AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole

04.05.2026 - 08.05.2026

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-05-04) wtorek (2026-05-05) sroda (2026-05-06) czwartek (2026-05-07) piatek (2026-05-08)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kuleczki wielozbozowe na mleku Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
gluten) Chleb pszenny z mastem, serem (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) gluten) Chleb wieloziarnisty z mastem, pasta
Chleb pszenno-zytni z mastem, szynka z6ttym i papryka czerwong (Alergeny: ~ Weka z mastem i serkiem jagodowym  Chleb kukurydziany z mastem, pomidorowa z makreli i szczypiorkiem
drobiowa i ogdrkiem laktoza, gluten) (Alergeny: laktoza, gluten) kietbasa krakowska i rzodkiewka (Alergeny: gluten, laktoza)
konserwowym(Alergeny: laktoza, Banan Kiwi (Alergeny: laktoza, gluten, seler) Gruszka
gluten) Jabtko
Mandarynki
Zupa brokutowa z ryzem (Alergeny: Zupa z groszku tuskanego z Zupa ziemniaczana na wedzonce Krem jarzynowy z grzankami Zupa krupnik z wktadka miesna
seler, laktoza) makaronem (Alergeny: seler, gluten, (Alergeny: laktoza, seler) (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (Alergeny: seler, gluten
Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten, jaja) Gulasz drobiowy z kasza i suréwka z Filet panierowany, ziemniaki i mizeria ~ Kluski leniwe z masetkiem i cukrem
jaja, seler) Pieczen drobiowa w sosie marchewki i jabtka (Alergeny: gluten,  (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)  (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Kompot koperkowym, ziemniaki i suréwka seler) Kompot Kompot

colestaw (Alergeny: laktoza, gluten, Kompot

seler, jaja)

Kompot
Smoothie z jabtek, truskawek i Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: Chleb graham z mastem, pasztetem Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: Galaretka owocowa, kruche ciastko
bananéw, herbatniki (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) drobiowym i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (Alergeny: laktoza, gluten, jaja)
laktoza, gluten) Woda zZrédlana gluten, laktoza, jaja) Woda Zrodlana

Herbata owocowa



poniedziatek (2026-05-04) wtorek (2026-05-05) $roda (2026-05-06) czwartek (2026-05-07) piatek (2026-05-08)

Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 1002 4183 kJ Kcal 1031 =4329 kJ Kcal 1038 4353 kJ Kcal 1008 4214 kJ Kcal 988 4133 kJ

Kcal z tluszczy 26,03 % Kcal z tluszczy 28,40 % Kcal z tluszczy 29,06 % Kcal z tluszczy 29,01 % Kcal z tluszczy 25,39 %

Kcal z biatka 12,30 % Kcal z biatka 13,84 % Kcal z biatka 12,70 % Kcal z biatka 12,93 % Kcal z biatka 13,24 %

Kcal z weglowodanéw 64,36 % Kcal z weglowodanéw 61,21 % Kcal z weglowodanéw 60,99 % Kcal z weglowodanéw 61,54 % Kcal z weglowodanéw 64,90 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 161,23 g Weglowodany ogétem: 157,76 g Weglowodany ogétem: 158,27 g Weglowodany ogétem: 155,08 g Weglowodany ogétem: 160,30 g
Btonnik: 19,57 g Btonnik: 16,46 g Btonnik: 19,13 g Btonnik: 19,72 g Btonnik: 20,24 g

Skrobia: 81,27 g Skrobia: 83,01 g Skrobia: 71,02 g Skrobia: 56,98 g Skrobia: 48,73 g

Biatko: Biatko: Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogdtem: 30,82 g Biatko ogdtem: 35,67 g Biatko ogétem: 32,96 g Biatko ogdtem: 32,58 g Biatko ogdtem: 32,71 g

Biatko roslinne: 9,81 g Biatko roslinne: 14,19 g Biatko roslinne: 12 92¢g Biatko roslinne: 11 98 g Biatko roslinne: 5,26 g

Biatko zwierzece: 3,67 g Biatko zwierzece: 9,64 g Biatko zwierzece: 12 98¢ Biatko zwierzece: 13,51 g Biatko zwierzece: 10,13 g
Tluszez: Thuszez: Tluszcz: Tluszez: Tluszez:

Tluszcz ogétem: 28,98 g Thuszcz ogétem: 32,53 g Tluszcz ogétem: 33,52 g Tluszcz ogétem: 32,49 g Tluszcz ogétem: 27,87 g

Cholesterol: 68,01 mg Cholesterol: 128,56 mg Cholesterol: 60,32 mg Cholesterol: 127,03 mg Cholesterol: 148,43 mg



“;uﬁm 1 @ Przedszkole

e

04.05.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 226kcal, B o.: 6.02g, T: 9.06g, W o.: 30.63g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, szynkg drobiowa i ogérkiem konserwowym(Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten) (E: 132kcal, B0.: 3.479, T: 7.13g, W0 13.110)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 610kcal, B 0.: 22.29¢g, T: 17.31g, W 0.: 96.17g)

Zupa b;okulowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) (E: 99kcal, B 0.: 5.14g, T: 0.78g, W o.: 1 porcja
19.25¢g

Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 451kcal, B 0.: 16.34g, T: 16.24g, W 1 porcja
0 0 080)
Kompot (E: 60kcal, B 0.: 0.81g, T: 0.29g, W 0.: 15.869) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 166kcal, B 0.: 2.51g, T: 2.61g, W o.: 34.43g)

Smoothie z jabtek, truskawek i bananow, herbatniki (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 166kcal, 1 porcja
Bo.:2.51g, T: 2.61g, W 0.: 34.43q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1002 kcal Biatko ogétem: 30.82¢
Thuszez: 28.98g Weglowodany ogétem: =~~~ 161.23g
Btonnik pokarmowy: 19.57 g




LN @ Przedszkole
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05.05.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 349kcal, B 0.: 10.82g, T: 13.16g, W o.: 48.41g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenny z mastem, serem z6ttym i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
165kcal, Bo.:5.319,T: 8.379, W0.: 17.639)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 493kcal, B 0.: 18.23¢g, T: 13.05g, W 0.: 82.56q)

Zupa z groszku tuskanego z makaronem (Alergeny: seler, gluten, jaja) (E: 111kcal, B o.: 1 porcja
3.85g, T: 4.53g, Wo.: 15.01g)

Pieczen drobiowa w sosie koperkowym, ziemniaki i surowka colestaw (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 321kcal, Bo.: 13.510, T:8.249, W0.:51.250) e
Kompot (E: 61kcal, B 0.: 0.87g, T: 0.28g, W 0.: 16.3g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 189kcal, B 0.: 6.62g, T: 6.32g, W 0.: 26.79g)

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 189kcal, B 0.: 6.62g, T: 6.32g, 1 porcja
N 0.0 26.700)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~~~ 1031kcal Biatko ogétem: 35.679
ThuszZCzZ: 32.53g Weglowodany ogétem: =~~~ 157.76¢
Btonnik pokarmowy: 16.46 g




LN @ Przedszkole
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06.05.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 396kcal, B o.: 12.85g, T: 9.9g, W o.: 65.579)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 175kcal, B o.: 1 porcja
TSfWozzeg
Weka z mastem i serkiem jagodowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 161kcal, B 0.: 4.27g, 1 porcja
;:689, W o.: 23.89g)

» Obiad (E: 485kcal, B 0.: 16.01g, T: 15.03g, W 0.: 77.42g)

Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny: laktoza, seler) (E: 149kcal, B 0.: 4.17g, T: 1 porcja
8350, W 0.t 18 41G)
Gulasz drobiowy z kasza i suréwka z marchewki i jabtka (Alergeny: gluten, seler) (E: 1 porcja
27%cal, B o 11,19, T: 6.43g, W 0.0 46.830)
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.18g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 157kcal, B 0.: 4.1g, T: 8.59g, W 0.: 15.28g)

Chleb graham z mastem, pasztetem drobiowym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja
jaja) (E: 156kcal, B 0.: 4.08g, T: 8.59g, W 0.: 15.19g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1038 kcal Biatko ogétem: 32.96 ¢
THUSZCZ: 33.52g Weglowodany ogotem: =~~~ 158.27¢g
Btonnik pokarmowy: 19.13 ¢




LN @ Przedszkole
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07.05.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 272kcal, B 0.: 7.62g, T: 12.26g, W o.: 33.52g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, kiethasg krakowska i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 173keal, B 0. 5.279, T: 10.139, W 0.0 15.10) e
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 520kcal, B 0.: 20.33g, T: 12.46g, W o.: 89.24g)

Krem jarzynowy z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 143kcal, B 0.: 4.29g, T: 1 porcja
BA20, W02 21.350) | ettt
Filet panierowany, ziemniaki i mizeria (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 305kcal, B 1 porcja
001490, 11 6.650, W 0. 48.870)
Kompot (E: 72kcal, B o.: 1.14g, T: 0.39g, W 0.: 19.02g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 216kcal, B 0.: 4.63g, T: 7.77g, W o.: 32.32g)

Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 216kcal, B 0.: 4.63g, T: 1 porcja
179, W 0.0 82.32)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1008 kcal Biatko ogétem: 32.58¢
ThuszZCzZ: 32.49g Weglowodany ogétem: =~~~ 155.08¢
Btonnik pokarmowy: 19.72 g
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08.05.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 318kcal, B 0.: 12.92g, T: 13.79g, W o.: 36.45g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb wieloziarnisty z mastem, pasta pomidorowg z makreli i szczypiorkiem (Alergeny: 1 porcja
gluten, laktoza) (E: 173kcal, B0.:7.819, T:9.1g, Wo.: 14.779)
Gruszka (E: 58keal, Bo.:0.69, T:0.29, Wo.: 14.49) o ST SZUUKI (100g)
» Obiad (E: 543kcal, B 0.: 18.69¢g, T: 11.28g, W 0.: 99.42g)
Zupa krupnik z wktadka miesng (Alergeny: seler, gluten) (E: 159kcal, B 0.: 4.07g, T: 3.01g, 1 porcja
)
Kluski leniwe z masetkiem i cukrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 311kcal, B o.: 1 porcja
13820, T: 789G, W01 490) e
Kompot (E: 73kcal, B 0.:1.29, T: 0.38G, W0.: 19.460) oo 0TI
» Podwieczorek (E: 127kcal, B 0.: 1.1g, T: 2.8g, W 0.: 24.43¢)
Galaretka owocowa, kruche ciastko (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 127kcal, B 0.: 1.1g, 1 porcja
LKL ot
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 988 kcal Biatkoogtem: = 32.719
Thuszez: 27.879 Weglowodany ogétem: 16039
Btonnik pokarmowy: 20.24 ¢




“ﬁu; @ Przedszkole

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

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

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

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
o 0gorki konserwowe - 1 sztuka (10g)
« Szynka drobiowa, mielona - 1/2 plastra (10g) Przygotowac kanapki

o Masto ekstra - 2/3 plastra (7g)

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

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

o Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (35g)

e Marchew - 1/3 sztuki (15g) Do 3 litrow wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac ziele
o Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) angielskie wraz z liSciem laurowym. Cato$¢ gotowac na
e Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g) matym ogniu. Wrzucié¢ pokrojone w kostke: marchew,

e Por - 1/8 sztuki (10g) pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekng, dodaé brokuty.
o Lisé laurowy, suszony - 1i 1/2 sztuki (3g) Gotowa¢ wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Po 20 minut wyciggna¢ mieso, a cze$¢ zupy odlac i

o Ryz bialy - 1/8 szklanki (15g) zmiksowaé w blenderze. Nastepnie dodac do catosci.

e S0l biata - 1 szczypta (1g) Mieso mozna pokroi¢ i z powrotem wrzuci¢ do zupy.

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) Przyprawic, na koniec posypac pietruszka.

PRZEPIS: Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten, jaja, seler) - 1 porcja

o Cebula - 1/3 sztuki (359) Spos6b przygotowania:

e Czosnek - 1i1/3 zabka (7g)

 Makaron spaghetti - 1/3 garsci (65q) Podsmazy¢ migso na patelni. Kiedy zacznie si¢

o Marchew - 3/4 sztuki (33g) rumienié, dodaé pokrojong cebule i sprasowany

e Olej rzepakowy - 1i 1/4 tyzki (12ml) czosnek. Po 2-3 minut doda¢ pokrojona w cieniutkie

e Bazylia, suszona - 5 tyzeczek (59) paski marchewke (lub starta na tarce, na grubszych

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) oczkach). Wlaé passate, dodaé suszong bazylie, sol i
e Sol biata - 1 szczypta (1g) pieprz do smaku. Podawac z ugotowanym makaronem
* Indyk, migso mielone - 1/3 porcji (35g) spaghetti.

o Passata - 1/7 szklanki (33g)



Wﬁu; Przedszkole

e

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

¢ Maliny - 1/2 garsci (35g) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 1/3 szklanki (45g)
e Miéd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.

PRZEPIS: Smoothie z jabtek, truskawek i banandéw, herbatniki (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (55g) Sposob przygotowania:
o Herbatniki - 4 sztuki (20g)
o Jabtko - 1/5 sztuki (35q) Przygotowa¢ smoothie i podawac¢ z herbatnikami.

o Truskawki - 1/6 szklanki (259)
» Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

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

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, serem Z6ttym i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) - 1
porcja

e Chleb pszenny - 1i1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowa¢ kanapki

o Ser z6tty z kminkiem - 1/2 plastra (10g)

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

o Makaron dwujajeczny - 1/8 szklanki (6g) Sposob przygotowania:
Groch tuskany, potéwki - 1/8 szklanki (10g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) Przygotowac zupe
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - (0g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (459)




Wﬁu; Przedszkole
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PRZEPIS: Pieczen drobiowa w sosie koperkowym, ziemniaki i surowka colestaw (Alergeny: laktoza,
gluten, seler, jaja) - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Cebula - 1/7 sztuki (15q) Przygotowa¢ pieczen i podawaé z ryzem i suréwka.
Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (25g)

Marchew - 2/3 sztuki (259)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Koper, $wiezy - 3 i 3/4 tyzeczki (15g)
Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

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

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)

Cukier - 1/3 tyzki (4g) Przygotowa¢ drozdzowki.
Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

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

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

Ser twarogowy, pétttusty - 1/3 plastra (12g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposadb przygotowania:
Ptatki zbozowe, mieszane - (30g)
Przygotowa¢ $niadanie.

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

Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g) Sposadb przygotowania:
Cukier waniliowy - 1i 1/2 lyzeczki (6g)
Czarne jagody - 1/8 szklanki (10g) Przygotowac¢ kanapki

Twardg potttusty, mielony - 1/3 plastra (10g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

10
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PRZEPIS: Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny: laktoza, seler) - 1 porcja

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

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml) Szynke pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju.

* Pieprz czarny - 5 szczypt (59) Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke. Do garnka wla¢
e Sol biata - 5 szczypt (59) wode (500 ml), dodaé ziemniaki, bulion warzywny.
e Ziemniaki, péZne - 1/2 sztuki (45g) Gotowac 20 minut. Doda¢ Smietane, przyprawy,

o Gatka muszkatotowa, mielona - 4 szczypty (4q) zblendowaé. Przed podaniem posypa¢ szynka.

e Indyk, wedzony - 1/8 porcji (6g)

PRZEPIS: Gulasz drobiowy z kaszg i surowka z marchewki i jabtka (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g) Sposob przygotowania:

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1/3 sztuki (30g) Przygotowac gulasz i podawac z kasza i suréwka
Jabtko - 1/8 sztuki (159)

Marchew - 1 1/4 sztuki (559)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/2 woreczka (459)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasztetem drobiowym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) -
1 porcja

o Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:

e Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Chleb posmarowa¢ mastem i pasztetem, pomidora
o Pasztet podlaski z kurczaka - 1 tyzka (20g) pokroi¢ na plastry i potozy¢ na kanapce.

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

o Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml) Sposadb przygotowania:
Zaparzy¢ herbate.

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, kiethasg krakowska i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

« Kietbasa krakowska, sucha - 2 plastry (10g) Sposadb przygotowania:
e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g)

¢ Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) Przygotowac¢ kanapki.

o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
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PRZEPIS: Krem jarzynowy z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

o Kalafior - 1/6 porcji (36g) Sposob przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Pietruszka, korzer - 1/5 sztuki (15g) Przygotowac zupe krem.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 2/3 szklanki (659)

Grzanki - 1i 1/2 tyzki (15g)

PRZEPIS: Filet panierowany, ziemniaki i mizeria (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g) Sposob przygotowania:
o Bulka tarta - 1/8 szklanki (10g)
o Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g) Przygotowac kotlety i podawa¢ z ziemniakami i satatka.

« Jogurt naturalny, 2% thuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Koper, $wiezy - 6 i 1/4 tyzeczki (25g)

PRZEPIS: Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

» Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)
Cukier - 1 tyzka (12q) Przygotowa¢ pancakes i podawac z polewa.
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)
Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2g)

PRZEPIS: Chleb wieloziarnisty z mastem, pasta pomidorowa z makreli i szczypiorkiem (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

o Szczypiorek - 1 tyzka (5g) Sposob przygotowania:
e Filety z makreli w kremie pomidorowym Lisner - 1/8
puszki (10g) Przygotowac kanapki z pasta.
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
e Ser twarogowy, pétttusty - 1/3 plastra (10g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
e Chleb wieloziarnisty - 2/3 kromki (30g)
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PRZEPIS: Zupa krupnik z wktadka miesng (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g)
Cebula - 1/8 sztuki (5g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

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)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (35g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (55g)

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

Sposob przygotowania:

Udka umyé, wlozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 3,5
L).

Zagotowac, wyszumowac, dodaé wloszczyzne, ziele
angielskie i lis¢ laurowy. Doda¢ pokrojong w plastry
marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke
pietruszki. Wszystko gotowa¢ okoto 40 minut na matym
ogniu. Dodacé ryz i od czasu do czasu zamiesza¢.
Doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowaé do miekkosci.

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

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (51g)

Cukier - 1i2/3 tyzki (20q)

Maka kukurydziana - 3 tyzki (30g)

Ser twarogowy, chudy - 2 plastry (60g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Maka pszenna petnoziarnista - 4 i 2/3 tyzki (70g)

Sposob przygotowania:

Twardg wymiesza¢ z jajkiem, solg, maka petnoziarnista
i maka kukurydziang. Z masy twarogowej uformowac
watek i kroi¢ go pod katem na 1 cm kluseczki. Kopytka
gotowac w garnku z zagotowang, osolong wodga, Okoto
4 minuty - do momentu kiedy wyptyna na powierzchnie.
Na patelni rozpus$ci¢ masto. Kopytka polac ttuszczem i
posypac¢ cukrem.

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

e Weganska galaretka z agarem o smaku wisniowym - 1/5

Ciastka kruche - 2 sztuki (20g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

opakowania (10g)

Sposob przygotowania:

Wycisnaé sok z pomaranczy, wymieszac z
przygotowang wczesniej zelatyng. Wlaé do szklanki i
zostawi¢ do stezenia. Podawac¢ z mascarpone.
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