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Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 35g Alergeny: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Kasza manna na mleku 300m|
Alergeny: 1,6

Polgdwica wedz. 60g Alergeny 8,9
Pomidor 50g

Papryka 50g

Jabtko 1szt

0BIAD 13:30

Zupa pieczarkowa 400ml Alergeny:

1,68

Ziemniaki z koperkiem 250g
Schab gotowanyn 100g Alergeny 8
Satata w jogurcie nat. Alergeny 6
Alergeny: 6

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Satatka $ledziowa 150g Alergeny
1,2,36.89

Satata 20g

Galaretka owocowa 160g

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 35g Alergeny: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Makaron na mleku 300ml
Alergeny:1,2,6

Szynka 7 kurczaka 80g Alergeny
1568

Pomidor 50g

Ogorek $w. 50g

Satata 20g

Pomarancza 1szt

0BIAD 13:30

Krupnik 400ml Alergeny 1,8
Ziemniaki z koperkiem 250g
Gotabki z sos. pomid. 220g
Alergeny 1,6,8

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Pasta z wedliny 80g Alergeny
1,289

Pomidor 50g

Papryka 50g

Sok wielowarzywny 1szt Alergeny
189

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 35g Alergeny: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Ptatki owsiane na mleku 300ml
Alergeny 16.

Szynka na kraj. 60g Alergeny
Pomidor 50g

Papryka 50g

Grejpfrut 0,55zt

OBIAD 13:30

Zupa fasolowa 400ml Alergeny 8
Ziemniaki z koperkiem 250g

Filet drob. gotowany 100g Alergeny
8

Mizeria 150g Alergeny 6

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Jajko gotowane 1 szt Alergeny: 2
Ser capries. 40g Alergeny 6
Pomidor 50g

Satata 20g

Kefir 250ml Alergeny 6

urszula maslanik

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 35g Alergeny: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Zacierka na mleku 300ml Alergeny:

1,26

Polgdwica Ani 80g Alergeny 1,5,8
Pomidor 50g

Ogdrek sw. 50g

Satata 20g

Jabtko Tszt

OBIAD 13:30

Zupa ogdrkowa 400ml Alergeny:
1,68

Kasza jeczmienna 200g Alergeny 1
Sztuka migsa 180g Alergeny 1,6,8
Suréwka z burakéw 150g

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Kiethasa pardwkowa 100g
Alergeny: 5,6

Pomidor 50g

Papryka 50g

Wafle ryzowe 2 szt

Strona?2z18

SNIADANIE 07:30

Butka graham 1szt Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250m|

Ryz na mleku 300ml Alergeny 6
Serek wiej.100g Alergeny: 6
Rzodkiewka 45g

Jabtko szt

0BIAD 13:30

Zupa jarzynowa 400ml Alergeny:
1,68

tazanki z kapustg i pieczarkami
300g Alergeny 1,8

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6

Kawa z mlekiem 250ml Alergeny: 6
Pasta jajeczna 80g Alergeny
12,689

Pomidor 50g

Ogdrek $w. 50g

Satata 20g

Szarlotka 100g Alergeny 6

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 35g Alergeny: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Kakao Alergeny 6

Satatka z makreli 50g Alergeny
1,358

Ogdrek $w. 50g

Satata 20g

Grejpfrut 0,5szt

0BIAD 13:30

Zupa koperkowa 400ml Alergeny
6,8

Ziemniaki z koperkiem 250g
Potrawka z kurczaka 180g
Alergeny 1,6,8

Jarzynka 150g

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250m|

Twarozek z jogurtem nat.80g
Alergeny 6

Pomidor 50g

Papryka 50g

Jogurt nat. 180g Alergeny: 6

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 35g Alergeny: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Kakao Alergeny 6

Ser capries. 80g Alergeny 6
Pomidor 50g

Papryka 50g

Pomarancza 1szt

0BIAD 13:30

Zupa brokutowa 400ml Alergeny
1,68

Ziemniaki z koperkiem 250g
Pulpet gotowany 100g Alergeny
1,28

Pekiriska z koperkiem 150g
Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Szynka bac. 80g Alergeny 8,9

Ser typ wt. 50g Alergeny: 6
Pomidor 50g

Ogdrek $w. 50g

Sok pomidorowy 1szt Alergeny 8,9




K:2100.4 / B: 1125 K:2098.8 / B:120.8 K:2039.1/B:109.8 K:2136.8 / B: 102.0 K:2160.2 / B: 1034 K:2013.9/B:118.0 K:2225.2 / B: 102.0
T:145.3 / WP-201.7 T:163.0 / WP: 2243 T:188.8 / WP: 2073 T:180.4 / WP: 182.1 T:183.8 / WP:226.9 T:137.9 / WP- 161.6 T:171.4 / WP: 196.4
F:33.6/WW:209 F:33.8/WW:225 F:325/WW:207 F:30.8 / WW: 185 F:38.8/WW:229 F:23.6/WW:16.9 F-36.8 / WW:19.8

urszula maslanik Strona 3718



04.12.2023- 10.12.2023 Dieta podstawowa

SNIADANIE 07:30

K:648.6 / B:21.2 / T:16.3 / WP:60.5 / F:3.3 / WW:6.2

CHLEB ZYTNI JASNY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 35g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1-35 g (1 x Kromka)

MASEO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

KASZA MANNA NA MLEKU 300ML ALERGENY: 1,6
Kasza manna - 36 g (3 x tyzka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
S6l biata - 1¢ (1 x Szezypta)

POLEDWICA WEDZ. 60G ALERGENY 8,9
Polgdwica wedz. 60g Alergeny 8,9 - 60 g (3 x Plasterek)

POMIDOR 50G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

PAPRYKA 506G
Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka)

JABtKO 12T
Jabtko 1szt - 160 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wodeg, zalej susz herbaciany,

Czas przygotowania: 15 minut
1. Ugotuj kaszg na mleku. Jesli zrobi sig zbyt gesta dodaj wode.

Czas przygotowania: 5 minut
Posiekaj produkty i potdz na wedling

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA

SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

O0BIAD 13:30

K-828.9 / B:61.2 / T:101.4 / WP-87.0 / F:26.9 / WW-8.9

ZUPA PIECZARKOWA 400ML ALERGENY: 1,6,8
Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

Jogurt grecki - 20 g (1 x tyzka)

Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Marchew - 30 g (0.7 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, Swieza - 120 g (6 x Sztuka)
Pietruszka, korzen - 18 g (0.4 x Sztuka)
Pietruszka, licie - 6 g (1 x tyzeczka)

Porcja rosotowa. - 80 g (0.8 x Porcja)

Seler korzeniowy - 20 g (0.3 x Plaster)

Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Ziemniaki - 80 g (1.1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 35 minut

1. Warzywa obierz i umyj.

2. Ziemniaki pokrdj w kostke.

3. Marchewke, selera, pietruszke zetrzyj na tarce lub pokrdj na drobng kostke.

4. Wrzué warzywa i migso do garnka z woda, dodaj ziele angielskie i liScie laurowe. Gotuj
15- 20 minut.. Dodaj pokrojone pieczarki..

5. Jogurt zahartuj dodajac do niego goracej zupy i mieszajac energicznie. Nastepnie dodaj
20 do zupy.

urszula maslanik
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ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 250G
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Ziemniaki, wezesne - 280 g (4 x Sztuka)

SCHAB GOTOWANYN 100G ALERGENY 8
Bukiet z jarzyn wiosennych, mrozony - 225 g (0.5 x Opakowanie)
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 100 g (1 x Kawatek)

SALATA W JOGURCIE NAT. ALERGENY 6 ALERGENY: 6
Jogurt grecki - 40 g (2 x tyzka)

Satata - 100 g (20 x Lisc)

Sol biata - 10 g (10 x Szczypta)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Mieszanka owocowa, mrozona - 250 g (2.5 x Szklanka)
Woda - 500 g (2 x Szklanka)

D

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

Czas przygotowania: 25 minut
Schab rozbic, udusic z warzywami. Doprawic ziotami.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Umyj satatg i porwij j3 na kawatki.

2. Pokrdj rzodkiewke i szczypior.

3. Wymieszaj satate z jogurtem i przyprawami do smaku.

Czas przygotowania: 15 minut
owoce ugotowac, odcedzic,

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(3) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00

K:622.9 / B:24.1/ T:21.6 / WP:60.2 / F:3.4 / WW:5.8

CHLEB ZYTNI JASNY 60G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1- 60 g (2 x Kromka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

SALATKA SLEDZIOWA 150G ALERGENY 1,.2,3,6,8,9 (PRZEPIS NA 6
PORCJI)

Zjedz 12 6 porcji

Jaja kurze cate - 224 g (4 x Sztuka)

Kukurydza, konserwowa - 90 g (6 x tyzka)

Majonez light - 75 g (3 x tyzka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Ogorek kwaszony - 180 g (3 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sled?, filety solone - 400 g (4 x Porcja)

SALATA 206G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

GALARETKA OWOCOWA 160G
Galaretka owocowa 160g - 160 g (1 x Kawatek)

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wode, zalej susz herbaciany,

Czas przygotowania: 40 minut

1. Filety namocz w zimnej wodzie przez minimum godzing, aby pozby¢ sig nadmiaru soli.
2. Jajko ugotuj na twardo.

3. Odcignij Sledzie z wody i pokrdj je w kostke.

4. Wymieszaj ledzie z jajkiem, ogdrkiem, kukurydzg oraz groszkiem.

6. Podawaj z domowym fit majonezem.

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

urszula maslanik

SUMA  K:2100.4 B:112.5 T:1453 WP:207.7 F:336 WW:20.9
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SNIADANIE 07:30 K:596.0 / B:33.7/ T:16.3 / WP:65.1 / F:5.1 / WW:6.5

CHLEB ZYTNI JASNY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 35g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1-35 g (1 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML Czas przygotowania: 5 minut

Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka) Zagotuj wodeg, zalej susz herbaciany,

MAKARON NA MLEKU 300ML ALERGENY:1,2,6 Czas przygotowania: 20 minut

Makaron dwujajeczny - 20 g (0.2 x Szklanka) Zagotuj mleko.

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka) Makaron drobno potam i wsyp do wrzgcej wody.
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta) Gotuj, az stanie sig migkki.

Nastepnie odcedz, przelej chtodng wodg i wtdz do zagotowanego mleka.

SZYNKA Z KURCZAKA 80G ALERGENY 1,5,6,8
Szynka z kurczaka 80g Alergeny 1,5,6,8 - 80 g (4 x Plasterek)

POMIDOR 50G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

OGOREK SW. 506G
Ogdrek $w. 50g - 50 g (1 x Porcja)

SAtATA 206G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

POMARANCZA 18T
Pomaranicza 1szt - 200 g (1 x Sztuka)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

OBIAD 13:30 K:952.9 / B:49.9 / T:130.2 / WP:109.9 / F:20.7 / WW:10.9

KRUPNIK 400ML ALERGENY 1,8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 40 minut

Zjedz 17 2 porcji @ 1. Marchew, selera i pietruszkg obierz, umyj i zetrzyj na tarce na grubych oczkach.
Kasza jeczmienna, pertowa - 45 g (3 x tyzka) 2. W garnku ugotuj migso z warzywami

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka) 3 Gotuj do migkkosci warzyw przez ok. 20 minut, po czym dodaj kasze i gotuj kolejne
Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek) 15-20 minut.

Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 5. Dopraw sol3 i pieprzem.

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta) 6. Podaj obficie posypana koperkiem.

Pietruszka, korzen - 25 g (0.5 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 200 g (2 x Porcja)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Ziele angielskie - 1 g (1 x Sztuka)

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 250G Czas przygotowania: 20 minut
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka) 1. Ugotuj ziemniaki.
Ziemniaki, wezesne - 280 g (4 x Sztuka) 2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

urszula maslanik Strona 6718



GOtABKI Z SOS. POMID. 220G ALERGENY 1,6,8 (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 11 3 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Kapusta wtoska - 550 g (10 x Lis¢)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 75 g (3 x tyzka)

Koper ogrodowy - 32 g (4 x tyika)

topatka wieprzowa ($wiezo mielona) - 200 g (2 x Porcja)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ryz biaty - 90 g (6 x tyzka)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

D

Czas przygotowania: 90 minut

1. Ugotuj ryz.

2. Na rozgrzanej oliwie podsmaz cebule (1/2 ilosci) pokrojong w kostke.

3. Wymieszaj cebule z migsem, ryzem i przyprawami wg. uznania.

4. Wytnij gtab z kapusty i ugotuj ja. Po ugotowaniu nie wylewaj wody.

5. Zdejmij liscie z ugotowanej kapusty i zawif w nie farsz ryzowo- migsny.

6. Dno garnka wytdz kilkoma lisémi kapusty i utoz gotabki.

1. Zalej gotabki potowg wody, w ktdrej gotowata sig kapusta.

8. Gotuj gotabki ok. godziny do momentu az kapusta zmigknie.

9. Na rozgrzanej oliwie zeszklij cebulg, dodaj przecieru i podlej reszta wody, w ktdrej
gotowata sig wezesniej kapusta.

10. Sos pomidorowy dopraw do smaku i wymieszaj z posiekanym koperkiem.
11. Gotowe gotabki polej sosem pomidorowym.

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00

K:549.9 / B:31.2 / T:16.5 / WP:49.3 / F:1.4 / WW:5.1

CHLEB ZYTNI JASNY 60G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1- 60 g (2 x Kromka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1-35 g (1 x Kromka)

MASEO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

PASTA 7 WEDLINY 80G ALERGENY 1,2,8.9

Chrzan tarty - 5 g (1 x tyzeczka)

Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Szynka biebrz. 80g Alergeny: 9 - 140 g (7 x Plasterek)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

PAPRYKA 506G
Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka)

SOK WIELOWARZYWNY 1SZT ALERGENY 1,8,9
Sok wielowarzywny 1szt Alergeny 1,8,9 - 300 g (1 x Opakowanie)

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wodeg, zalej susz herbaciany,

Czas przygotowania: 15 minut

1. Szynke rozdrobni¢ w blenderze

2.Dodaj chrzan , potgcz

3. Posiekaj szczypiorek.

4. Zmiksuj na paste sktadniki z dodatkiem ulubionych przypraw.

Czas przygotowania: 5 minut
Posiekaj produkty i pot6z na wedling

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZEGHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

urszula maslanik

SUMA  K:2098.8 B:120.8 T:163.0 WP:2243 F:338 WW:225

Strona 7218



SNIADANIE 07:30

K:561.1/ B:25.6 / T:43.6 / WP:46.3 / F:3.8 / WW:4.

CHLEB ZYTNI JASNY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 35g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

PtATKI OWSIANE NA MLEKU 300ML ALERGENY 1,6. (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 500 g (2 x Szklanka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

SZYNKA NA KRAJ. 60G ALERGENY
Szynka na kraj. 60g Alergeny - 60 g (3 x Plasterek)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

PAPRYKA 50G
Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka)

GREJPFRUT 0,5SZT
Grejpfrut 0,5szt - 200 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wodeg, zalej susz herbaciany,

Czas przygotowania: 15 minut
QD 1. Ugotuj ptatki na mleku

2. Przetoz do miseczki

Czas przygotowania: 5 minut
Posiekaj produkty i pot6z na wedling

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

0BIAD 13:30

K:843.1/B:59.8 / T:118.1/ WP:99.9 / F:25.0 / WW:9.8

ZUPA FASOLOWA 400ML ALERGENY 8
Cebula - 25 g (0.2 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Fasola biata, nasiona suche - 20 g (1 x tyzka)
Lis¢ laurowy - 1 g (1 x Listek)

Majeranek - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Marchew - 22.5 g (0.5 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 25 g (0.5 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 100 g (1 x Porcja)
Seler korzeniowy - 30 g (0.5 x Plaster)
Sol himalajska - 3 g (3 x Szczypta)

Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)
Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka)

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 250G
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Ziemniaki, wczesne - 280 g (4 x Sztuka)

Czas przygotowania: 90 minut

1. Kilka godzin a najlepiej dzien wczesniej zalej fasole wodg i odstaw do namoczenia.

2. Nastepnie fasole przelej do duzego garnka i dodaj wode, liscie laurowe, ziele angielskie
oraz petng tyzeczke soli. Gotuj do migkkosci.

3. 7 migsa i warzyw ugotuj bulion.

4 Do bulionu dodaj fasole.

5 Zupe gotuj kolejne pot godziny.

6. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

urszula maslanik
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FILET DROB. GOTOWANY 100G ALERGENY 8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Jogurt grecki - 40 g (2 x tyzka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Marchew - 67.5 g (1.5 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Skrobia ziemniaczana - 12.5 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

MIZERIA 150G ALERGENY 6
Jogurt grecki - 10 g (0.5 x tyzka)
Ogorek - 160 g (4 x Sztuka)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)

Zjedz 17 2 porcji

Mieszanka owocowa, mrozona - 250 g (2.5 x Szklanka)
Woda - 500 g (2 x Szklanka)

D

D

Czas przygotowania: 30 minut

1. Mieso lekko rozbij, dopraw. .

2. ugotujn z jarzynami

3 rozrob skrobig z jogurtem, zagescc sos
4 dopraw do smaku, posyp koprem

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokrdj ogdrki w plasterki.
32 Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.

Czas przygotowania: 15 minut
owoce ugotowac, odcedzic,

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(3) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00

K:628.9 / B:24.4 / T:21.1 / WP:61.1/ F:3.1/ WW:6.2

CHLEB ZYTNI JASNY 60G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1- 90 g (3 x Kromka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

JAJKO GOTOWANE 1 SZT ALERGENY: 2
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

SER CAPRIES. 40G ALERGENY 6
Ser capries. 40g Alergeny 6 - 40 g (2 x Plasterek)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

SALATA 20G
Safata 20g - 20 g (1 x Porcja)

KEFIR 250ML ALERGENY 6
Kefir 250ml Alergeny 6 - 250 g (1 x Opakowanie)

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wode, zalej susz herbaciany,

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ugotuj jajko.

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(3) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

urszula maslanik

SUMA  K:2039.1 B:109.8 T:188.8 WP:207.3 F:325 WW:20.
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SNIADANIE 07:30 K:652.6 / B:29.1 / T:21.5 / WP:42.4 / F:1.1/ WW-4.4

CHLEB ZYTNI JASNY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 35g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML Czas przygotowania: 5 minut

Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka) Zagotuj wode, zalej susz herbaciany

ZACIERKA NA MLEKU 300ML ALERGENY: 1,2,6 Czas przygotowania: 20 minut

Jajakurze cate - 56 g (1 x Sztuka) Make wymiesza z jajkiem.

Maka pszenna, typ 550 - 15 g (1 x tyzka) Zarobic elastyczne ciasto.

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka) Skubac po matym kawatku i formowac niewielkie kluseczki. ...

S6l biata - 1¢ (1 x Szezypta) W trakcie przygotowania zacierek, kluseczki przesypac maka, zeby sig skleity.

Gotowe zacierki dodac do mleka. zagotowac.

POLEDWICA ANI 80G ALERGENY 1,5,8
Polgdwica Ani 80g Alergeny 1,5,8 - 80 g (4 x Plasterek)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

OGOREK SW. 506
Ogorek $w. 50g - 50 g (1 x Porcja)

SAtATA 20G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

JABLKO 1SZT
Jabtko 1szt - 160 g (1 x Sztuka)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(3) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

OBIAD 13:30 K:900.4 / B:51.0 / T:130.6 / WP:89.4 / F:24.8 / WW:9.0

ZUPA OGORKOWA 400ML ALERGENY: 1,6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCIE) |: Czas przygotowania: 40 minut

Zjedz 112 2 porcji 1. Migso umyj, wtéz do garnka, zalej zimng woda.

Jogurt grecki - 40 g (2 x tyzka) 2. Zagotuj, zhierz szumowiny i dodaj ziele angielskie i liscie laurowe.

Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek) 3. Warzywa obierz ze skorki (oprdcz ogdrkow kiszonych). Ziemniaki pokroj w kostke.
Marchew - 90 g (2 x Sztuka) 4. Wrzué do garnka warzywa i gotuj 20 minut. W tym czasie zetrzyj na tarce ogorki
Ogdrek kwaszony - 360 g (6 x Sztuka) kiszone.

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka) 5. Kiedy ziemniaki sig juz ugotujq - dodaj starte ogdrki kiszone.

Porcja rosotowa. - 200 g (2 x Porcja) 6. Zahartuj jogurt z gorgcym wywarem i dodaj j3 do zupy.

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Zjedz 112 2 porcji 1.. Kaszg ugotuj na migkko

KASZA JECZMIENNA 200G ALERGENY 1 (PRZEPIS NA 2 PORCJE) D Czas przygotowania: 20 minut
Kasza jeczmienna, peczak - 60 g (4 x tyzka)

urszula maslanik Strona 10218



SZTUKA MIESA 180G ALERGENY 1,6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 60 minut
Zjedz 11 2 porcji QD 1. Podsmaz cebulkg z wycisnigtym przez praske czosnkiem na oleju.

Cebula - 100 g (1 x Sztuka) 2. Obsmaz migso.

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek) 3. Obierz i umyj warzywa

Jogurt grecki - 20 g (1 x tyzka) 4. Zalej migso woda, dodaj warzywa

Marchew - 90 g (2 x Sztuka) 5. Dus razem z przyprawami takimi jak: sdl, pieprz, liS¢ laurowy, ziele angielskie.
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka) 6. Zagesc skrobig i jogurtem.

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster) 7. Gotuj az migso zmigknie.

Skrobia ziemniaczana - 12.5 g (0.5 x tyzka)
Wieprzowina, topatka - 200 g (2 x Kawatek)

SUROWKA Z BURAKOW 1506 Czas przygotowania: 20 minut

Burak - 200 g (2 x Sztuka) 1. Ugotuj buraki na parze i zetrzyj na drobnych oczkach.

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka) 2. Cebule pokrdj bardzo drobno, wymieszaj z burakiem i olejem.
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika) 3. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji QD

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00 K:583.8 / B:15.9/T:28.3 / WP:50.3 / F:4.3 / WW:5.1

CHLEB ZYTNI JASNY 60G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1- 60 g (2 x Kromka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

MAStO0 EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML Czas przygotowania: 5 minut
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka) Zagotuj wodg, zalej susz herbaciany

KIELBASA PAROWKOWA 100G ALERGENY: 5,6
Kiethasa pardwkowa 100g Alergeny: 5,6 - 100 g (1 x Sztuka)

POMIDOR 50G

Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

PAPRYKA 50G Czas przygotowania: 5 minut
Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka) Posiekaj produkty i pot6z na wedling
WAFLE RYZOWE 2 SZT

Wafle ryzowe naturalne (z ryzu brazowego) - 20 g (2 x Sztuka)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

SUMA  K:2136.8 B:102.0 T:180.4 WP-182.1 F:30.8 WW:185

urszula maslanik Strona 11718



SNIADANIE 07:30

K:701.2 / B:28.6 / T:19.9 / WP:68.8 / F:6.2 / WW:6.9

BUtKA GRAHAM 1SZT ALERGENY 1
Butka graham 1szt Alergeny 1- 65 g (1 x Sztuka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

RYZ NA MLEKU 300ML ALERGENY 6
Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Ryz biaty - 30 g (2 x tyika)

SEREK WIEJ.100G ALERGENY: 6
Serek wiej.100g Alergeny: 6 - 100 g (0.5 x Porcja)

RZODKIEWKA 45G
Rzodkiewka 45g - 45 g (3 x Sztuka)

JABLKO 1SZT
Jabtko 1szt - 160 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wodg, zalej susz herbaciany,

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ryz ugotuj na mleku.

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(3) NASIONA

SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

OBIAD 13:30

K:853.4 / B:51.2 / T:142.4 / WP:109.8 / F:26.9 / WW:11.0

ZUPA JARZYNOWA 400ML ALERGENY: 1,6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Bukiet z jarzyn wiosennych, mrozony - 450 g (1 x Opakowanie)

Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Porcja rosotowa. - 250 g (2.5 x Porcja)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)
Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

tAZANKI Z KAPUSTA | PIECZARKAMI 300G ALERGENY 1,8
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Kapusta, kiszona - 100 g (0.9 x Szklanka)

Makaron tazanki - 100 g (1 x Szklanka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 50 g (2.5 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 11 2 porcji

Mieszanka owocowa, mrozona - 250 g (2.5 x Szklanka)
Woda - 500 g (2 x Szklanka)

urszula maslanik

Czas przygotowania: 40 minut

1. Migso z kurczaka przetdz do garnka z zimng woda.

2. Doprowadz powoli do wrzenia i po zebraniu szumowin dodaj ziele angielskie i liscie
laurowe. Gotuj ok. Th.

3. Obierz warzywa. Ziemniaki pokrdj w kostke a pietruszke, marchewke i selera zetrzyj na
tarce o grubych oczkach lub pokrj w drobng kosteczke.

4. Dodaj warzywa i pokrojone ziemniaki do wywaru.

5. Przypraw do smaku pieprzem i sola, podaj z posiekang natkg pietruszki.

Czas przygotowania: 60 minut

Cebule podsmazyé na lekko rumiano na smalcu lub oliwie. Nastepnie do cebuli dodaé
pieczarki i podsmazyc. Kiedy caty ptyn spod pieczarek odparuje, dodaé kapustg kiszona,
przyprawic sol3, pieprzem i sosem sojowym - poddusic kilka minut. Gotowa kapuste z
pieczarkami wymieszac z ugotowanym makaronem i podawac

Czas przygotowania: 15 minut
owoce ugotowac, odcedzic,

Strona 12z 18



Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00 K:605.6 / B:23.6 / T:21.5 / WP:48.3 / F:5.7 / WW:5.0

CHLEB ZYTNI JASNY 60G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1- 60 g (2 x Kromka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

KAWA Z MLEKIEM 250ML ALERGENY: 6 Czas przygotowania: 15 minut
Kawa zhozowa (napar) - 125 g (0.5 x Szklanka) owoce ugotowac, odcedzic,
Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)

PASTA JAJECZNA 80G ALERGENY 1,2,6,8,9 Czas przygotowania: 10 minut

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka) 1. Jajko umiesé w garnku z zimng wodg i od czasu wrzenia gotuj ok. 8 minut.

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) 2. Po tym czasie zalej zimng woda, a nastepnie obierz.

Jogurt grecki - 10 g (0.5 x tyzka) 3. Rozdrobnij jajka przy pomocy widelca.

Oregano (suszone) - 2 g (0.7 x tyzeczka) 4. Natke pietruszki pokrdj drobno | wymieszaj z masg jajeczng, jogurtem i przyprawami.

Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

OGOREK SW. 50G
Ogdrek $w. 50g - 50 g (1 x Porcja)

SAtATA 20G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

SZARLOTKA 100G ALERGENY 6
Szarlotka 100g Alergeny 6 - 100 g (1 x Sztuka)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

SUMA  K:2160.2 B:103.4 T:1838 WP:2269 F:388 WW:229

urszula maslanik Strona 13218



SNIADANIE 07:30 K:576.1 /B:19.6 / T:51.8 / WP:38.0 / F:2.7 / WW:4.0

CHLEB ZYTNI JASNY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 35g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1-35 g (1 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

KAKAO ALERGENY 6 Czas przygotowania: 8 minut
Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka) Proszek kakaowy rozmiesza¢ w szklance mleka, reszte mleka zagotowac. Wszystko
Mleko UHT, 3,2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka) potaczy¢ w garnku, zagotowac.

SAtATKA Z MAKRELI 50G ALERGENY 1,3,5,8
Satatka z makreli 50g Alergeny 1,3,5,8 - 50 g (1 x Porcja)

OGOREK SW. 506G
Ogdrek $w. 50g - 50 g (1 x Porcja)

SAtATA 206G
Satata 20g - 20 g (1 x Porcja)

GREJPFRUT 0,58ZT
Grejpfrut 0,5szt - 200 g (1 x Sztuka)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

OBIAD 13:30 K:774.9 / B:41.0 / T:13.2 / WP:81.3 / F:17.0 / WW:8.6
ZUPA KOPERKOWA 400ML ALERGENY 6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 40 minut
Zjedz 17 2 porcji @ Z migsa i warzyw ugotuj rosét, dodaj ryz. Po 10 minutach dodaj posiekany koperek, gotuj

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Koper (w peczkach) - 10 g (2 x Peczek)
Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Porcja rosotowa. - 100 g (1 x Porcja)

Ryz biaty - 30 g (2 x tyika)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

jeszcze 10 minut. Dopraw sol3 i pieprzem do smaku.

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 250G Czas przygotowania: 20 minut
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka) 1. Ugotuj ziemniaki.
Ziemniaki, wczesne - 280 g (4 x Sztuka) 2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.
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POTRAWKA Z KURCZAKA 180G ALERGENY 1,6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 11 2 porcji

Cebula - 200 g (2 x Sztuka)

Jogurt grecki - 40 g (2 x tyzka)

Lisc laurowy - 3 g (3 x Listek)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol biata - 4 g (4 x Szezypta)

Ziele angielskie - 4 g (4 x Sztuka)

JARZYNKA 150G (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 12 2 porcji

Bulion drobiowy (domowy) - 240 g (1 x Szklanka)
Jogurt grecki - 20 g (1 xtyika)

Maka pszenna, typ 550 - 7.5 g (0.5 x tyzka)

Warzywa na patelnie z brokutami - 50 g (0.5 x Porcja)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Czas przygotowania: 45 minut
QD 1. Migso pokrdj w kostke i posyp solg i pieprzem.
2. Cebule i marchew posiekaj w drobng kostke.
3. Rozgrzej olej na patelni i dodaj cebule. Chwile smaz az sig zeszkli.
4. Dodaj migso, warzywa, liscie laurowe i ziele angielskie.
5. Gotuj do migkkosci.
6. Catosé zagesc jogurtem, dopraw solg i pieprzem i gotuj jeszcze przez 10 minut.

Czas przygotowania: 30 minut
QD Warzywa ugotuj w bulionie. Make rozrobbic z jogurtem. Wszystko potaczy¢, gotowac
ok.5min

D

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00

K:662.9 /B:51.4 /T:12.9 / WP:42.3 / F:3.9 / WW:4.3

CHLEB ZYTNI JASNY 60G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1- 60 g (2 x Kromka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni razowy 35¢g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

TWAROZEK Z JOGURTEM NAT.80G ALERGENY 6
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Ser twarogowy chudy - 200 g (1 x Opakowanie)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

PAPRYKA 506G
Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka)

JOGURT NAT. 180G ALERGENY: 6
Jogurt nat. 180g Alergeny: 6 - 180 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wodg, zalej susz herbaciany,

Czas przygotowania: 10 minut

1. Twarozek rozdrobnij widelcem i dodaj tyzke jogurtu.
2. Wymieszaj ze szczypiorkiem.

3. Dopraw do smaku.

Czas przygotowania: 5 minut
Posiekaj produkty i pot6z na wedling

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO facznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(S) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

urszula maslanik
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SUMA  K:2013.9 B:118.0 T:137.9 WP:161.6 F:236 WW:16.9
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SNIADANIE 07:30 K:717.1/B:20.9 / T:39.2 / WP:56.3 / F:6.8 / WW:5.8

CHLEB ZYTNI JASNY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 35g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1-35 g (1 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

KAKAO ALERGENY 6 Czas przygotowania: 8 minut
Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka) Proszek kakaowy rozmiesza¢ w szklance mleka, reszte mleka zagotowac. Wszystko
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka) potaczy¢ w garnku, zagotowac.

SER CAPRIES. 80G ALERGENY 6
Ser capries. 80g Alergeny 6 - 80 g (4 x Plasterek)

POMIDOR 506G

Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

PAPRYKA 50G Czas przygotowania: 5 minut
Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka) Posiekaj produkty i potdz na wedling
POMARANCZA 12T

Pomaranicza 1szt - 200 g (1 x Sztuka)

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza 6)) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

0BIAD 13:30 K:954.2 / B:51.1/T:109.0 / WP:99.5 / F:24.2 / WW:9.9

ZUPA BROKUtOWA 400ML ALERGENY 1,6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 40 minut
Zjedz 17 2 porcji @ 1. Migso umyj, wiéz do garnka, zalej zimng woda.

Brokuty, mrozone - 450 g (1 x Opakowanie) 2. Zagotuj, zhierz szumowiny i dodaj ziele angielskie i liscie laurowe.
Jogurt grecki - 20 g (1 x tyzka) 3. Ziemniaki pokrdj w kostke.

Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek) 4. Wrzué do garnka warzywa i gotuj 20 minut.

Marchew - 90 g (2 x Sztuka) 5. Kiedy ziemniaki sig juz ugotuja, zabiel jogurtem

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 150 g (1.5 x Porcja)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)
Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 250G Czas przygotowania: 20 minut
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka) 1. Ugotuj ziemniaki.
Ziemniaki, wezesne - 280 g (4 x Sztuka) 2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.
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PULPET GOTOWANY 100G ALERGENY 1,2,8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Kasza manna - 48 g (4 x tyzka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

topatka wieprzowa (Swiezo mielona) - 150 g (1.5 x Porcja)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 18 g (0.3 x Plaster)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Wywar z warzyw (gotowy) - 500 g (2 x Szklanka)

PEKINSKA Z KOPERKIEM 150G (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Kapusta pekiriska - 200 g (4 x Lis¢)

Koper (w peczkach) - 2.5 g (0.5 x Peczek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)

Zjedz 17 2 porcji

Mieszanka owocowa, mrozona - 250 g (2.5 x Szklanka)
Woda - 500 g (2 x Szklanka)

D

D
D

Czas przygotowania: 30 minut

1. Selera i marchew zetrzyj na tarce, a koper posiekaj.

2. Migso potgez w misce z jajkiem, kasza, startymi warzywami, koperkiem i niewielka
iloscig soli.

3. Masg odstaw na ok. 10 minut, aby kasza lekko speczniata.

4. Nastaw wywar aby sig zagotowat.

5. Z masy formuj w dtoniach kulki i delikatnie wrzucaj je na gotujacy sie wywar.

6. 0d momentu wyptynigcia pulpetéw na powierzchnig - gotuj jeszcze 5 minut.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokrdj warzywa.
2. Wymieszaj z oliwg i przyprawami do smaku.

Czas przygotowania: 15 minut
owoce ugotowac, odcedzic,

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(3) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00

K:553.9 / B:30.0 / T:23.2 / WP:40.6 / F:5.8 / WW:4.1

CHLEB ZYTNI JASNY 60G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1- 60 g (2 x Kromka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY 35G ALERGENY: 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1- 35 g (1 x Kromka)

MAStO EXTRA 10G ALERGENY: 6
Masto extra 10g Alergeny: 6 - 10 g (1 x Porcja)

HERBATA 250ML
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

SZYNKA BAC. 80G ALERGENY 8,9
Szynka bac. 80g Alergeny 8,9 - 100 g (5 x Plasterek)

SER TYP Wt. 50G ALERGENY: 6
Ser typ wt. 50g Alergeny: 6 - 50 g (1 x Porcja)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 x Porcja)

OGOREK SW. 506G
Ogdrek $w. 50g - 50 g (1 x Porcja)

SOK POMIDOROWY 1SZT ALERGENY 8,9
Sok pomidorowy 1szt Alergeny 8,9 - 300 g (1 x Opakowanie)

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wode, zalej susz herbaciany,

Komentarz - Alergeny i produkty pochodne: GLUTEN(1) JAJA(2) RYBY(3) ORZESZKI ZIEMNE(4) SOJA(5) MLEKO tacznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(3) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

urszula maslanik

SUMA  K:2225.2 B:102.0 T:171.4 WP:196.4 F:36.8 WW:19.8
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