadnie do rozpuszczenia.
Ostudzi¢ galaretke, przela¢ do naczynia i wrzuci¢
owoce. Wstawi¢ do loddwki, aby galaretka stezata.

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 - 2 kromki (60g) 1. Jajka ugotuj na twardo.

Majonez lekki - Hellmann's - 1/5 tyzki (59) 2. Ugniec¢ jajka widelcem i wymieszaj z majonezem.
Masto ekstra - 2/3 plastra (69) 3. Chleb posmaruj margaryng i pastg jajeczng

12
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PRZEPIS: Kapusniak (Alergeny: seler) - 1 porcja

Kapusta kwaszona - 1i 1/4 szklanki (125g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (39)
Marchew - 1/2 sztuki (239)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (13g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 11 1/4 sztuki (113g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong drobno poszatkowac, wtozyé do
garnka i zala¢ wodg. Nastepnie doda¢ pokrojong
marchew, ziemniaki, seler, pietruszke. Gotowac ok. 1
godziny. Nastepnie dodac¢ ziele angielskie i liScie
laurowe. Gotowac kolejne 30 minut. Pod koniec
doprawic solg i pieprzem.

PRZEPIS: Kluski leniwe z masetkiem i cukrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 2 porcje

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (16g)

Cukier - 11i2/3 tyzki (20g)

Maka kukurydziana - 3 tyzki (30g)

Ser twarogowy, chudy - 2 i 1/3 plastra (70g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Maka pszenna petnoziarnista - 3 i 1/3 tyzki (50g)

Sposob przygotowania:

Twardg wymieszac z jajkiem, solg, maka petnoziarnista
i maka kukurydziana. Z masy twarogowej uformowac
watek i kroi¢ go pod katem na 1 cm kluseczki. Kopytka
gotowac w garnku z zagotowang, osolong wodg, Okoto
4 minuty - do momentu kiedy wyptyng na
powierzchnie. Na patelni rozpusci¢ masto. Kopytka
polaé ttuszczem i posypac cukrem.

PRZEPIS: Ciasto marchewkowe (Alergeny: gluten, jaja) - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g)
Maka pszenna, typ 550 - 3 tyzki (359)
Cukier - 1/2 tyzki (6g)

Marchew - 3/4 sztuki (359)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Przygotowac ciasto
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