Jadtospis ekonomiczny PKU Zima 2022

1. Sniadanie — ,Rozgrzewajacy burak z nuta kwasowosci” - Kanapki z pasta warzywng z buraka z
ogorkiem kiszonym.

Czas przygotowania: 50 min

Sposdb przygotowania: Obranego buraka pokroi¢ na mniejsze kawatki i upiec w piekarniku przez ok.
40 min. Po upieczeniu zblendowac z pokrojong cebulg, olejem rzepakowym i doprawi¢ wedtug
uznania. Gotowa paste podaé na kanapce i ozdobi¢ ogdrkiem kiszonym.

2. ll $niadanie — ,,Szybki powrdét do dziecinstwa” - Suréwka z jabtka i marchewki.
Czas przygotowania: 15 min

Sposbb przygotowania: Obrang marchewke i jabtko zetrzeé na tarce na grubych oczkach. Dodaé olej,
cukier i wymieszac. Podawacd z chlebem.

3. Obiad
| danie — ,,zupka kwasigrymas” - Zupa kapusniak.
Czas przygotowania: 80 min

Sposdb przygotowania: Podsmazy¢ cebulke. Obrang marchew, seler i usmazong cebule ugotowac.
Doda¢ kapuste, ziemniaki i doprawic solg oraz pieprzem lub szczyptg zidt.

Il danie — ,,pomidorowe wariactwo” - Makaron z sosem pomidorowym i marchewka.
Czas przygotowania: 30 min

Sposdb przygotowania: Obrang marchew zetrzec¢ na tarce. Podsmazy¢ cebule razem z marchewka.
Zalac przecierem pomidorowym i dodac sél, pieprz oraz szczypte bazylii. W miedzyczasie ugotowac
makaron. Gotowy makaron wymieszac z gotowym sosem.

4. Podwieczorek- ,pyszny soczek”

5. Kolacja — ,,powrdt do korzeni” - Kanapki ze smalcem i kiszonym ogérkiem.
Czas przygotowania: 5 min

Sposdb przygotowania: Cebule pokroi¢ w pidrka. Chleb posmarowac smalcem, dodac ogorka i
pokrojong cebule.
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| $niadanie
0,66 82 chleb codzienny Balviten PKU (2 kromki) 205
1 57 burak 24
1 45 ogorek kiszony 5
0,5 21 cebula 7
0 10 olej rzepakowy Auchan 83
Il $niadanie
0,33 41 chleb codzienny Balviten PKU 103
1 48 marchew 16
0,5 83 jabtko 42
0 10 cukier 40
0 10 olej rzepakowy Auchan 83
obiad | danie: zupa kapusniak
2 66 kapusta kiszona 11
2 30 ziemniak 24
0,5 24 marchew 8
0,5 16 seler 5
0,5 21 cebula 7
0 10 olej rzepakowy Auchan 83
obiad Il danie: makaron z sosem pomidorowym
2,5 77 makaron swiderki Glutenex 285
15 106 przecier pomidorowy K-Classic 23
1 48 marchew 16
0,5 21 cebula 7
0 12 olej rzepakowy Auchan 100
Podwieczorek
1 375 sok jabtkowy Tymbark 161
Kolacja
0,66 82 chleb codzienny Balviten PKU (2 kromki) 205
2 90 ogorek kiszony 11
0,5 21 cebula 7
0 15 smalec wieprzowy Simply 135
20,15|WPhe SUMA menu Kcal 1696
Wphe Kcal

Preparat nalezy uwzgledni¢ do sumy kalorii:

opracowaty pod kierunkiem dr n. med. Renaty Mozrzymas
studentki dietetyki Pola Latata i Nikola Ostanska




