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SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-04-13) wtorek (2026-04-14) sroda (2026-04-15) czwartek (2026-04-16) piatek (2026-04-17)

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 pszenno-zytni z mastem, (Alergeny: laktoza, gluten) gluten) Chleb wieloziarnisty z mastem, serem
Chleb pszenny z mastem, szynka kiethasa krakowska i pomidorem Weka z mastem i serkiem jagodowym  Chleb kukurydziany z mastem, z6ttym i salata zielong (Alergeny:
konserwowa i papryka (Alergeny: (Alergeny: laktoza, gluten) (Alergeny: laktoza, gluten) ogorkiem konserwowym i paréwka laktoza, gluten, seler)
laktoza, gluten, seler) Gruszka Banan drobiowa z ketchupem (Alergeny: Jabtko
Pomarancza laktoza, gluten)

Mandarynki
Zupa wloska z wktadka z kurczaka Zupa ogorkowa z ryzem (Alergeny: Zupa z zielonej fasolki z makaronem Krem pomidorowo-paprykowy z Zalewajka po krakowsku (Alergeny:
(Alergeny: gluten, seler) seler, gluten, laktoza, jaja) (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) grzankami (Alergeny: laktoza, gluten,  laktoza, jaja, seler)
Makaron z truskawkami na jogurcie Filet panierowany, ziemniaki i suréwka Pieczer rzymska w sosie jarzynowym, seler) Ryba panierowana miruna z
naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, colestaw (Alergeny: laktoza, gluten, kasza i suréwka z selera (Alergeny: Mieso z udka kurczaka, ziemniaki i ziemniakami i suréwka z kapusty
jaja) seler, jaja) laktoza, seler, gluten, jaja suréwka pekiniska (Alergeny: laktoza,  kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja,
Kompot Kompot Kompot gluten, seler, jaja) seler)

Kompot Kompot
Butka grahamka z mastem, serem Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: Kasza manna na mleku z sokiem Smoothie jabtkowo-brzoskwiniowe, Ciasto marchewkowe (Alergeny:
26ttym salami i rzodkiewka (Alergeny:  gluten, jaja, laktoza) malinowym, wafitki ryzowe (Alergeny:  herbatniki maslane (Alergeny: gluten,  gluten, jaja, seler)
laktoza, gluten, seler) Woda zrédlana gluten, laktoza) jaja) Woda zrédlana

Herbata owocowa



poniedziatek (2026-04-13) wtorek (2026-04-14) $roda (2026-04-15) czwartek (2026-04-16) piatek (2026-04-17)

Energia:

Kcal 1011 = 4246 kJ

Kcal z tluszczy 27,97 %

Kcal z biatka 12,91 %

Kcal z weglowodanéw 62,41 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,74 g
Btonnik: 18,08 g

Skrobia: 76,49 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,64 g
Biatko roslinne: 16,61 g
Biatko zwierzece: 9,84 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 31,42 g
Cholesterol: 106,66 mg

Energia:

Kcal 1054 4426 kJ

Kcal z tluszczy 28,31 %

Kcal z biatka 13,50 %

Kcal z weglowodanéw 61,47 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 161,97 g
Btonnik: 17,80 g

Skrobia: 91,07 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,58 g
Biatko roslinne: 13,48 g
Biatko zwierzece: 12,83 g

Thuszez:
Thuszcz ogotem: 33,16 g
Cholesterol: 121,98 mg

Energia:

Kcal 987 4156 kJ

Kcal z tluszczy 27,42 %

Kcal z biatka 12,59 %

Kcal z weglowodanéw 63,49 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,66 g
Btonnik: 13,99 g

Skrobia: 65,17 g

Biatko:

Biatko ogéotem: 31,06 g
Biatko roslinne: 12,14 g
Biatko zwierzece: 17,55 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 30,07 g
Cholesterol: 72,90 mg

Energia:

Kcal 1015 4240 kJ

Kcal z tluszczy 28,04 %

Kcal z biatka 12,98 %

Kcal z weglowodanéw 62,38 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,30 g
Btonnik: 20,79 g

Skrobia: 45,61 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,94 g
Biatko roslinne: 11 88¢g
Biatko zwierzece: 12 72¢g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 31,62 g
Cholesterol: 89,03 mg

Energia:

Kcal 1041 = 4357 kJ

Kcal z tluszczy 28,83 %

Kcal z biatka 13,89 %

Kcal z weglowodanéw 60,46 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,35 g
Btonnik: 20,25 g

Skrobia: 86,06 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,14 g
Biatko roslinne: 8,63 g
Biatko zwierzece: 8,38 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 33,35 g
Cholesterol: 172,62 mg
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13.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 245kcal, B 0.: 7.18g, T: 9.23g, W o.: 34.64g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenny z mastem, szynka konserwowg i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) 1 porcja
(E:14%cal, Bo.:4.33g,T:7.3g, W 0.0 17.020)
Pomarancza (E: 47kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 11.3g) 1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 606kcal, B 0.: 19.76g, T: 14.41g, W 0.: 105.47¢)

Zupa wloska z wktadka z kurczaka (Alergeny: gluten, seler) (E: 154kcal, B 0.: 7.87¢, T: 1 porcja
Woag
Makaron z truskawkami na jogurcie naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 388kcal, 1 porcja
B0.:10.95G, T:7.59G, W02 71.020) | e
Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.069) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 160kcal, B 0.: 5.7g, T: 7.78g, W 0.: 17.63g)

Butka grahamka z mastem, serem zéttym salami i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) ?E: 159kcal, B 0.: 5.68g, T: 7.78g, W 0.: 17.54g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ....1011kcal Biatkoogétem: 32.64 9
TSZCZ: 31.429 Weglowodany ogotem: =~~~ .....157.749
Btonnik pokarmowy: 18.08 g
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14.04.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 289kcal, B o.: 10.4g, T: 12.36g, W o.: 34.64g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja

Chleb ;)szenno-iytni z mastem, kietbasg krakowska i pomidorem (Alergeny: laktoza, 1 porcja
luten

?E: 144kcal, B 0.: 5.29g, T: 7.67g, W 0.: 12.969)

» Obiad (E: 579kcal, B 0.: 19.1g, T: 14.64g, W 0.: 100.15g)

Zupa ogdrkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja) (E: 167kcal, B 0.: 4.62g, T: 1 porcja
AIBGWO30.08G) st 0
Filet panierowany, ziemniaki i suréwka colestaw (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
355kcal, BO.: 13.74G, T: 10.24G, W 0.0 S4.97G) . oo
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 186kcal, B 0.: 6.08g, T: 6.16g, W 0.: 27.18g)

Mini drozdzéwka z serem (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 186kcal, B 0.: 6.08g, T: 6.16g, 1 porcja
e
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  ....1054kcal Biatkoogétem: 35.58 g
TSZCZ: 33.16 9 Weglowodany ogotem: =~~~ .....161.979
Btonnik pokarmowy: 17.8¢g
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15.04.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 356kcal, B 0.: 9.26g, T: 9.43g, W o.: 60.55g)
Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 98kcal, B 0.: 3.99g, T: 3.45¢, 1 porcja

Weka z mastem i serkiem jagodowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 161kcal, B o.: 4.27g, 1 porcja
T:
5.68g, W 0.: 23.89q)

» Obiad (E: 410kcal, B 0.: 12.01g, T: 15.43g, W 0.: 62g)

Zupa z zielonej fasolki z makaronem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 38kcal, B 0.: 1.31g, 1 porcja
T:1.66g, W 0.: 5.099)

Pieczen rzymska w sosie jarzynowym, kasza i suréwka z selera (Alergeny: laktoza, seler, 1 porcja
gluten, jaja) (E: 308kcal, B 0.:9.769, T: 13.459, W 0.:39.859)
Kompot (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.069) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 221kcal, B 0.: 9.79g, T: 5.21g, W 0.: 34.11g)

Kasza manna na mleku z sokiem malinowym, wafitki ryzowe (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
221kcal, B 0.:9.79¢g, T: 5.21g, W 0.: 34.11g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~~~ 987 kcal Biatko ogétem: =~~~ 31.06 g
THUSZCZ: 30.07g Weglowodany ogotem: =~~~ 156.669
Btonnik pokarmowy: 13.99¢
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16.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 277kcal, B 0.: 6.61g, T: 12.54g, W o.: 35.25g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, ogorkiem konserwowym i paréwka drobiowa z ketchupem 1 porcja
(Alergeny: laktoza, gluten) (E: 183kcal, B o.: 4.069, T:10.619, W0.:17.739) o
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 595kcal, B 0.: 23.92¢g, T: 16.55g, W 0.: 94.48g)

Krem pomidorowo-paprykowy z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 163kcal, B 1 porcja
0.:4.68g, T: 7.61g, W 0.: 20.559)

Mieso z udka kurczaka, ziemniaki i suréwka pekiniska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) 1 porcja
(B 37kcal, B 0. 18,50, T 8000, W 0. 38 30) e eeeeeemeemeemeereeseemeeneeseemeemeeneemeeseeneeneereen
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 143kcal, B 0.: 2.41g, T: 2.53g, W 0.: 28.57¢)

Smoothie jabtkowo-brzoskwiniowe, herbatniki maslane (Alergeny: gluten, jaja) (E: 143kcal, 1 porcja
Bo.:2.41g, T: 2.53g, W 0.: 28.57q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~~~~ 1015kcal Biatko ogétem: 32.94¢
Thuszez: 31.62g Weglowodany ogtem: 158.3g
Btonnik pokarmowy: 20.79¢
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17.04.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 267kcal, B o.: 11.28g, T: 11.57g, W o.: 30.7g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb wieloziarnisty z mastem, serem zéttym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 130keal, B 0.: 6.379, T: 6.680, W 0.: 11.329)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 534kcal, B 0.: 19.28g, T: 15.12g, W o.: 85.4q)

Zalewajka)po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) (E: 171kcal, B 0.: 4.81g, T: 8.88g, W 1 porcja
0.: 18.46g

Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, 1 porcja
gluten, jaja, seler) (E: 297kcal, B o.: 13.470, T: 5,930, W 0. 40.440) oo
Kompot (E: 66kcal, B o.: 1g, T: 0.31g, W 0.: 17.5g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 240kcal, B 0.: 5.58g, T: 6.66g, W o.: 41.25¢)

Ciasto ;narchewkowe (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 240kcal, B 0.: 5.58g, T: 6.66g, W o0.: 1 porcja
41.25¢
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~~~ 1041kcal Biatkoogétem: 36.14 g
ThuszZCzZ: 33.35g Weglowodany ogétem: =~~~ 157.35¢
Btonnik pokarmowy: 20.25¢




Wﬁu; @ 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 pszenny z mastem, szynkga 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 wioska z wktadka z kurczaka (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

o Ser parmezan - 1/3 plastra (3g) Spos6b przygotowania:

¢ Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (15g)

e Cebula - 1/7 sztuki (15g) Pokrojone na kawatki pomidory i posiekang cebule

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) udusié na oliwie. Ugotowa¢ wywar z wioszczyzny.

o Makaron petnoziarnisty, $widerki - 1/6 szklanki (15g) Wyja¢ migkkie warzywa. Wywar wla¢ do uduszonych

o Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml) pomidoréw i zmiksowaé. Potgczy¢ z ugotowanymi

* Pomidor - 1/5 sztuki (33g) warzywami. Makaron ugotowac, wlozy¢ na talerze,

o Wloszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (55g) dodac starty parmezan, wla¢ wrzaca zupe, zamieszac,

posypac¢ szczypiorkiem i od razu podawaé.

PRZEPIS: Makaron z truskawkami na jogurcie naturalnym (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

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

e Cukier - 3/4 tyzki (10g)

o Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g) Makaron ugotowac al dente zgodnie z instrukcja. W
o Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g) misce wymiesza¢ jogurt z cukrem. Rozmrozone

e Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g) truskawki pokroi¢ na éwiartki. Makaron wytozy¢ na
o Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) talerze, pola¢ jogurtem i dorzucic truskawki.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

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

30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.
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Przedszkole

PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, serem zéttym salami i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, seler)
- 1 porcja

Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g)
Rzodkiewka - 1 sztuka (159)

Ser gouda - 1/3 plastra (10g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml)

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

Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)

Sposdb przygotowania:

Przygotowa¢ butke z serem i rzodkiewka.

Sposob przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.

Sposob przygotowania:

Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, kietbasa krakowska i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten) - 1
porcja

Kietbasa krakowska, sucha - 2 plastry (10g)
Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g)
Pomidor - 1/8 sztuki (15g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki

PRZEPIS: Zupa ogdrkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Ogorek - 1/4 sztuki (45g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (159)

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

Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% thuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke, wtozyé do garnka,
dodac potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢
przez ok. 3 minuty. Por obraé, doktadnie umyé¢, pokroic¢
wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Doda¢ do
garnka i mieszajac smazy¢ na umiarkowanym ogniu
przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke umyg i
zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodaé do garnka
razem z drugq potowe masta i mieszajac smazy¢ przez
okoto 2 minuty. W miedzyczasie doda¢ lis¢ laurowy,
ziela angielskie, doprawié solg i pieprzem. Wla¢ goracy
bulion i zagotowaé. Dodacé ryz i gotowac. Ogorki obraé i
zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodaé do zupy i
gotowac przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢ koperek.
Odstawic¢ z ognia i stopniowo doda¢ $mietane.
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PRZEPIS: Filet panierowany, ziemniaki i suréwka colestaw (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1
porcja

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac fileta i podawac z ziemniakami i mizerig
Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (30g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (7ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Koper, $wiezy - 1 3/4 tyzeczki (79)

Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

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

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g) Sposadb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)

Cukier - 1/3 tyzki (4g) Przygotowa¢ drozdzowki.
Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

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

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

Ser twarogowy, pétttusty - 1/3 plastra (10g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:
Ptatki kukurydziane - 1/3 szklanki (10g)
Ptatki zagotowa¢ na mleku.

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

Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g) Sposadb przygotowania:
Cukier waniliowy - 1i 1/2 lyzeczki (6g)
Czarne jagody - 1/8 szklanki (10g) Przygotowac¢ kanapki

Twardg potttusty, mielony - 1/3 plastra (10g)
Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
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PRZEPIS: Zupa z zielonej fasolki z makaronem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

o Makaron dwujajeczny - 1/8 szklanki (3g)
Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Fasola szparagowa - 1/5 garsci (17g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/3 tyzki (79)
Pietruszka, liscie - 1/3 lyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/5 plastra (2g)

Sposob przygotowania:

Posiekac cebule i czosnek. Zeszkli¢ na rozgrzanym
masle, dodac¢ pokrojona na mniejsze kawatki fasolke.
Zala¢ wrzatkiem i gotowaé na duzym ogniu przez 30
minut. Wystudzié. Do zupy doda¢ jogurt naturalny.
Doprawi¢ solg i pieprzem. Natke posiekaé, wrzucic¢ do
kremu, podgrzaé. Podawaé na goraco.

PRZEPIS: Pieczen rzymska w sosie jarzynowym, kasza i suréwka z selera (Alergeny: laktoza, seler,

gluten, jaja) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (259)
Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Pietruszka, liscie - 1 2/3 lyzeczki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (35g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g)
Pieczen rzymska - 1 1/2 plastra (30g)

Koper, swiezy - 2 tyzeczki (89)

Majonez light - 1/4 tyzki (6g)

Sposob przygotowania:

Pieczen podawa¢ z ziemniakami i suréwka.

PRZEPIS: Kasza manna na mleku z sokiem malinowym, wafitki ryzowe (Alergeny: gluten, laktoza) - 1

porcja

o Kasza manna - 1/8 szklanki (12g)

o Midd pszczeli - 1/4 tyzki (6g)

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
o Wafle ryzowe - 3/4 sztuki (89)

 Sok malinowy, koncentrat - 1/2 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Odlaé do miski pot szklanki zimnego mleka, a reszte
zagotowac ze szczyptg soli. Do miski z mlekiem dodaé
1,5 tyzki kaszy manny, wymieszac i wla¢ do gotujacego
sie mleka. Gotowa¢ do momentu az kasza napecznieje.
Gotowa kaszke pola¢ sokiem malinowym.

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, ogorkiem konserwowym i paréwka drobiowa z ketchupem

(Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g)
Ketchup, tagodny - 2/3 tyzki (10g)

Ogorki konserwowe - 1 sztuka (10g)

Paréwki drobiowe - 1/3 sztuki (15g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki
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PRZEPIS: Krem pomidorowo-paprykowy z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

* Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml) Sposadb przygotowania:
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (5g) Przygotowa¢ zupe krem i podawa¢ z groszkiem

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) ptysiowym

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (25g)

Pomidory w puszce - 1/3 szklanki (85g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Grzanki - 1 tyzka (10g)

Ziota prowansalskie - 2 szczypty (2g)

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

o Cebula - 1/2 sztuki (509) Sposéb przygotowania:

e Czosnek, granulowany - 1 tyzeczka (3g)

o Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (50q) Piers z kurczaka pokroi¢ w kostke, natrze¢ oliwg i
o Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g) przyprawami. Piec w 190 stopniach 20-25 minut. 0gérki
o Ketchup, tagodny - 2/3 tyzki (10g) i cebulke posiekaé¢ w kostke, kapuste w pidra.

o 0gorki konserwowe - 4 sztuki (40g) Kukurydze

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) odsaczy¢ z zalewy. Do miski wylozy¢ mieso, na to
e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) warstwe ogorkow, cebuli, kukurydzy, majonezu z
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/3 sztuki (220g) ketchupem i kapusty.

o Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g)

o Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Smoothie jabtkowo-brzoskwiniowe, herbatniki maslane (Alergeny: gluten, jaja) - 1 porcja

* Brzoskwinia - 2/3 sztuki (55q) Sposdb przygotowania:
e Herbatniki - 4 sztuki (20g)
o Jabtko - 1/3 sztuki (55g) Przygotowaé smoothie

o Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Chleb wieloziarnisty z mastem, serem z6ttym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten, seler)
- 1 porcja

e Ser gouda - 1/3 plastra (10g) Sposob przygotowania:
o Satata - 1/8 sztuki (15g)

o Masto ekstra - 1/3 plastra (4q) Przygotowac kanapki.

e Chleb wieloziarnisty - 1/2 kromki (25g)
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PRZEPIS: Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) - 1 porcja

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposadb przygotowania:
Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (4g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g) Przygotowac zupe.
Ziemniaki, pézne - 1/3 sztuki (30g)

Zurek - (40ml)

Jaja gotowane - 1/3 sztuki (15g)

Boczek, gotowany - 1/3 plastra (4g)

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

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

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

« Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (50g) Rybe umy¢, oproszy¢ solg i pieprzem, obtoczy¢ w jajku i
e Miruna, filet - 1/8 sztuki (40g) butce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowac,

e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml) nastepnie przygotowac z nich purée. Podawa¢ z

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kapusta kiszona.

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

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

» Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Maka pszenna, typ 550 - 3 tyzki (35g)

Cukier - 3/4 tyzki (10g) Przygotowac¢ ciasto

Marchew - 1i 1/3 sztuki (65g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sol biata - 1 szczypta (1g)
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