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Sobota

Niedziela

SNIADANIE 07:30

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

Pasztet Zdzicha 50g Alergeny:
12589

Szynka biebrz. 80g Alergeny: 9
Babka biszkoptowa 60g Alergeny
1,26

Pomidor 50g

Papryka 50g

Gruszka szt

0BIAD 13:30

Ros6t z makaronem 400ml
Alergeny 1,2,8
Ziemniaki z koperkiem 250g

Pieczone udko z kurczaka Alergeny:

8,9

Marchew z groszkiem 150g
Alergeny: 1,6

Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

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

Schab z wedz. 60g Alergeny 9
Pomidor 50g

Ogorek $w. 50g

Jabtko 1szt

0BIAD 13:30

Kapusniak 400ml Alergeny 8
Kasza jeczmienna 200g Alergeny 1
Gulasz 180g Alergeny 1,6,8
Ogorek kons. Tszt Alergeny: 9
Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

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 pieczona 80g Alergeny 8
Pomidor 50g

Papryka 50g

Satata 20g

Banan 1szt

OBIAD 13:30

Krupnik 400ml Alergeny 1
Ziemniaki z koperkiem 250g
Gotabki 120g Alergeny 1,6,8
Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

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

Salceson wt. 60g Alergeny: 8,9
Papryka 50g

Ogdrek kons. Tszt Alergeny: 9
Satata 20g

Mandarynka 2szt

OBIAD 13:30

Szczawiowa z jajkiem 400ml
Alergeny 6,8,9

Ziemniaki z koperkiem 250g
Zraz 7 karkowki 180g Alergeny:
1,68

Suréwka z burakéw 150g
Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

Strona 2223

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
Pomidor 50g

Rzodkiewka 45g

Gruszka 1szt

OBIAD 13:30

Zupa kalafiorowa 400ml Alergeny
1,68

Ziemniaki z koperkiem 250g
Kotlet rybny 100g Alergeny: 1,2,3
Biata rzodkiew 150g Alergeny 6.
Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

SNIADANIE 07:30

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

Metka tosiowowa 50g Alergeny:
156,89

Pomidor 50g

Papryka 50g

Satata 20g

Banan 1szt

0BIAD 13:30

Zupa koperkowa 400ml Alergeny
6,8

Kasza gryczana 200g

Bitki wieprz. w sos.wt. 180g
Alergeny:1,6,8

Pekiriska z koperkiem 150g
Kompot 250 ml.

KOLACJA 17:00

SNIADANIE 07:30

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

Schab zyd. 80g Alergeny 1,5
Pomidor 50g

Ogdrek $w. 50g

Mandarynka 2szt

0BIAD 13:30

Ryz na rosole 400ml Alergeny: 8
Ziemniaki z koperkiem 250g
Pulpety w sos.pomidor. 180g
Alergeny 1,6,8

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

Szynka Farm. 60g Alergeny 1,5,8
Boczek rolowany 40g Alergeny: 8,9
Jajko gotowane 1 szt Alergeny: 2
Pomidor 50g

Ogdrek $w. 50g

Herbatniki 15g Alergeny 1,6

K: 2605.0 / B: 131.2
T:199.7/ WP:218.9
F:238/WW:223

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

Szarlotka 100g Alergeny 6

K:2179.5/B:111.8
T:179.6 / WP: 174.8
F:27.0/ WW:11.8

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

Kiethasa szynkowa 80g Alergeny:
589

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

Ogorek sw. 50g

Satata 20g

Wafle ryzowe 2 szt

K: 2230.6 / B: 101.3
1:226.8 / WP: 212.6
F:23.9/WW:215

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

Ser topiony 18g Alergeny: 6
Satatka szwedzka 100g Alergeny 8
Satata 20g

Kefir 250ml Alergeny 6

K:2235.5 / B: 99.2
T:131.5/ WP: 190.5
F:28.9/WW:19.1

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

Pasta jajeczna z turiczykiem 80g
Alergeny 1,2,3,6,89

Satata 20g

Sok pomidorowy 1szt Alergeny 8,9

K:2060.5 / B: 112.1
T:1639 / WP: 194.8
F:32.1/WW:19.4

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

Barytka 60g Alergeny: 5,8,9

Ser capries. 40g Alergeny 6
Pomidor 50g

Ogarek $w. 50g

Jogurt nat. 180g Alergeny: 6

K:2241.3 / B: 99.1
T:181.1/ WP: 171.8
F:30.5/WW: 173

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

Konserwa wojskowa 60g Alergeny:
589

Ser topiony 25¢ Alergeny: 6
Pomidor 50g

Papryka 50g

Muffin 70g Alergeny 1,2,6

K: 23416/ B: 101.7
T:186.1/ WP:219.3
F:31.5/ WW: 22.1

urszula maslanik

Strona 3223




04.12.2023- 10.12.2023 Dieta podstawowa

SNIADANIE 07:30

K:999.7/ B:43.2 / :32.6 / WP:80.6 / F:3.5 / WW:8.3

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)

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)

PASZTET ZDZICHA 50G ALERGENY: 1,2,5,8,9
Pasztet Zdzicha 50g Alergeny: 1,2,5,8,9 - 50 g (1 x Plaster)

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

BABKA BISZKOPTOWA 60G ALERGENY 1,2,6
Babka biszkoptowa 60g Alergeny 1,2,6 - 60 g (1 x Porcja)

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

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

GRUSZKA 1SZT
Gruszka 1szt - 170 g (1 x Sztuka)

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

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)

0BIAD 13:30

K:968.8 / B:59.2 / T:137.6 / WP:91.2 / F:17.6 / WW:9.3

ROSOt Z MAKARONEM 400ML ALERGENY 1,2,8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Makaron dwujajeczny - 50 g (0.5 x Szklanka)
Marchew - 22.5 g (0.5 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 25 g (0.5 x Sztuka)
Pietruszka, licie - 6 g (1 x tyzeczka)
Porcja rosotowa. - 200 g (2 x Porcja)
Seler korzeniowy - 30 g (0.5 x Plaster)
Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

urszula maslanik

Czas przygotowania: 120 minut

1. Migso umyj, wiéz do garnka, zalej zimng wodg i powoli doprowadz do wrzenia.

2. Po zebraniu powstatej z gotowania migsa piany dodaj obrane warzywa, lis¢ laurowy,
ziele angielskie oraz przyprawy. Gotuj okoto 120 min

3. Podawaj z ugotowanym makaronem i drobno sigkang natkg pietruszki.

Strona 4z 23



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

PIECZONE UDKO Z KURCZAKA ALERGENY: 8,9
Cytryna - 20 g (0.2 x Sztuka)

Noga (udo) kurczaka - 160 g (1 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Przyprawa "Jarzynka" - 5 g (1 x tyzeczka)

MARCHEW Z GROSZKIEM 150G ALERGENY: 1,6

Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy - 16 g (1 x tyzka)
Marchew, gotowana w wodzie - 112 g (2 x Sztuka)

Masto ekstra - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)

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

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: 40 minut
1. Udko zamarynuj w oliwie, soku z cytryny, oregano, soli i pieprzu.
2. Piecz okoto 30 minut w temperaturze 180 stopni w nagrzanym piecu.

Czas przygotowania: 30 minut

Ugotuj marchewke w wodzie. Na patelni roztop masto, dodaj make i mieszaj catosc, 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 groszek oraz odrobing cukru i soli wedtug wtasnego uznania.

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:636.5 / B:28.8 / T:29.5 / WP:41.1/ F:2.1 / WW:4.7

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)

SZYNKA FARM. 60G ALERGENY 1,5,8
Szynka Farm. 60g Alergeny 1,5,8 - 60 g (3 x Plasterek)

BOCZEK ROLOWANY 40G ALERGENY: 8,9
Boczek rolowany 40g Alergeny: 8,9 - 40 g (2 x Plasterek)

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

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

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

HERBATNIKI 15G ALERGENY 1,6
Herbatniki 15g Alergeny 1,6 - 15 g (3 x Sztuka)

urszula maslanik

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

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ugotuj jajko.

Strona 5223



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:2605.0 B:131.2 T:199.7 WP:2189 F:238 WW:223

urszula maslanik Strona 6723



SNIADANIE 07:30

K:674.1/B:30.9 / T:18.9 / WP:56.8 / F:2.2 / WW:5.7

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
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 - 30 g (0.3 x Szklanka)

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

SCHAB Z WEDZ. 60G ALERGENY 9
Schab z wedz. 60g Alergeny 9 - 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)

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 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:775.5/B:51.2 / 1:128.8 / WP:61.3 / F:20.8 / WW:6.9

KAPUSNIAK 400ML ALERGENY 8 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 11 2 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Kapusta, kiszona - 220 g (2 x Szklanka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 200 g (2 x Porcja)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

KASZA JECZMIENNA 200G ALERGENY 1 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji
Kasza jeczmienna, peczak - 60 g (4 x tyzka)

D

urszula maslanik

Czas przygotowania: 90 minut

Migso zagotuj, zhierz piang. Pokrojong cebule i starte warzywa wrzucic do garnka i
gotowac ok 10-15 minut az warzywa zmigkng. Posiekac kapuste kiszong. Nastepnie dodaé
kapustg do gotujacych sig warzyw i na wolnym ogniu gotowac okoto godziny. Dodaj
pokrojone ziemniaki, gotuj do migkkosci W trakcie gotowania zupa odparowuje, nalezy j
uzupetniaé przegotowang wezesniej woda.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Kasze ugotuj na migkko

Strona 7223



GULASZ 180G ALERGENY 1,6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCIE) |‘/\ Czas przygotowania: 40 minut

Zjedz 11 2 porcji 1. Podsmaz cebulkg z wycisnigtym przez praske czosnkiem na oleju.

Cebula - 100 g (1 x Sztuka) 2. Dodaj pokrojone migso i podsma.

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek) 3. Zalej migso odrobing woda, caty czas dolewajac mate ilosci.

Jogurt grecki - 20 g (1 x tyika) 4. Dus razem z przyprawami takimi jak: sl, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie.
Marchew - 90 g (2 x Sztuka) 5. Zagesc skrobig i jogurtem.

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka) 6. Gotuj az migso zmigknie.

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Skrobia ziemniaczana - 15 g (0.6 x tyzka)
Wieprzowina, topatka - 200 g (2 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.

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:729.9 / B:29.1/ 1:31.9 / WP:50.7 / F:4.0 / WW:5.2

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 Czas przygotowania: 15 minut

Cukier - 3 g (0.3 x tyika) Kawa zhozowa do gotowania wymaga zalania wrzatkiem. a nastepnie gotowania przez 5
Kawa zbozowa (napar) - 125 g (0.5 x Szklanka) minut. Finalnie kawg przecedza sig przez geste sitko. Kawg do gotowania mozna takie
Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka) zaparzyé w ekspresie jak zwykta kawe. Dodac cukier.

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 Czas przygotowania: 5 minut
Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka) Posiekaj produkty i pot6z na wedling
SALATA 206G

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

SUMA K:2179.5 B:111.8 T:179.6 WP:1748 F:21.0 WW:17.8

urszula maslanik Strona 8723



SNIADANIE 07:30 K:676.5 / B:30.4 / T:18.2 / WP:56.9 / F:5.2 / 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)

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)

PtATKI OWSIANE NA MLEKU 300ML ALERGENY 1,6. Czas przygotowania: 15 minut

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 150 g (0.6 x Szklanka) 1. Ugotuj ptatki na mleku

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka) 2. Przetoz do miseczki

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

SZYNKA PIECZONA 80G ALERGENY 8
Szynka pieczona 80g Alergeny 8 - 80 g (4 x Plasterek)

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
SALATA 20G

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:991.0 / B:55.1/T:186.0 / WP:104.7 / F:15.4 / WW:10.6

KRUPNIK 400ML ALERGENY 1 (PRZEPIS NA 2 PORCIE) Czas przygotowania: 50 minut

Zjedz 17 2 porcji @ 1. Marchew, selera i pietruszke obierz, umyj i zetrzyj na tarce na grubych oczkach.
Cebula - 100 g (1 x Sztuka) 2. W garnku migso z warzywami ugotuj ok.20 min. po czym dodaj kasze i gotuj kolejne
Kasza jeczmienna, pertowa - 45 g (3 x tyzka) 15-20 minut.

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka) 3. Dopraw solg i pieprzem.

Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek) 4. Podaj obficie posypana koperkiem.

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 25 g (0.5 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 300 g (3 x Porcja)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Ziele angielskie - 1g (1 x Sztuka)

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.

urszula maslanik Strona 9723



GOLABKI 120G ALERGENY 1,6,8 (PRZEPIS NA 3 PORCJE) |:

Zjedz 11 3 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Jogurt grecki - 12.5 g (0.6 x tyzka)

Kapusta biata - 165 g (3 x Lisc)

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

Koper ogrodowy - 32 g (4 x tyzka)

topatka wieprzowa (Swiezo mielona) - 200 g (2 x Porcja)
Maka pszenna, typ 550 - 15 g (1 x tyika)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ryz biaty - 90 g (6 x tyzka)

KOMPOT 250 ML. (PRZEPIS NA 2 PORCJE) I:

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: 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, zaggs¢ jogurtem i maka.

11 wymieszaj z posiekanym koperkiem.

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:563.1/B:21.8 / T:22.6 / WP:51.0 / F:3.3 / 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 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)

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

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

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

0GOREK SW. 50G
Ogorek sw. 50g - 50 g (1 x Porcja)

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

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

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)

urszula maslanik
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SUMA  K:2230.6 B:107.3 T:2268 WP:2126 F:23.9 WW:215

urszula maslanik Strona 11723



SNIADANIE 07:30

K:573.1/B:23.3/T:24.8 / WP:51.3 / 5.1 / WW:5.1

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)

ZACIERKA NA MLEKU 300ML ALERGENY: 1,2,6 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 550 - 15 g (1 x tyika)

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 375 g (1.5 x Szklanka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

SALCESON Wt. 60G ALERGENY: 8,9
Salceson wt. 60g Alergeny: 8,9 - 60 g (3 x Plasterek)

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

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

SAtATA 206G
Safata 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: 20 minut
@ Make wymiesza z jajkiem.
Zarobic elastyczne ciasto.
Skubac po matym kawatku i formowac niewielkie kluseczki. ...
W trakcie przygotowania zacierek, kluseczki przesypac maka, zeby sie skleity.

Gotowe zacierki dodac do mleka. zagotowac.

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)

0BIAD 13:30

K:983.9 / B:50.7/ T:19.5 / WP-83.1/ F:21.0 / WW:8.4

SZCZAWIOWA 7 JAJKIEM 400ML ALERGENY 6,8,9 (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Jogurt grecki - 20 g (1 x tyzka)

Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pieprz biaty - 2 g (2 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 70 g (0.7 x Porcja)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szezaw - 150 g (0.5 x Opakowanie)
Ziele angielskie - 4 g (4 x Sztuka)

Czas przygotowania: 40 minut
QD 1. Migso umyj, wrzué do garnka, zalej zimng woda, zagotuj i zbierz szumowiny.

2. Dodaj przyprawy oraz obrane i umyte warzywa. Gotowy wywar przecedz. Ugotowane
warzywa zetrzyj na tarce o grubych oczkach.

3. Szczaw doktadnie umyj, odsacz i posiekaj. Na patelni rozgrzej masto, podsmaz szczaw
chwilke i dodaj i do gotujacego sig wywaru.

4. Jajka ugotuj i posiekaj Potgcz z zupa.

5. Dodaj zahartowany jogurt.

urszula maslanik

Strona 122 23



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

ZRAZ 7 KARKOWKI 180G ALERGENY: 16,8
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt grecki - 10 g (0.5 x tyzka)

Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Marchew - 22.5 g (0.5 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 500 - 6 g (0.5 x tyzka)
Musztarda - 5 g (0.5 x tyzeczka)

Ogorki, kiszone - 15 g (0.2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Seler korzeniowy - 30 g (0.5 x Plaster)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Wieprzowina, boczek bez kosei - 20 g (0.2 x Kawatek)
Wieprzowina, karkdwka - 100 g (1 x Kawatek)
Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

SURGWKA Z BURAKOW 150G
Burak - 100 g (1 x Sztuka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

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

Czas przygotowania: 120 minut

Migso rozbij. posmaruj musztarda

Potdz plaster boczku, ogdrka kiszonego i marchewki
Zwin w rulon, zepnij wykataczka

obsmaz na patelni izalej wodg, dodaj warzywa

gotuj do migkkosci

zagesé jogurtem rozrobionym z maka

dopraw do smaku

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj buraki na parze i zetrzyj na drobnych oczkach.

2. Cebule pokrdj bardzo drobno, wymieszaj z burakiem i olejem.
3. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

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:678.5 / B:25.2 / T:33.2 / WP:56.1 / F:2.8 / WW:5.6

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 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)

SER TOPIONY 18G ALERGENY: 6
Ser topiony 18g Alergeny: 6 - 19 g (1 x Plaster)

SALATKA SZWEDZKA 100G ALERGENY 8
Satatka szwedzka 100g Alergeny 8 - 100 g (1 x Porcja)

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

urszula maslanik

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wodeg, zalej susz herbaciany, dodaj cukier
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KEFIR 250ML ALERGENY 6
Kefir 250ml Alergeny 6 - 250 g (1 x Opakowanie)

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:22355 B:99.2 T:131.5 WP:190.5 F:289 WW:19.1

urszula maslanik Strona 14 2 23



SNIADANIE 07:30

K:716.6 / B:28.6 / T:20.0 / WP:59.3 / F:5.9 / WW:5.9

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
Cukier - 2 g (0.2 x tyzka)
Czerwona herbata (napar bez cukru) - 250 g (1 x Szklanka)

RYZ NA MLEKU 300ML ALERGENY 6
Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Ryz biaty - 15 g (1 x tyzka)

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

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

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

GRUSZKA 1SZT
Gruszka 1szt - 170 g (1 x Sztuka)

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

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 laktozg (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(3) NASIONA

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

OBIAD 13:30

K:773.3 / B:51.6 / T:119.4 / WP:90.5 / F:19.4 / WW:9.0

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

Zjedz 12 2 porcji

Cebula - 100 g (1 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)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Porcja rosotowa. - 200 g (2 x Porcja)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

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

urszula maslanik

Czas przygotowania: 60 minut

1.7 migsa i warzyw ugotuj bulion

2. Do bulionu dodaj kalafiora i ziemniaki oraz ziele angielskie i liscie laurowe.
3. Gotuj pod przykryciem okoto 30 min

4. Jogurt naturalny dodaj po zahartowaniu z gorgcym bulionem.

5 Dopraw do smaku.

6. Zupe podawaj z posiekang natka pietruszki.

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

Strona 15z 23



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

Butka tarta - 16 g (2 x tyika)

Cebula - 50 ¢ (0.5 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) - 150 g (1.5 x Porcja)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

BIALA RZODKIEW 150G ALERGENY 6.
Jogurt grecki - 10 g (0.5 x tyzka)
Rzodkiew biata - 150 g (1.4 x Sztuka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

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

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

D

D

Czas przygotowania: 70 minut

Migso przetdz do miski.

Dodaj do niego posiekang drobno cebule (moze by tez tarta) i jajko. Przypraw.
Z migsa uformuj dos¢ spore, lekko sptaszczone kotlety.

Na patelni rozgrzej oliwg i utdz na niej kotlety.

Catosc smaz 15 - 20 minut, do zarumienienia.

Czas przygotowania: 60 minut

1. Rzodkiew obierz i zetrzyj na tarce.
2. posol i odstaw na ok.30 min.

3. Odcignij i dodaj jogurt.

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

KOLACJA 17:00

K:570.6 / B:31.9 / T:24.5 / WP:45.0 / F:6.8 / WW:4.5

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)

PASTA JAJECZNA Z TUNCZYKIEM 80G ALERGENY 12,3,6,8,9 (PRZEPIS NA
2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Jaja kurze cate - 224 g (4 x Sztuka)

Oregano (suszone) - 1.5 g (0.5 x tyzeczka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Turiczyk w oleju - 85 g (0.5 x Opakowanie)

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

SOK POMIDOROWY 1SZT ALERGENY 8,3
Sok pomidorowy 1szt Alergeny 8,9 - 300 g (1 x Opakowanie)

D

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

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajko umiesé w garnku z zimng wodg i od czasu wrzenia gotuj ok. 8 minut.

2. Po tym czasie zalej zimng wodg, a nastepnie obierz.

3. Rozdrobnij jajka przy pomocy widelca.

4. Natke pietruszki pokrdj drobno i wymieszaj z masa jajeczng, tuiczykiem i przyprawami.

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:2060.5 B:112.1 T:1639 WP:194.8 F:32.1 WW:19.4
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SNIADANIE 07:30

K:761.7/ B:21.4 / 1:34.2 / WP:54.1 / F:4.1 / WW:5.6

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)

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)

METKA tOSIOWOWA 50G ALERGENY: 1,5,6,8,9
Metka tosiowowa 50g Alergeny: 1,5,6,8,9 - 40 g (1 x Plaster)

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

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

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

BANAN 1SZT
Banan 1szt - 120 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 laktoza (6) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(9) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

0BIAD 13:30

K-860.1 / B:55.9 / T:130.4 / WP-82.2 / F:23.9 / WW:8.2

ZUPA KOPERKOWA 400ML ALERGENY 6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

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. - 200 g (2 x Porcja)
Seler korzeniowy - 30 g (0.5 x Plaster)
Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)
Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)
Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

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

D

urszula maslanik

Czas przygotowania: 60 minut

1. Z migsa i warzyw ugotuj bulion

2. Obierz i pokrj w kostke ziemniaki.

3. Do bulionu dodaj ziemniaki oraz ziele angielskie i liscie laurowe.
4. Gotuj pod przykryciem okoto 30 min

3. Dodaj koper dopraw do smaku.

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

Strona 182 23



BITKI WIEPRZ. W SOS.Wt. 180G ALERGENY:1,6,8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 11 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Jogurt grecki - 20 g (1 x tyzka)

Lisc laurowy - 3 g (3 x Listek)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 500 - 12 g (1 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Wieprzowina, topatka - 200 g (2 x Kawatek)
Ziele angielskie - 4 g (4 x Sztuka)

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

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kapusta pekiriska - 300 g (6 x Lis¢)

Koper (w peczkach) - 1g (0.2 x Peczek)

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)

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

D

D
D

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

KOLACJA 17:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Podsmaz migso na matej ilosci oliwy.

2. dodaj cebulke.

3. Dodaj migso i resztg warzyw

5. Dug razem z przyprawami takimi jak: sdl, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie.
6. W miseczce rozrdb jogurt z makg i odrobing bulionu.

1. Wlej zawarto$c miseczki na patelnig i gotuj az migso zmigknie.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokraj warzywa.
2. Wymieszaj z oliwa i przyprawami do smaku.

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

K:619.5/B:21.8 / T:22.5/ WP:35.5 / 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)

BARYtKA 60G ALERGENY: 5,89
Barytka 60g Alergeny: 5,8,9 - 60 g (3 x Plasterek)

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

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

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

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

urszula maslanik

Czas przygotowania: 5 minut
Zagotuj wode, zalej susz herbaciany, 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:2241.3 B:99.1 T:187.1 WP:171.8 F:305 WW:113

urszula maslanik Strona 207 23



SNIADANIE 07:30 K:652.0 / B:31.6 / T:23.4 / 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)

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)

SCHAB 7YD. 80G ALERGENY 1,5
Schab zyd. 80g Alergeny 1,5 - 80 g (4 x Plasterek)

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

OGOREK SW. 506G
Ogdrek $w. 50g - 100 g (2 x Porcja)

MANDARYNKA 2SZT
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 laktozg 6)) ORZECHY(7) SELER(8) GORCZYCA(3) NASIONA
SEZAMU(10) DWUTLENEK SIARKI(11) tUBIN(12) SKORUPIAKI(13) MIECZAKI(14)

OBIAD 13:30 K:941.6 / B:51.2 / T:132.3 / WP:101.6 / F:21.2 / WW:10.2

RYZ NA ROSOLE 400ML ALERGENY: 8 (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 90 minut

Zjedz 17 2 porcji @ 1. Migso wrzu¢ na gorgcg wode (250 ml).

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka) 2. Warzywa umyj, obierz oraz pokrdj wzdtuz. Dodaj je do migsa wraz z przyprawami.
Ligé laurowy - 3 g (3 x Listek) 3. Cebulg opal i dodaj do wywaru. Gotuj na wolnym ogniu okoto 40 minut

Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 4. Do catosci dodaj ryz, gotuj do migkkosci.

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Porcja rosotowa. - 200 g (2 x Porcja)

Ryz biaty - 30 g (2 x tyika)

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

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.

urszula maslanik Strona 21223



PULPETY W SOS.POMIDOR. 180G ALERGENY 1,6,8 (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Butka tarta - 24 g (3 x tyzka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Jogurt grecki - 10 g (0.5 x tyzka)

topatka wieprzowa (Swiezo mielona) - 150 g (1.5 x Porcja)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)

Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)

Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Skrobia ziemniaczana - 12.5 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

MIZERIA 150G ALERGENY 6
Jogurt grecki - 20 g (1 x tyzka)
Ogorek - 160 g (4 x Sztuka)

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

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Czas przygotowania: 60 minut
@ 1. Mieso, jajko, przyprawy oraz pokrojong pietruszke wymieszaj w misce.

2. Uformuj migsne kuleczki.

3. Obtocz w butce tartej.

4. Ugotuj pulpety z warzywami.
5. Zapraw przecierem i jogurtem

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

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:754.0 / B:18.9 / T:30.4 / WP-53.8 / F:4.7 / WW:5.4

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)

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)

KONSERWA WOJSKOWA 60G ALERGENY: 5,89
Konserwa wojskowa 60g Alergeny: 5,8,9 - 60 g (3 x Plasterek)

SER TOPIONY 25G ALERGENY: 6
Ser topiony 25g Alergeny: 6 - 25 g (1 x Sztuka)

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

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

MUFFIN 70G ALERGENY 1,2,6
Muffin 70g Alergeny 1,2,6 - 70 g (1 x Sztuka)

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

Czas przygotowania: 5 minut
Posiekaj produkty i pot6z na wedling

urszula maslanik
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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:2341.6 B:101.7 T:186.1 WP:219.3 F:31.5 WW:221

urszula maslanik Strona 23723



