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poniedziatek (2026-04-20) wtorek (2026-04-21) sroda (2026-04-22) czwartek (2026-04-23) piatek (2026-04-24)

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 pszenno-zytni z mastem, gluten) (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) Chleb pszenny z mastem, schabem gluten)
kurczakiem z bobrownik i ogérkiem Chleb kukurydziany z mastem, serem  Weka z mastem i twarozkiem na pieczonym i pomidorem(Alergeny: Chleb graham z mastem i pasta
zielonym (Alergeny: laktoza, gluten, z6ttym i papryka czerwong (Alergeny:  stodko z kawatkami brzoskwini laktoza, gluten, seler) jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny:
seler) laktoza, gluten) (Alergeny: laktoza, gluten) Kiwi laktoza, gluten, jaja)
Gruszka Banan Mandarynki Jabtko
Zupa meksykariska (Alergeny: gluten,  Zupa koperkowa z zacierka (Alergeny:  Zupa jarzynowa z makaronem Rosot z makaronem (Alergeny: gluten,  Zupa chiopska (Alergeny: gluten,
jaja, seler) gluten, laktoza, seler, jaja) (Alergeny: seler, laktoza, gluten, jaja)  seler, jaja) seler)
Ryz z prazonymi jabtkami i Kotlet schabowy z ziemniakami i Pulpety drobiowe w sosie Devolay z mastem i serem, ziemniakii Pierogi ruskie masetkiem omaszczone
cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) suréwka z biatej kapusty (Alergeny: pieczarkowym, kasza i suréwka z suréwka z ogorkéw (Alergeny: laktoza, cebulka okraszane (Alergeny: gluten,
Kompot gluten, seler, jaja) marchewki i ananasa (Alergeny: gluten, seler, jaja) laktoza, jaja, seler)

Kompot gluten, jaja, seler) Kompot Kompot

Kompot

Budyn waniliowy, wafelek kakaowy Buteczka z kruszonka (Alergeny: Butka grahamka z mastem, kiethasa Shake kakaowo-bananowy, paluchy Mini drozdzéwka z marmolada
(Alergeny: gluten, laktoza) gluten, jaja) zywiecka i salatg zielong (Alergeny: kukurydziane (Alergeny: laktoza, (Alergeny: gluten, jaja)

Woda zrédlana laktoza, gluten, seler) gluten, kakao) Woda zrodlana

Herbata owocowa



poniedziatek (2026-04-20) wtorek (2026-04-21) sroda (2026-04-22) czwartek (2026-04-23) piatek (2026-04-24)

Energia:

Kcal 1018 4273 kJ

Kcal z tluszczy 25,21 %

Kcal z biatka 12,20 %

Kcal z weglowodanéw 65,01 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 165,44 g
Btonnik: 16,30 g

Skrobia: 72,24 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 31,05 g
Biatko roslinne: 9,39 g
Biatko zwierzece: 11,80 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 28,52 g
Cholesterol: 62,98 mg

Energia:

Kcal 1009 4238 kJ

Kcal z tluszczy 29,27 %

Kcal z biatka 12,86 %

Kcal z weglowodanéw 61,61 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,42 g
Btonnik: 18,50 g

Skrobia: 72,22 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,44 g
Biatko roslinne: 11,42 g
Biatko zwierzece: 11,07 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogotem: 32,82 g
Cholesterol: 145,54 mg

Energia:

Kcal 1062 4460 kJ

Kcal z tluszczy 26,58 %

Kcal z biatka 13,43 %

Kcal z weglowodanéw 62,13 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 164,96 g
Btonnik: 19,74 g

Skrobia: 69,55 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,66 g
Biatko roslinne: 14 98 g
Biatko zwierzece: 10 18¢g
Tluszcz:

Ttuszcz ogétem: 31,37 g

Cholesterol: 100,13 mg

Energia:

Kcal 996 4183 kJ

Kcal z tluszczy 25,83 %

Kcal z biatka 14,51 %

Kcal z weglowodanéw 62,72 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,17 g
Btonnik: 14,68 g

Skrobia: 71,03 g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,13 g
Biatko roslinne: 15,00 g
Biatko zwierzece: 13,91 g
Thuszcz:

Tluszcz ogétem: 28,58 g

Cholesterol: 98,04 mg

Energia:

Kcal 1029 4309 kJ

Kcal z tluszczy 25,01 %

Kcal z biatka 12,93 %

Kcal z weglowodanéw 64,10 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 164,91 g
Btonnik: 14,52 g

Skrobia: 57,34 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 33,27 g
Biatko roslinne: 10 96 g
Biatko zwierzece: 13 89¢g
Tluszez:

Tluszcz ogétem: 28,59 g
Cholesterol: 174,05 mg



“;uﬁm 1 @ Przedszkole
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20.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 270kcal, B o.: 8.65g, T: 11g, W 0.: 34.664)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, kurczakiem z bobrownik i ogérkiem zielonym (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, seler) (E: 125kcal, Bo.:3.549, T: 6.319, Wo.: 12.980)
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 615kcal, B 0.: 16.17g, T: 12.83g, W 0.: 114.07g)

Zupa m)eksykaﬁska (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 152kcal, B 0.: 10.62g, T: 1.69g, W o.: 1 porcja
23.42¢g

Ryz z prazonymi jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 399kcal, B o.: 4.61g, 1 porcja
T21082G, W01 73.590) oo
Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.06g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 133kcal, B 0.: 6.23g, T: 4.69g, W 0.: 16.71g)

Budyn waniliowy, wafelek kakaowy (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 133kcal, B 0.: 6.23¢g, T: 1 porcja
4890, W 0.0 16.719)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna:  1018kcal Biatkoogétem: 31.05¢9
Thuszez: 28.529 Weglowodany ogétem: 165.44¢g
Btonnik pokarmowy: 16.3 g




LN @ Przedszkole
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21.04.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 328kcal, B o.: 8.97g, T: 13.31g, W o.: 44.01g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 42kcal, Bo.: 1.839,T: 1.68g, Wo.:4.75¢) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, serem z6ttym i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) 1 porcja
(E:18%cal, Bo.:6.14g, T: 11.33g, W 0.0 15.760)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 496kcal, B 0.: 19.45g, T: 14.16g, W o.: 80.54g)

Zupa koperkowa z zacierka (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 117kcal, B 0.: 3.5g, T: 1 porcja
BTG, W01 14.950) et
Kotlet schabowy z ziemniakami i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
315keal, B2 15.019, T: 7.970, W 0.1 48.530) | e
Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.06g) 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: 1009 kcal Biatko ogétem: 32.44¢
ThuszZCzZ: 32.82g Weglowodany ogétem: =~~~ 155.42¢
Btonnik pokarmowy: 18.5¢g




Wﬁu; @ Przedszkole
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22.04.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 331kcal, B 0.: 11.26g, T: 8.78g, W o.: 49.48g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 175kcal, B o.: 1 porcja
PafagWerae)
Weka z mastem i twarozkiem na stodko z kawatkami brzoskwini (Alergeny: laktoza, gluten) 1 porcja
(E:111kcal, Bo.:2.989, T:4.86g, Wo.:10.50)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 11 1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 574kcal, B 0.: 19.35g, T: 14.69g, W o0.: 98.23q)

Zupa jarzynowa z makaronem (Alergeny: seler, laktoza, gluten, jaja) (E: 171kcal, B o.: 1 porcja
6.17g,

LT8G W 0 20 80)
Pulpety drobiowe w sosie pieczarkowym, kasza i surowka z marchewki i ananasa 1 porcja

(Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 339kcal, B 0.: 12.24g, T: 10.24g, W 0.: 51.77g)

» Podwieczorek (E: 157kcal, B 0.: 5.05g, T: 7.9g, W 0.: 17.25g)

Butka grahamka z mastem, kiethasg zywieckg i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) ?E: 156kcal, B 0.: 5.03g, T: 7.99, W 0.: 17.169)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1062 kcal Biatko ogétem: 35.66 g
THUSZCZ: 31.37g Weglowodany ogotem: ~~~~~~~ 164.969
Btonnik pokarmowy: 19.74 ¢




LN @ Przedszkole
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23.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 286kcal, B 0.: 10.74g, T: 10.79g, W o.: 38.13g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenny z mastem, schabem pieczonym i pomidorem(Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 13%cal, B 0. 5.33g, T: 5.80, W 0.0 16.050)
Kiwi (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.5g, W 0.: 13.99) 1i1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 473kcal, B 0.: 17.51g, T: 13.32g, W 0.: 74.96g)

Rosot z)makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 106kcal, B o.: 3.76g, T: 3.03g, W o.: 1 porcja
17.35¢g

Devolay z mastem i serem, ziemniaki i suréwka z ogorkéw (Alergeny: laktoza, gluten, seler, 1 porcja
jaja) (E: 354kcal, Bo.:13.629, T: 10249, W0.: 54.380)
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 237kcal, B 0.: 7.88g, T: 4.47g, W o.: 43.08g)

Shake kakaowo-bananowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 1 porcja
237kcal, B 0.: 7.88g, T: 4.47g, W 0.: 43.08g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 996 kcal Biatko ogétem: 36.13 g
Thuszez: 28.58 g Weglowodany ogétem: =~~~ 156.17¢g
Btonnik pokarmowy: 14.68 g




LN @ Przedszkole
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24.04.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 243kcal, B 0.: 7.22g, T: 9.44g, W o.: 34.279)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb graham z mastem i pastg jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) 1 porcja
(E:144kcal Bo.:4.879,T-7.31g, Wo.0 15.850)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 568kcal, B 0.: 21.96g, T: 11.78g, W 0.: 96.26q)
Zupa chtopska (Alergeny: gluten, seler) (E: 169kcal, B 0.: 4.79g, T: 8.02g, W 0.: 20.48g) 1 porcja

Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulkg okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja, 1 porcja
seler) (E: 342kcal, B 0.: 16.43g, T: 3.51g, W 0.: 60.68g)

» Podwieczorek (E: 218kcal, B o.: 4.09g, T: 7.37g, W o.: 34.38g)

Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja) (E: 218kcal, B 0.: 4.09g, T: 7.37g, W 1 porcja
O B )
Woda zZrdédlana (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~  ....1029kcal Biatkoogétem: 33.279
Thuszez: 28.599 Weglowodany ogotem: ~  ~  ....16491¢g
Btonnik pokarmowy: 14.52 g




“ﬁu; @ 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 pszenno-zytni z mastem, kurczakiem z bobrownik i ogérkiem zielonym (Alergeny:
laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
e Ogorek - 1/8 sztuki (15g)
« Szynka drobiowa, mielona - 1/2 plastra (10g) Przygotowac kanapki.

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

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

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (25g) 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
e Makaron tazanki - 1/7 szklanki (15q) mieszance maki, kurkumy i chili w proszku. Odtozy¢.

e Papryka czerwona, konserwowa - 1/3 plastra (10g) Zagotowac bulion w srednim garnku i trzymac go na

e Pomidor - 1/7 sztuki (25g) minimalnym ogniu pod przykryciem. Kukurydze z puszki
« Sol biata - 1 szczypta (1g) wytozy¢ na sitko i przeptuka¢ woda. Pomidory sparzyc,

e Ziemniaki, Srednie - 1/8 sztuki (10g) obraé, wykroi¢ gniazdo nasienne, usuna¢ pestki, a

o Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g) migzsz zmiksowa¢ (mozna zastapi¢ pomidorami z

e Fasola konserwowa, w puszce - 1/8 szklanki (6q) puszki). Cebule pokroi¢ w kosteczke. Rozgrzac duzg i

e Lis¢ lubczyku, suszony - 3 sztuki (6g) 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¢.



Bl LY Przedszkole
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PRZEPIS: Ryz z prazonymi jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

o Jabtko - 1/2 sztuki (859) Spos6b przygotowania:

o Midd pszczeli - 2/3 tyzki (15g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

o Cynamon, mielony - 1i 1/4 tyzeczki (5g) Dodac¢ starte jabtko, cynamon, jogurt i miod. Wszystkie
* Ryz bialy - 1/3 szklanki (60g) sktadniki wymieszac.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

* Maliny - 2/3 garsci (45g) Sposdb przygotowania:
o Truskawki - 1/3 szklanki (459)
o Miod - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce dodaé¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé miéd.

PRZEPIS: Budyn waniliowy, wafelek kakaowy (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

e Budyi, o smaku waniliowym z cukrem Winiary - 1/3 Sposadb przygotowania:
opakowania (15g)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) Przygotowa¢ budyn - podawac z herbatnikami.

 Wafle czekoladowe - 1/5 sztuki (10g)

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

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

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

o Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposadb przygotowania:
e Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)

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

e Ser gouda - (15g)




Wﬁu; Przedszkole
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PRZEPIS: Zupa koperkowa z zacierka (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

o Makaron zacierka - 1/7 szklanki (20g) Sposéb przygotowania:

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) Warzywa umy¢ i obra€. Zetrze¢ je na duzych oczkach.

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusi¢
e Por - 1/7 sztuki (20g) na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1q) wodga (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) gotowac do jego migkkosci. Na koniec doda¢ Smietane i
e Sol biata - 1 szczypta (1g) koperek.

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

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

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

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

Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g) Przygotowa¢ kotlety i podawacé z ziemniakami i
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) suréwka.

Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/3 sztuki (210g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/7 porc;ji (359)

Majonez light - 1/6 tyzki (4g)

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

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

10
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PRZEPIS: Weka z mastem i twarozkiem na stodko z kawatkami brzoskwini (Alergeny: laktoza, gluten) - 1
porcja

Brzoskwinia - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Ekstrakt wanilii - 1i 1/2 tyzeczki (6ml)

Miod pszczeli - 1/3 tyzki (10g) Przygotowac¢ kanapki
Ser twarogowy, pétttusty - 1/2 plastra (15g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Butka pszenna - (30g)

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

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

o Brokuty - 1/8 sztuki (259)

e Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Marchew, pietruszke, ziemniaki obra¢, pokroi¢ w

* Dynia - 1/8 sztuki (10g) kostke.

o Kalafior - 1/8 porcji (15g) Do 2 litréw bulionu wrzuci¢ marchewke i pietruszke,
o Marchew - 1/4 sztuki (11g) gotowac¢ 10 minut i po tym czasie doda¢ pokrojone
e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) ziemniaki. Gotowac kolejne 10 minut. Nastepnie dodaé¢
e Por - 1/4 sztuki (359) kawatki dyni, por, brokut i kalafior i gotowa¢ do

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) migkkosci okoto 10-15 minut. Doprawi¢ solg i

e Sol biata - 1 szczypta (1g) pieprzem. Do ugotowanej zupy dodaé $mietanke.

o Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1 tyzka (10g)

e Ziemniaki, Srednie - 3/4 sztuki (68g)

PRZEPIS: Pulpety drobiowe w sosie pieczarkowym, kasza i suréwka z marchewki i ananasa (Alergeny:
gluten, jaja, seler) - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59) Sposdb przygotowania:
o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/2 woreczka (45g) Z migsa drobiowego przygotowac pulpety. Podawac z
Butka pszenna zwykta - 1/7 sztuki (10g) sosem wraz z ziemniakami i suréwka.

Ananas - 1/7 plastra (10g)

Bulion warzywny - 1/7 szklanki (30ml)

Marchew - 3/4 sztuki (35g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 1/2 sztuki (10g)

Indyk, mieso mielone - 1/3 porcji (30g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)
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PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, kietbasa zywiecka i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten, seler)
- 1 porcja

o Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
o Kietbasa zywiecka - 2 i 1/2 plastra (10g)

o Salata - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac¢ kanapki.

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

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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

e Chleb pszenny - 1i 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: Rosot z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

¢ Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (4g) Sposéb przygotowania:

 Makaron gniazda, nitki - 1/3 sztuki (15g)

e Marchew - 1/2 sztuki (24g) Wla¢ 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢

e Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzuca¢
o Pietruszka, korzef - 1/7 sztuki (10g) je do garnka. Dodac ziele angielskie i li$¢ laurowy, a

e Por - 1/8 sztuki (14g) nastepnie sél i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw
o Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) zostawi¢ ros6t na matym gazie na 1-1.5 godziny.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Podawaé z makaronem.

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

12
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PRZEPIS: Devolay z mastem i serem, ziemniaki i suréwka z ogorkow (Alergeny: laktoza, gluten, seler,
jaja) - 1 porcja

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

Czosnek - 3/4 zabka (4g) surowka
Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g)

Ogorek - 1/5 sztuki (35g)

0gorki konserwowe - 2 i 1/2 sztuki (259)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

PRZEPIS: Shake kakaowo-bananowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposadb przygotowania:
o Chrupki kukurydziane - 3 garscie (15g)
e Cukier - 1/3 tyzki (5q) Przygotowa¢ shake.

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
o Kakao 16%, proszek - 3/4 tyzki (8g)
o Truskawki - 1/6 szklanki (259)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem i pasta jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1
porcja

» Jaja kurze, cale - 1/4 sztuki (15g) Sposdb przygotowania:
e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Masto ekstra - 1/2 plastra (5q) Przygotowac kanapki

e Chleb graham - 1 kromka (30g)

e Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

 Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

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

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) Sposdb przygotowania:
Kasza gryczana - 1/7 woreczka (15g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g)
Boczek wedzony, bez kosci - 1 plaster (10g)
Ziemniaki, pézne - 1/3 sztuki (35g)

Cebula - 1/7 sztuki (15g) Przygotowac devolaye i podawa¢ z ziemniakami i

Marchew - 1/3 sztuki (20g) Z wszystkich sktadnikéw przygotowacé zupe.
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PRZEPIS: Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulka okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja,
seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159)

Cebula - 1/7 sztuki (14g)

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

Ser twarogowy, chudy - 1i 1/4 plastra (36g)

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: Mini drozdzéwka z marmoladg (Alergeny: gluten, jaja) - 1 porcja

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

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

Cukier - 1/3 tyzki (4q)

Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (2g)
Marmolada wieloowocowa - 2/3 tyzki (15g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ drozdzowki.
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