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SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2024-01-22) wtorek (2024-01-23) sroda (2024-01-24) czwartek (2024-01-25) piatek (2024-01-26)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb graham z mastem, serem zéttym
i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza,
gluten)

Mandarynki

Chleb pszenny z mastem, satatg

zielong i kabanosy (Alergeny: gluten,

laktoza)
Gruszka

Ptatki kukurydziane na mleku
(Alergeny: laktoza, gluten)

Weka z mastem i dzemem (Alergeny:

gluten, laktoza)
Banan

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb pszenny z mastem, szynka
drobiowg i ogdrkiem konserwowym
(Alergeny: laktoza, gluten, seler)
Pomarancza

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

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

Jabtko

Zupa wioska z wktadka (Alergeny:
gluten, seler)

Makaron penne z sosem
neapolitanskim (Alergeny: laktoza,
gluten, jaja, seler)

Kompot

Zupa ogorkowa z zacierka (Alergeny:

seler, gluten, laktoza, jaja)
Sznycelek wieprzowy, ziemniaki i

marchewka z groszkiem (Alergeny:

laktoza, gluten, seler)
Kompot

Zupa kalafiorowa z makaronem

(Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten)
Filet z indyka w sosie wtasnym, ryz i

suréwka z czerwonej kapusty
(Alergeny: gluten, seler)
Kompot

Barszcz czerwony zabielany z
ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza)
Devolay z ziemniakami, suréwka z
biatej kapusty (Alergeny: laktoza,
gluten, jaja, seler)

Kompot

Zupa z soczewicy (Alergeny: gluten,
seler)

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

Kisiel owocowy, paluchy kukurydziane
(Alergeny: gluten)

Energia:

Kcal 1018 = 4244 kJ

Kcal z tluszczy 29,14 %

Kcal z biatka 12,99 %

Kcal z weglowodanéw 66,03 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 168,05 g
Btonnik: 23,74 g

Skrobia: 73,59 g

Biatko:

Biatko og6tem: 33,06 g

Biatko roslinne: 11,50 g
Biatko zwierzece: 5,68 g

Tluszcez:
Ttuszcz ogbtem: 32,96 g
Cholesterol: 58,96 mg

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny:

gluten, jaja, laktoza)
Herbata z cytryng

Energia:

Kcal 1054 = 4434 kJ

Kcal z ttuszczy 25,69 %

Kcal z biatka 13,84 %

Kcal z weglowodandw 64,06 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 168,79 g
Btonnik: 18,81 g

Skrobia: 113,35 ¢

Biatko:

Biatko og6tem: 36,46 g

Biatko ro$linne: 18,74 g
Biatko zwierzece: 6,71 g

Tluszcz:
Tiuszcz ogdtem: 30,08 g
Cholesterol: 105,12 mg

Buteczka pszenna z mastem, kiethasa
krakowska i pomidorem (Alergeny:

laktoza, gluten, seler)
Woda

Energia:

Kcal 1045 = 4394 kJ

Kcal z tluszczy 27,03 %

Kcal z biatka 13,44 %

Kcal z weglowodandw 61,47 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 160,59 g
Btonnik: 10,49 g

Skrobia: 73,62 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,11 g
Biatko roslinne: 16,13 g
Biatko zwierzece: 14,95 g
Tluszcz:

Tiuszcz ogdtem: 31,38 g
Cholesterol: 96,61 mg

Kasza manna na mleku z sokiem
malinowym, kruche ciasteczko
(Alergeny: gluten, laktoza, jaja)

Energia:

Kcal 1011 = 4240 kJ

Kcal z ttuszczy 27,37 %

Kcal z biatka 13,37 %

Kcal z weglowodandw 63,11 %

Weglowodany:

Weglowodany ogotem: 159,52 g
Btonnik: 17,44 g

Skrobia: 81,99 g

Biatko:

Biatko ogotem: 33,80 g
Biatko roslinne: 16,54 g
Biatko zwierzece: 10,93 g

Tluszez:
Thuszcz ogétem: 30,75 g
Cholesterol: 91,18 mg

Buteczka z kruszonka (Alergeny:
gluten, jaja, laktoza)
Herbata owocowa

Energia:

Kcal 1029 = 4312 kJ

Kcal z ttuszczy 27,30 %

Kcal z biatka 13,98 %

Kcal z weglowodandw 60,72 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,20 g
Btonnik: 19,16 g

Skrobia: 89,98 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,97 g

Biatko roslinne: 11,88 g
Biatko zwierzece: 9,76 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 31,21 g
Cholesterol: 124,28 mg
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22.01.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 338kcal, B 0.: 11.56g, T: 12.31g, W o.: 48.119)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 4%kcal, Bo.:1.959, T: 1.73g, Wo.:6.329)  1porcja
Chleb graham z mastem, serem zéttym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
244keal, B0.:9.010, T:10.380, W 0.130.590) e
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2q) 11 1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 468kcal, B 0.: 17.06g, T: 19.52g, W 0.: 57.84g)

Zupa w)ioska z wktadka (Alergeny: gluten, seler) (E: 207kcal, B 0.: 8.38g, T: 13.95g, W 0.: 1 porcja
13.01g

Makaron penne z sosem neapolitariskim (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, seler) (E: 248kcal, 1 porcja
B0 800, T 0 0 W 0 T 0] e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTOH

» Podwieczorek (E: 212kcal, B 0.: 4.44g, T: 1.13g, W 0.: 62.1g)

Kisiel owoc;)wy, paluchy kukurydziane (Alergeny: gluten) (E: 212kcal, B 0.: 4.44g, T: 1.13g, 1 porcja
Wo.:62.1g

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1018 kcal Biatko ogétem: .~~~ 33069
Thuszez: ... 32969 Weglowodany ogétem: 168.05 ¢




23.01.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 375kcal, B 0.: 13.62g, T: 12.12g, W o.: 54.88¢)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B 0.: 4.519, T: 4.499, Wo.:7.28)  ~  ...lporcja
Chleb pszenny z mastem, satatg zielong i kabanosy (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 230kcal, 1 porcja
BO:B.STG T 743G W0.133.20) | e
Gruszka (E: 58kcal, B0.: 0.60, T: 0.2, W 0.0 14.49) e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 442kcal, B 0.: 15.03g, T: 13.59g, W 0.: 71.49g)
Zupa ogorkowa z zacierkg (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja) (E: 172kcal, B 0.: 7.18g, T: 1 porcja
38, W 0. BT BT ) e
Sznycelek wieprzowy, ziemniaki i marchewka z groszkiem (Alergeny: laktoza, gluten, seler) 1 porcja
(E:257keal, B0.:7.72G, T: 9.760, W 0.136.450) | . e
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) oo POTCI
» Podwieczorek (E: 237kcal, B 0.: 7.81g, T: 4.37g, W o0.: 42.42g)
Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 232kcal, B 0.: 7.63g, T: 4.34g, 1 porcja
0 AT A7) e
Herbata z cytryng (E: Skcal, B 0.:0.189, T: 0.03g, W0.:0.950) e POTCI
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1054 kcal Biatko ogétem: o ........30.469
Thszez: 3008 9 Weglowodany ogétem: 168.79 g
Blonnik pokarmowy: 18819




24.01.2024 ($roda)
» Sniadanie (E: 314kcal, B 0.: 7.27g, T: 10.51g, W o.: 48.669)

Ptatki kukl)erdziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 98kcal, B 0.: 3.99¢, T: 3.45g, W 1 porcja
0.:13.16g
Weka z n;as’rem i dzemem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 158kcal, B 0.: 2.68g, T: 6.88g, W 1 porcja
0.:21.4q
Banan (E: 58kcal, B0:0.69, T: 0.180, W 0.0 14.19) 1/2 sztuki (60g)
» Obiad (E: 512kcal, B 0.: 19.59g, T: 11.97g, W 0.: 85.1g)
Zupa kalafiorowa z makaronem (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) (E: 193kcal, B o.: 1 porcja
R T e o
Filet z indyka w sosie wtasnym, ryz i suréwka z czerwonej kapusty (Alergeny: gluten, seler) 1 porcja
(E: 306kcal, B 0.:12.79G, T: 5,930, W 0. 52.280) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTCI
» Podwieczorek (E: 219kcal, B o.: 8.25g, T: 8.9g, W 0.: 26.83g)
Buteczka pszenna z mastem, kietbasg krakowskg i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
sele) (£ 210kcal, B0 6.050,T 80 Wo-26.839) o P
Woda (E: Okcal, B0:0g, T: 00, W01 00) e 1/3 szklanki (100mi)
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: . 1045 keal  Biatko ogétem: 32110
Thuszez: . 31.38 0 Weglowodany ogétem: 160.59 g
Blonnik pokarmowy: 10499




25.01.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 359kcal, B 0.: 12.43g, T: 11.71g, W o.: 52.9g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, Bo.: 4.519, T: 4499, Wo:7.28) ~  ....1porcia
Chleb pszenny z mastem, szynka drobiowg i ogérkiem konserwowym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 225kcal, B0.:7.029, T: 7.020, W 0.:34.320) e
Pomararicza (E: 47kcal, B 0.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 11.39) 1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 468kcal, B 0.: 15.11g, T: 15.61g, W 0.: 74.17g)

Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) (E: 149kcal, B o.: 1 porcja
5.01g, T: 1.81g, W 0. 33.04g)

Devolay z ziemniakami, suréwka z biatej kapusty (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, seler) (E: 1 porcja
306kcal, B0.:9.970, T: 18.750) W 0.137.90) | e
Kompot (E: 13kcal, B 0:0.139, T: 0059, W0.:3.230) e POTCHR

» Podwieczorek (E: 184kcal, B 0.: 6.26g, T: 3.43g, W o.: 32.45¢)

Kasza manna na mleku z sokiem malinowym, kruche ciasteczko (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja
jaja) (E: 184kcal, B 0.: 6.26g, T: 3.43g, W 0.: 32.45q)

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1011 kcal Biatko ogtem: 3389
Theszez: . 30.75g Weglowodany ogétem: 159.52 ¢
Blonnik pokarmowy: 17.449




wf e
- -

IOt RGO

26.01.2024 (pigtek)
» Sniadanie (E: 345kcal, B 0.: 10.6g, T: 12.17g, W o.: 47.99g)

Zacie;ka na mleku (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 90kcal, B 0.: 4.38g, T: 3.4g, W o.: 1 porcja
10.6g
Chleb pszenno- zytni z mastem, pasta jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny: gluten, jaja, 1 porcja
.'.?.!?I?EE)..(.EE.Z.Q?.!?E?L..F?..9.-.5..?.-.?.?.9:...T..E.§.—.§’f29.e..‘.’.‘.’..9:5..?.?.-..2..9.9.{. ............................................................................................................................................
Jabtko (E: SOkcal, Bo.:0.49, T:0.49, W 0.1 1219) 2/3 sztuki (100g)
» Obiad (E: 443kcal, B 0.: 19.24g, T: 13.2g, W 0.: 66.52g)
Zupa z soczewicy (Alergeny: gluten, seler) (E: 214kcal, B0 10.769, T: 5729, Wo:33.53) . .1porcja
Nalesniki z serem opruszone cukrem pudrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 197kcal, B 1 porcja
et LA AR et 1)
Kompot (E: 32kcal, B010.429, T:0.12g. W01 8.70) e POTOI
» Podwieczorek (E: 241kcal, B 0.: 6.13g, T: 5.84g, W 0.: 41.69g)
Buieczka)z kruszonkga (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 240kcal, B 0.: 6.11g, T: 5.84g, W 1 porcja
0.:41.6g
Herbata owocowa (E: Tkeal, B 0.:0.029, T: 00, W0.:0.099) e POTCI
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1029 kcal Biatko ogétem: 39979
Tszez:  ooo.....31.219 Weglowodany ogétem: 156.29
Blonnik pokarmowy: 19.169
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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 graham z mastem, serem zéttym i ogdrkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten) - 1

porcja
e Ogorek - 1/6 sztuki (30g) Sposéb przygotowania:
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)
e Chleb graham - 2 kromki (60g) Przygotowac kanapki
[ ]

Ser z6tty z kminkiem - 3/4 plastra (15g)

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

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

e Noga (udo) kurczaka - 1/6 sztuki (25g)

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 - 1/7 szklanki (12g) Wyja¢ miekkie warzywa. Wywar wla¢ do uduszonych
e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) pomidoréw i zmiksowac. Potgczy¢ z ugotowanymi

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

¢ Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (40g) dodac starty parmezan, wla¢ wrzgcg zupe, zamieszac,

posypac szczypiorkiem i od razu podawac.

PRZEPIS: Makaron penne z sosem neapolitariiskim (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, seler) - 1 porcja

Makaron, penne - 2/3 szklanki (45g) Sposéb przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (35g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Przygotowacé sos, podawac¢ z makaronem penne
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Pietruszka, liscie - 1 1/3 tyzeczki (8g)

Por - 1/8 sztuki (179)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Passata - 1/5 szklanki (50g)

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

* Mieszanka owocowa, mrozona - 1/3 opakowania

Chrupki kukurydziane - 4 garscie (20g)
Maka ziemniaczana - 3/4 tyzki (19g)

(150g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
Erytrol - 2 i 2/3 tyzeczki (13g)

Sposob przygotowania:

Wrzuci¢ wszystkie owoce do garnka, zalaé¢ 400 ml wody
i zagotowac. Dola¢ sok z cytryny, esencje waniliowa,
erytrol lub cukier. Cato$¢ gotowaé, az owoce sie
rozmrozg. W 100 ml wody wymiesza¢ 3 tyzki maki
ziemniaczanej. Do garnka wlaé zawiesing, wymieszaé
trzepaczka. Catos¢ gotowac przez 4 minuty.

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

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)

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

Sposob przygotowania:

Przygotuj kakao

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

Chleb pszenny - 2 i 1/3 kromki (60g)
Satata - 1/8 sztuki (20g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
Kabanosy - 1/5 sztuki (10g)

Sposodb przygotowania:

Przygotowaé kanapki

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

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Makaron zacierka - 1/5 szklanki (30g)
Marchew - 2 sztuki (95g)

Ogoérek - 2/3 sztuki (120g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (35g)
Por - 1/4 sztuki (35g)

Lis$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% ttuszczu - 1/4 tyzki (5¢)
Bulion rosotowy - 1i 1/4 szklanki (300ml)
Masto ekstra - 1/5 plastra (2g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke, wtozy¢ do garnka,
doda¢ potowe masta i co chwile mieszajac zeszklié
przez ok. 3 minuty. Por obra¢, doktadnie umy¢, pokroié
wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Doda¢ do
garnka i mieszajgc 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 smazy¢ przez
okoto 2 minuty. W miedzyczasie dodac lis¢ laurowy,
ziela angielskie, doprawi¢ solg i pieprzem. Wla¢ goracy
bulion i zagotowaé. Dodac¢ zacierke i gotowac. 0gorki
obrac i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodac¢ do
zupy i gotowac przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢
koperek. Odstawi¢ z ognia i stopniowo doda¢ smietane.




LN Przedszkola

e

PRZEPIS: Sznycelek wieprzowy, ziemniaki i marchewka z groszkiem (Alergeny: laktoza, gluten, seler) -
1 porcja

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Sposob przygotowania:

e S0l biata - 1 szczypta (19)

e Masto ekstra - 1/3 plastra (3g) Przygotowac sznycelki i podawac z ziemniakami,
e Ziemniaki, $rednie - 1 3/4 sztuki (170g) marchewka i groszkiem

e Marchewka z groszkiem, gotowana - 1/4 porcji (459)

e Wieprzowina, mieso mielone - 1/7 porcji (20g)

PRZEPIS: Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposéb przygotowania:
e Maka pszenna, typ 500 - 3 i 3/4 tyzki (45g)

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

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

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

e Ser twarogowy, potttusty - 1/3 plastra (10g)

e Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

PRZEPIS: Herbata z cytryng - 1 porcja

e Cytryna - 1/7 sztuki (10g) Sposéb przygotowania:
e Herbata czarna - 1/3 szklanki (100ml)
Do herbaty doda¢ cytryne.

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

e Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:
e Pratki kukurydziane - 1/3 szklanki (10g)
Ptatki zagotowac na mleku.

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

o (D2en)1 truskawkowy, niskostodzony - 1 1/3 tyzeczki Sposodb przygotowania:
20g
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Weke posmarowac¢ mastem i miodem.

e Butka pszenna - 1/3 sztuki (30g)

10
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PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z makaronem (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) - 1 porcja

Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposéb przygotowania:

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Kalafior - 1/5 porcji (40g) Cebule i por posiekac, dusi¢ na masle, dorzucic
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewac
Por - 1/6 sztuki (25g) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem,
S6l biata - 5 szczypt (5g) gotowac 15 minut. Dodac przyprawy. Zostawi¢ na
Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g) ogniu jeszcze 5 minut. Podac z makaronem i

Masto ekstra - 1/2 plastra (59) posiekanym koperkiem.

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Filet z indyka w sosie wtasnym, ryz i surowka z czerwonej kapusty (Alergeny: gluten, seler) - 1
porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (15g) Sposob przygotowania:

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1/3 sztuki (359)

Kapusta czerwona - 2/3 szklanki (759) Przygotowac fileta, podawac z ryzem i suréwka
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz biaty - 1/4 szklanki (45g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Buteczka pszenna z mastem, kietbasg krakowska i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

Kietbasa krakowska, sucha - 3 plastry (15g) Sposéb przygotowania:

Butka pszenna zwykta - 2/3 sztuki (45g)

Pomidor - 1/8 sztuki (20g) Butke posmarowac mastem, podawac z wedling i
Masto ekstra - 2/3 plastra (6q) pokrojonym pomidorem.

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 - 2 i 1/2 sztuki (259)

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

1
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PRZEPIS: Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) - 6 porcji

Burak - 5 i 3/4 sztuki (600g) Sposob przygotowania:

Cebula - 3/4 sztuki (80g)

Cukier - 1/2 tyzki (6g) Umy¢, obrac i pokroi¢ w dosyc cienkie plasterki buraki,
Czosnek - 3 i 2/3 zabka (18g) dodac pokrojone w 6semki jabtko, przekrojone wzdtuz
Jabtko - 1/2 sztuki (90g) na 4 czesci marchewke i pietruszke, pokrojong na
Marchew - 1 sztuka (48g) ¢wiartki cebule, seler i zgbki czosnku. Zala¢ 2 litrami
Pietruszka, korzeni - 1i 1/4 sztuki (90g) wody, wsypac 1 tyzke soli i gotowac (bez przykrycia)
Estragon, suszony - 2 i 1/3 tyzeczki (12g) ok. 1/2 godz. na wolnym ogniu. Dola¢ sok z cytryny i
Lis¢ laurowy, suszony - 15 sztuk (30g) wstawi¢ do lodowki do nastepnego dnia. Przed
Majeranek, suszony - 3 tyzeczki (9g) podaniem barszcz podgrzac,, dodac szczypte cukru,
Pieprz czarny - 5 szczypt (59) posoli¢ do smaku, przyprawic tymiankiem, estragonem
Tymianek, suszony - 4 tyzeczki (12g) i pieprzem. Dodaé $mietane. Podawaé z ziemniakami.
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (78g)

S6l biata - 6 szczypt (6g)

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

Ziemniaki, pézne - 2 i 1/3 sztuki (210g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Ziele angielskie - 2 tyzeczki (6g)

PRZEPIS: Devolay z ziemniakami, surdwka z biatej kapusty (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, seler) - 1
porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Czosnek - 1 zgbek (5g) Przygotowacé kotleta devolay. Podawac z ziemniakami i
Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (20g) suréwka z biatej kapusty.

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Ziemniaki, $rednie - 1 1/3 sztuki (130g)

Suréwka z biatej kapusty - 1/3 porcji (60g)

PRZEPIS: Kasza manna na mleku z sokiem malinowym, kruche ciasteczko (Alergeny: gluten, laktoza,
jaja) - 1 porcja

Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposob przygotowania:

Miéd pszczeli - 1/4 tyzki (69)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Odla¢ do miski pét szklanki zimnego mleka, a reszte
Ciastka kruche - 1/2 sztuki (5g) zagotowac ze szczypta soli. Do miski z mlekiem dodac
Sok malinowy, koncentrat - 1/2 tyzki (5ml) 1,5 tyzki kaszy manny, wymieszac¢ i wla¢ do gotujgcego

sie mleka. Gotowa¢ do momentu az kasza napecznieje.
Gotowa kaszke polaé sokiem malinowym.
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PRZEPIS: Zacierka na mleku (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

e Makaron zacierka - 1/7 szklanki (20g) Sposéb przygotowania:
e Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

Zacierke zagotowac¢ na mleku.

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

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

e Szczypiorek - 2/3 tyzki (3g)

e Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) 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: Zupa z soczewicy (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

Marchew - 1 3/4 sztuki (80g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) Przygotowac zupe
Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 tyzeczki (159)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (26g)

Soczewica, surowa - 1/6 szklanki (359)

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

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6q) Sposob przygotowania:

e Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

» Maka pszenna biata, uniwersalna - 2 tyzki (25q) Do miski wsypa¢ make i sél, wymieszaé. Wlaé¢ wode

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) (180 ml) i mleko, ponownie wymieszaé badz uzy¢

e Ser twarogowy, pottiusty - 2/3 plastra (20g) miksera, aby otrzymac gtadkie ciasto. Dodac jajka i

e S6l biata - 1 szczypta (19) ponownie zmiksowac. Przed samym smazeniem dodac
o Mileko 2% ttuszczu - 1/7 szklanki (30ml) do ciasta ttuszcz i jeszcze raz wymieszac. Smazy¢

nalesniki. Wymieszac¢ twardg z cukrem pudrem,
nastepnie smarowac nalesniki nadzieniem przed
podaniem.

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 3 i 3/4 tyzki (45g)

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

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

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

Masto ekstra - 1/2 plastra (59)
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PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.
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