SPAGHETTI BOLOGNESE - 400G - cena : 20,00 ztotych

Skfad i proporcje

Surowiec / Sktadnik Masa (g)
Makaron spaghetti 200 g
Pomidory (przecier, rozgniecione) 84g
Mieso mielone (woty lub wieprzowo-woty) 76 g

Warzywa (Soffritto) (marchew, seler naciowy, cebula) 26 g
Dodatki i przyprawy (oliwa, czosnek, bulion, ziota) l4g

Wartosci odzywcze (porcja 400 g)
e Wartosc kaloryczna: ok. 500 — 600 kcal
e Biatko: ok.24-30g
e Tluszcze: ok.15-22g
e Weglowodany: ok. 60—-70g
Alergeny

e Gluten, jaja, seler



PIEROGI Z KAPUSTA | PIECZARKAMI - 6 SZT. (ok. 300 g) — cena 17,50 zlotych

Podziat sktadnikéw w porcji 300 g

e Ciasto na pierogi (maka, woda, olej, sél): 150 g
e Kapusta (kiszona lub biata w farszu): 75 g

e Pieczarki (w farszu): 30 g

e Smazona cebulka (okrasa i dodatki): 45 g

Wartosci odzywcze dla porcji 300 g
e Wartosc kaloryczna: ok. 540 kcal
e Biatko:ok.13 g
e Tluszcze:ok.15g
e Weglowodany: ok.90 g
e Btonnik: ok.8 g

Alergeny w potrawie:

Gluten, jaja, seler, gorczyca .



KURCZAK PIECIU SMAKOW (250 g) Z RYZEM (150 g) - cena : 25,00 ztotych

Sktadniki i proporcje :

e Mieso i bazy:
o 250 gfilet z piersi kurczaka
o 150 g ryzu jaSminowego
o lub brgzowego cukru, odrobina czosnku i imbiru
e Warzywa (opcjonalnie):
o Ok.50-80 g warzyw (marchewka, papryka, por, pedy bambusa, ziel.fasolka )

Wartosci odzywcze

e Kalorie: ok. 450 — 590 kcal

e Biatko: ok.38-60g

e Tluszcze:ok.5-12g

e Weglowodany: ok. 60—-75¢g
Alergeny

Gluten, soja, sezam,seler, gorczyca



KURCZAK CURRY PO INDYJSKU (250 g) Z RYZEM (150 g) = 400 g — 25,00 zfotych

Proporcje masowe- skfadniki

e Ryz(ugotowany): 150 g

e Mieso z kurczaka: 250 g

e Sos curry (baza ptynna i warzywa): 25% (sktfadniki typowe dla stylu indyjskiego:
woda/mleczko kokosowe lub smietanka, brzoskwinie, cebula, olej rzepakowy, przyprawa
curry i przyprawy)

Wartosci odzywcze (catosc: 400 g)
e Kalorie: ok. 480 kcal
e Biatko:ok.33 g
e Tluszcz:ok.12g
e Weglowodany: ok. 60 g
Alergeny :

Gluten, gorczyca, seler, laktoza, orzechy ,soja, sezam.



PIEROGI Z MIESEM - 6 szt. (ok. 300g) — cena : 17,50 ztotych

Sktadniki na 300 g porcje :

e Ciasto (ok. 150 g):
o Maka pszenna — (maka, woda, olej, sol): 150 g
e Farsz miesny (ok. 130 g):
o Pieczone mieso (wieprzowe) —ok. 100 g
o Cebulasmazona—ok.30g
o Bulion —1 tyzka (dla wilgotnosci)
o Przyprawy: sél, czarny pieprz, majeranek
e Okrasa (ok. 20 g):
o Smazona cebulka na masle lub oleju — do podania

Wartosci odzywcze (dla porcji 300 g)
e Kalorie: ok. 660 — 750 kcal
e Biatko: ok. 27,0-33,0¢g
e Tluszcze: 0k.30,0-42,0g
e Weglowodany: ok. 66,0-75,0g

Alergeny w potrawie

Gluten, jaja, seler, gorczyca, soja,laktoza.



STRIPSY Z FILETA KURCZAKA (200 g) + BUKIET WARZYWNY (200 g) — cena: 25,00 ztotych

Sktadnik / Parametry- Stripsy z kurczaka (200 g) Bukiet warzyw (ok. 200 g)

Wartos$¢ energetyczna ok. 480 — 540 kcal ok. 50 — 70 kcal 530 -610 kcal

Sktad surowcowy

1. Panierowane stripsy z fileta z kurczaka (200 g)

e  Mieso: Filet z piersi kurczaka (gtéwny surowiec miesny).
e  Panierka:
o Maka pszenna.
o Butka tarta (maka pszenna, woda, drozdze, sol) lub ptatki kukurydziane / panierka panko.
o Jaja (lub ptynna masa jajeczna jako spoiwo).
o Przyprawy: sol, pieprz czarny mielony, stodka papryka, czosnek granulowany (opcjonalnie
ostra papryka).

2. Bukiet warzyw gotowanych (ok. 200 g)

e Kalafior: Rézyczki kalafiora (Swieze lub mrozone).
e  Brokut: Rozyczki brokutu (Swieze lub mrozone).
e  Marchewka: Marchewka w postaci krgzkdw lub stupkow (Swieza lub mrozona).

Alergeny :

Gluten, jaja, laktoza.



PIEROGI UKRAINSKIE (RUSKIE) -Porcja: ok. 300 g / 6 sztuk) - 17,50 ztotych

=

1. SKtAD SUROWCOWY

e (Ciasto: maka pszenna, woda, olej rzepakowy, sél.
e Farsz: twardg (mleko krowie, kultury bakterii kwasu mlekowego), ziemniaki gotowane, cebula
smazona (cebula, olej rzepakowy), sdl, pieprz czarny mielony.

1. WARTOSCI ODZYWCZE (dla porcji 300 g)

e Wartosc energetyczna: ok. 650 - 720 kcal
e Biatko:ok.18-22g

e Ttuszcze:ok.15-20g

e Weglowodany: ok.100-115g

e Btonnik pokarmowy: ok.5-7 g

e SOl:ok.1,5-20¢g

ALERGENY :

Gluten, laktoza.



CHILLI CON CARNE (250 g) + RYZ (150 g) = 400 g — cena : 25,00 ztotych

Sktadnikl:

e Mieso mielone wotowe (lub mieszane wieprzowo-wotowe) — gtéwne Zrddto petnowartosciowego
biatka i ttuszczu.
e Fasola czerwona (czesto z puszki) — dostarcza roslinnego biatka, btonnika oraz weglowodandéw
ztozonych.
e  Pomidory (krojone z puszki lub passata pomidorowa) — stanowig baze sosu, dostarczajg witaminy Ci
likopenu.
e  Warzywa i przyprawy:
o Cebulaiczosnek,
o Papryka czerwona,
o Papryka chili (Swieza, w proszku lub wedzona), kmin rzymski (kumin), sél, pieprz.

1. Wartos¢ odzywcza i makrosktadniki catego dania (400 g)

Sktadnik llo$¢ w porgji
Kalorie (Energia) ok. 462 — 562 kcal

Alergeny :

Gluten, seler, soja.



PASZTECIK PIECZARKOWY 123 g-( 1 szt.) — cena 5,50 ztotych

Sktadniki:

e Ciasto (drozdzowe lub pétfrancuskie): maka pszenna, mleko, masto/margaryna, drozdze, jajka, cukier,
sol.

e  Farsz: pieczarki Swieze, cebula, olej roslinny, butka tarta lub maka (do zageszczenia), sdl, pieprz czarny,
majeranek.

e Smarowanie/posypka: jajko (do smarowania wierzchu), opcjonalnie sezam lub czarnuszka.

Wartosci odzywcze :

Wartosci wyliczone dla porcji 120 g (1 sztuki x 120 g):

Wartosc energetyczna ok. 130 — 140 kcal
Alergeny :

Gluten, laktoza, jaja, mleko



GRATIN ZIEMNIACZANE Z GRZYBAMI 100 g -2 szt.- cena 12,50

Sktadniki :
e  Gtéwny sktadnik: ziemniaki, grzyby (np. podgrzybki, borowiki lub pieczarki), cebula, czosnek.
e Sos/Zalewa: Smietanka (30% lub 18%), mleko, masto, ser zétty/twardy (np. gruyére, gouda
lub parmezan do zapieczenia), gatka muszkatotowa, sél, pieprz czarny, swiezy tymianek lub
natka pietruszki.

Wartosci odzywcze

Wartosci wyliczone dla porcji 200 g (2 sztuki x 100 g):

Wartos¢ energetyczna ok. 130 — 160 kcal ok. 260 — 320 kcal

Alergeny :

Gluten, laktoza .
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