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Przedszkole

08.06.2026 - 12.06.2026

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




piatek (2026-06-12)

poniedziatek (2026-06-08) wtorek (2026-06-09) sroda (2026-06-10) czwartek (2026-06-11)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb pszenny z mastem, szynka
alpejska i pomidorem (Alergeny:
laktoza, gluten, seler)

Jabtko

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb wieloziarnisty z mastem, serem
z6ttym i papryka (Alergeny: laktoza,
gluten, seler)

Pomararcza

Ptatki kukurydziane na mleku
(Alergeny: laktoza, gluten)

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

Kiwi

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb kukurydziany z mastem, szynka
konserwowg i rzodkiewka (Alergeny:
laktoza, gluten, seler)

Arbuz

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb graham z mastem, pasta serowa
z tososiem i koperkiem (Alergeny:
laktoza, gluten, seler)

Gruszka

Zupa krélewska (Alergeny: laktoza,
gluten, seler, jaja)

Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten,
jaja, seler)

Kompot

Zupa ogérkowa z ryzem (Alergeny:
seler, gluten, laktoza, jaja)

Devolay, mtode ziemniaczki i suréwka
z miodej kapusty (Alergeny: laktoza,
gluten, seler, jaja)

Kompot

Kapusniak z ziemniakami (Alergeny:
seler, gluten)

Pieczen wieprzowa w sosie
koperkowym, kasza i suréwka
wielowarzywna (Alergeny: laktoza,
gluten, seler)

Kompot

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

Dramstiki, mtode ziemniaczki i mizeria

(Alergeny: laktoza, gluten, seler)
Kompot

Barszcz czerwony zabielany z
ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza)
Lazanki domowe z migsem mielonym
(Alergeny: gluten, jaja, seler)

Kompot

Smoothie jabtkowo-brzoskwiniowe,
paluchy kukurydziane (Alergeny:
gluten)

Buteczka z kruszonka (Alergeny:
gluten, jaja)
Woda zrédlana

Chleb graham z mastem, jajkiem

gotowanym i satata (Alergeny: gluten,

laktoza, jaja)
Herbata owocowa

Kisiel owocowy, herbatniki (Alergeny:
gluten, jaja, laktoza)

Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten,
selergj
Woda zrédlana



poniedziatek (2026-06-08) wtorek (2026-06-09) $roda (2026-06-10) czwartek (2026-06-11) piatek (2026-06-12)

Energia:

Kcal 1039 4339 kJ

Kcal z tluszczy 28,67 %

Kcal z biatka 12,92 %

Kcal z weglowodanéw 61,71 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 160,29 g
Btonnik: 19,24 g

Skrobia: 101,85 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 33,55 g
Biatko roslinne: 8,70 g
Biatko zwierzece: 2,98 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 33,10 g
Cholesterol: 83,31 mg

Energia:

Kcal 1024 4291 kJ

Kcal z tluszczy 29,60 %

Kcal z biatka 13,82 %

Kcal z weglowodanéw 60,95 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,04 g
Btonnik: 23,52 g

Skrobia: 68,39 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,39 g
Biatko roslinne: 16,01 g
Biatko zwierzece: 9,94 g

Thuszez:
Thuszcz ogétem: 33,68 g
Cholesterol: 131,81 mg

Energia:

Kcal 1044 4366 kJ

Kcal z tluszczy 28,07 %

Kcal z biatka 11,61 %

Kcal z weglowodanéw 63,08 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 164,63 g
Btonnik: 19,88 g

Skrobia: 97,25 g

Biatko:

Biatko ogétem: 30,29 g
Biatko roslinne: 15,51 g
Biatko zwierzece: 6,53 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 32,56 g
Cholesterol: 157,24 mg

Energia:

Kcal 1033 4325 kJ
Kcal z tluszczy 28,95 %
Kcal z biatka 13,27 %

Kcal z weglowodanéw 61,12 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,85 g

Btonnik: 18,92 g
Skrobia: 58,58 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 34,27 g
Biatko roslinne: 11 76 g
Biatko zwierzece: 10 34¢g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 33,23 g
Cholesterol: 112,45 mg

Energia:

Kcal 1016 4248 kJ

Kcal z tluszczy 27,50 %

Kcal z biatka 14,01 %

Kcal z weglowodanéw 62,88 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,72 g
Btonnik: 20,76 g

Skrobia: 83,22 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,58 g
Biatko roslinne: 10,13 g
Biatko zwierzece: 14,69 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 31,05 g
Cholesterol: 68,83 mg
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08.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 276kcal, B 0.: 10.24g, T: 10.69g, W o.: 36.33g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja
Chleb pszenny z mastem, szynkq alpejska i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 1 porcja
13%cal, Bo.:5.339, T: 5.89, W 0.0 16.959)
Jabtko (E: S0kcal, Bo.: 0.4g,T:0.4g, Wo.:12.19) .23 sztuki(100g)
» Obiad (E: 653kcal, B 0.: 21.2g, T: 21.63g, W 0.: 98.91g)
Zupa krélewska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 142kcal, B 0.: 4.5¢g, T: 7.17g, W 1 porcja
0.:
T7:090) e
Spa)ghetti bolognese (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 444kcal, B 0.: 15.69g, T: 14.1g, Woo.: 1 porcja
64g
Kompot (E: 67kcal, B 0.:1.019, T: 0.369, W0.: 17.820) | ) POTCT
» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.11g, T: 0.78g, W o0.: 25.05g)
Smoothie jabtkowo-brzoskwiniowe, paluchy kukurydziane (Alergeny: gluten) (E: 110kcal, B 1 porcja
e LR ST et
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~  1039kcal Biatkoogétem: 33.55¢9
TUSZCZ: 33.19 Weglowodany ogétem: =~~~ .....160.29¢g
Btonnik pokarmowy: 19.24 g
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09.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 262kcal, B 0.: 9.55¢g, T: 11.12g, W o.: 31.63g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb wieloziarnisty z mastem, serem zéttym i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 1 porcja
166kcal, Bo.:6.79, T:9.199, W 0. 14.010)
Pomarancza (E: 47kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 11.3g) 1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 577kcal, B 0.: 21.82¢g, T: 17.21g, W 0.: 93.54g)

Zupa ogorkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja) (E: 169kcal, B 0.: 4.84g, T: 1 porcja
A18G, WO.230.57G) et
Devolay, mtode ziemniaczki i suréwka z mtodej kapusty (Alergeny: laktoza, gluten, seler, 1 porcja
jaja) (E: 33%kcal, Bo.: 15.919, T 12.689, W 0. 44.710) e
Kompot (E: 69kcal, B 0.: 1.07g, T: 0.35g, W 0.: 18.269) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 185kcal, B o.: 4.02g, T: 5.35g, W o.: 30.87g)

Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja) (E: 185kcal, B 0.: 4.02g, T: 5.35g, W o.: 1 porcja
B0 8T e
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1024 kcal Biatko ogétem: 35399
ThuszZCzZ: 33.68g Weglowodany ogétem: =~~~ 156.04g
Btonnik pokarmowy: 23.52 ¢
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10.06.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 389kcal, B o.: 8.18g, T: 10.39g, W o.: 68.06g)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 228kcal, B 0.: 6.41g, T: 4.33g, 1 porcja
N 2 a)
Weka z mastem i dzemem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 101kcal, B 0.: 0.87g, 1 porcja
SsegWo:t7e)
Kiwi (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.5g, W 0.: 13.9g) 1i1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 536kcal, B 0.: 17.85g, T: 16.85g, W o.: 83.77g)

Kapusniak z ziemniakami (Alergeny: seler, gluten) (E: 116kcal, B o.: 3.95¢g, T: 0.73g, W o.: 1 porcja
Z5:B00) .ot 0
Pieczen wieprzowa w sosie koperkowym, kasza i suréwka wielowarzywna (Alergeny: 1 porcja

laktoza, gluten, seler) (E: 407kcal, B 0.: 13.77g, T: 16.07g, W o.: 54.68g)

» Podwieczorek (E: 119kcal, B o.: 4.26g, T: 5.32g, W 0.: 12.8g)

Chleb graham z mastem, jajkiem gotowanym i satatg (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 1 porcja
118kcal, B 0.: 4.24g, T: 5.32g, W 0.: 12.71g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  ~  1044kcal Biatkoogétem: 30.29¢9
TUSZCZ: 32.569 Weglowodany ogétem: 0 ....164.639
Btonnik pokarmowy: 19.88 g
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11.06.2026 (czwartek)
» Sniadanie (E: 280kcal, B 0.: 9.02g, T: 13.62g, W o.: 30.59g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, szynka konserwowg i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 157kcal, Bo.:3.919, T:9.039, Wo.- 14.919) _
Arbuz (E: 36kcal, Bo.:0.69, T: 0.19, W01 8:40) 1/4 plastra (100g)
» Obiad (E: 536kcal, B 0.: 21.3g, T: 14.23g, W 0.: 86.95g)
Zupa z soczewicy z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 182kcal, B 0.: 9.86g, T: 1 porcja
6190, W 0.0 23.40)
Dramstiki, mtode ziemniaczki i mizeria (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 285kcal, B o.: 1 porcja
10.37G, T 7:690, WO.145.290) | .ot
Kompot (E: 6%keal, Bo.: 1.079, T: 0.35g, W 0.0 18.260) oo DOV
» Podwieczorek (E: 217kcal, B o.: 3.95¢g, T: 5.38g, W 0.: 40.31g)
Kisiel owocowy, herbatniki (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 217kcal, B 0.: 3.95¢, T: 1 porcja
5.38g,
e
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~  1033kcal Biatkoogétem: 34279
TUSZCZ: 33.239 Weglowodany ogétem: =~ ....137.859
Btonnik pokarmowy: 18.92¢g
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12.06.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 261kcal, B 0.: 10.39g, T: 9.05g, W o.: 36.63g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb graham z mastem, pasta serowa z tososiem i koperkiem (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
§E_'S_’__)__?F_E_1?.‘!?.‘_9_‘_’_!_'__!_3__9:.?..?_-_?_4_9:_TE__?_:_1__?_9_e__‘_’_‘_’__9_:3__1__?:__9__1__9_) ________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 539kcal, B 0.: 18.58¢g, T: 13.2g, W 0.: 95.49g)

Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) (E: 127kcal, B o.: 1 porcja
3.67g, T: 3.08g, W 0.: 25.24g)

Lazanki domowe z miesem mielonym (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 345kcal, B 0.: 13.9g, 1 porcja
TersgWosas) e m o
Kompot (E: 67kcal, Bo.: 1.01g, T: 0.36g, W 0.: 17.82g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 216kcal, B 0.: 6.61g, T: 8.8g, W 0.: 27.69)
Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 216kcal, B 0.: 6.61g, T: 8.8g, W 0.: 27.6q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~ ....J016kcal Biatkoogétem: < 35.58¢9
Thuszez: 31.059 Weglowodany ogotem: = ...159.72¢
Btonnik pokarmowy: 20.76 g




Wﬁu; @ Przedszkole

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

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

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, szynka alpejska i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
* Pomidor - 1/8 sztuki (15g)
o Schab chudy, parzony - 2/3 plastra (10g) Przygotowac kanapki

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

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

Makaron zacierka - 1/6 szklanki (25g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 3/4 sztuki (15g) Ugotowac zupe.
Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Szpinak - 2/3 garsci (15g)

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

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

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)

¢ Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

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

o Cebula - 1/7 sztuki (15g) Spos6b przygotowania:

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

 Makaron spaghetti - 1/2 garsci (75q) Podsmazy¢ migso na patelni. Kiedy zacznie si¢

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) czosnek. Po 2-3 minut doda¢ pokrojona w cieniutkie

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) 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 - 1/8 szklanki (10g)
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PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

Maliny - 2/3 garsci (45g)
Truskawki - 1/3 szklanki (55g)
Miéd - 1/3 tyzki (10g)

Przedszkole

Sposob przygotowania:

Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.
30 minut. Po ostudzeniu doda¢ mi6d.

PRZEPIS: Smoothie jabtkowo-brzoskwiniowe, paluchy kukurydziane (Alergeny: gluten) - 1 porcja

Brzoskwinia - 2/3 sztuki (559)

Chrupki kukurydziane - 3 garscie (15g)
Jabtko - 1/3 sztuki (559)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ smoothie

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

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kawe

o Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (59)
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

PRZEPIS: Chleb wieloziarnisty z mastem, serem z6ttym i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1

porcja

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Chleb wieloziarnisty - 2/3 kromki (30g)
Ser z6tty z kminkiem - 1/2 plastra (10g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki

PRZEPIS: Zupa ogdrkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Ogorek - 1/4 sztuki (45g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (159)

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

Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% thuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke, wtozyé do garnka,
dodac¢ potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢
przez ok. 3 minuty. Por obraé, doktadnie umyé¢, pokroié
wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Doda¢ do
garnka i mieszajgc smazy¢ na umiarkowanym ogniu
przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke umyg¢ i
zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodaé do garnka
razem z drugg potowe masta i mieszajac smazy¢ przez
okoto 2 minuty. W miedzyczasie doda¢ lis¢ laurowy,
ziela angielskie, doprawi¢ solg i pieprzem. Wlaé goracy
bulion i zagotowac. Dodac¢ ryz i gotowac. 0gorki obrac i
zetrzeé na tarce o duzych oczkach. Dodaé do zupy i
gotowac przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢ koperek.
Odstawic¢ z ognia i stopniowo dodaé $mietane.
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PRZEPIS: Devolay, mtode ziemniaczki i surowka z mtodej kapusty (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) -
1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g) Sposdb przygotowania:
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Przygotowa¢ devolaye i podawaé z ziemniakami i
Czosnek - 3/4 zabka (4g) surowka

Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, korzen - 1i 1/4 sztuki (100g)

Pietruszka, liscie - 2 i 2/3 tyzeczki (16g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (100g)

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)

Cukier - 1/2 tyzki (6g) Przygotowac buteczki. Posypac kruszonka.
Cukier puder - 2/3 tyzki (6g)

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

Margaryna 80% ttuszczu - 1/4 plastra (5g)

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

o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposadb przygotowania:
o Pfatki kukurydziane - 1i 1/2 szklanki (45g)
Ptatki zagotowaé na mleku.

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

 Dzem truskawkowy, niskostodzony - 1i 1/3 tyzeczki Sposadb przygotowania:
(209)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Weke posmarowaé mastem i miodem.

e Butka pszenna - (30g)

10
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PRZEPIS: Kapusniak z ziemniakami (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

o Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (55g) Sposéb przygotowania:

» Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)

e Marchew - 1/2 sztuki (23g) Kapuste kiszong drobno poszatkowac, wlozy¢ do

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) garnka i zala¢ woda. Nastepnie dodaé pokrojong

o Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) marchew, ziemniaki, seler, pietruszke. Gotowac ok. 1
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) godziny. Nastepnie dodac ziele angielskie i liScie

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (13g) laurowe. Gotowac kolejne 30 minut. Pod koniec

e Sol biata - 1 szczypta (1g) doprawi¢ solg i pieprzem.

e Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (75g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Pieczen wieprzowa w sosie koperkowym, kasza i surowka wielowarzywna (Alergeny: laktoza,
gluten, seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Kasza jeczmienna, pertowa - 2/3 woreczka (65g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (15g) Przygotowac obiad.
Marchew - 2/3 sztuki (259)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Koper, $wiezy - 3 i 3/4 tyzeczki (15g)

Wieprzowina, mieso mielone - 1/4 porcji (40g)

Majonez light - 1/6 tyzki (4g)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, jajkiem gotowanym i satatg (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposadb przygotowania:
e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g)
o Satata - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac kanapki.

o Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.
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PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, szynka konserwow3 i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

e Chleb z maki kukurydziane;j - 3/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
* Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)

e Masto ekstra - 1/2 plastra (5q) Przygotowac kanapki.
 Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g)

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

Makaron dwujajeczny - 1/5 szklanki (15g) Sposob przygotowania:
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) Przygotowa¢ zupe
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Pietruszka, liscie - 1i 1/3 lyzeczki (8g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Soczewica, nasiona suche - 1/8 szklanki (10g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)

PRZEPIS: Dramstiki, mtode ziemniaczki i mizeria (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

o Jabtko - 1/8 sztuki (15g) Sposab przygotowania:

 Jogurt naturalny, 2% thuszczu - 1/2 tyzki (10g)

Ogérek - 1/3 sztuki (559) Przygotowaé dramstiki i podawac¢ z ziemniakami i
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) surowka

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/3 sztuki (220g)

Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1/4 sztuki (30g)

Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59)

PRZEPIS: Kisiel owocowy, herbatniki (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

« Wirki kokosowe - 2/3 fyzki (4g) Sposéb przygotowania:

o Herbatniki - 4 sztuki (20g)

 Maka ziemniaczana - 2/3 tyzki (15g) Pokrojone truskawki zala¢ wrzatkiem (3/4 szklanki) i
e Truskawki - 1 szklanka (150g) gotowac¢, do momentu, az beda miekkie. Nastepnie

catos¢ zblendowaé na gtadki ptyn. Make ziemniaczang
rozprowadzi¢ w okoto 1/4 szklanki zimnej wody.
Miesza¢ do momentu, az nie bedzie grudek. Nastepnie
wlaé powstatg mieszanine do przygotowanego
wczesniej musu truskawkowego, postawi¢ na ogniu i
mieszaé, az kisiel zgestnieje i sie zagotuje.

Kisiel posyp widrkami kokosa.
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem, pasta serowa z tososiem i koperkiem (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

Ser twarogowy, potttusty - 1/2 plastra (15g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Chleb graham - 1 kromka (30g)

Losos, wedzony - 1/8 opakowania (10g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé kanapki

PRZEPIS: Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) - 6 porc;ji

Burak - 3/4 sztuki (90g)

Cebula - 3/4 sztuki (80g)

Cukier - 1/2 tyzki (6g)

Czosnek - 3 i 2/3 zabka (18g)

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

Marchew - 1 sztuka (48g)

Pietruszka, korzen - 1 1/4 sztuki (90g)
Estragon, suszony - 2 i 1/3 tyzeczki (12g)
Lis¢ laurowy, suszony - 15 sztuk (30g)
Majeranek, suszony - 3 tyzeczki (9g)
Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)

Tymianek, suszony - 4 tyzeczki (12g)
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (78g)

Sél biata - 6 szczypt (6g)

Smietana 18% tluszczu - 2 i 1/3 tyzki (60g)
Ziemniaki, pézne - 2 i 1/3 sztuki (210g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Ziele angielskie - 2 tyzeczki (6g)

Sposob przygotowania:

Umyé¢, obrac i pokroi¢ w dosy¢ cienkie plasterki buraki,
dodac¢ pokrojone w ésemki jabtko, przekrojone wzdtuz
na 4 czesci marchewke i pietruszke, pokrojong na
¢wiartki cebule, seler i zabki czosnku. Zala¢ 2 litrami
wody, wsypac 1 tyzke soli i gotowacé (bez przykrycia) ok.
1/2 godz. na wolnym ogniu. Dolaé sok z cytryny i
wstawic¢ do lodéwki do nastepnego dnia. Przed
podaniem barszcz podgrzaé,, doda¢ szczypte cukru,
posoli¢ do smaku, przyprawi¢ tymiankiem, estragonem i
pieprzem. Doda¢ $mietane. Podawac¢ z ziemniakami.

PRZEPIS: Lazanki domowe z migsem mielonym (Alergeny: gluten, jaja, seler) - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Kapusta kwaszona - 1/3 szklanki (45g)
Kiethasa zwyczajna - 1/8 sztuki (10g)
Makaron tazanki - 2/3 szklanki (60g)
Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/7 szklanki (20g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Kapuste optukaé dwukrotnie na sitku pod biezaca,
chtodng woda, odcisna¢ i grubo posiekac. Cebule obraé
i pokroi¢ w kosteczke. Na duzej i gtebszej patelni z
pokrywa podgrza¢ olej, doda¢ cebule i zeszkli¢ oraz
delikatnie zrumieni¢ ja przez okoto 5 minut. Dodaé
kapuste oraz przyprawy: sél, pieprz, kminek. Mieszajac
smazy¢ przez minute. Dodaé miesko. Przykry¢ i
gotowa¢ przez okoto 20 minut, w miedzyczasie kilka
razy przemieszaé. Nastepnie zdja¢ pokrywe i gotowaé
przez okoto 10 minut, az nadmiar ptynu wyparuje. Na
koniec doda¢ posiekang natke pietruszki i oliwe.
Pogotowac jeszcze przez 1 - 2 minuty i odstawi¢ z
ognia. Potaczy¢ z ugotowanym makaronem.
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PRZEPIS: Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259) Sposob przygotowania:
Cukier - 1/3 tyzki (5q)
Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (5g) Przygotowac ciasto i upiec mini pizze
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)
Ser gouda - 1/3 plastra (10g)
Sol biata - 2 szczypty (2g)
Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)
Passata - 1/8 szklanki (20g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)
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