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poniedziatek (2024-03-25) wtorek (2024-03-26) sroda (2024-03-27) czwartek (2024-03-28) piatek (2024-03-29)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb pszenno-zytni z mastem, serem
z6ttym i pomidorem (Alergeny: gluten,
laktoza)

Mandarynki

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb pszenny z mastem, ogérkiem
zielonym i paréwka z ketchupem
(Alergeny: gluten, laktoza)

Jabtko

laktoza

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

Banan

Ptatki rgiowe na mleku (Alergeny:

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

laktoza, gluten, jaja
Gruszka

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb graham z mastem i twarozkiem
ogdrkowym (Alergeny: gluten, laktoza)
Marchew

Zupa krupnik z wktadka (Alergeny:
seler, gluten)

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

Zupa fasolowa z makaronem
(Alergeny: gluten, seler, jaja, laktoza)
Keski drobiowe z pieca w sosie
pomidorowym, ryz i suréwka z biatej
kapusty (Alergeny: gluten, laktoza,
seler, jaja)

Kompot

Ros6t z makaronem (Alergeny: gluten,
seler, jaja)

Schab duszony w sosie wiasnym,
ziemniaki i suréwka z marchewki i
selera (Alergeny: gluten, seler, jaja)
Kompot

Zurek z biatg kietbasa i jajkiem

(Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)
Kotlet schabowy z ziemniakami i
buraczki (Alergeny: gluten, seler, jaja)

Kompot

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

Racuszki z jabtkami i cukrem pudrem
(Alergeny: jaja, gluten, laktoza)
Kompot

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny:
gluten, jaja, laktoza)
Woda zrddlana

Energia:

Kcal 1010 = 4230 kJ

Kcal z tluszczy 26,51 %

Kcal z biatka 14,26 %

Kcal z weglowodandw 61,74 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,89 g
Btonnik: 17,16 g

Skrobia: 77,36 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,00 g
Biatko roslinne: 12,04 g
Biatko zwierzece: 12,16 g
Tluszez:

Thuszcz ogdtem: 29,75 g
Cholesterol: 132,03 mg

Koktajl waniliowy, herbatniki (Alergeny:

laktoza, gluten, jaja)

Energia:

Kcal 1044 = 4385 kJ

Kcal z ttuszczy 27,78 %

Kcal z biatka 13,63 %

Kcal z weglowodandw 60,09 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,83 g
Btonnik: 12,43 g

Skrobia: 86,52 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,58 g
Biatko roslinne: 13,56 g
Biatko zwierzece: 16,39 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 32,22 g
Cholesterol: 91,48 mg

Buteczka pszenna z mastem, kiethasg
zywiecka i papryka (Alergeny: laktoza,
gluten)

Herbata owocowa

Energia:

Kcal 1055 = 4409 kJ

Kcal z ttuszczy 27,77 %

Kcal z biatka 13,06 %

Kcal z weglowodandw 61,57 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 162,40 g
Btonnik: 14,65 g

Skrobia: 36,16 g

Biatko:

Biatko og6tem: 34,44 g
Biatko roslinne: 10,52 g
Biatko zwierzece: 11,93 g
Thuszcez:

Tiuszcz ogdtem: 32,55 g
Cholesterol: 77,56 mg

Kisiel owocowy, wafitki ryzowe
(Alergeny: gluten)

Energia:

Kcal 1021 = 4147 kJ

Kcal z tluszczy 29,71 %

Kcal z biatka 13,51 %

Kcal z weglowodandw 61,35 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,59 g
Btonnik: 16,39 g

Skrobia: 40,21 g

Biatko:

Biatko ogotem: 34,49 g
Biatko roslinne: 6,60 g
Biatko zwierzece: 14,12 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 33,70 g
Cholesterol: 189,28 mg

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

Energia:

Kcal 1012 = 4233 kJ

Kcal z ttuszczy 28,50 %

Kcal z biatka 13,79 %

Kcal z weglowodandw 61,49 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,56 g
Btonnik: 23,05 g

Skrobia: 77,62 g

Biatko:

Biatko og6tem: 34,88 g
Biatko roslinne: 15,20 g
Biatko zwierzece: 7,50 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 32,05 g
Cholesterol: 196,28 mg
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25.03.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 301kcal, B 0.: 10.68g, T: 13.29g, W o.: 35.23¢)
Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B 0.: 4.51g, T: 4.49g, W 0.: 7.28q)

Chleb pszenno-zytni z mastem, serem zéttym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) (E:
169kcal, B 0.: 5.57g, T: 8.69, W 0.: 16.75g)

» Obiad (E: 483kcal, B 0.: 16.37g, T: 9.38g, W o.: 88.39g)

Zupa krupnik z wktadkg (Alergeny: seler, gluten) (E: 180kcal, B 0.: 4.64g, T: 3.2g, W 0.: 1 porcja
3T e
Kluski leniwe z masetkiem i cukrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 290kcal, B 0.: 11.6g, 1 porcja
L8180 W 0 A0 A1) e
Kompot (E: 13kcal, B 0:0.139, T: 0059, W0.:3.230) e POTCHR
» Podwieczorek (E: 226kcal, B o.: 8.95g, T: 7.08g, W o.: 32.27g)
Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 226kcal, B 0.: 8.95g, T: 7.08g, 1 porcja
WO.UB2.27G) e
Woda Zrédlana (E: Okcal B 0:0g, T: 09, W0:00) e 1/3 szklanki (100mi)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1010 kcal Biatko ogétem: 360
Thszez: . 29759 Weglowodany ogétem: 155899
Blonnik pokarmowy: 17.169




26.03.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 284kcal, B o.: 7.88¢g, T: 11.08g, W o.: 39.69g)
Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.: 1.95g, T: 1.73g, W 0.: 6.32g)

Chleb pszenny z mastem, ogérkiem zielonym i paréwka z ketchupem (Alergeny: gluten,
laktoza) (E: 185kcal, B 0.: 5.53g, T: 8.95g, W 0.: 21.279)

» Obiad (E: 558kcal, B 0.: 21.83g, T: 15.41g, W 0.: 84.64q)

Zupa fasolowa z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja, laktoza) (E: 147kcal, B 0.: 5.87g, 1 porcja
T 3800, W 0.0 22810 e
Keski drobiowe z pieca w sosie pomidorowym, ryz i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: 1 porcja
gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 398kcal, B0.:15.839, T: 11.59, W0.098.69) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTOH
» Podwieczorek (E: 202kcal, B 0.: 5.87g, T: 5.73g, W o.: 32.5g)
Koktajl waniliowy, herbatniki (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 202kcal, B 0.: 5.87g, T: 1 porcja
STBGW0.232.50) s A—————————
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1044 kcal Biatko ogétem: o .....39:980
Tuszez: oi......32.229 Weglowodanyogétem: 156.83 9
Blonnik pokarmowy: 12439




27.03.2024 ($roda)
» Sniadanie (E: 381kcal, B o.: 8.74g, T: 11.08g, W o.: 62.479)

Platki ryzowe na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 126kcal, Bo.:5.069, T:3.99, Wo.:17.579)  1porcja
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: 97kcal, B o.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 484kcal, B 0.: 20.05¢g, T: 13.42g, W 0.: 75.73g)

Rosot z)makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 158kcal, B 0.: 6.32g, T: 3.88g, W 0.: 1 porcja
25.75¢

Schab duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka z marchewki i selera (Alergeny: 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 313kcal, B 0.1 13.69, T:9.49G, W 0. 46.750) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W 0.: 3.23q) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 190kcal, B 0.: 5.65g, T: 8.05g, W o.: 24.2qg)

Buteczka pszenna z mastem, kiethasg zywieckga i papryka (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
189kcal, B 0.: 5.63g, T: 8.05g, W 0.: 24.11q)

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1055 kcal Biatko ogétem: 34449
Thuszez: 32559 Weglowodany ogotem: 162.49
Btonnik pokarmowy: 14.659
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28.03.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 323kcal, B 0.: 9.75g, T: 14.62g, W o.: 39.04g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B 0.: 4.519, T: 4.499, Wo.:7.28)  ~  ...lporcja
Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, jaja) (E: 178kcal, B 0.: 4.649, T: 9.93G, W0.117.360) | e
Gruszka (E: 58kcal, B0.: 0.60, T: 0.2, W 0.0 14.49) e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 515kcal, B 0.: 20.92g, T: 17.91g, W 0.: 63.37g)
Zurek z biata kietbasg i jajkiem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 98kcal, B 0.: 3.39g, 1 porcja
T 280 W 0. 10 080) e
Kotlet schabowy z ziemniakami i buraczki (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 404kcal, B o.: 1 porcja
178, T 18,610, W 0.1 49.20) e
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) oo POTCI
» Podwieczorek (E: 183kcal, B o.: 3.82g, T: 1.17g, W o.: 54.18g)
Kisiel o)wocowy, wafitki ryzowe (Alergeny: gluten) (E: 183kcal, B 0.: 3.82g, T: 1.17g, W o.: 1 porcja
54.18g
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1021 kcal  Biatko ogétem: o ...34499
Thszez: o 33:7 9 Weglowodany ogdtem: 156.59 g
Blonnik pokarmowy: 16399




29.03.2024 (pigtek)
» Sniadanie (E: 243kcal, B 0.: 10.2g, T: 8.51g, W o.: 34.51g)

Kawa na mieku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959, T:1.739, Wo0.:6.32g) . .1porcja
Chleb graham z mastem i twarozkiem ogdérkowym (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 161kcal, B 1 porcja
0 T 20, T 608G, W 0. 1 A00) e
Marchew (E: 33kcal, B 0.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 8.7g) 2 1/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 555kcal, B 0.: 18.94g, T: 17.34g, W 0.: 86.73g)

Zupa jarzynowa z zacierkg (Alergeny: gluten, seler, laktoza, jaja) (E: 286kcal, B 0.: 11.25g, 1 porcja
T:9.71g, W 0.: 41.27g)

Racuszki z jabtkami i cukrem pudrem (Alergeny: jaja, gluten, laktoza) (E: 256kcal, B o.: 1 porcja
L0, T T8 W 0. A0 ) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W 0.: 3.23q) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 214kcal, B 0.: 5.74g, T: 6.2g, W o.: 34.32g)

Bu{eczl)<a z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 213kcal, B 0.: 5.72g, T: 6.2g, W o.: 1 porcja
34.23¢g
Herbata owocowa (- Tkcal B 0.:0.020, T: 09, W0.:0.090) ..o BTG

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1012 kcal Biatko ogétem: .~~~ 34889
Thuszez: o ...32.05g Weglowodany ogétem: 155.56 ¢
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PRZEPIS: Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

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

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

Sposob przygotowania:

Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, serem z6ttym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) - 1
porcja

Chleb graham, pszenno-zytni - 1 1/4 kromki (35g)

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)
Ser z6tty z kminkiem - 1/2 plastra (10g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Marchew - 3/4 sztuki (359)

Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (45g)
Ziemniaki, $rednie - 1/2 sztuki (459)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/8 sztuki (4g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Udka umy¢, wtozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 3,5
L). Zagotowac¢, wyszumowac, dodaé wtoszczyzne, ziele
angielskie i lis¢ laurowy. Dodac¢ pokrojong w plastry
marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke
pietruszki. Wszystko gotowaé okoto 40 minut na matym
ogniu. Dodac ryz i od czasu do czasu zamieszac.
Doprawic solg i pieprzem. Gotowa¢ do miekkosci.

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

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (12g)

Cukier - 1i2/3 tyzki (20g)

Maka kukurydziana - 5 tyzek (50g)

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 (509)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

Maliny - 1/8 garsci (5q)
Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
Miéd - 1/8 tyzki (39)

Sposob przygotowania:

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

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g)

Cukier - 1/3 tyzki (5g) Przygotowaé drozdzéwki.
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 - 2/3 plastra (20g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

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

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

e Chleb pszenny - 1i1/3 kromki (35g) Sposéb przygotowania:
e Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (5g)

e Ogorek - 1/8 sztuki (20g) Przygotowa¢ kanapki

e Paréwki drobiowe - 1/2 sztuki (20g)

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

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

e Makaron dwujajeczny - 1/5 szklanki (15g) Sposob przygotowania:

e Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Na oliwie zeszkli¢ cebule, dodaé czosnek oraz starte
e Cukinia - 1/8 sztuki (63g) warzywa. Jak juz bedg miekkie wla¢ bulion i gotowac
e Czosnek - 2/3 zabka (3g) 10 minut. Na koniec dodac ugotowang wczesnie;

e Marchew - 1/4 sztuki (11g) fasole. Przed podaniem posypac¢ pietruszka.

e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

 Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)

e Fasola biata, surowa - 1/8 szklanki (10g)
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PRZEPIS: Keski drobiowe z pieca w sosie pomidorowym, ryz i suréwka z biatej kapusty (Alergeny:
gluten, laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (45g) Sposob przygotowania:

Kapusta biata - 1/8 sztuki (30g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g) Przygotowaé keski drobiowe i podawac z ryzem oraz
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml) suréwka.

Ryz biaty - 1/3 szklanki (65g)

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

Majonez light - 1/3 tyzki (10g)

Passata - 1/6 szklanki (40g)

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

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposob przygotowania:
e Herbatniki - 3 sztuki (15g)

* Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Przygotowac koktajl.

e Laska wanilii - 2/3 sztuki (2g)

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

e Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposob przygotowania:
o Ptatki ryzowe - 1i 1/4 tyzki (159)
Ptatki zagotowac na mleku

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

o (D2en)1 truskawkowy, niskostodzony - 1 1/3 tyzeczki Sposob 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: Rosét z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

Makaron gniazda, nitki - 3/4 sztuki (259)

Marchew - 1/2 sztuki (24q) WIla¢ 3 litry wody do garnka. Nastawié¢ wode, wrzucié
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i
Pietruszka, korzeri - 1/4 sztuki (20g) wrzucac je do garnka. Dodac ziele angielskie i lis¢
Por - 1/8 sztuki (14g) laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) wrzuceniu warzyw zostawic rosét na matym gazie na
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) 1-1.5 godziny. Podawac¢ z makaronem.

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (129)

Sl biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Schab duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka z marchewki i selera (Alergeny: gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 2/3 tyzki (79) Sposodb przygotowania:

Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Przygotowaé schab i podawac z ziemniakami i suréwka
Majeranek, suszony - 1i2/3 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, $rednie - 2 sztuki (180g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/7 porcji (359)

Majonez light - 1/3 tyzki (10g)

PRZEPIS: Buteczka pszenna z mastem, kietbasg zywiecka i papryka (Alergeny: laktoza, gluten) - 1

porcja
e Butka pszenna zwykta - 1/2 sztuki (40g) Sposodb przygotowania:
e Kiethasa zywiecka - 2i 1/2 plastra (10g)
e Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g) Przygotowaé butke z mastem, kietbasg zywiecky i
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) papryka

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.
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PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten,
jaja) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159) Sposéb przygotowania:
e Chleb z maki kukurydzianej - 1 kromka (359)
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki

e Safata zielona, liscie - 3 liscie (159)

PRZEPIS: Zurek z biatg kietbasg i jajkiem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) Sposodb przygotowania:

e Czosnek - 1/3 zabka (29)

® Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1q) Do ugotowanego bulionu warzywnego dodac pokrojona
e S0l biata - 1 szczypta (1g) w plasterki kietbase i czosnek. Gotowac jeszcze przez
e Ziemniaki, rednie - 1/2 sztuki (45g) pot godziny. Wyciggnaé kiethaske z zurku i odtozy¢.

e Jaja gotowane - 1/8 sztuki (5g) Dodac¢ zakwas - na poczgtku potowe, a potem dolewaé
e Kiethasa z kurczaka - 1/8 sztuki (3g) sprawdzajac, czy nie jest za kwasny. Doprawic¢

e Zurek staropolski, butelka - 1/7 opakowania (67ml) przyprawami do smaku, dodac kietbase.

PRZEPIS: Kotlet schabowy z ziemniakami i buraczki (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:
Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Przygotowac kotlety i podawac z ziemniakami i
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g) suréwka.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, $rednie - 2 sztuki (180g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/6 porcji (45g)

Buraczki z jabtkami - 2 i 3/4 tyzki (85g)

PRZEPIS: Kisiel owocowy, wafitki ryzowe (Alergeny: gluten) - 1 porcja

e Maka ziemniaczana - 3/4 tyzki (19g) Sposob przygotowania:
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/4 opakowania
(113g) Wrzuci¢ wszystkie owoce do garnka, zalaé 400 ml wody
e Wafle ryzowe - 1i 1/2 sztuki (15g) i zagotowac. Dolac sok z cytryny, esencje waniliowa,
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) erytrol lub cukier. Cato$¢ gotowaé, az owoce sie
e Erytrol - 2 2/3 tyzeczki (13g) rozmrozg. W 100 ml wody wymieszaé 3 tyzki maki

ziemniaczanej. Do garnka wla¢ zawiesing, wymieszac
trzepaczka. Cato$¢ gotowaé przez 4 minuty.
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem i twarozkiem ogdérkowym (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (59)

Ogoérek - 1/4 sztuki (50g)

Ser twarogowy, potttusty - 2/3 plastra (20g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Chleb graham - 1i 1/4 kromki (35g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki

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

Brokuty - 1/7 sztuki (759)

Bulion warzywny - 2 szklanki (500ml)
Dynia - 1/8 sztuki (50g)

Kalafior - 1/4 porcji (509)

Makaron zacierka - 1/5 szklanki (35g)
Marchew - 1/4 sztuki (11g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/4 sztuki (35g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (25g)
Ziemniaki, $rednie - 3/4 sztuki (689)

Sposob przygotowania:

Marchew, pietruszke, ziemniaki obraé, pokroi¢ w
kostke. Do 2 litréw bulionu wrzuci¢ marchewke i
pietruszke, gotowac 10 minut i po tym czasie dodaé
pokrojone ziemniaki. Gotowac kolejne 10 minut.
Nastepnie dodaé kawatki dyni, por, brokut i kalafior i
gotowaé do miekkosci okoto 10-15 minut. Na koniec
wsypac zacierke(1,5 tyzki) i gotowac jeszcze 3 minuty.
Doprawic¢ solg i pieprzem. Do ugotowanej zupy doda¢
Smietanke.

PRZEPIS: Racuszki z jabtkami i cukrem pudrem (Alergeny: jaja, gluten, laktoza) - 3 porcje

Jaja kurze, cate - 11 1/2 sztuki (75g)

Cukier bragzowy - 1 1/4 tyzki (15g)

Cukier puder - 1i1/2 tyzki (15g)

Jabtko - 1 1/3 sztuki (2509)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Proszek do pieczenia - 3/4 tyzeczki (39)
Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (39)

Mleko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
Maka pszenna petnoziarnista - 5 tyzek (75g)

Sposob przygotowania:

Make zmiksowaé z mlekiem, jajkami i cukrem. Doda¢
proszek do pieczenia i cynamon. Jabtka obraé, oczy$¢
z gniazd nasiennych i zetrze¢ na tarce z grubymi
oczkami. Dodac¢ do ciasta i wymiesza¢. Smazy¢ na
patelni teflonowej bez ttuszczu, az beda rumiane.

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)

Cukier - 1/3 tyzki (4q)

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)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé buteczki. Posypaé kruszonka.
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