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SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1
Polgdwica drobiowa 80g Alergeny
1,29

Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

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

Pomidor 50g

Jabtko 1szt

0BIAD 13:30

Pomidorowa z ryzem 400m|
Alergeny 6

Ziemniaki z koperkiem 250g
Schab gotowanyn 100g Alergeny 8
Jarzynka 150g

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Kawa z mlekiem 250ml Alergeny:
6.

Ser capries. 80g Alergeny 6
Pomidor 50g

Satata 20g

Mus owoc. 100g

K:2364.4 / B: 1116
T:176.9 / WP: 254.9
F:255/WW:259

SNIADANIE 07:30

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

Zacierka na mleku 300ml Alergeny:

1,26

Baton z kurczaka 80g Alergeny
1,58

Pomidor 50g

Satata 20g

Banan 1szt

0BIAD 13:30

Ziemniaczana z makaronem 400m|
Alergeny 1,2,8

Kasza gryczana 200g

Srtuka migsa 180g Alergeny 1,6,8
Pomidory z koperkiem 150g
Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

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

Pasta z wedliny 80g Alergeny
1,289

Pomidor 50g

Satata 20g

Galaretka owocowa 160g

K:2246.0 / B: 111.2
T:785/WP:219.8
F:24.1/WW:22.0

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Ryz na mleku 300ml Alergeny 6
Twarozek z jogurtem 80g Alergeny
6.,

Pomidor 50g

Satata 20g

Mandarynka 2szt

OBIAD 13:30

Krupnik 400ml Alergeny 1
Kluski $laskie z mastem 250g
Alergeny 1,2

Marchew z jabtkiem 150g
Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Ser capries. 80g Alergeny 6
Pomidor 50g

Satata 20g

Sok owoc. 250ml

K:2214.6 / B:103.2
T:268.3 / WP: 221.4
F:23.0/WW:228

SNIADANIE 07:30

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

Jaglanka na mleku 300ml Alergeny:

6

Szynka z piersi 60g Alergeny 5,8
Pomidor 50g

Satata 20g

Mandarynka 2szt

OBIAD 13:30

Zupa kalafiorowa 400ml Alergeny
1,68

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

Fasolka szparagowa 150g
Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

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

Kiethasa pardwkowa 100g
Alergeny: 5,6

Pomidor z serem 150g Alergeny 6
Jogurt nat. 180g Alergeny: 6

K: 23105/ B: 104.1
T:194.5 / WP: 205.4
F:25.5/WW:20.2

SNIADANIE 07:30

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

Ptatki owsiane na mleku 300ml
Alergeny 6.

Serek wiej. 200g Alergeny: 6
Pomidor 50g

Jabtko szt

0BIAD 13:30

Zupa zacierkowa z jarzynami 400m|
Alergeny 1,2,8

Ziemniaki z koperkiem 250g

Pulpet rybny 100g Alergeny 1,2,3,8
Satata lodowa 150g Alergeny: 9
Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

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

Kawa z mlekiem 250ml Alergeny: 6
Jajko gotowane 1,5 szt Alergeny: 2
Pomidor 50g

Satata 20g

Sok pomidorowy 1szt Alergeny 8,9

K:21705/B: 1112
T:138.1/ WP: 1821
F:30.7/WW:18.3

SNIADANIE 07:30

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Kakao Alergeny 6

Kiethasa szynkowa 80g Alergeny:
589

Pomidor 50g

Satata 20g

Banan 1szt

0BIAD 13:30

Zupa ogonowa 400ml Alergeny
15689

Kasza jeczmienna 200g Alergeny 1
Gulasz 180g Alergeny 1,6,8
Brokuty 150g

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

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

Schab wis. 80g Alergeny 6,8,9
Ser capries. 60g Alergeny
Pomidor 50g

Sok wielowarzywny 1szt Alergeny
1,89

K:2154.7/B:107.1
T:226.5 / WP- 207.2
F:31.0/ WW:212

SNIADANIE 07:30

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

Szynka buk. 80g Alergeny: 9
Pomidor 50g

Mandarynka 2szt

0BIAD 13:30

Ryz na rosole 400ml Alergeny: 8
Ziemniaki z koperkiem 250g
Kompot 250 ml.

Filet drob. gotowany 150g Alergeny
8

Pekiriska z koperkiem 150g

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

Polgdwica Ani 80g Alergeny 1,5,8
Ser typ wt. 50g Alergeny: 6
Pomidor 50g

Herbatniki 15g Alergeny 1,6

K:2027.1/B: 108.2
T:190.2 / WP: 221.6
F:21.7/WW:23.0

urszula maslanik
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04.12.2023- 10.12.2023 Dieta podstawowa

SNIADANIE 07:30

K:760.9 / B:32.5/ T:17.4 / WP-84.9 / F:3.8 / WW:8.5

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

POLEDWICA DROBIOWA 80G ALERGENY 1,2,9
Polgdwica drobiowa 80g Alergeny 1,2,9 - 80 g (4 x Plasterek)

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

HERBATA 250ML
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

MAKARON NA MLEKU 300ML ALERGENY:1,2,6
Makaron dwujajeczny - 50 g (0.5 x Szklanka)

Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

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

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

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

Czas przygotowania: 20 minut

Zagotuj mleko.

Makaron drobno potam i wsyp do wrzacej wody.

Gotuj, az stanie sig migkki.

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

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-896.8 / B:60.3 / T:121.7/ WP:108.8 / F:17.6 / WW:11.2

POMIDOROWA Z RYZEM 400ML ALERGENY 6 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt grecki - 20 g (1 xtyika)

Ligé laurowy - 3 g (3 x Listek)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 25 g (0.5 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 200 g (2 x Porcja)

Ryz biaty - 90 g (6 x tyzka)

Seler korzeniowy - 30 g (0.5 x Plaster)
Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

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

urszula maslanik

Czas przygotowania: 45 minut

1. Migso wrzu¢ na gorgcg wodg (250 ml).

2. Warzywa umyj, obierz oraz pokrdj wzdtuz. Dodaj je do migsa wraz z przyprawami.
3. Cebulg opal i dodaj do wywaru. Gotuj na wolnym ogniu okoto 40 minut

4. Do catosci dodaj przecier z jogurtem i gotuj jeszcze przez okoto 20 minut, az zupa
zgestnieje.

5. Podaj z ugotowanym ryzem.

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

Strona3z 17



SCHAB GOTOWANYN 100G ALERGENY 8

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ligé laurowy - 3 g (3 x Listek)

Marchew - 22.5 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 25 g (0.5 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 30 g (0.5 x Plaster)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 100 g (1 x Kawatek)
Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

JARZYNKA 150G (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Brokuty - 50 g (0.1 x Sztuka)

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

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

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

Mieszanka owocowa, mrozona - 100 g (1 x Szklanka)
Woda - 500 g (2 x Szklanka)

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

Czas przygotowania: 30 minut
@ Warzywa ugotuj w bulionie. Make rozrobic z jogurtem. Wszystko potgczyc, gotowac
ok.5min

Czas przygotowania: 15 minut
QD owoce ugotowac, odcedzic, dodaj cukier

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)

KOLACJA 17:00

K:706.7/ B:18.8 / T:31.8 / WP:61.2 / F:4.1 / WW:6.2

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

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

KAWA 7 MLEKIEM 250ML ALERGENY: 6.

Kawa zbozowa (napar) - 100 g (0.4 x Szklanka)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Woda - 50 g (0.2 x Szklanka)

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

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

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

MUS OWOC. 100G
Mus owoc. 100g - 100 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 0 minut

Kawa zbozowa do gotowania wymaga zalania wrzgtkiem. a nastgpnie gotowania przez 5
minut. Finalnie kawe przecedza sig przez geste sitko. Kawg do gotowania mozna takze
zaparzy6 w ekspresie jak zwykta kawe. Dodac cukier.

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:2364.4 B:111.6 T:1769 WP:2549 F:255 WW:259

urszula maslanik
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SNIADANIE 07:30 K:750.8 / B:32.7/ T:25.1 / WP:64.1/ F:3.0 / WW:6.5

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

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

HERBATA 250ML Czas przygotowania: 5 minut
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka) Zagotuj wodg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

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

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) Make wymieszac z jajkiem.

Maka pszenna, typ 550 - 22.5 g (1.5 x tyika) Zarobic elastyczne ciasto.

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

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta) W trakcie przygotowania zacierek, kluseczki przesypac maka, zeby sie skleity.

Gotowe zacierki dodac do mleka. zagotowac.

BATON Z KURCZAKA 80G ALERGENY 1,5,8
Baton z kurczaka 80g Alergeny 1,5,8 - 60 g (3 x Plaster)

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

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

BANAN 1SZT
Banan 1szt - 120 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:931.7/B:45.6 / T:31.1 / WP:97.4 / F:18.5 / WW:9.8
ZIEMNIACZANA Z MAKARONEM 400ML ALERGENY 1,2,8 (PRZEPIS NA 2 Czas przygotowania: 40 minut

PORCIE) @ 1. Migso umyj, wtdz do garnka, zalej zimng woda.

Zjedz 17 2 porcji 2. Zagotuj, zhierz szumowiny i dodaj ziele angielskie i liscie laurowe.
Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek) 3. Ziemniaki pokrdj w kostke.

Makaron dwujajeczny - 50 g (0.5 x Szklanka) 4. Wrzué do garnka warzywa i gotuj 20 minut.

Marchew - 90 g (2 x Sztuka) 5. Kiedy ziemniaki sig juz ugotujg - dodaj makaron.

Noga (udo) kurczaka - 120 g (0.8 x Sztuka) 6 podawaj z koperkiem

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

KASZA GRYCZANA 200G Czas przygotowania: 20 minut
Kasza gryczana niepalona (biata) - 52 g (4 x tyika) 1. Kaszg ugotuj na wodzie.
Sol biata - 1¢ (1x Szczypta)

urszula maslanik Strona5217



SZTUKA MIESA 180G ALERGENY 1,6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

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

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Skrobia ziemniaczana - 15 g (0.6 x tyzka)

POMIDORY Z KOPERKIEM 150G

Jogurt grecki - 20 g (1 xtyika)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

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

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

D

Czas przygotowania: 40 minut

1. Podsmaz cebulkg z wycisnigtym przez praske czosnkiem na oleju.

2. Obsmaz migso.

3. Przygotuj bulion.

4. Zalej migso odrobing bulionu, caty czas dolewajgc mate ilosci.

5. Dus razem z przyprawami takimi jak: sdl, pieprz, liS¢ laurowy, ziele angielskie.
6. Zagesc skrobig.

7. Gotuj az migso zmigknie.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pomidory umyj i pokrdj na dsemki dodaj jogurt i koper
2 Dopraw pieprzem i sol3.

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:551.5 / B:38.9 / T:15.1/ WP:58.3 / F:2.6 / WW:5.7

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

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

HERBATA 250ML
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

PASTA 7 WEDLINY 80G ALERGENY 1,2,8,9
Koper (w peczkach) - 5 g (1 x Peczek)
Szynka biebrz. 80g Alergeny: 9 - 160 g (8 x Plasterek)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 g (1 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 wodeg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier

Czas przygotowania: 15 minut
1. Szynke rozdrobni¢ w blenderze
2 Imiksuj na paste sktadniki z dodatkiem ulubionych przypraw.

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:2246.0 B:117.2 T:785 WP:2198 F:241 WW:220
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SNIADANIE 07:30 K:700.3 / B:42.0 / T:22.5 / WP:11.5/ F:5.4 / WW:1.8

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1- 60 g (2 x Kromka)

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

HERBATA 250ML Czas przygotowania: 5 minut

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka) Zagotuj wodg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

RYZ NA MLEKU 300ML ALERGENY 6 Czas przygotowania: 20 minut

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka) 1. Ryz ugotuj na mleku.

Ryz biaty - 15 g (1 x tyzka)

TWAROZEK Z JOGURTEM 80G ALERGENY 6., (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: O minut
Zjedz 17 2 porcji @ 1. Wymieszaj sktadniki.
Jogurt grecki - 20 g (1 x tyzka)

Ser twarogowy pétttusty - 300 g (1.5 x Opakowanie)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

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

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

MANDARYNKA 2S7T
Mandarynka 2szt - 130 g (2 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:893.1/B:43.9/T:209.5 / WP:98.4 / F:13.9 / WW:9.9

KRUPNIK 400ML ALERGENY 1 (PRZEPIS NA 2 PORCIE) 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 tyika) 2. Ugotuj w garnku migso i starte warzywa.

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka) 3. zhierz piang

Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek) 4. przyprawy i catosc zalej wodg lub bulionem.

Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 5. Gotuj do migkkosci warzyw przez ok. 20 minut, po czym dodaj kasze i gotuj kolejne
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta) 15-20 minut.

Pietruszka, korzen - 25 g (0.5 x Sztuka) 6. Dopraw solg i pieprzem.

Porcja rosotowa. - 350 g (3.5 x Porcja) 1. Podaj obficie posypang koperkiem.

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

urszula maslanik Strona 7217



KLUSKI SLASKIE 7 MASEEM 250G ALERGENY 1,2 (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 11 3 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Skrobia ziemniaczana - 125 g (5 x tyzka)

Ziemniaki - 490 g (7 x Sztuka)

D

MARCHEW Z JABEKIEM 150G
Jabtko - 70 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

Mieszanka owocowa, mrozona - 100 g (1 x Szklanka)
Woda - 500 g (2 x Szklanka)

D

Czas przygotowania: 60 minut

1. Ugotowane i ostudzone ziemniaki przetrzyj przez praske i potacz z jajkiem, skrobig, solg
i pieprzem. Wyrabiaj ciasto, tak aby masa byta jednolita.

2. Formuj ptaskie kulki z wgtebieniem. Gotuj ok. minuty od momentu wyptynigcia klusek
na powierzchnie.

3. Indyka pokrdj w plastry grubosci pot centymetra, dopraw do smaku i obsmazaj bardzo
krdtko (ok. 1 minuty) z kazdej strony na suchej patelni.

4. Cukinie i baktazana pokrdj w plastry. Baktazana oprdsz sola, odstaw na 15 minut a
nastgpnie optucz pod biezacg wodg i osusz recznikiem papierowym.

5. Warzywa grilluj ok 1 minuty z kazdej strony na patelni. W naczyniu zaroodpornym utdz
na przemian plastry warzyw i migsa.

6. W rondelku podsmaz pokrojong w drobng kostke cebule. Dodaj oregano, bazylie, stodka
i ostrg papryke w proszku, sl i pieprz. Gotuj az sos zgestnieje.

1. Zalej plastry migsa i warzyw sosem. Piecz w piecu w temperaturze 180 stopni, przez
okoto 30 minut.

8. Podaj z kluskami $laskimi.

Czas przygotowania: 15 minut
1. Marchew i jabtko zetrzyj na grubych oczkach.
2. Dodaj olej, s6l i pieprz. Na koniec sktadniki starannie wymieszaj.

Czas przygotowania: 15 minut
owoce ugotowac, odcedzic, dodaj cukier

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:621.2 / B:17.3 / T:36.3 / WP:51.5 / F:3.7/ WW:5.1

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

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

HERBATA 250ML
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

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

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

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

SOK OWQC. 250ML
Sok owoc. 250ml - 250 g (1 x Sztuka)

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

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:2214.6 B:1032 T:268.3 WP:227.4 F:230 WW:228
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SNIADANIE 07:30

K:624.8 / B:26.8 / T:16.2 / WP:86.6 / F:6.2 / WW:8.7

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

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

HERBATA 250ML
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

JAGLANKA NA MLEKU 300ML ALERGENY: 6
Kasza jaglana - 39 g (3 x tyika)
Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)

SZYNKA Z PIERSI 60G ALERGENY 5,8
Szynka z piersi 60g Alergeny 5,8 - 60 g (3 x Plasterek)

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

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

MANDARYNKA 2S7T
Mandarynka 2szt - 130 g (2 x Sztuka)

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

Czas przygotowania: 15 minut
Mleko zagotowac

Dodac kaszg jaglang

Na wolnym ogniu gotuj ok.2min

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:968.8 / B:54.8 / T:143.5 / WP:81.5 / F:16.0 / WW:1.8

ZUPA KALAFIOROWA 400ML ALERGENY 1,6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

Kalafior, mrozony - 225 g (0.5 x Opakowanie)
Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Porcja rosotowa. - 100 g (1 x Porcja)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka)

D

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

urszula maslanik

Czas przygotowania: 40 minut

1. Na oliwie podsmaz pokrojong w kostke cebule, dodaj obrang i pokrojong na cienkie
plasterki marchewke - smaz je razem chwilg.

2. Obierz i pokroj w kostke ziemniaki.

3. Ugotuj bulion. Do bulionu dodaj warzywa z patelni, kalafiora i ziemniaki oraz ziele
angielskie i liscie laurowe.

4. Gotuj pod przykryciem okoto 0,5h.

3. Jogurt naturalny dodaj po zahartowaniu z gorgeym bulionem. Dopraw do smaku.
4. Zupe podawaj z posiekang natka pietruszki.

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

Strona10z 17



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 - 36 g (3 x tyzka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

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

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Porcja rosotowa. - 100 g (1 x Porcja)

Seler korzeniowy - 18 g (0.3 x Plaster)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

FASOLKA SZPARAGOWA 150G
Fasolka szparagowa, mrozona - 112 g (0.2 x Opakowanie)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

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

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

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: 30 minut
Ugotuj fasolke w wodzie. potgcz z mastem

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:716.9 / B:22.5/ T:34.8 / WP:31.3 / F:3.3 / WW:3.7

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

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

HERBATA 250ML
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

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

POMIDOR Z SEREM 150G ALERGENY 6

Koper (w peczkach) - 2.5 g (0.5 x Peczek)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser typ wt. 50g Alergeny: 6 - 25 ¢ (0.5 x Porcja)

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

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

Czas przygotowania: 10 minut
Pomidora pokroic w czastki. Posyp serem i koprem, dopraw do smaku solg i pieprzem.

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)

urszula maslanik

SUMA  K:2310.5 B:104.1 T:1945 WP:205.4 F:255 WW:20.2
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SNIADANIE 07:30 K:741.5/ B:38.9 / T:25.5 / WP:54.1/ F:5.1 / WW:5.4

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 Czas przygotowania: 5 minut
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka) Zagotuj wodg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

PEATKI OWSIANE NA MLEKU 300ML ALERGENY 6. (PRZEPIS NA 2 Czas przygotowania: 15 minut
PORCJE) @ 1. Ugotuj ptatki na mleku
Zjedz 17 2 porcji 2. Przet6z do miseczki

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 500 g (2 x Szklanka)
Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

SEREK WIEJ. 200G ALERGENY: 6
Serek wiej. 200g Alergeny: 6 - 200 g (1 x Porcja)

POMIDOR 506G
Pomidor 50g - 50 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:864.4 / B:47.6 / 1:89.7 / WP:71.0 / F:19.3 / WW:7.0

ZUPA ZACIERKOWA Z JARZYNAMI 400ML ALERGENY 1,2,8 Czas przygotowania: 40 minut

Bukiet z jarzyn wiosennych, mrozony - 135 g (0.3 x Opakowanie) 1. Migso z kurczaka przetdz do garnka z zimng woda.

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) 2. Doprowadz powoli do wrzenia i po zebraniu szumowin dodaj ziele angielskie i liscie
Jogurt grecki - 25 g (1.2 x tyzka) laurowe. Gotuj ok. 1,5h.

Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek) 3. Obierz warzywa. Ziemniaki pokrdj w kostke a pietruszke, marchewke i selera zetrzyj na
Marchew - 22.5 g (0.5 x Sztuka) tarce o grubych oczkach lub pokrdj w drobng kosteczke.

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta) 4. Dodaj warzywa (zardwno te $wieze jak i mrozong mieszanke) do wywaru.
Pietruszka, korzen - 15 g (0.3 x Sztuka) 5. Gotuj 20 minut.

Pietruszka, liscie - 6 ¢ (1 x tyzeczka) 6. Zahartuj jogurt z kilkoma tyzkami gorgcego wywaru i dodaj go do zupy.

Porcja rosotowa. - 50 g (0.5 x Porcja) 1. Przypraw do smaku pieprzem i sol3, podaj z posiekang natkg pietruszki.

Seler korzeniowy - 30 g (0.5 x Plaster) 8. Z nogi kurczaka zdejmij migso i dodaj je do zupy. (Na porcjg zupy przypada potowa
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta) migsa).

Ziele angielskie - 3 g (3 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 12217



PULPET RYBNY 100G ALERGENY 1,2,3,8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Kasza manna - 12 g (1 x tyzka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek)

Marchew - 22.5 g (0.5 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 25 g (0.5 x Sztuka)
Ryba miruna (filet) - 150 g (1.5 x Porcja)
Seler korzeniowy - 18 g (0.3 x Plaster)
Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

SAtATA LODOWA 150G ALERGENY: 9
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Satata lodowa - 100 g (5 x Lisc)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

Mieszanka owocowa, mrozona - 100 g (1 x Szklanka)
Woda - 500 g (2 x Szklanka)

D

D

Czas przygotowania: 30 minut

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

2. Migso ryby zmiel i potacz 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 satate.
2. Wymieszaj z oliwa i przyprawami do smaku.

Czas przygotowania: 15 minut
owoce ugotowac, odcedzic, dodaj cukier

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)

KOLACJA 17:00

K:558.6 / B:24.1/T:22.9 / WP:51.0 / F:6.3 / WW:5.9

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

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

KAWA Z MLEKIEM 250ML ALERGENY: 6

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

Kawa zbozowa (napar) - 125 g (0.5 x Szklanka)
Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)

JAJKO GOTOWANE 1,5 SZT ALERGENY: 2
Jaja kurze cate - 84 g (1.5 x Sztuka)

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

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

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

Czas przygotowania: 15 minut
owoce ugotowac, odcedzic, dodaj cukier

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:2170.5 B:111.2 T:138.1 WP:182.1 F:30.7 WW:18.3
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SNIADANIE 07:30 K:693.8 / B:26.6 / T:18.9 / WP:67.8 / F:4.3 / WW:6.9

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

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

KAKAQ ALERGENY 6 Czas przygotowania: 8 minut
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka) Proszek kakaowy rozmieszac w szklance mleka , reszte mleka zagotowac. Wszystko
Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka) potaczy¢ w garnku, zagotowac. dodaj cukier

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)

KIEtBASA SZYNKOWA 80G ALERGENY: 5,8,9
Kiethasa szynkowa 80g Alergeny: 5,8,9 - 80 g (4 x Plasterek)

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

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

BANAN 1SZT
Banan 1szt - 120 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:893.0 / B:56.0 / T:181.2 / WP:90.4 / F:20.6 / WW:9.3

ZUPA OGONOWA 400ML ALERGENY 1,5,6,8,9 (PRZEPIS NA 2 PORCIE) |: Czas przygotowania: 40 minut

Zjedz 17 2 porcji 1. Migso z kurczaka przetdz do garnka z zimng woda.

Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyika) 2. Doprowadz powoli do wrzenia i po zebraniu szumowin dodaj ziele angielskie i liscie
Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek) laurowe. Gotuj ok. 1,5h.

Marchew - 67.5 g (1.5 x Sztuka) 3. Obierz warzywa. Ziemniaki pokrdj w kostke a pietruszke, marchewke i selera zetrzyj na
Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja) tarce o grubych oczkach lub pokrdj w drobng kosteczke.

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta) 4. Dodaj warzywa (zardwno te $wieze jak i mrozong mieszanke) do wywaru.,

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka) 5. Gotuj 20 minut.

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka) 6. Zahartuj jogurt z kilkoma tyzkami gorgcego wywaru i dodaj go do zupy.

Porcja rosotowa. - 300 g (3 x Porcja) 1. Przypraw do smaku pieprzem i sol3, podaj z posiekang natkg pietruszki.

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)
Ziemniaki - 175 g (2.5 x Sztuka)

KASZA JECZMIENNA 200G ALERGENY 1 Czas przygotowania: 15 minut
Kasza jeczmienna, pgczak - 60 g (4 x tyzka) 1. Kasze ugotuj na sypko, wedtug instrukcji na opakowaniu.

urszula maslanik Strona 14217



GULASZ 180G ALERGENY 1,6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Skrobia ziemniaczana - 15 g (0.6 x tyzka)

Wieprzowina, topatka - 100 g (1 x Kawatek)

BROKULY 150G
Brokuty 150g - 150 g (1 x Porcja)

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

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Czas przygotowania: 40 minut
QD 1. Podsmaz cebulkg z wycisnigtym przez praske czosnkiem na oleju.

2. Dodaj pokrojone migso i podsma.

3. Przygotuj bulion.

4. Zalej migso odrobing bulionu, caty czas dolewajgc mate ilosci.

5. Dus razem z przyprawami takimi jak: sdl, pieprz, liS¢ laurowy, ziele angielskie.
6. Zagesc skrobig.

7. Gotuj az migso zmigknie.

8. Ugotuj kasze i polej sosem.

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:561.9 / B:24.5 / T:26.4 / WP:49.0 / F:6.1 / WW:5.0

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

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

HERBATA 250ML
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

SCHAB WIS. 80G ALERGENY 6,8,9
Schab wis. 80g Alergeny 6,8,9 - 80 g (4 x Plasterek)

SER CAPRIES. 60G ALERGENY
Ser capries. 60g Alergeny - 60 g (3 x Plasterek)

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

SOK WIELOWARZYWNY 1SZT ALERGENY 1,8,9

Sok wielowarzywny 1szt Alergeny 1,8,9 - 300 g (1 x Opakowanie)

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

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:2154.7 B:107.1 T:226.5 WP:207.2 F:31.0 WW:21.2

urszula maslanik
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SNIADANIE 07:30

K:581.9 /B:30.9 / T:19.9 / WP:63.9 / F:5.6 / WW:6.5

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

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

KAKAQ ALERGENY 6

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)

SZYNKA BUK. 80G ALERGENY: 9
Szynka buk. 80g Alergeny: 9 - 80 g (4 x Plasterek)

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

MANDARYNKA 2S7T
Mandarynka 2szt - 130 g (2 x Sztuka)

Czas przygotowania: 8 minut
Proszek kakaowy rozmieszac w szklance mleka, reszte mleka zagotowac. Wszystko
potaczy¢ w garnku, zagotowac. dodaj cukier

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-832.7/B:58.2 / T:141.4 / WP:92.4 / F:17.1 / WW:9.4

RYZ NA ROSOLE 400ML ALERGENY: 8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Lisc laurowy - 3 g (3 x Listek)

Marchew - 22.5 g (0.5 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 25 g (0.5 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 250 g (2.5 x Porcja)
Ryz biaty - 45 g (3 x tyzka)

Seler korzeniowy - 15 g (0.2 x Plaster)
Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

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

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

Mieszanka owocowa, mrozona - 100 g (1 x Szklanka)
Woda - 500 g (2 x Szklanka)

D

urszula maslanik

Czas przygotowania: 45 minut

1. Migso wrzu¢ na gorgcg wodg (250 ml).

2. Warzywa umyj, obierz oraz pokrdj wzdtuz. Dodaj je do migsa wraz z przyprawami.
3. Cebulg opal i dodaj do wywaru. Gotuj na wolnym ogniu okoto 40 minut

4. Do catosei dodaj ryz, gotuj do migkkosci.

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

Czas przygotowania: 15 minut
owoce ugotowac, odcedzic, dodaj cukier

Strona 16z 17



FILET DROB. GOTOWANY 150G 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)

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

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kapusta pekiriska - 130 g (2.6 x Lis¢)

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

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Czas przygotowania: 30 minut
QD 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. Pokroj warzywa.

2. Wymieszaj z oliwg i przyprawami do smaku.

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:612.5/B:19.1/T1:22.9 / WP:11.3 / F:5.0 / WW:1.1

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1- 120 g (4 x Kromka)

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

HERBATA 250ML
Cukier - 3¢ (0.3 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

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

HERBATNIKI 15G ALERGENY 1,6
Herbatniki 15g Alergeny 1,6 - 5 g (1 x Sztuka)

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

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:2027.1 B:108.2 T:190.2 WP:2216 F:21.7 WW:23.0

urszula maslanik
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