AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole

09.03.2026 - 13.03.2026

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-03-09) wtorek (2026-03-10) sroda (2026-03-11) czwartek (2026-03-12) piatek (2026-03-13)

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 pszenno-zytni z mastem, satata  gluten)
konserwowa i papryka (Alergeny: Chleb kukurydziany z mastem, Weka z mastem i dzemem owocowym  zielong i jajkiem gotowanym Chleb wieloziarnisty z mastem, pasta
laktoza, gluten, seler) kiethasg krakowska i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) pomidorowa z makreli i szczypiorkiem
Gruszka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) Banan Pomarancza (Alergeny: gluten, laktoza)

Mandarynki Jabtko
Zupa meksykariska (Alergeny: gluten,  Zupa pieczarkowa z makaronem Zupa krem z biatych warzyw z Zupa z zielonej fasolki z zacierka Zupa ziemniaczana na wedzonce
jaja, seler) (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)  grzankami (Alergeny: gluten, laktoza,  (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (Alergeny: laktoza, seler)
Makaron z truskawkami na jogurcie Schab duszony w sosie wlasnym, seler) Miesko z udka kurczaka, ziemniaki i Pierogi ruskie masetkiem omaszczone
naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, kasza i surowka z biatej kapusty Kotlet pozarski z ziemniakami i suréwka pekinska (Alergeny: laktoza,  cebulka okraszane (Alergeny: gluten,
jaja) (Alergeny: gluten, selerg suréwka z marchewki i jabtka gluten, seler, jaja) laktoza, jaja, seler)
Kompot Kompot (Alergeny: jaja, laktoza, gluten) Kompot Kompot

Kompot

Chleb graham z mastem, serem zottym Buteczka z kruszonkga (Alergeny: Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten,  Kisiel owocowy, paluchy kukurydziane Ciasto marchewkowe (Alergeny:
i ogorkiem zielonym (Alergeny: gluten, jaja) selerg) (Alergeny: gluten) gluten, jaja, seler)
laktoza, gluten) Woda zrédlana Herbata owocowa Woda zrédlana

Herbata owocowa



poniedziatek (2026-03-09) wtorek (2026-03-10) $roda (2026-03-11) czwartek (2026-03-12) piatek (2026-03-13)

Energia:

Kcal 1008 4244 kJ

Kcal z tluszczy 28,52 %

Kcal z biatka 12,82 %

Kcal z weglowodanéw 61,59 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,21 g
Btonnik: 13,22 g

Skrobia: 84,60 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,30 g
Biatko roslinne: 15 07¢g
Biatko zwierzece: 5 00g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 31,94 g
Cholesterol: 114,85 mg

Energia:

Kcal 989 4158 kJ

Kcal z tluszczy 25,11 %

Kcal z biatka 13,01 %

Kcal z weglowodanéw 65,58 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 162,14 g
Btonnik: 18,00 g

Skrobia: 80,72 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,16 g
Biatko roslinne: 15,77 g
Biatko zwierzece: 11,91 g
Tluszcz:

Thuszcz ogétem: 27,59 g
Cholesterol: 112,03 mg

Energia:

Kcal 1064 4459 kJ

Kcal z tluszczy 26,48 %

Kcal z biatka 12,07 %

Kcal z weglowodanéw 63,25 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 168,24 g
Btonnik: 13,34 g

Skrobia: 64,33 g

Biatko:

Biatko ogétem: 32,11 g
Biatko roslinne: 13,59 g
Biatko zwierzece: 13,22 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 31,30 g
Cholesterol: 71,70 mg

Energia:

Kcal 1017 4266 kJ

Kcal z tluszczy 29,73 %

Kcal z biatka 12,59 %

Kcal z weglowodanéw 61,62 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,68 g
Btonnik: 22,25 g

Skrobia: 82,05 g

Biatko:

Biatko ogétem: 32,02 g
Biatko roslinne: 17,20 g
Biatko zwierzece: 9,40 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 33,60 g
Cholesterol: 147,25 mg

Energia:

Kcal 1044 4377 kJ

Kcal z tluszczy 25,59 %

Kcal z biatka 13,86 %

Kcal z weglowodanéw 62,41 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 162,89 g
Btonnik: 15,59 g

Skrobia: 58,27 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,17 g
Biatko roslinne: 9,05 g
Biatko zwierzece: 12,62 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 29,69 g
Cholesterol: 122,45 mg
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09.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 294kcal, B o.: 9.44g, T: 11.99g, W o.: 38.79)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenny z mastem, szynka konserwowg i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) 1 porcja
(E:14%cal, Bo.:4.33g, T: 7.3, W 0.0 17.000) e
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 559kcal, B 0.: 17.68g, T: 11.55g, W 0.: 101.02g)

Zupa m)eksykaﬁska (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 153kcal, B 0.: 5.73g, T: 5.27¢g, W o.: 1 porcja
21.97g

Makaron z truskawkami na jogurcie naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 358kcal, 1 porcja
BOTTATG T 6.14G, W 0.0 66.040) | e
Kompot (E: 48kcal, B 0.: 0.54g, T: 0.14g, W 0.: 13.01g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 155kcal, B 0.: 5.18g, T: 8.4g, W 0.: 15.49g)

Chleb graham z mastem, serem zéttym i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
154kcal, B 0.: 5.16g, T: 8.4g, W 0.: 15.4q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1008 kcal Biatko ogétem: 32.3¢g
ThuszZCzZ: 31.94g Weglowodanyogétem: =~~~ 155.21¢g
Btonnik pokarmowy: 13.22 g
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10.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie (E: 266kcal, B o.: 7.76g, T: 12.05g, W o.: 32.37g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, kietbasg krakowska i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 172kcal, B 0.:5.219, T: 10129, Wo.: 14.850)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 527kcal, B 0.: 20.38g, T: 9.39g, W 0.: 97.91g)

Zupa pieczarkowa z makaronem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 155kcal, B o.: 1 porcja
6.05g, T: 3.05g, W 0.: 28.1g)

Schab duszony w sosie wtasnym, kasza i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: gluten, seler) 1 porcja
(E:311keal, B 0.:13.460, T:6.000, W 0.0 53.510) | e
Kompot (E: 61kcal, B 0.: 0.87g, T: 0.28g, W 0.: 16.3g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 196kcal, B o.: 4.02g, T: 6.15g, W o.: 31.869)

Buieczl)(a z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja) (E: 196kcal, B 0.: 4.02g, T: 6.15g, W o.: 1 porcja
31.86g
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 989 kcal Biatko ogétem: =~ 32.16 g
ThuszZCzZ: 27.599 Weglowodany ogtem: ~~~~~ 162.14g
Btonnik pokarmowy: 18¢
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11.03.2026 (Sroda)
» Sniadanie (E: 365kcal, B 0.: 9.55g, T: 8.76g, W o.: 63.02g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 175kcal, B o.: 1 porcja
PafagWerae)
Weka z mastem i dzemem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 93kcal, B 0.: 0.87g, T: 1 porcja
ATAG W 0. T TAG)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 482kcal, B 0.: 15.93g, T: 13.74g, W 0.: 77.539)

Zupa krem z biatych warzyw z grzankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler) (E: 159kcal, B o.: 1 porcja
4.01g,T:7.229, W 0.: 20.819)

Kotlet pozarski z ziemniakami i suréwka z marchewki i jabtka (Alergeny: jaja, laktoza, 1 porcja
gluten) (E: 310kcal, Bo.: 11799, T:6.479, W0.:53.499)
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 217kcal, B 0.: 6.63g, T: 8.8g, W 0.: 27.69g)
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:  .....1064kcal Biatkoogétem: 32.119
TSZCZ: | e 31.39 Weglowodany ogotem: . .....16824¢
Btonnik pokarmowy: 13.34 ¢
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12.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 274kcal, B 0.: 10.28g, T: 12.14g, W o.: 31.33g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, satatg zielong i jajkiem gotowanym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza, jaja) (E: 140kcal, Bo.: 4879, T:7.45, W0.:12.750)
Pomaraficza (E: 47kcal, B 0:0.99, T:0.29, Wo.: 11.39) 1/3 sztuki (100g)
» Obiad (E: 487kcal, B o.: 17.1g, T: 12.5g, W 0.: 82.679)
Zupa z zielonej fasolki z zacierka (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 138kcal, B 0.: 5.11g, 1 porcja
T:
L35G WO25.730) .ot
Miesko z udka kurczaka, ziemniaki i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, 1 porcja
jaja) (E: 289kcal, B o.: 11.189, T: 9.869, W 0.0 41.080)
Kompot (E: 60kcal, Bo.: 0.81g, T:0.299, Wo.:15.869) .....]1porca
» Podwieczorek (E: 256kcal, B o.: 4.64g, T: 8.96g, W o.: 42.68g)
Kisiel owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: gluten) (E: 256kcal, B o.: 4.64g, T: 8.96g, 1 porcja
i
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~ 1017kcal Biatkoogétem: 32.02¢9
TUSZCzZ: e 33.69 Weglowodany ogétem: o ....1%56.689
Btonnik pokarmowy: 22.25¢
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13.03.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 301kcal, B 0.: 13.07g, T: 12.87g, W o.: 34.25g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb wieloziarnisty z mastem, pasta pomidorowg z makreli i szczypiorkiem (Alergeny: 1 porcja
gluten, laktoza) (E: 202kcal, B 0. 10729, T: 10.74g, W01 15.830)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 491kcal, B 0.: 17.09g, T: 6.71g, W 0.: 93.09g)

Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny: laktoza, seler) (E: 120kcal, B 0.: 4.16g, T: 1 porcja
391G, W01 17.91G) e
Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulkg okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja, 1 porcja
seler) (E: 310keal, B 0.0 12,190, T 2,500, W 0. 60.080) e eeeeeeeeeeemeeeeemeemeemeemeemeereeneereen
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 252kcal, B 0.: 6.01g, T: 10.11g, W 0.: 35.55¢)

Ciasto marchewkowe (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 252kcal, B 0.: 6.01g, T: 10.11g, W 1 porcja
0.:
A2k
Woda zrédlana (E: Okcal, Bo.:0g, T:0g, Wo.:0g) . 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1044kcal Biatkoogétem: 36.179
TUSZCZ: e 29.699 Weglowodany ogétem: = o ......162.899
Btonnik pokarmowy: 15.59 ¢
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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 konserwowg i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac¢ kanapki.

« Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g)

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

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (6g) Sposob przygotowania:

o Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Piersi kurczaka oczyscic z btonek i kostek, nastepnie

e Czosnek - 1 zabek (59) pokroi¢ na mate kawateczki. Doprawi¢ sola, obtoczy¢ w
 Makaron tazanki - 1/8 szklanki (10q) mieszance maki, kurkumy i chili w proszku. Odtozy¢.

e Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (5q) Zagotowac bulion w srednim garnku i trzymac go na

e Pomidor - 1/3 sztuki (55g) minimalnym ogniu pod przykryciem. Kukurydze z puszki
o Liscie kolendry, suszone - 1 fyzeczka (3g) wytozy¢ na sitko i przeptuka¢ woda. Pomidory sparzyc,

o Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) obrac, wykroi¢ gniazdo nasienne, usuna¢ pestki, a

e Sol biata - 1 szczypta (1g) migzsz zmiksowa¢ (mozna zastapi¢ pomidorami z

e Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) puszki). Cebule pokroi¢ w kosteczke. Rozgrzac duzg i

o Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g) gleboka 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. Zwigkszy¢ ogien, dodaé
piersi kurczaka i obsmazaé przez okoto 1,5 minuty.
Nastepnie doda¢ kukurydze i pomidory, smazy¢ razem
przez minute. Wlaé 1 szklanke goracego bulionu i
zagotowac. Gotowac przez okoto 3 minuty. Zawarto$¢
patelni przetozy¢ do reszty goracego bulionu w garnku i
zagotowac na wiekszym ogniu. Gotowac przez 2
minuty. Odla¢ 1 szklanke zupy (bez kurczaka) i
zmiksowac¢ ja blenderem. Przelaé do reszty zupy,
zagotowac. Gotowac jeszcze przez okoto 1 - 2 minuty,
nastepnie dodaé¢ posiekang kolendre i wymiesza¢.
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PRZEPIS: Makaron z truskawkami na jogurcie naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

o Makaron dwujajeczny - 3/4 szklanki (65g) Sposéb przygotowania:

o Cukier - 1/2 tyzki (6q)

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 i 1/4 tyzki (65g) Makaron ugotowac¢ al dente zgodnie z instrukcjg. W
o Smietana 12% thuszczu - 2/3 tyzki (10g) misce wymieszac jogurt z cukrem. Rozmrozone

o Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (75g) truskawki pokroi¢ na éwiartki. Makaron wytozy¢ na
o Masto ekstra - 1/5 plastra (2g) talerze, pola¢ jogurtem i dorzuci¢ truskawki.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

o Maliny - 1/2 garsci (35g) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
o Miéd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé¢ midd.

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, serem z6ttym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten) - 1
porcja

e Ogorek - 1/8 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

e Chleb graham - 1 kromka (30g) Przygotowac kanapki

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

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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

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

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

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

« Pomidor - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac kanapki.

¢ Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
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Przedszkole

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

Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (25g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Pieczarki oczysé i pokroi¢ w éwiartki, przysmazy¢ je na
odrobinie masta, przetozyé¢ do miseczki. Marchew,
pietruszke, seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule
posiekaé, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w gruba kostke. W
garnku o grubym dnie podgrzaé masto, doda¢ cebulg,
liscie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone
warzywa. Catos¢ zala¢ bulionem. Gotowacé okoto 20
minut, po tym czasie dodac pieczarki i gotowac okoto
15 minut. Odlaé czes$¢ bulionu, wymieszaé ze $mietang i
dolaé do zupy. Podawac¢ z natka pietruszki.

PRZEPIS: Schab duszony w sosie wtasnym, kasza i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: gluten, seler) - 6
porcji

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

Sposob przygotowania:

Kapusta biata - 1/7 sztuki (330g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3g)
Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak - 3 i 3/4 woreczka (390g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 3/4 porcji

(180g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

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

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

Cukier - 2/3 tyzki (8q)

Cukier puder - 1/2 tyzki (5g)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (2g)
Margaryna 80% ttuszczu - 1/3 plastra (6g)

Sposob przygotowania:

Schab optukacé i osuszyé. Natrze¢ mieso 1 tyzka soku z
cytryny. Do miseczki wsypaé czarny pieprz, sél, chilli,
kolendre i majeranek, dodac oliwe i doktadnie
wymieszaé. Nasmarowaé schab ziotami. Migso dusi¢ w
sosie wtasnym az do miekkosci. Podawa¢ z kaszg i
suréwka.

Przygotowa¢ buteczki. Posypac kruszonka.

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

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

Ptatki zbozowe, mieszane - (30g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ $niadanie.
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PRZEPIS: Weka z mastem i dzemem owocowym (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

o Dzem truskawkowy, niskostodzony - 1i 1/3 tyzeczki Sposadb przygotowania:
(20g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) Weke posmarowaé mastem i miodem.

e Butka pszenna - (30g)

PRZEPIS: Zupa krem z biatych warzyw z grzankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler) - 1 porcja

* Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) Sposadb przygotowania:
Kajzerki - 1/3 sztuki (20g)

Cebula - 1/4 sztuki (30g) Warzywa upiec w piekarniku, a nastepnie zblendowaé.

Czosnek - 2 zabki (10g) Podawa¢ z grzankami.

Kalafior - 1/8 porcji (10g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6ml)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

S6l biata - 5 szczypt (5g)

PRZEPIS: Kotlet pozarski z ziemniakami i surowka z marchewki i jabtka (Alergeny: jaja, laktoza, gluten) -
1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59) Sposdb przygotowania:
o Butka pszenna zwykta - 1/4 sztuki (20g)

o Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Kotlety usmazy¢ na masle, podawaé z ziemniakami i
e Cebula - 1/8 sztuki (10g) suréwka z marchewki.

o Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (20g)

o Jabtko - 1/8 sztuki (15g)

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

o Marchew - 3/4 sztuki (35g)

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)

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

e Ziemniaki, Srednie - 1i 2/3 sztuki (1509)
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PRZEPIS: Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

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 (29)

Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

Passata - 1/8 szklanki (20g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g)
Salata - 1/8 sztuki (10g) Przygotowa¢ kanapki.

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Zupa z zielonej fasolki z zacierkg (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (25g) Sposéb przygotowania:

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1 1/4 zabka (6g) Posiekac¢ cebule i czosnek. Zeszkli¢ na rozgrzanym
Fasola szparagowa - 1/4 garsci (25g) masle, doda¢ pokrojong na mniejsze kawatki fasolke.
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/3 tyzki (7q) Zala¢ wrzatkiem i gotowac¢ na duzym ogniu przez 30
Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 tyzeczki (159) minut. Wystudzi¢. Do zupy dodac¢ jogurt naturalny.
Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Doprawic solg i pieprzem. Natke posiekac, wrzuci¢ do
Sol biata - 1 szczypta (1g) kremu, podgrzaé. Podawac¢ na goraco.

Masto ekstra - 1/5 plastra (2g)

PRZEPIS: Migsko z udka kurczaka, ziemniaki i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1
porcja

Cebula czerwona - 1/7 sztuki (15g) Sposob przygotowania:

Kapusta pekiriska - 1i 1/3 liscia (65g)

Ogorek - 1/8 sztuki (10g) Przygotowa¢ mieso i podawa¢ z ziemniakami i suréwka.
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (35g)

Majonez light - 1/4 tyzki (6g)
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PRZEPIS: Kisiel owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: gluten) - 1 porcja

o Wiorki kokosowe - 2 tyzki (12g) Sposéb przygotowania:

e Chrupki kukurydziane - 5 garsci (25g)

» Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) Pokrojone truskawki zala¢ wrzatkiem (3/4 szklanki) i
e Truskawki - 1 szklanka (150g) gotowaé¢, 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 powstata mieszanine do przygotowanego
wczes$niej musu truskawkowego, postawi¢ na ogniu i
mieszaé, az kisiel zgestnieje i sie zagotuje.

Kisiel posyp widrkami kokosa.

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

e Szczypiorek - 3 tyzki (15g) Sposob przygotowania:
o Filety z makreli w kremie pomidorowym Lisner - 1/8
puszki (15g) Przygotowac kanapki z pasta.
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
e Ser twarogowy, potttusty - 2/3 plastra (20g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
e Chleb wieloziarnisty - 2/3 kromki (30g)

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

e Bulion warzywny - 1/6 szklanki (38ml) Sposéb przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1q) Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke. Do garnka wla¢
e Sol biata - 1 szczypta (1g) wode (500 ml), dodac¢ ziemniaki, bulion warzywny.
e Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (85g) Gotowac¢ 20 minut. Doda¢ $mietang, przyprawy,

o Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) zblendowac¢. Przed podaniem posypac szynka.

* Indyk, wedzony - 1/8 porciji (89)
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PRZEPIS: Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulka okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja,
seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g)

Cebula - 1/7 sztuki (14g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 4 i 3/4 tyzki (57g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, chudy - 2/3 plastra (20g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (71g)

Masto ekstra - 1/8 plastra (1g)

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki ugotowaé w osolonej wodzie. Cebulke
zeszkli¢ na teflonowej patelni bez thuszczu, ciagle
mieszajac - ewentualnie dodaé troche wody, zeby sie
nie przypalita. Ser odcisna¢ z wody na sitku. Wymiesza¢
ser z cebulg i ziemniakami, doprawi¢ mocno pieprzem i
dodac sol. Make przesiaé na stolnicy, doda¢ troche soli
i

wyrabia¢ z ciepta woda. Jesli ciasto bedzie zbyt geste,
dodac troche wody, jesli zbyt miekkie, dodaé maki.
Odtozy¢ owiniete w folie ciasto na minimum 30 minut
do lodowki - wtedy bedzie sie tatwiej watkowato. Ciasto
rozwatkowaé na cienkie placki, szklankg wycina¢ z
niego kétka. Na kazde koétko natozyé porcje farszu,
ztozyé na pot i sklei¢ mocno tak, aby farsz nie wypadt.
Zagotowac osolong wode, wlozy¢ pierogi do garnka
porcjami 6-10 sztuk w zaleznosci od pojemnosci
garnka. Gotowaé 3-5 minut, az wyptyna. Mozna
podawacé z podsmazong na patelni szynka.

PRZEPIS: Ciasto marchewkowe (Alergeny: gluten, jaja, seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g)
Maka pszenna, typ 550 - 3 tyzki (35g)
Cukier - 1/2 tyzki (6g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Przygotowac¢ ciasto
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