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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

Szynkdwka wieprz. 60g Alergeny
58

Pomidor 50g

Ogdrek $w. 50g

Jabtko 1szt

0BIAD 13:30

Pomidorowa z ryzem 400m|
Alergeny 6

Ziemniaki z koperkiem 250g

Kotlet schabowy 100g Alergeny 1,2
Kapusta czerwona 150g Alergeny:
9

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
Ser Edamski 60g Alergeny 6
Pomidor 50g

Papryka 50g

Satata 20g

Mus owoc. 100g

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:

126

Pieczen rzym. 60g Alergeny
15689

Pomidor 50g

Ogorek $w. 50g

Satata 20g

Banan 1szt

0BIAD 13:30

Zupa grochowa 400ml Alergeny
89

Kasza gryczana 200g

Srtuka migsa 180g Alergeny 1,6,8
Marchew z groszkiem 150g
Alergeny: 1,6

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

Pasta z wedliny 80g Alergeny
1,289

Pomidor 50g

Ogorek $w. 50g

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

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

Pomidor 50g

Papryka 50g

Satata 20g

Gruszka 1szt

OBIAD 13:30

Krupnik 400ml Alergeny 1
tazanki z kapust3 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
Herbata 250ml

Ser gouda 80g Alergeny 6
Pomidor 50g

Satata 20g

Sok owoc. 250ml

urszula maslanik

SNIADANIE 07:30

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

Jaglanka na mleku 300ml Alergeny:

6

Pasztet pieczony 50g Alergeny:
1,289

Pomidor 50g

Ogdrek sw. 50g

Satata 20g

Mandarynka 2szt

OBIAD 13:30

Zupa kalafiorowa 400ml Alergeny
1,68

Ziemniaki z koperkiem 250g
Kotlet mielony 100g Alergeny:
1,268

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

Kiethasa pardwkowa 100g
Alergeny: 5,6

Satatka z pieczarkg 150g

Satata 20g

Jogurt nat. 180g Alergeny: 6

Strona 2222

SNIADANIE 07:30

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

Ptatki owsiane na mleku 300ml
Alergeny 6.

Serek wiej. 200g Alergeny: 6
Pomidor 50g

Papryka 50g

Jabtko szt

0BIAD 13:30

Barszcz biaty 400ml Alergeny 1,2,6
Ziemniaki z koperkiem 250g

Kotlet rybny 100g Alergeny: 1,2,3
Por z marchewkg 150g Alergeny:
6,89

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
Ser salami 60g Alergeny 6
Pomidor 50g

Ogdrek $w. 50g

Satata 20g

Sok pomidorowy 1szt Alergeny 8,9

SNIADANIE 07:30

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

Kiethasa szynkowa 80g Alergeny:
589

Pomidor 50g

Ogdrek $w. 50g

Satata 20g

Banan 1szt

0BIAD 13:30

Zupa ogonowa 400ml Alergeny
15689

Kasza jeczmienna 200g Alergeny 1
Gulasz 180g Alergeny 1,6,8
Ogdrek kons. 1szt Alergeny: 9
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|

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

Papryka 50g

Sok wielowarzywny 1szt Alergeny
189

SNIADANIE 07:30

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

Szynka buk. 80g Alergeny: 9
Pomidor 50g

Papryka 50g

Gruszka szt

0BIAD 13:30

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

Filet drob. w paniece Alergeny 1,2
Pekiriska z koperkiem 150g
Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1
Chleb zytni razowy 35g Alergeny: 1
Masto extra 10g Alergeny: 6
Herbata 250ml

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

Ogdrek $w. 50g

Herbatniki 15g Alergeny 1,6




K: 2386.7/ B: 100.3 K:2298.1/B:115.9 K: 2250.6 / B: 99.7 K:2410.2 / B:102.9 K: 2353.2 / B: 108.2 K:2212.5/B: 105.0 K:2074.8 / B:110.0
T:135.0 / WP- 242.9 T:95.8 / WP:201.7 T:170.4 / WP: 231.0 T:139.0 / WP- 1937 T:130.4 / WP 195.6 T:181.3 / WP:196.7 T:193.6 / WP: 180.3
F:24.9 / WW: 245 F:322/WW:20.2 F:25.1/WW:239 F:26.4 / WW:19.2 F:29.2/ WW:19.1 F:31.0/WW:20.2 F:21.7/WW:18.2

urszula maslanik Strona 322



04.12.2023- 10.12.2023 Dieta podstawowa

SNIADANIE 07:30

K:741.5/ B:24.4 / T:22.4 | WP:12.2 / F:2.1 / WW:1.2

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
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¢ (1x Szczypta)

SZYNKOWKA WIEPRZ. 60G ALERGENY 5,8
Szynkowka wieprz. 60g Alergeny 5,8 - 45 g (3 x Plasterek)

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

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

JABLKO 1SZT
Jabtko 1szt - 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 facznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(S) NASIONA

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

0BIAD 13:30

K:980.0 / B:49.2 / T:18.4 / WP:123.6 / F:18.5 / WW:12.4

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

Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt grecki - 20 g (1 x tyzka)

Lisc 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 - 50 g (1 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 100 g (1 x Porcja)

Ryz biaty - 135 g (9 x tyzka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

urszula maslanik

Czas przygotowania: 45 minut

1. Migso wrzué na gorgcg wode (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 przecier z jogurtem i gotuj jeszcze przez okoto 20 minut, az zupa
zgestnieje.

5. Podaj z ugotowanym ryzem.

Strona 4222



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

KOTLET SCHABOWY 100G ALERGENY 1,2 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Butka tarta - 4 g (0.5 x tyzka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 40 g (0.2 x Szklanka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 200 g (2 x Kawatek)

KAPUSTA CZERWONA 150G ALERGENY: 9
Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

Kapusta czerwona - 55 g (1.1 x Lisc)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

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: 10 minut
1. Rozhbij ttuczkiem migso. Dopraw wg. uznania.
2. Migso namocz w mleku - ok 1 tyzce (zamiennik jajka do panierki), posyp butka i usmaz.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokrdj warzywa.
2. Wymieszaj z oliwg 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 laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00

K:665.2 / B:26.7 / T:34.2 / WP:41.1/ F:3.1/ WW:4.9

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)

KAWA Z MLEKIEM 250ML ALERGENY: 6

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

Kawa zbozowa (napar) - 56 g (0.2 x Szklanka)

Mleko spozyweze, 2% ttuszezu - 190 g (0.8 x Szklanka)

SER EDAMSKI 60G ALERGENY 6
Ser Edamski 60g Alergeny 6 - 60 g (3 x Plasterek)

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

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

SALATA 206G
Satata 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
zaparzy¢ w ekspresie jak zwykta kawe. Dodac cukier.

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) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

urszula maslanik

Strona 51222



SUMA  K:2386.7 B:100.3 T:135.0 WP:2429 F:249 WW:245

urszula maslanik Strona 622



SNIADANIE 07:30 K:732.2 / B:28.1/1:29.3 / WP:45.4 / F:1.1/ WW:4.7

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

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka) Zagotuj wodeg, 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 wymiesza z jajkiem.

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

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

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

Gotowe zacierki dodac do mleka. zagotowac.

PIECZEN RZYM. 60G ALERGENY 1,5,6,8,9
Pieczen rzym. 60g Alergeny 1,5,6,8,9 - 60 g (3 x Plasterek)

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

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

SAtATA 20G
Safata 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)

urszula maslanik Strona 7222



O0BIAD 13:30

K:969.1 / B:41.2 / T:50.3 / WP:97.1 / F:21.1 1 WW:9.1

ZUPA GROCHOWA 400ML ALERGENY 8,9 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Groch, nasiona suche - 75 g (5 x tyzka)
Kiethasa podwawelska - 40 g (4 x Plasterek)
Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Majeranek - 8 g (2 x tyzeczka)

Marchew - 22.5 g (0.5 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 4 g (4 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 25 g (0.5 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 25 g (0.2 x Porcja)
Seler korzeniowy - 30 g (0.5 x Plaster)
Sol himalajska - 3 g (3 x Szczypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Ziele angielskie - 4 g (4 x Sztuka)
Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka)

KASZA GRYCZANA 200G
Kasza gryczana niepalona (biata) - 52 g (4 x tyzka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

SZTUKA MIESA 180G ALERGENY 1,6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Bulion warzywny (domowy) - 0 g (0 x Szklanka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

topatka wieprzowa (Swiezo mielona) - 200 g (2 x Porcja)

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Skrobia ziemniaczana - 15 g (0.6 x tyzka)

MARCHEW Z GROSZKIEM 150G ALERGENY: 1,6

Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy - 32 g (2 x tyzka)
Marchew, gotowana w wodzie - 112 g (2 x Sztuka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Maka pszenna, typ 550 - 7 g (0.5 x tyika)

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

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

D

D

Czas przygotowania: 60 minut

1. Do garnka z zimng wodg wtdz migso, zagotuj powoli, zbierz szumowiny i dodaj
wyptukany na sicie groch.

2. Gotuj pod przykryciem przez 40 minut.

3. Ziemniaki obierz i pokrdj w kostke. Marchewke, selera i pietruszke obierz i zetrzyj na
tarce o duzych oczkach.

4. Do ugotowanego wywaru dodaj ziemniaki, starte na tarce warzywa oraz zabki czosnku
w catosci.

5. Gotuj az ziemniaki bedg miekkie.

6. Na rozgrzanym oleju podsmaz pokrojong w kostke cebulke i pokrojong w plasterki
kiethase. Dotdz do zupy.

1. Dodaj listek laurowy, ziele angielskie i majeranek, dopraw przyprawami. Gotuj wszystko
jeszcze 20 minut.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Kasze ugotuj na wodzie.

Czas przygotowania: 40 minut

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

2. Obsmaz migso.

3. Przygotuj bulion.

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

5. Dug razem z przyprawami takimi jak: sdl, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie.
6. Zagescé skrobig.

1. Gotuj az migso zmigknie.

Czas przygotowania: 30 minut

Ugotuj marchewke w wodzie. Na patelni roztop masto, dodaj make i mieszaj cato$c, az
pojawi sie charakterystyczna piana. Tak przygotowana zasmazkg zapraw marchewke z
groszkiem. Gotuj warzywa z zasmazka przez chwilg, az do uzyskania gestego sosu. Na
koniec dodaj odrobing cukru i soli wedtug wtasnego uznania.

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:596.8 / B:40.0 / T:16.2 / WP:59.2 / F:2.8 / 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)

urszula maslanik

Strona 8222



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

PASTA Z WEDLINY 80G ALERGENY 1,2,8,9 Czas przygotowania: 15 minut
Chrzan tarty - 5 g (1 x tyzeczka) 1. Szynke rozdrobni¢ w blenderze
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka) 2.dodaj chrzan , potacz

Szynka biebrz. 80g Alergeny: 9 - 160 g (8 x Plasterek) 3. Posiekaj szczypiorek.

4. Zmiksuj na pastg sktadniki z dodatkiem ulubionych przypraw.

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

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

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

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:2298.1 B:1159 T:958 WP:201.7 F:32.2 WW:20.2

urszula maslanik Strona 92 22



SNIADANIE 07:30 K:707.3 / B:25.0 / T:18.1/ WP:62.2 / F:3.1 / WW:6.4

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

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka) Zagotuj wodeg, 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

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

Ryz biaty - 30 g (2 x tyika)

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 xtyika)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

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 pot6z na wedling
SAtATA 206G

Safata 20g - 20 g (1 x Porcja)
GRUSZKA 1SZT
Gruszka 1szt - 170 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:981.8 / B:46.5 / T:121.7 / WP:139.2 / F:19.5 / WW:14.0

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

Zjedz 11 2 porcji QD 1. Marchew, selera i pietruszke obierz, umyj i zetrzyj na tarce na grubych oczkach.
Kasza jeczmienna, pertowa - 45 g (3 x tyzka) 2 ugotuj w garnku migso i dodaj starte warzywa.

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

Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek) 4, Dodaj, przyprawy

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. - 200 g (2 x Porcja) 1. Podaj obficie posypang koperkiem.

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

urszula maslanik Strona 102 22



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

Kapusta, kiszona - 110 g (1 x Szklanka)

Makaron tazanki - 150 g (1.5 x Szklanka)

Masto klarowane - 7.5 g (0.5 x tyzka)

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

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 112 2 porcji

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

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

Czas przygotowania: 40 minut

Makaron ugotowac w osolonej wodzie, a nastgpnie zahartowac w zimnej i odcedzic.
Kapuste gotujemy do migkkosci, odciskamy i drobno kroimy.

Osobno kroimy grzyby w paseczki i gotujemy .

Na masle musimy usmazy¢ drobno pokrojong cebule.

Nastepnie dodac kapuste i grzyby.

Doprawi¢ do smaku pieprzem i solg

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 laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(3) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00

K:561.5 /B:28.2 / T:30.6 / WP:35.6 / F-2.5 / WW:3.5

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

SER GOUDA 80G ALERGENY 6
Ser gouda 80g Alergeny 6 - 60 g (4 x Plasterek)

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

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

SOK OWOC. 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 tacznie z laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

SUMA  K:2250.6 B:99.7 T: 1704 WP:237.0 F:25.1 WW:239

urszula maslanik
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SNIADANIE 07:30

K:688.4 / B:23.8 / 1:26.6 / WP:13.3 / F:5.1/ WW:1.4

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
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 tyzka)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)

PASZTET PIECZONY 50G ALERGENY: 1,2,8,9
Pasztet pieczony 50g Alergeny: 1,2,8,9 - 50 g (1 x Porcja)

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

0GOREK SW. 506G
Ogdrek $w. 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 wodeg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier

Czas przygotowania: 15 minut
Mieko zagotowac

Dodac kaszg jaglana

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:980.2 / B:54.1/ T:19.6 / WP-81.2 / F:17.4 / WW:8.0

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)
Lisé 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. - 70 g (0.7 x Porcja)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka)

D

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 pokr6j 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 goracym bulionem. Dopraw do smaku.
4. Zupe podawaj z posiekang natka pietruszki.

Strona 122 22



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

KOTLET MIELONY 100G ALERGENY: 1,2,6,8

Butka tarta - 4 g (0.5 x tyzka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 2 g (0.4 x Z3bek)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

topatka wieprzowa (Swiezo mielona) - 150 g (1.5 x Porcja)
Majeranek - 0.1 ¢ (0 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

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 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

D

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

Czas przygotowania: 70 minut

Migso przetdz do miski. Dodaj do niego posiekang drobno cebulg (moze byc tez tarta),
skrobig i jajko. Przypraw.

Z migsa uformuj dosé spore, lekko sptaszczone kotlety.

Na patelni rozgrzej oliwg i utdz na niej kotlety.

Catos¢ smaz 15 - 20 minut, do zarumienienia.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokrdj ogdrki w plasterki.
32 Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw 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:741.6 / B:25.0 / T:32.8 / WP:39.2 / F:3.9 / WW:3.8

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)

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)

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

SAtATKA 7 PIECZARKA 150G (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy - 8 g (0.5 x tyzka)
Jaja kurze (gotowane) - 50 g (1 x Sztuka)

Jogurt grecki - 15 g (0.8 x tyika)

Kukurydza, konserwowa - 7.5 g (0.5 x tyzka)

Ogorki, konserwowe - 50 g (1 x Sztuka)

Pieczarki marynowane, konserwowe - 60 g (3 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Szczypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

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

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

D

urszula maslanik

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

Czas przygotowania: 15 minut
Jajka ugotuj, obierz. Wszystkie sktadniki pokroic i wymieszac z jogurtem. doprawic do
smaku solg i pieprzem.

Strona 13222



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:2410.2 B:102.9 T:139.0 WP:193.7 F:264 WW:19.2

urszula maslanik Strona 14 7 22



SNIADANIE 07:30 K:763.5 / B:39.6 / T:25.8 / WP:56.4 / F:6.1 / WW:5.1

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)

PAPRYKA 50G Czas przygotowania: 5 minut
Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka) Posiekaj produkty i potdz na wedling
JABEKO 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 laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

OBIAD 13:30 K:904.3 / B:31.6 / T:13.3 / WP:82.7/ F:16.8 / WW:8.2

BARSZCZ BIALY 400ML ALERGENY 1,2,6 (PRZEPIS NA 4 PORCIE) Czas przygotowania: 20 minut

Zjedz 117 4 porcji @ 1. Dodatkowo przygotuj 2 szklanki zakwasu na barszcz, majeranek, sol, pieprz.
Chrzan tarty - 10 g (2 x tyzeczka) 2. Obierz warzywa, pokrdj ziemniaki w kostke. Zalej woda i gotuj do migkkosci.
Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 3. Dodaj przez sitko do zupy zakwas.

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka) 4. Dodaj przyprawy razem z chrzanem.

Porcja rosotowa. - 200 g (2 x Porcja)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
zakwas zytni - 500 g (2 x Szklanka)
Ziemniaki - 210 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 152 22



KOTLET RYBNY 100G ALERGENY: 1,2,3 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 11 2 porcji

Butka tarta - 8 g (1 x tyzka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 2 g (0.4 x Z3hek)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Majeranek - 0.1 ¢ (0 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Ryba miruna (filet) - 100 g (1 x Porcja)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

POR Z MARCHEWKA 150G ALERGENY: 6,8,9
Chrzan tarty - 5 g (1 x tyzeczka)

Jabtko - 70 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Por - 35 g (0.2 x Sztuka)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

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

D

D

Czas przygotowania: 70 minut

Migso przetdz do miski. Dodaj do niego posiekang drobno cebulg (moze byc tez tarta),
skrobig i jajko. Przypraw.

Z migsa uformuj dos¢ spore, lekko sptaszczone kotlety.

Na patelni rozgrzej oliwg i utdz na niej kotlety.

Catos¢ smaz 15 - 20 minut, do zarumienienia.

Czas przygotowania: 15 minut
1. Marchew i jabtko zetrzyj na grubych oczkach.
2. Dodaj tarty chrzan, olej, sol 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:685.4 / B:31.0 / T:31.3 / WP:56.5 / F:6.3 / 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 35¢g 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

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

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

SER SALAMI 60G ALERGENY 6
Ser salami 60g Alergeny 6 - 60 g (3 x Plasterek)

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

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

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

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

urszula maslanik

Czas przygotowania: 15 minut
owoce ugotowac, odcedzic, dodaj cukier
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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:2353.2 B:108.2 T:1304 WP:195.6 F:29.2 WW:19.

urszula maslanik Strona 17722



SNIADANIE 07:30 K:655.6 / B:26.7/ T:18.8 / WP:51.8 / F:3.1 / WW:5.3

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 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
Cukier - 3 g (0.3 x tyzka) Proszek kakaowy rozmiesza¢ w szklance mleka z cukrem, reszte mleka zagotowac.
Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka) Wszystko potaczy¢ w garnku, zagotowac.

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)

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

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

0GOREK SW. 506G
Ogdrek $w. 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:944.3 / B:52.3 / T:135.6 / WP:93.6 / F:20.8 / WW:9.6

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

Zjedz 112 2 porcji @ 1. Migso z kurczaka przetoz do garnka z zimng woda.

Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka) 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 Swieze 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. - 200 g (2 x Porcja) 1. Przypraw do smaku pieprzem i solg, 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, peczak - 60 g (4 x tyzka) 1. Kasze ugotuj na sypko, wedtug instrukcji na opakowaniu.
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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)

Migso wieprzowe z szynki (Swiezo mielone) - 100 g (1 x Porcja)
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)

OGOREK KONS. 1SZT ALERGENY: 9
Ogdrek kons. Tszt Alergeny: 9 - 50 g (1 x Sztuka)

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

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Czas przygotowania: 40 minut

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.

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:612.6 / B:26.0 / T:26.9 / WP:51.3 / F:1.1 / WW:5.3

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
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)

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

SOK WIELOWARZYWNY 1SZT ALERGENY 1,89

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

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

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)

urszula maslanik

SUMA K:2212.5 B:1050 T:181.3 WP:196.7 F:31.0 WW:20.2
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SNIADANIE 07:30

K:656.9 / B:31.4 / T:20.0 / WP:38.1/ F:2.8 / WW:4.0

CHLEB ZYTNI JASNY 60G ALERGENY: 1
Chleb zytni jasny 60g Alergeny: 1- 30 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)

KAKAQ ALERGENY 6

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

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

Mleko spozywcze, 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)

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

GRUSZKA 17T
Gruszka 1szt - 170 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 8 minut
Proszek kakaowy rozmiesza¢ w szklance mleka z cukrem, reszte mleka zagotowac.
Wszystko potaczy¢ w garnku, zagotowac.

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(3) NASIONA

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

OBIAD 13:30

K-843.6 / B:59.5 / T:150.8 / WP-86.9 / F:15.1 / WW-8.7

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

Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ligé 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 tyika)

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, wczesne - 280 g (4 x Sztuka)

urszula maslanik

Czas przygotowania: 45 minut

1. Migso wrzu¢ na gorgcg wode (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 ryz, gotuj do migkkosci.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.
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FILET DROB. W PANIECE ALERGENY 1,2 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

Butka tarta - 4 g (0.5 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 200 g (2 x Kawatek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

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)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cukier - 3 g (0.3 x tyzka)

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

Czas przygotowania: 30 minut

QD 1. Mieso lekko rozhij, dopraw. dopraw solg i pieprzem
2. Panieruj w jajku i butce
3 usmaz na oleju.

Czas przygotowania: 10 minut
@ 1. Pokroj warzywa.

2. Wymieszaj  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 laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

KOLACJA 17:00

K:574.3 / B:19.1/T:22.8 / WP:55.3 / F:3.8 / WW:5.5

CHLEB ZYTNI JASNY 90G ALERGENY 1
Chleb zytni jasny 90g Alergeny 1- 90 g (3 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
Cukier - 3 g (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 1,58 - 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)

0GOREK SW. 50G
Ogorek $w. 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 laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

urszula maslanik
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SUMA  K:2074.8 B:110.0 T:1936 WP:180.3 F:21.7 WW:18.2
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