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poniedziatek (2026-03-23) wtorek (2026-03-24) sroda (2026-03-25) czwartek (2026-03-26) piatek (2026-03-27)

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)
alpejska i ogorkiem zielonym Chleb kukurydziany z mastem, Weka z mastem i miodem (Alergeny: i serem z6ttym (Alergeny: gluten, Chleb wieloziarnisty z mastem, pasta
(Alergeny: laktoza, gluten, seler) kiethasa zywiecka i pomidorem gluten, laktoza) laktoza) serowa z tososiem i koperkiem
Gruszka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) Banan Kiwi (Alergeny: laktoza, gluten, seler)

Mandarynki Jabtko
Zupa krélewska (Alergeny: laktoza, Zupa ogorkowa z zacierka (Alergeny:  Krem z pieczonej dyni z grzankami Rosot z makaronem (Alergeny: gluten,  Zupa z groszku tuskanego (Alergeny:
gluten, seler, jaja) seler, laktoza) (Alergeny: laktoza, seler, gluten) seler, jaja) seler, gluten, jaja)
Makaron kokardki z kurczakiem w Pieczen drobiowa w sosie jarzynowym, Kotlet wieprzowy mielony, ziemniakii  Filet drobiowy panierowany z Nalesniki z prazonymi jabtkami i
sosie brokutowo-pieczarkowym kasza i marchewka baby SAIergeny: suréwka rézowa (Alergeny: gluten, ziemniakami i suréwka z marchewkii  cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten,
(Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)  laktoza, gluten, seler, jaja seler, jaja) brzoskwinig (Alergeny: laktoza, gluten, jaja)
Kompot Kompot Kompot jaja, seler) Kompot

Kompot

Budyn waniliowy na mleku, herbatniki ~ Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: Butka grahamka z mastem, jajkiem Shake kakaowo-bananowy, wafitki Ciasto ucierane z owocami i kruszonka
(Alergeny: gluten, laktoza, jaja) gluten, jaja, laktoza) gotowanym i rzodkiewka (Alergeny: ryzowe (Alergeny: laktoza, gluten, (Alergeny: laktoza, gluten, jaja)

Woda zZrédlana laktoza, gluten, seler, jaja) kakao, jaja) Woda Zrodlana

Herbata owocowa



poniedziatek (2026-03-23) wtorek (2026-03-24) $roda (2026-03-25) czwartek (2026-03-26) piatek (2026-03-27)

Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 1007 4231kJ Kcal 1020 4275 kJ Kcal 1049 4385 kJ Kcal 1064 4455 kJ Kcal 1041 = 4356 kJ

Kcal z tluszczy 28,64 % Kcal z tluszczy 28,45 % Kcal z tluszczy 28,74 % Kcal z tluszczy 27,30 % Kcal z tluszczy 27,62 %

Kcal z biatka 14,36 % Kcal z biatka 13,53 % Kcal z biatka 11,36 % Kcal z biatka 13,38 % Kcal z biatka 13,52 %

Kcal z weglowodanéw 61,85 % Kcal z weglowodanéw 61,49 % Kcal z weglowodanéw 62,20 % Kcal z weglowodanéw 62,26 % Kcal z weglowodanéw 62,66 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,70 g Weglowodany ogétem: 156,81 g Weglowodany ogétem: 163,12 g Weglowodany ogétem: 165,61 g Weglowodany ogétem: 163,08 g
Btonnik: 21,54 g Btonnik: 18,25 g Btonnik: 18,47 g Btonnik: 17,79 g Btonnik: 20,38 g

Skrobia: 73,07 g Skrobia: 67,88 g Skrobia: 56,15 g Skrobia: 56,85 g Skrobia: 80,65 g

Biatko: Biatko: Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogdtem: 36,14 g Biatko ogdtem: 34,51 g Biatko ogéotem: 29,78 g Biatko ogétem: 35,59 g Biatko ogdtem: 35,18 g

Biatko roslinne: 15,90 g Biatko roslinne: 13,35 g Biatko roslinne: 11,10 g Biatko roslinne: 12,67 g Biatko roslinne: 18,81 g
Biatko zwierzece: 11,42 g Biatko zwierzece: 13,46 g Biatko zwierzece: 6,07 g Biatko zwierzece: 11,43 g Biatko zwierzece: 11,95 g
Tluszez: Thuszez: Tluszcz: Tluszez: Tluszez:

Tluszcz ogétem: 32,04 g Thuszcz ogotem: 32,24 g Ttuszcz ogétem: 33,50 g Tluszcz ogétem: 32,28 g Tluszcz ogétem: 31,95 g

Cholesterol: 110,60 mg Cholesterol: 156,28 mg Cholesterol: 112,96 mg Cholesterol: 84,06 mg Cholesterol: 184,78 mg



LN @ Przedszkole

e

23.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 283kcal, B 0.: 10.41g, T: 10.48g, W o.: 38.45g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenny z mastem, szynka alpejska i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 138keal, B 0. 5.39, T: 5790, W 0.2 16.770) e
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 543kcal, B 0.: 19.5g, T: 16.36g, W 0.: 89.67g)

Zupa krélewska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 166kcal, B 0.: 5.45¢g, T: 7.51g, W 1 porcja
0 2 ) et eseeseeseeeeeneemeeseeseeeeeseeseeseeseeseeseeseereemeeseereemeereen
Makaron kokardki z kurczakiem w sosie brokutowo-pieczarkowym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 288kcal, B o.: 12.570, T: 8.369, W 0.:42.030) e
Kompot (E: 89kcal, B o.: 1.48g, T: 0.49g, W o.: 23.83g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 181kcal, B 0.: 6.23g, T: 5.2g, W 0.: 27.58g)

Budyn waniliowy na mleku, herbatniki (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 181kcal, B o.: 1 porcja
6.23g, T: 5.2g, W 0.: 27.58q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1007 kcal Biatko ogétem: 36.14 g
Thuszez: 32.04g Weglowodany ogtem: 155.7¢g
Btonnik pokarmowy: 21.54 ¢




LN @ Przedszkole
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24.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 282kcal, B o.: 7.4g, T: 12.83g, W o.: 34.98g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, kietbasg zywiecka i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 188kcal, B 0.:4.85g, T:10.99, W 0.0 17.460)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 502kcal, B 0.: 19.09¢g, T: 12.56g, W o.: 85.75g)

Zupa ogérkowa z zacierkg (Alergeny: seler, laktoza) (E: 157kcal, B 0.: 5.22g, T: 4.39g, W o.: 1 porcja
26.45¢

Pieczen drobiowa w sosie jarzynowym, kasza i marchewka baby (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler, joja) (E: 281kcal, B 0. 12.930, 1: 7,850, W 0.0 42.240) oo
Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.06g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 236kcal, B o.: 8.02g, T: 6.85g, W o.: 36.08g)

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 236kcal, B o.: 8.02g, T: 6.85g, 1 porcja
W08, 080)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1020 kcal Biatko ogétem: 34.51¢
ThuszZCzZ: 32.24g Weglowodany ogétem: =~~~ 156.81¢g
Btonnik pokarmowy: 18.25¢g




LN @ Przedszkole
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25.03.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 431kcal, B 0.: 11.33g, T: 10.86g, W o.: 73.07g)

Kuleczki wielozbozowe na mleku (Alergeny: laktoza, gluten, kakao) (E: 175kcal, B o.: 1 porcja
7.68g,
T:3.72g, W 0.: 27.78q)

Weka z mastem i miodem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 159kcal, B 0.: 2.65g, T: 6.84g, W 1 porcja
0.:

» Obiad (E: 484kcal, B 0.: 14.29g, T: 17g, W 0.: 72.379)

Krem z pieczonej dyni z grzankami (Alergeny: laktoza, seler, gluten) (E: 124kcal, B o.: 2.4g, 1 porcja
T 800, W 0. 16.020)
Kotlet wieprzowy mielony, ziemniaki i suréwka rézowa (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja

347kcal, B 0.: 11.76g, T: 11.05g, W 0.: 52.52g)

» Podwieczorek (E: 134kcal, B 0.: 4.16g, T: 5.64g, W 0.: 17.68g)

Butka grahamka z mastem, jajkiem gotowanym i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler, jaja) (E: 133kcal, B 0.: 4.14g, T: 5.64g, W 0.: 17.59g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1049 kcal Biatko ogétem: 29.78 g
THUSZCZ: 33.59 Weglowodanyogétem: ~~~~~~ 163.12¢
Btonnik pokarmowy: 18.47 g




LN @ Przedszkole
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26.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 289kcal, B 0.: 10.3g, T: 12.6g, W o.: 34.12g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb pszenno- zytni z mastem, satatg i serem zéttym (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
142kcal, Bo.:4.89,T:7.619, Wo0.: 12.94g)
Kiwi (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.5g, W 0.: 13.99) 1i1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 503kcal, B 0.: 16.9g, T: 14.7g, W o.: 82.25¢)

Rosot z)makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 93kcal, B 0.: 3.37g, T: 2.99g, W o.: 1 porcja
14.72g

Filet drobiowy panierowany z ziemniakami i suréwka z marchewki i brzoskwinig (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, jaja, seler) (E: 353kcal, Bo.: 12.79g, T: 11.469, W0.:52.439) o
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 272kcal, B o.: 8.39g, T: 4.98g, W o.: 49.24g)

Shake kakaowo-bananowy, wafitki ryzowe (Alergeny: laktoza, gluten, kakao, jaja) (E: 1 porcja
272kcal, B 0.: 8.39g, T: 4.98g, W 0.: 49.24q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1064 kcal Biatko ogétem: 35.59 ¢
Thuszez: 32.28g Weglowodany ogétem: =~~~ 165.61g
Btonnik pokarmowy: 17.79 g




LN @ Przedszkole
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27.03.2026 (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 wieloziarnisty 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: 488kcal, B 0.: 16.64g, T: 13.13g, W 0.: 82.26g)

Zupa z groszku tuskanego (Alergeny: seler, gluten, jaja) (E: 213kcal, B 0.: 10.38g, T: 5.44g, 1 porcja
e
Nalesniki z prazonymi jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 218kcal, B 1 porcja
005,529, T 744G, W 0.0 33.470)
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 300kcal, B o.: 8.29g, T: 9.6g, W 0.: 46.77q)

Ciasto ucierane z owocami i kruszonka (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 300kcal, B o.: 1 porcja
8.299,1:9.60, W 0.0 46.779)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~~~ 1041kcal Biatkoogétem: 35.18¢
ThuszZCzZ: 31.95g Weglowodany ogétem: ~~~~~~~~ 163.08g
Btonnik pokarmowy: 20.38¢




Bl LY @ Przedszkole
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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, szynkga alpejska i ogorkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Ogorek - 1/8 sztuki (15g)
e 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 - 1/8 szklanki (15g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1i 1/4 sztuki (55g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 3/4 sztuki (15g) Ugotowac zupe.
Majeranek, suszony - 1i 2/3 tyzeczki (59)

Pieprz czarny - 5 szczypt (59)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Szpinak - 2/3 garsci (15g)

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

Wtoszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (759)

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)

¢ Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Makaron kokardki z kurczakiem w sosie brokutowo-pieczarkowym (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

Makaron dwujajeczny - 2/3 szklanki (50g) Sposadb przygotowania:
Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (35g)

Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (18g) Ugotowac makaron, przygotowac sos

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) $mietanowo-brokutowy i podawaé z kurczakiem.
Pieczarka uprawna, $wieza - 1 1/4 sztuki (25g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Ziota prowansalskie - 5 szczypt (59)




Wﬁu; Przedszkole
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PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1 gar$¢ (75g) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 1/3 szklanki (65g)
o Midd - 1/2 tyzki (129) Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.

PRZEPIS: Budyn waniliowy na mleku, herbatniki (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

e Budyn, o smaku waniliowym z cukrem Winiary - 3/4 Sposob przygotowania:
opakowania (25g)
e Herbatniki - 5 sztuk (25g) Przygotowa¢ budyn - podawac¢ z ciasteczkami

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

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

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

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

o Chleb z maki kukurydzianej - 1 kromka (35g) Sposadb przygotowania:
o Kietbasa zywiecka - 2 i 1/2 plastra (10g)
o Pomidor - 1/8 sztuki (15g) Przygotowac¢ kanapki

¢ Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Zupa ogérkowa z zacierkg (Alergeny: seler, laktoza) - 1 porcja

o Makaron dwujajeczny - 1/5 szklanki (15g) Sposéb przygotowania:

e Cebula - 1/4 sztuki (259)

o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g) Cebule obraé i pokroi¢ w kostke, wtozyé do garnka,

e Marchew - 1/3 sztuki (15g) doda¢ potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢

o Ogorek - 1/4 sztuki (45g) przez ok. 3 minuty. Por obra¢, doktadnie umyé¢, pokroi¢
e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Doda¢ do

e Por - 1/8 sztuki (15g) garnka i mieszajgc smazy¢ na umiarkowanym ogniu

o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke umy¢ i
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodaé do garnka

e SOl biata - 1 szczypta (1g) razem z drugq potowe masta i mieszajac smazyé przez
o Smietana 12% thuszczu - 2/3 tyzki (10g) okoto 2 minuty. W miedzyczasie dodac li$¢ laurowy,

o Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml) ziela angielskie, doprawi¢ solg i pieprzem. Wlaé goracy
e Masto ekstra - 1/3 plastra (3g) bulion i zagotowaé. Dodac ryz i gotowaé. Ogorki obrac i
e Ziemniaki, $rednie - 1/4 sztuki (25g) zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Doda¢ do zupy i

o Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) gotowac przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢ koperek.

Odstawi¢ z ognia i stopniowo dodaé $mietane.



Bl LY Przedszkole
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PRZEPIS: Pieczen drobiowa w sosie jarzynowym, kasza i marchewka baby (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g)

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (40g) Przygotowac pieczeri i podawac z ryzem i surowka.
Cebula - 1/7 sztuki (15g)

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

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Marchew, mrozona - 1i 1/4 sztuki (559)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

* Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
e Maka pszenna, typ 500 - 2i 1/2 tyzki (30g)

Cukier - 2/3 tyzki (8g) Przygotowac drozdzowki.
Cukier puder - 1/3 tyzki (4q)

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

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

Ser twarogowy, potttusty - 1/2 plastra (15g)

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) Sposdb przygotowania:
o Platki zbozowe, mieszane - (30g)
Przygotowac $niadanie.

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

o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
o Butka pszenna - (30g) Weke posmarowa¢ mastem i miodem.

10
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PRZEPIS: Krem z pieczonej dyni z grzankami (Alergeny: laktoza, seler, gluten) - 1 porcja

o Dynia - 1/8 sztuki (45g) Spos6b przygotowania:

o Grzanki razowe - 1 tyzka (10g)

o Marchew - 1/3 sztuki (20g) Obrane warzywa pokroi¢ w czastki. Poddusi¢ w garnku
e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml) z niewielka iloscig wody (okoto szklanki). Gdy warzywa
e SOl biata - 1 szczypta (1g) beda miekkie, dodac oliwe z oliwek, przyprawy i
 Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) zmiksowac na gtadka mase.

o Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g)

PRZEPIS: Kotlet wieprzowy mielony, ziemniaki i surowka rézowa (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

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

o Bufka tarta - 1/8 szklanki (7g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (50q) Przygotowa¢ kotlety i podawa¢ z ziemniakami i suréwka
Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Wieprzowina, mieso mielone - 1/5 porcji (30g)

Majonez light - 1/8 tyzki (3g)

PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, jajkiem gotowanym i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, seler,
jaja) - 1 porcja

o Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
¢ Rzodkiewka - 1 sztuka (15g)

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

* Jaja gotowane - 1/5 sztuki (10g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

PRZEPIS: Chleb pszenno- zytni z mastem, satatg i serem zéttym (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

o Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposadb przygotowania:
o Satata - 1/8 sztuki (10g)

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

e Ser z6tty z kminkiem - 1/2 plastra (10g)
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PRZEPIS: Rosot z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

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

o Makaron gniazda, nitki - 1/4 sztuki (10g)

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

o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucac
o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20q) 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) zostawic rosét na matym gazie na 1-1.5 godziny.

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

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

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Filet drobiowy panierowany z ziemniakami i suréwka z marchewki i brzoskwinig (Alergeny:
laktoza, gluten, jaja, seler) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Spos6b przygotowania:

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

e Brzoskwinia - 1/8 sztuki (8g) Piers rozciaé na cienkie kotlety, przyprawi¢, obtoczy¢ w
o Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) jajku i butce tartej. Piec w nagrzanym piekarniku na

o Marchew - 2/3 sztuki (25g) ztoty kolor. Ogorka umy¢ i obraé. Zetrzeé na tarce na

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) matych oczkach. Wymieszac z jogurtem oraz doprawié¢
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) solg i pieprzem. Podawa¢ z ugotowanymi ziemniakami i
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) suréwka.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Shake kakaowo-bananowy, wafitki ryzowe (Alergeny: laktoza, gluten, kakao, jaja) - 1 porcja

e Banan - 1/3 sztuki (459) Sposob przygotowania:
e Cukier - 3/4 tyzki (10g)
o Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 5 tyzek (100g) Przygotowac shake.

o Kakao 16%, proszek - 3/4 tyzki (8g)
o Truskawki - 1/6 szklanki (259)
o Wafle ryzowe - 2 sztuki (20g)
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PRZEPIS: Chleb wieloziarnisty z mastem, pasta serowa z tososiem i koperkiem (Alergeny: laktoza,
gluten, seler) - 1 porcja

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
o Ser twarogowy, potttusty - 1/2 plastra (15g)

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

e Chleb graham - 1 kromka (30g)

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

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

Makaron dwujajeczny - 1/5 szklanki (159) Sposadb przygotowania:
Groch tuskany, potowki - 1/7 szklanki (25g)

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

Natka pietruszki, suszona - 2 i 2/3 tyzeczki (89)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g)

PRZEPIS: Nalesniki z prazonymi jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposdb przygotowania:
o Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259)
e Cukier - 2/3 tyzki (79) Przygotowac nalesniki

Jabtko - 1/5 sztuki (35g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)

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

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

 Boréwka amerykariska, surowa - 1/3 garsci (15g) Przygotowac ciasto.
e Cukier waniliowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

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

e Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

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

o Truskawki - 1/6 szklanki (259)
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