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poniedziatek (2026-02-09) wtorek (2026-02-10) sroda (2026-02-11) czwartek (2026-02-12) piatek (2026-02-13)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kuleczki wielozbozowe na mleku Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,
Chleb pszenny z mastem, szynka gluten) (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) Chleb kukurydziany z mastem, serem  gluten)
alpejska i ogorkiem konserwowym Chleb graham z mastem, pasztetem Weka z mastem i dzemem owocowym  zéttym salami i salatg zielong Chleb pszenno-zytni z mastem, pasta
(Alergeny: laktoza, gluten, seler) drobiowym i pomidorem (Alergeny: (Alergeny: gluten, laktoza) (Alergeny: laktoza, gluten, seler) serowa z tososiem i koperkiem
Gruszka gluten, laktoza, jaja) Kiwi Banan (Alergeny: laktoza, gluten, seler)
Mandarynki Jabtko
Zupa brokutowa z zacierka (Alergeny:  Zupa grochowa z makaronem Kwasnica z ziemniakami (Alergeny: Zurek z jajkiem i kietbasa (Alergeny: Zupa meksykariska (Alergeny: gluten,
laktoza, gluten, seler, jaja) (Alergeny: gluten, seler) seler) gluten, laktoza, seler, jaja) jaja, seler)
Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten, Kotlet schabowy w ptatkach Pulpety drobiowe w sosie warzywnym,  Filecik drobiowy panierowany, Racuchy z jabtkami (Alergeny: jaja,
jaja, seler) kukurydzianych z ziemniakami i ryz i suréwka pekinska (Alergeny: ziemniaki i surowka z biatej kapusty gluten, laktoza)
Kompot suréwka z burakéw i kapusty laktoza, gluten, seler, jaja) (Alergeny: seler, gluten, jaja) Kompot
(Alergeny: laktoza, gluten, jaja) Kompot Paczki tradycyjne
Kompot Kompot
Kisiel owocowy, herbatniki (Alergeny: ~ Buteczka z kruszonka (Alergeny: Butka grahamka z mastem, kiethasa Jogurt truskawkowy, kruche ciastko Ciasto ucierane z owocami i kruszonka
gluten, jaja, laktoza) gluten, jaja, laktoza) krakowska i papryka (Alergeny: (Alergeny: laktoza, jaja, gluten) (Alergeny: laktoza, gluten, jaja)
Woda zZrédlana laktoza, gluten, seler) Woda Zrodlana

Herbata owocowa



poniedziatek (2026-02-09) wtorek (2026-02-10) $roda (2026-02-11) czwartek (2026-02-12) piatek (2026-02-13)

Energia:

Kcal 1014 4227 kJ

Kcal z tluszczy 27,32 %

Kcal z biatka 13,05 %

Kcal z weglowodanéw 62,88 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,41 g
Btonnik: 19,48 g

Skrobia: 70,22 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 33,08 g
Biatko roslinne: 9,74 g
Biatko zwierzece: 3,99 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 30,78 g
Cholesterol: 75,83 mg

Energia:

Kcal 1023 4298 kJ

Kcal z tluszczy 26,25 %

Kcal z biatka 12,45 %

Kcal z weglowodanéw 65,20 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 166,74 g
Btonnik: 21,57 g

Skrobia: 93,83 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 31,83 g
Biatko roslinne: 14,99 g
Biatko zwierzece: 8,83 g

Tluszcz:
Tiuszcz ogotem: 29,84 g
Cholesterol: 108,44 mg

Energia:

Kcal 1002 4191 kJ

Kcal z tluszczy 25,48 %

Kcal z biatka 13,46 %

Kcal z weglowodanéw 65,15 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 163,20 g
Btonnik: 21,21 g

Skrobia: 64,54 g

Biatko:

Biatko ogétem: 33,71 g
Biatko roslinne: 11,70 g
Biatko zwierzece: 9,28 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 28,37 g
Cholesterol: 122,25 mg

Energia:

Kcal 1031 = 4335 kJ
Kcal z tluszczy 27,50 %
Kcal z biatka 13,97 %

Kcal z weglowodanéw 60,19 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,13 g

Btonnik: 9,82 g
Skrobia: 64,51 g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,00 g
Biatko roslinne: 9,04 g
Biatko zwierzece: 16,99 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 31,50 g
Cholesterol: 165,84 mg

Energia:

Kcal 1015 4244 kJ

Kcal z tluszczy 27,49 %

Kcal z biatka 12,76 %

Kcal z weglowodanéw 63,47 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 161,06 g
Btonnik: 18,12 g

Skrobia: 50,56 g

Biatko:

Biatko ogotem: 32,38 g
Biatko roslinne: 9,88 g
Biatko zwierzece: 13,08 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 31,00 g
Cholesterol: 199,13 mg
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09.02.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 285kcal, B 0.: 10.35g, T: 10.48g, W o.: 38.85g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja
Chleb pszenny z mastem, szynka alpejska i ogorkiem konserwowym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 140kcal, Bo.:5.249, 1: 5,79, W0 17.179)
Gruszka (E: 58kcal, Bo.: 0.69, T:0.29, W0.: 14.49) o S14 70K (1009)
» Obiad (E: 512kcal, B 0.: 18.78¢g, T: 14.92g, W 0.: 80.25g)
Zupa brokutowa z zacierka (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 68kcal, B 0.: 3.7g, T: 1 porcja
0.780, W 0.2 13.780) e
Spaghetti bolognese (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 387kcal, B 0.: 14.34g, T: 13.91g, W 1 porcja
L
Kompot (E: 57keal, Bo.: 0.749, T: 0.259, W 0.t 15.19) oo DOTET
» 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: ~~  1014kcal Biatkoogétem: 33.08¢9
TUSZCZ: 30.789 Weglowodany ogétem: =~ .....199419
Btonnik pokarmowy: 19.48 g




LN @ Przedszkole
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10.02.2026 (wtorek)
» Sniadanie (E: 225kcal, B 0.: 5.62g, T: 8.95g, W o.: 30.88g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb graham z mastem, pasztetem drobiowym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja
jaja) (E: 131keal, B0.:3.079, T:7.029, W0.:13.360)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 608kcal, B 0.: 21.5g, T: 14.81g, W 0.: 106.03g)

Zupa grochowa z makaronem (Alergeny: gluten, seler) (E: 159kcal, B 0.: 6.97g, T: 2.09g, W 1 porcja
0 3T 048]
Kotlet schabowy w ptatkach kukurydzianych z ziemniakami i suréwka z burakéw i kapusty 1 porcja
(lergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 39%kcal, B o.: 13.79g, T: 12479, W0.:59.299) e
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 190kcal, B 0.: 4.71g, T: 6.08g, W 0.: 29.83¢)

Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 190kcal, B 0.: 4.71g, T: 6.08g, W 1 porcja
0 20 0]
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1023 kcal Biatko ogétem: 31.83¢
ThuszZCzZ: 29.84g Weglowodany ogétem: =~~~ 166.74g
Btonnik pokarmowy: 21.57 ¢




LN @ Przedszkole
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11.02.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 354kcal, B 0.: 10.05g, T: 10.82g, W o.: 55.19g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 194kcal, B o.: 1 porcja
8.28¢,
T:3.94g, W o.: 31.439g)

Weka z mastem i dzemem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 100kcal, B 0.: 0.87g, 1 porcja
T:
6.38g, W 0.: 9.860)

» Obiad (E: 472kcal, B 0.: 17.76g, T: 8.21g, W 0.: 90.04g)
Kwasnica z ziemniakami (Alergeny: seler) (E: 137kcal, B 0.: 4.3g, T: 1.99g, W o.: 30.369) 1 porcja

Pulpety drobiowe w sosie warzywnym, ryz i surowka pekiniska (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler, jaja) (E: 274kcal, B 0.: 12.59g, T: 5.94g, W o.: 43.38g)

» Podwieczorek (E: 176kcal, B 0.: 5.9g, T: 9.34g, W 0.: 17.97g)

Butka grahamka z mastem, kietbasa krakowska i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) 1 porcja
(E: 175kcal, B 0.: 5.88g, T: 9.34g, W 0.: 17.88g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1002kcal Biatkoogétem: 33.719
TUSZCZ: 28.379 Weglowodany ogétem: = . 16329
Btonnik pokarmowy: 21.21¢g




LN @ Przedszkole

e

12.02.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 349kcal, B 0.: 10.71g, T: 14.24g, W o.: 45.679)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, serem z6ttym salami i satatg zielong (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 165kcal, Bo.:5.29, T:9.459, W 0.0 14.899)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 473kcal, B 0.: 17.36g, T: 11.28g, W 0.: 77.98g)

Zurek z jajkiem i kietbasg (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 49kcal, B 0.: 2.31g, T: 1 porcja
184G, W 0.0 6.350)
Filecik drobiowy panierowany, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: seler, gluten, 1 porcja
jaja) (E: 286kcal, Bo.:12.649, T-5.049, W 0.0 49.779) | e
Pqczki tradycyjne (E: 125kcal, Bo.: 2.28g, T: 4.65g, Wo.:18639) 13 szuki(30g)
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 209kcal, B 0.: 7.93g, T: 5.98g, W o.: 31.48g)

Jogurt truskawkowy, kruche ciastko (Alergeny: laktoza, jaja, gluten) (E: 209kcal, B o.: 1 porcja
7.93g,
T:5.98g, W o.: 31.48¢)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  ....1031kcal Biatkoogétem: o ...309
TSZCZ: | e 31.59 Weglowodany ogotem: . .....19%.139
Btonnik pokarmowy: 9.82¢g




LN @ Przedszkole
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13.02.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 253kcal, B 0.: 10.25g, T: 9.22g, W o.: 34.05g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, pasta serowa z tososiem i koperkiem (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 154kcal, Bo.:7.99, T:7.009, W 0.1 15.630)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 453kcal, B 0.: 13.67g, T: 12.15g, W 0.: 77.98g)

Zupa m)eksykaﬁska (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 161kcal, B 0.: 6.69g, T: 5.36g, W o.: 1 porcja
22.53¢

Racuchy z jabtkami (Alergeny: jaja, gluten, laktoza) (E: 235kcal, B 0.: 6.24g, T: 6.54g, W o.: 1 porcja
B0-270) e
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.18g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 309kcal, B o.: 8.46g, T: 9.63g, W o.: 49.03g)

Ciasto ucierane z owocami i kruszonka (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 309kcal, B o.: 1 porcja
8.460,T:9.639, Wo0.049.080)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~~~~ 1015kcal Biatko ogétem: 32.38¢
Btonnik pokarmowy: 18.12 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 ogérkiem konserwowym (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
o 0gorki konserwowe - 1i 1/2 sztuki (159)
o Schab chudy, parzony - 2/3 plastra (10g) Przygotowac kanapki.

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

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

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

o Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (20g)

 Makaron zacierka - 1/8 szklanki (8q) Do 3 litrow wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac ziele
e Marchew - 1i 1/2 sztuki (689) angielskie wraz z liSciem laurowym. Cato$¢ gotowac na
o Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) matym ogniu. Wrzucié¢ pokrojone w kostke: marchew,

o Pietruszka, liScie - 1/2 tyzeczki (3q) pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekng, dodaé brokuty.
* Por - 1/8 sztuki (159) Gotowac wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
o Lis¢ laurowy, suszony - 1 1/2 sztuki (3g) Po 20 minut wyciggna¢ mieso, a cze$¢ zupy odlac i

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) zmiksowac w blenderze. Nastepnie doda¢ 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 (55q) 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 - 1/7 szklanki (33g)



Wﬁu; Przedszkole
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PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

¢ Maliny - 1/2 garsci (35g) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 1/4 szklanki (35g)
e Miéd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.

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

o Wiorki kokosowe - 2/3 tyzki (4g) Sposdb przygotowania:

e Herbatniki - 4 sztuki (20g)

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

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

Kisiel posyp wiérkami kokosa.

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

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

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

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposadb przygotowania:

* Pomidor - 1/8 sztuki (15g)

o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Chleb posmarowa¢ mastem i pasztetem, pomidora
e Pasztet podlaski z kurczaka - 1/2 tyzki (10g) pokroi€ na plastry i potozy¢ na kanapce.

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

o Makaron dwujajeczny - 1/7 szklanki (10g) Spos6b przygotowania:

e Groch tuskany, potowki - 1/8 szklanki (15g)

o Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5q) Do gotujacego grochu dodaé¢ podsmazony boczek, ziele
e Majeranek, suszony - 1i 2/3 lyzeczki (5g) angielski i liS¢ laurowy. Oddzielnie ugotowac ziemniaki
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) pokrojone w kostke. Gdy wszystko bedzie migkkie

e S0l biata - 1 szczypta (1g) potaczy¢ razem. Doprawic solg, pieprzem czarnym

« Boczek wedzony, bez kosci - 1/8 plastra (1g) mielonym, majerankiem. Gotowa¢ jeszcze ok. 10 minut.
» Wieprzowina, boczek bez kosci - 1/8 plastra (1g) Mozna podawac z makaronem.

e Ziemniaki, péZne - 1/3 sztuki (35g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Kotlet schabowy w ptatkach kukurydzianych z ziemniakami i suréwka z burakéw i kapusty
(Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59) Sposob przygotowania:

o Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

e Burak - 1/4 sztuki (259) Mieso pokroi¢ na kawatki i rozbi¢ ttuczkiem, przyprawié
o Kapusta biata - 1/8 sztuki (25g) i obtoczy¢ w roztrzepanym jajku i bulce tartej.

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Nastepnie smazy¢ na rozgrzanym oleju, podawac z
o Platki kukurydziane - 1/5 szklanki (6q) ugotowanymi ziemniakami i surowka.

o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, péZne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/8 porcji (30g)

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

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

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

Cukier - 1/3 tyzki (4q) Przygotowa¢ buteczki. Posypa¢ kruszonka.
Cukier puder - 2/3 tyzki (6g)

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

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

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposadb przygotowania:
o Pfatki zbozowe, mieszane - (35g)
Przygotowa¢ $niadanie.

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

 Dzem truskawkowy, niskostodzony - 1 tyzeczka (15g) Sposadb przygotowania:
o Masto ekstra - 2/3 plastra (7g)
e Butka pszenna - (30g) Weke posmarowaé mastem i miodem.
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PRZEPIS: Kwasnica z ziemniakami (Alergeny: seler) - 1 porcja

o Kapusta kwaszona - 1/3 szklanki (45g) Sposadb przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzer - 1/7 sztuki (10g) Przygotowac kwasnice
Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (259)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Boczek wedzony, bez kosci - 1/3 plastra (4g)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (75g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

PRZEPIS: Pulpety drobiowe w sosie warzywnym, ryz i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten, seler,
jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g)

Bulion warzywny - 1/7 szklanki (30ml) Przygotowac pulpety, podawac z sosem, ryzem i
Marchew - 1/3 sztuki (15g) surowka pekiriska

Ryz bialy - 1/4 szklanki (45g)

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

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)

Suréwka z kapusty pekirniskiej z majonezem - (25g)

Indyk, mieso mielone - 1/3 porc;ji (359)

PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, kietbasa krakowska i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

o Kietbasa krakowska, sucha - 2 plastry (10g) Sposob przygotowania:
o Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g)
 Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g) Przygotowa¢ kanapki.

¢ Masto ekstra - 3/4 plastra (8g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

11



Wﬁu; Przedszkole

R

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, serem zéttym salami i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

e Chleb z maki kukurydziane;j - 3/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
* Ser gouda - 1/3 plastra (10g)

o Satata - 1/8 sztuki (15g) Przygotowaé kanapki.

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

e Bulion warzywny - 1/6 szklanki (40ml) Spos6b przygotowania:
e Czosnek - 1/3 zabka (2g)
* Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Do ugotowanego bulionu warzywnego dodac pokrojona
* Sol biata - 1 szczypta (1g) w plasterki kietbase i czosnek. Gotowac jeszcze przez
o Smietana 12% thuszczu - 1/3 tyzki (6g) pot godziny. Wyciagna¢é kiethaske z zurku i odlozyé.
e Ziemniaki, $rednie - 1/8 sztuki (10g) Doda¢ zakwas - na poczatku potowe, a potem dolewaé
e Jaja gotowane - 1/8 sztuki (5g) sprawdzajac, czy nie jest za kwasny. Doprawié¢
o Kietbasa z kurczaka - 1/8 sztuki (3g) przyprawami do smaku, doda¢ kiethase.
o Zurek staropolski, butelka Artman - 1/8 opakowania

(30ml)

PRZEPIS: Filecik drobiowy panierowany, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: seler, gluten,
jaja) - 1 porcja

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (30g)

Butka tarta - 1/7 szklanki (15g) Przygotowac fileta, podawacé z ziemniakami i suréwka
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Suréwka z biatej kapusty - (35g)

PRZEPIS: Jogurt truskawkowy, kruche ciastko (Alergeny: laktoza, jaja, gluten) - 1 porcja

« Banan - 1/6 sztuki (20g) Sposadb przygotowania:
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g)
o Truskawki - 1/5 szklanki (30g) Zblendowac¢ wszystkie sktadniki.

e Ciastka kruche - 2 sztuki (20g)
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PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, pasta serowa z tososiem i koperkiem (Alergeny: laktoza,
gluten, seler) - 1 porcja

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

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

Chleb graham - 1 kromka (30g)

Losos, wedzony - 1/8 opakowania (10g)

Sposdb przygotowania:

Przygotowaé kanapki

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

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

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (59)

Makaron tazanki - 1/8 szklanki (10g)
Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (5g)
Pomidor - 1/5 sztuki (35g)

Liscie kolendry, suszone - 1 lyzeczka (3g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

Sposob przygotowania:

Piersi kurczaka oczyscic z btonek i kostek, nastepnie
pokroi¢ na mate kawateczki. Doprawic solg, obtoczy¢ w
mieszance maki, kurkumy i chili w proszku. Odtozy¢.
Zagotowac bulion w $rednim garnku i trzymaé go na
minimalnym ogniu pod przykryciem. Kukurydze z puszki
wytozy¢ na sitko i przeptukaé woda. Pomidory sparzy¢,
obraé, wykroi¢ gniazdo nasienne, usungé pestki, a
migzsz zmiksowac¢ (mozna zastapi¢ pomidorami z
puszki). Cebule pokroi¢ w kosteczke. Rozgrzaé duzg i
gtebokq patelnie, dodaé masto, cebule oraz papryczke
chili. Smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez okoto 4
minuty, az cebula bedzie szklista, pod koniec dodaé
drobno posiekany czosnek. Zwiekszy¢ ogien, dodaé
piersi kurczaka i obsmaza¢ przez okoto 1,5 minuty.
Nastepnie dodaé kukurydze i pomidory, smazy¢ razem
przez minute. Wlaé 1 szklanke goracego bulionu i
zagotowaé. Gotowac przez okoto 3 minuty. Zawartos¢
patelni przetozy¢ do reszty goracego bulionu w garnku i
zagotowac na wiekszym ogniu. Gotowac przez 2
minuty. Odlaé 1 szklanke zupy (bez kurczaka) i
zmiksowac ja blenderem. Przelaé do reszty zupy,
zagotowac. Gotowac jeszcze przez okoto 1 - 2 minuty,
nastepnie doda¢ posiekang kolendre i wymieszac.

PRZEPIS: Racuchy z jabtkami (Alergeny: jaja, gluten, laktoza) - 3 porcje

Jaja kurze, cate - 3/4 sztuki (459)

Cukier brazowy - 1i 3/4 tyzki (21g)

Cukier puder - 1 tyzka (10g)

Jabtko - 1 sztuka (195g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Sposob przygotowania:

Make zmiksowa¢ z mlekiem, jajkami i cukrem. Dodaé
proszek do pieczenia i cynamon. Jabtka obra¢, oczy$¢ z
gniazd nasiennych i zetrze¢ na tarce z grubymi
oczkami.

Doda¢ do ciasta i wymieszaé. Smazy¢ na patelni
teflonowej bez ttuszczu, az beda rumiane.

13



Wﬁu; Przedszkole

et

PRZEPIS: Ciasto ucierane z owocami i kruszonkg (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

o Jaja kurze, cale - 1/2 sztuki (25g) Sposadb przygotowania:
o Maka pszenna, typ 500 - 3i 1/3 tyzki (40g)

 Boréwka amerykariska, surowa - 1/2 garsci (25g) Przygotowac ciasto.
Cukier waniliowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

e Proszek do pieczenia - 1i 1/2 tyzeczki (6g)

o Truskawki - 1/4 szklanki (359)
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