AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole

30.03.2026 - 03.04.2026

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-03-30) wtorek (2026-03-31) sroda (2026-04-01) czwartek (2026-04-02) piatek (2026-04-03)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Ptatki kukurydziane na mleku Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
gluten) Chleb kukurydziany z mastem, serem  (Alergeny: laktoza, gluten) gluten) Chleb graham z mastem i pasta
Chleb pszenno-zytni z mastem, z6ttym i papryka czerwong (Alergeny:  Weka z mastem i twarozkiem Chleb pszenny z mastem, szynka jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny:
kurczakiem z bobrownik i pomidorem  laktoza, gluten) waniliowym (Alergeny: laktoza, gluten) konserwowa i ogérkiem zielonym laktoza, gluten, jaja)
(Alergeny: laktoza, gluten, seler) Jabtko Banan (Alergeny: gluten, laktoza) Gruszka
Mandarynki Kiwi
Zupa krupnik z wktadka miesna Zupa kalafiorowa z makaronem Zupa jarzynowa z zacierka (Alergeny:  Zupa pieczarkowa z makaronem Zurek z ziemniakami i kiethasg
(Alergeny: seler, gluten (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten)  gluten, seler, laktoza, jaja) (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja)  (Alergeny: laktoza, gluten, seler)
Makaron z bialym serem na stodkoz ~ Kotlet schabowy, ziemniaki i suréwka z Gulasz drobiowy z kaszg i suréwka Zrazy wieprzowe w sosie Ryba panierowana miruna z
musem truskawkowym (Alergeny: kapusty pekiniskiej z marchewkg i wielowarzywna (Alergeny: gluten, pomidorowym, ziemniaki i suréowkaz  ziemniakami i suréwka z kapusty
gluten, laktoza, jaja) ogorkiem kiszonym (Alergeny: jaja, seler, laktoza) biatej kapusty (Alergeny: gluten, seler, kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja,
Kompot gluten, laktoza) Kompot jaja) seler)

Kompot Kompot Kompot
Chleb pszenny z mastem, pasztetemi  Buteczka z kruszonka (Alergeny: Butka grahamka z mastem, kiethasa Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: Kisiel owocowy, paluchy kukurydziane
ogorkiem konserwowym (Alergeny: gluten, jaja) krakowska i satata zielong (Alergeny:  laktoza, gluten, jaja) (Alergeny: gluten)
gluten, laktoza, jaja) Woda zrédlana laktoza, gluten, seler) Woda zrodlana
Herbata owocowa Herbata owocowa



poniedziatek (2026-03-30) wtorek (2026-03-31) $roda (2026-04-01) czwartek (2026-04-02) piatek (2026-04-03)

Energia:

Kcal 1048 4395 kJ

Kcal z tluszczy 27,85 %

Kcal z biatka 11,92 %

Kcal z weglowodanéw 62,88 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 164,74 g
Btonnik: 16,85 g

Skrobia: 103,52 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 31,22 g

Biatko roslinne: 178 g
Biatko zwierzece: 9 73¢g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 32,43 g
Cholesterol: 72,66 mg

Energia:

Kcal 1018 4273 kJ

Kcal z tluszczy 28,91 %

Kcal z biatka 12,85 %

Kcal z weglowodanéw 61,14 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,60 g
Btonnik: 15,08 g

Skrobia: 74,59 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,70 g

Biatko roslinne: 126 g
Biatko zwierzece: 9 27¢g

Tluszcz:
Thuszcz ogétem: 32,70 g
Cholesterol: 142,55 mg

Energia:

Kcal 1060 4444 kJ
Kcal z tluszczy 27,94 %
Kcal z biatka 12,94 %

Kcal z weglowodanéw 60,71 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 160,87 g

Btonnik: 17,00 g
Skrobia: 92,51 g

Biatko:

Biatko ogéotem: 34,28 g
Biatko roslinne: 16,39 g
Biatko zwierzece: 16,62 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 32,91 g
Cholesterol: 81,69 mg

Energia:

Kcal 1006 4213 kJ

Kcal z tluszczy 28,63 %

Kcal z biatka 12,22 %

Kcal z weglowodanéw 62,36 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,83 g
Btonnik: 16,65 g

Skrobia: 85,81 g

Biatko:

Biatko ogétem: 30,74 g

Biatko roslinne: 137 g
Biatko zwierzece: 9 93¢g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 32,00 g
Cholesterol: 141,43 mg

Energia:

Kcal 1000 4176 kJ

Kcal z tluszczy 27,59 %

Kcal z biatka 12,99 %

Kcal z weglowodanéw 63,25 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,13 g
Btonnik: 23,01 g

Skrobia: 78,67 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,47 g
Biatko roslinne: 9,98 g
Biatko zwierzece: 5,27 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 30,65 g
Cholesterol: 129,04 mg



Wﬁu; @ Przedszkole
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30.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 219kcal, B 0.: 6.07g, T: 8.24g, W o.: 30.47g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, kurczakiem z bobrownik i pomidorem (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler) (E: 125kcal, Bo.:3.529, T: 6.319, W0.:12.950)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 663kcal, B 0.: 20.93g, T: 16.76g, W 0.: 113.13g)

Zupa krupnik z wktadka miesng (Alergeny: seler, gluten) (E: 252kcal, B 0.: 6.2g, T: 9.72g, W 1 porcja
0 8T 1) e
Makaron z biatlym serem na stodko z musem truskawkowym (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja
jaja) (E: 354kcal, B0.:13.999, T: 6.799, W 0.0 60.329) e
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 166kcal, B o.: 4.22g, T: 7.43g, W 0.: 21.14g)

Chleb pszenny z mastem, pasztetem i ogorkiem konserwowym (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja
jaja) (E: 165kcal, B 0.: 4.2g, T: 7.43g, W 0.: 21.05g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1048 kcal Biatko ogétem: 31.22¢
ThuszZCzZ: 32.43g Weglowodany ogétem: =~~~ 164.74¢g
Btonnik pokarmowy: 16.85¢g




LN @ Przedszkole

e

31.03.2026 (wtorek)
» Sniadanie (E: 317kcal, B 0.: 9.8g, T: 15.66g, W o.: 35.03g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, serem z6ttym i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) 1 porcja
(E: 180kcal, Bo.: 4.899, T: 10.770, W 0. 15.650) e
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 498kcal, B 0.: 18.38¢g, T: 12.44g, W o.: 84.02g)

Zupa kalafiorowa z makaronem (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) (E: 124kcal, B o.: 1 porcja
4.37g, T: 4.63g, W 0.: 17.42g)

Kotlet schabowy, ziemniaki i suréwka z kapusty pekinskiej z marchewka i ogérkiem 1 porcja
kiszonym (Alergeny: jaja, gluten, laktoza) (E: 317kcal, B 0.: 13.279, T: 7.569, Wo.:51.59) .
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 203kcal, B o.: 4.52g, T: 4.6g, W 0.: 36.55q)

Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja) (E: 203kcal, B 0.: 4.52g, T: 4.6g, W o.: 1 porcja
30,000 e
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1018 kcal Biatko ogétem: 32.7¢
Thuszez: 32.79g Weglowodany ogétem: =~~~ 155.6 ¢
Btonnik pokarmowy: 15.08 g




LN @ Przedszkole
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01.04.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 394kcal, B 0.: 9.6g, T: 9.22g, W 0.: 66.879)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 191kcal, B 0.: 5.72g, T: 4.08g, 1 porcja
W0 3 00)
Weka z mastem i twarozkiem waniliowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 106kcal, B o.: 1 porcja

2.88g, T: 4.84g, W 0.: 9.31g)

» Obiad (E: 479kcal, B 0.: 16.95g, T: 14.89g, W o0.: 73.94g)

Zupa jarzynowa z zacierkg (Alergeny: gluten, seler, laktoza, jaja) (E: 144kcal, B 0.: 5.48¢g, T: 1 porcja
BIAG WO 23:670) ettt 0
Gulasz drobiowy z kaszg i suréwka wielowarzywna (Alergeny: gluten, seler, laktoza) (E: 1 porcja
322kcal, BO.: 11.34G, T: 10.90, WO 47.040) | o
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 187kcal, B 0.: 7.73g, T: 8.8g, W 0.: 20.06g)

Butka grahamka z mastem, kietbasg krakowska i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) ?E: 186kcal, Bo.: 7.71g, T: 8.8g, W 0.: 19.97g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  .....1060kcal Biatkoogétem: 34.28 g
TSZCZ: 32.919 Weglowodany ogotem: = = .....160.87g
Btonnik pokarmowy: 179




LN @ Przedszkole
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02.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 257kcal, B 0.: 7.16g, T: 9.5g, W 0.: 37.02g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenny z mastem, szynka konserwowgq i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 148kcal, Bo.: 4.319, T: 7.27g, W0.. 16.89)
Kiwi (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.5g, W 0.: 13.99) 1i1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 541kcal, B 0.: 18.95¢g, T: 14.73g, W 0.: 89.49g)

Zupa pieczarkowa z makaronem (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 105kcal, B o.: 1 porcja
3.84¢g, T: 2.62g, W 0.: 18.33g)

Zrazy wieprzowe w sosie pomidorowym, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 37%kcal, B o.: 14.37g, T: 11.860, W0.: 56.000) oo
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 208kcal, B o.: 4.63g, T: 7.77g, W o.: 30.32g)

Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 208kcal, B 0.: 4.63g, T: 1 porcja
179, W 0.080.32G)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1006 kcal Biatko ogétem: 30.74 g
Btonnik pokarmowy: 16.65 g
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03.04.2026 (pigtek)
» Sniadanie (E: 287kcal, B 0.: 9.97g, T: 11.78g, W o.: 37.44g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.49g, Wo.:7.28g) 1porcja
Chleb graham z mastem i pastg jajeczna ze szczypiorkiem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) 1 porcja
(E:142kcal, Bo.:4.86g, T-7.009, Wo.0 15.760)
Gruszka (E: 58kcal, Bo.: 0.69, T:0.29, W0.: 14.49) o S14 70K (1009)
» Obiad (E: 521kcal, B 0.: 18.7g, T: 14.48g, W o.: 83.85g)
Zurek z ziemniakami i kietbasa (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 120kcal, B o.: 5.45g, T: 1 porcja
LT W 0.0 20, 100) e
Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, 1 porcja
gluten, jaja, seler) (E: 344kcal, Bo.:12.519, T: 11.82g, W0.: 48.599)
Kompot (E: 57keal, Bo.: 0.749, T: 0.259, W 0.t 15.19) oo DOTET
» Podwieczorek (E: 192kcal, B o.: 3.8g, T: 4.39g, W 0.: 36.84g)
Kisiel owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: gluten) (E: 192kcal, B o.: 3.8g, T: 4.39g, 1 porcja
W
0 30 B0)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~  1000kcal Biatkoogétem: 32479
TUSZCZ: 30.659 Weglowodany ogétem: =~ ....1%8.139
Btonnik pokarmowy: 23.01¢




“ﬁu; @ Przedszkole

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

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

PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, kurczakiem z bobrownik i pomidorem (Alergeny: laktoza,
gluten, seler) - 1 porcja

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

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

PRZEPIS: Zupa krupnik z wktadka miesng (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

 Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (359) Sposob przygotowania:

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

e Marchew - 1/5 sztuki (10g) Udka umyé, wlozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 3,5
e Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml) L).

e Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 lyzeczki (159) Zagotowac, wyszumowac, doda¢ wioszczyzne, ziele
o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) angielskie i lis¢ laurowy. Dodaé pokrojona w plastry
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke

e S0l biata - 1 szczypta (1g) pietruszki. Wszystko gotowa¢ okoto 40 minut na matym
 Wloszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (35g) ogniu. Dodac ryz i od czasu do czasu zamieszac.

e Ziemniaki, Srednie - 1/4 sztuki (25g) Doprawic solg i pieprzem. Gotowa¢ do miekkosci.

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

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

PRZEPIS: Makaron z biatym serem na stodko z musem truskawkowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) -
1 porcja

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

e Cukier brazowy - 1/2 tyzki (6g)

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) Makaron ugotowaé w osolonej wodzie, odcedzi¢ i z
 Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g) powrotem wrzuci¢ do garnka. Do cieptego makaronu

e Ser twarogowy, chudy - 1 plaster (30g) dodac 2 tyzki masta, cukier. Na wierzch pokruszy¢ biaty
o Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g) ser i chwile podgrzac, aby sktadniki zmigkty. Gotowe

o Truskawki - 1/8 szklanki (15g) danie oprészy¢ cynamonem. Pola¢ polewa

e Masto ekstra - 1/2 plastra (5q) przygotowana ze $mietany i truskawek.



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: Chleb pszenny z mastem, pasztetem i ogérkiem konserwowym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
- 1 porcja

e Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Ogorki konserwowe - 6 sztuk (60g)
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki

o Pasztet z kurczaka - 1/2 plastra (10g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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

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

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, serem z6ttym i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) - 1
porcja

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

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

e Ser gouda - (10g)




Wﬁu; Przedszkole

R

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

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

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

o Kalafior - 1/7 porcji (30g) Cebule i por posieka¢, dusi¢ na masle, dorzucié
 Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaé

* Por - 1/8 sztuki (14g) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem,

e Sol biata - 5 szczypt (59) gotowac 15 minut. Doda¢ przyprawy. Zostawi¢ na ogniu
e Cebula dymka - 1 sztuka (20g) jeszcze 5 minut. Podaé z makaronem i posiekanym

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

o Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Kotlet schabowy, ziemniaki i surowka z kapusty pekiniskiej z marchewka i ogérkiem kiszonym
(Alergeny: jaja, gluten, laktoza) - 1 porcja

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

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

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) Mieso pokroi¢ na kawatki i rozbic¢ ttuczkiem, przyprawié
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) i obtoczy¢ w roztrzepanym jajku i butce tartej.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Nastepnie smazy¢ na rozgrzanym oleju, podawac¢ z

« Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) ugotowanymi ziemniakami i suréwka.

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/8 porc;ji (30g)
o Suréwka z kapusty pekinskiej, jabtek, papryki z olejem
stonecznikowym - (30g)

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

» Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g)
Cukier - 2/3 tyzki (8q) Przygotowac buteczki. Posypa¢ kruszonka.
Cukier puder - 2/3 tyzki (6g)
Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (2g)
Margaryna 80% ttuszczu - 1/5 plastra (4g)

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

o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposdb przygotowania:
o Pfatki kukurydziane - 1 i 1/4 szklanki (35g)
Ptatki zagotowaé na mleku.
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PRZEPIS: Weka z mastem i twarozkiem waniliowym (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

 Ekstrakt wanilii - 1§ 1/2 tyzeczki (6ml) Sposéb przygotowania:
o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)

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

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

e Butka pszenna - (30g)

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

o Brokuty - 1/8 sztuki (259) Spos6b przygotowania:

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

* Dynia - 1/8 sztuki (10g) Marchew, pietruszke, ziemniaki obra¢, pokroi¢ w

o Kalafior - 1/7 porcji (25g) kostke.

¢ Makaron zacierka - 1/8 szklanki (5g) Do 2 litréw bulionu wrzucié¢ marchewke i pietruszke,

o Marchew - 1/4 sztuki (11g) gotowac¢ 10 minut i po tym czasie doda¢ pokrojone

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) ziemniaki. Gotowac kolejne 10 minut. Nastepnie dodaé
* Por - 1/4 sztuki (359) kawatki dyni, por, brokut i kalafior i gotowa¢ do

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) migkkosci okoto 10-15 minut. Na koniec wsypaé

« Sol biata - 1 szczypta (1g) zacierke(1,5 tyzki) i gotowac jeszcze 3 minuty.

o Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 1 tyzka (10g) Doprawic¢

e Ziemniaki, $rednie - 3/4 sztuki (68g) solg i pieprzem. Do ugotowanej zupy doda¢ $mietanke.

PRZEPIS: Gulasz drobiowy z kaszg i surowka wielowarzywna (Alergeny: gluten, seler, laktoza) - 1 porcja

e Cebula - 1/7 sztuki (159) Sposdb przygotowania:
Mieso z piersi indyka, bez skory - 1/3 sztuki (30g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g) Przygotowac gulasz i podawac z kaszg i suréwka

Ogorek - 1/8 sztuki (5g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/2 woreczka (55g)

Majonez light - 1/4 tyzki (6g)

PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, kiethasa krakowskg i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten,
seler) - 1 porcja

o Kiethasa krakowska, sucha - 3 plastry (15g) Sposob przygotowania:
o Butki grahamki - 1/3 sztuki (35g)

o Satata - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac butki.

o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
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PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, szynkg konserwow3 i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten, laktoza)
- 1 porcja

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

o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac¢ kanapki
 Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g)

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

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

e Cebula - 1/4 sztuki (259)

o Marchew - 1/5 sztuki (10g) Pieczarki oczys¢ i pokroi¢ w éwiartki, przysmazy¢ je na
o Pieczarka uprawna, $wieza - 1i 1/4 sztuki (25q) odrobinie masta, przetozy¢ do miseczki. Marchew,

o Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) pietruszke, seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule
e Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g) posiekac, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w grubg kostke. W
o Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) garnku o grubym dnie podgrzaé¢ masto, doda¢ cebule,

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) liscie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone

o Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g) warzywa. Catos¢ zala¢ bulionem. Gotowac¢ okoto 20

* Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) minut, po tym czasie dodac pieczarki i gotowa¢ okoto

15 minut. Odlaé czes¢ bulionu, wymiesza¢ ze $mietang i
dolaé¢ do zupy. Podawac z natka pietruszki.

PRZEPIS: Zrazy wieprzowe w sosie pomidorowym, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty (Alergeny:
gluten, seler, jaja) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Jabtko - 1/8 sztuki (159) Przygotowa¢ zrazy, podawa¢ z ziemniakami i suréwka.
Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/5 szklanki (30g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

Passata - 1/8 szklanki (10g)
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PRZEPIS: Pancakes z cukrem pudrem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)
Cukier - 3/4 tyzki (10g) Przygotowa¢ pancakes i podawacé z polewa.
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)
Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2g)

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

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

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

e Chleb graham - 1 kromka (30g)

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

o Majonez light - 1/6 tyzki (4g)

PRZEPIS: Zurek z ziemniakami i kietbasg (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

e Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
e Czosnek - 1 zabek (5g)
o Kiethasa delikatesowa, z kurczaka - 1/8 sztuki (10g) Do ugotowanego bulionu warzywnego doda¢ pokrojong
e Majeranek, suszony - 1i 2/3 lyzeczki (5g) w plasterki kietbase i czosnek. Gotowac jeszcze przez
e Sol biata - 1 szczypta (1g) pot godziny. Wyciagna¢ kietbaske z zurku i odtozy¢.
o Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g) Doda¢ zakwas - na poczatku potowe, a potem dolewaé
e Ziemniaki, $rednie - 3/4 sztuki (65g) sprawdzajac, czy nie jest za kwasny. Doprawi¢
) (Zzusrekl)staropolski, butelka Artman - 1/8 opakowania przyprawami do smaku, doda¢ kiethase.

m

PRZEPIS: Ryba panierowana miruna z ziemniakami i surowka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, gluten,
jaja, seler) - 1 porcja

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

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

« Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/4 szklanki (30g) Rybe umy¢, oproszyc sol3 i pieprzem, obtoczy¢ w jajku i
e Miruna, filet - 1/8 sztuki (35q) butce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowac,

o Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) nastepnie przygotowac z nich purée. Podawac z

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kapusta kiszong.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

e Ziemniaki - 2 i 1/3 sztuki (220g)
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PRZEPIS: Kisiel owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: gluten) - 1 porcja

o Wiodrki kokosowe - 3/4 tyzki (5g) Sposdb przygotowania:

e Chrupki kukurydziane - 4 garscie (20g)

» 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.
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