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poniedziatek (2026-01-05) sroda (2026-01-07) czwartek (2026-01-08) piatek (2026-01-09)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb pszenno-zytni z mastem , szynka drobiowg Weka z mastem, serem zottym i papryka Chleb kukurydziany z mastem, szynka Chleb graham z mastem i twarozkiem
i pomidorem (Alergeny: gluten, Iaktoz; (Alergeny: laktoza, gluten, seler) konserwowa i satatg zielong (Alergeny: laktoza,  ogérkowym z koperkiem (Alergeny: gluten,
Pomarancza Gruszka gluten) laktoza)

Jabtko Banan
Zupa koperkowa z zacierka (Alergeny: gluten, Zupa z groszku tuskanego z makaronem Zupa kalafiorowa z ryzem (Alergeny: laktoza, Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja,
laktoza, seler, jaja) (Alergeny: seler, gluten, jaja) seler) seler)
Gulasz drobiowy z kaszg i brokuty gotowane Ryz z prazonymi jabtkami i cynamonem Kotlet schabowy panierowany w sezamie, Ryba panierowana miruna z ziemniakami i
(Alergeny: gluten, seler) (Alergeny: laktoza, gluten) ziemniaki i surowka r6zowa (Alergeny: laktoza,  suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby,
Kompot Kompot gluten, seler, jaja) gluten, jaja, seler)

Kompot Kompot
Budyn $mietankowy, biszkopty (Alergeny: Butka grahamka z mastem, pasztetem Koktajl waniliowy, herbatniki maslane (Alergeny: Ciasto ucierane z owocami i kruszonka
laktoza, gluten) drobiowym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (Alergeny: laktoza, gluten, jaja)

laktoza, gluten, seler, jaja) Woda zrodlana

Herbata owocowa



poniedziatek (2026-01-05) sroda (2026-01-07) czwartek (2026-01-08) piatek (2026-01-09)

Energia:

Kcal 1002 4201 kJ

Kcal z tluszczy 25,63 %

Kcal z biatka 14,53 %

Kcal z weglowodanéw 62,30 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,05 g
Btonnik: 20,34 g

Skrobia: 58,09 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,41 g
Biatko roslinne: 9,20 g
Biatko zwierzece: 10,32 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 28,53 g
Cholesterol: 52,80 mg

Energia:

Kcal 1058 4440 kJ

Kcal z tluszczy 25,69 %

Kcal z biatka 12,18 %

Kcal z weglowodanéw 65,59 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 173,49 g
Btonnik: 19,13 g

Skrobia: 81,94 g

Biatko:

Biatko ogétem: 32,21 g
Biatko roslinne: 18,61 g
Biatko zwierzece: 3,59 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 30,20 g
Cholesterol: 73,30 mg

Energia:

Kcal 1029 4317 kJ
Kcal z tluszczy 28,10 %
Kcal z biatka 12,70 %

Kcal z weglowodanéw 62,09 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,73 g

Btonnik: 18,27 g
Skrobia: 62,66 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 32,67 g
Biatko roslinne: 13,18 g
Biatko zwierzece: 11,76 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 32,13 g
Cholesterol: 102,30 mg

Energia:

Kcal 1052 4408 kJ

Kcal z tluszczy 28,35 %

Kcal z biatka 13,42 %

Kcal z weglowodanéw 60,71 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,66 g
Btonnik: 13,60 g

Skrobia: 93,16 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,30 g
Biatko roslinne: 9,49 g
Biatko zwierzece: 9,40 g

Thuszez:
Ttuszcz ogotem: 33,14 g
Cholesterol: 151,69 mg
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05.01.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 234kcal, B 0.: 6.78g, T: 8.13g, W o.: 34.779)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.: 1.959, T: 1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem , szynka drobiowg i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) 1 porcja
(E:138kcal, B0.:3.93,T:6.20, W01 17.150)
Pomaraficza (E: 47kcal, B0.:0.99,T:0.2g, W01 11.89) 1/3 sztuki (100g)
» Obiad (E: 598kcal, B 0.: 22.75¢g, T: 16.92g, W 0.: 93.7g)
Zupa koperkowa z zacierka (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 146kcal, B o.: 4.74g, 1 porcja
T:
B:22G, WO121.07G) . e
Gulasz drobiowy z kaszg i brokuty gotowane (Alergeny: gluten, seler) (E: 388kcal, B o.: 1 porcja
17.07G, T 10380, W 0.2 55.570) .o
Kompot (E: 64kcal, Bo.:0.94g, T: 0.32, Wo.:17.06g) . lporcja
» Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 6.88g, T: 3.48g, W o.: 27.58g)
Budyn $mietankowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 170kcal, B 0.: 6.88g, T: 1 porcja
3.48¢,
L
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1002kcal Biatkoogétem: 36.419
Thuszez: 28.53g Weglowodany ogotem: ~ ~ ~ ~ ..156.05g
Btonnik pokarmowy: 20.34¢




LN @ Przedszkole
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07.01.2026 ($roda)
» Sniadanie (E: 301kcal, B 0.: 10.57g, T: 11.64g, W o.: 40.03g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Weka z mastem, serem zéttym i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 156kcal, B o.: 1 porcja
5460, T:6.950, W 0.1 18.350)
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 14.4g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 594kcal, B 0.: 16.7g, T: 10.9g, W 0.: 113.99g)

Zupa z groszku tuskanego z makaronem (Alergeny: seler, gluten, jaja) (E: 236kcal, B o.: 1 porcja
11.61g, T: 5.74g, W 0.: 38.84q)

Ryz z prazonymi jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 345kcal, B o.: 4.96g, 1 porcja
TSI TG W 0.0 71,830 e
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 163kcal, B 0.: 4.94g, T: 7.66g, W 0.: 19.569)

Butka grahamka z mastem, pasztetem drobiowym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 162kcal, B 0.: 4.92g, T: 7.66g, W 0.: 19.47g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1058 kcal Biatko ogétem: 32.21¢g
Thuszez: 30.2g Weglowodany ogétem: 173499
Btonnik pokarmowy: 19.13 g
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08.01.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 257kcal, B 0.: 6.43g, T: 11.17g, W o.: 33.46g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb kukurydziany z mastem, szynkg konserwowg i satatg zielong (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten) (E: T58keal, Bo.: 4.08g, T:9.04g, W02 15.040)
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 549kcal, B 0.: 19.97¢g, T: 14.65g, W 0.: 90.54g)

Zupa kalafiorowa z ryzem (Alergeny: laktoza, seler) (E: 152kcal, B 0.: 4.31g, T: 4.59g, W o.: 1 porcja
ZAA2G) e
Kotlet schabowy panierowany w sezamie, ziemniaki i surowka rézowa (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, jajaf(E: 340kcal, B 0.: 14.92g, T: 9.81g, W 0.: 51.02g)

» Podwieczorek (E: 223kcal, B 0.: 6.27g, T: 6.31g, W 0.: 35.73g)

Koktajl waniliowy, herbatniki maslane (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 223kcal, B o.: 1 porcja
6.27g, T: 6.31g, W 0.: 35.73g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1029 kcal Biatko ogétem: 32.67¢
Thuszez: 32.13g Weglowodany ogétem: ~~~~~~~~ 159.73g
Btonnik pokarmowy: 18.27 g
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09.01.2026 (pigtek)
» Sniadanie (E: 372kcal, B 0.: 12.19g, T: 14.77g, W o.: 49.89g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb graham z mastem i twarozkiem ogérkowym z koperkiem (Alergeny: gluten, laktoza) 1 porcja
(E: 188kcal, Bo.: 6.68g, T:9.980, W 0.2 19.110) e
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 470kcal, B 0.: 18.21g, T: 12.41g, W 0.: 74.19g)

Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) (E: 167kcal, B 0.: 5.32g, T: 6.94g, W 1 porcja
0 2l ) e eeeeeeeseeeeeseeseeseeseeseeseeseeeeeseeneeseeseeseeereseeseereeseeseeseemeereen
Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, 1 porcja
gluten, jaja, seler) (E: 290kcal, Bo.: 12.760, T: 5,429, W 0.1 49.420) oo
Kompot (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 210kcal, B 0.: 4.9g, T: 5.96g, W o.: 35.58()

Ciasto ucierane z owocami i kruszonka (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 210kcal, B o.: 1 porcja
4.99,T:5.960, W 0. 35.580)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1052 kcal Biatko ogétem: 3539
ThuszZCzZ: 33.14g Weglowodany ogétem: =~~~ 159.66¢
Btonnik pokarmowy: 13.6 g
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PRZEPIS: Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

¢ Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) Sposadb przygotowania:
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Przygotowaé kawe

PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem , szynka drobiowg i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) - 1
porcja

e Chleb pszenny - 1 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
* Pomidor - 1/8 sztuki (15g)
« Szynka drobiowa, mielona - 1/2 plastra (10g) Przygotowac kanapki

o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Zupa koperkowa z zacierkg (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

o Makaron zacierka - 1/6 szklanki (25g) Spos6b przygotowania:

o Marchew - 3/4 sztuki (35g)

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) Warzywa umy¢ i obra¢. Zetrzec je na duzych oczkach.

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20q) Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusi¢
e Por - 1/7 sztuki (20q) na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢

e Pieprz czarny - 6 szczypt (6g) woda (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) gotowac do jego miekkosci. Na koniec dodaé Smietane i
e Sol biata - 5 szczypt (5g) koperek.

o Smietana 12% thuszczu - 2/3 tyzki (10g)

o Koper, $wiezy - 6 i 1/4 tyzeczki (259)

PRZEPIS: Gulasz drobiowy z kaszg i brokuty gotowane (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

o Brokuty - 1/7 sztuki (659)

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac gulasz i podawac z kaszg i suréwka
o Mieso z piersi indyka, bez skory - 1/4 sztuki (289)

o Jabtko - 1/8 sztuki (10g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Kasza gryczana, biata - 2/3 woreczka (65g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 2/3 garsci (45g) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 1/3 szklanki (459)
o Miéd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.
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PRZEPIS: Budyn $mietankowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

* Biszkopty - 8 i 1/3 sztuki (259) Sposadb przygotowania:
e Budyn, o smaku $mietankowym Gellwe - 3/4
opakowania (35g) Przygotowa¢ budyn i podawac z wafitkami.

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

 Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g) Sposob przygotowania:
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Przygotuj kakao

PRZEPIS: Weka z mastem, serem z6ttym i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

o Butka pszenna zwykla - 1/3 sztuki (30g) Sposadb przygotowania:
o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)
* Ser gouda - 1/3 plastra (10g) Przygotowac¢ kanapki.

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

PRZEPIS: Zupa z groszku tuskanego z makaronem (Alergeny: seler, gluten, jaja) - 1 porcja

Makaron dwujajeczny - 1/5 szklanki (159) Sposdb przygotowania:
Groch tuskany, potéwki - 1/7 szklanki (25g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml) Przygotowac zupe
Pieprz czarny - 5 szczypt (59)

Natka pietruszki, suszona - 3 i 1/3 tyzeczki (10g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Wiloszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (45g)

PRZEPIS: Ryz z prazonymi jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

o Jabtko - 1/2 sztuki (859) Sposéb przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

o Midd pszczeli - 2/3 tyzki (159) Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

¢ Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g) Dodac starte jabtko, cynamon, jogurt i miéd. Wszystkie
e Ryz bialy - 1/3 szklanki (60g) sktadniki wymieszac.

¢ Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
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PRZEPIS: Butka grahamka z mastem, pasztetem drobiowym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza,
gluten, seler, jaja) - 1 porcja

o Butki grahamki - 1/3 sztuki (30g) Sposdb przygotowania:

o 0gorki konserwowe - 1 sztuka (10g)

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) Przygotowa¢ butke, posmarowaé mastem i pasztetem,
e Pasztet z kurczaka - 3/4 plastra (15g) dodac ogérka kiszonego.

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

e Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml) Sposadb przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, szynka konserwowg i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten)
- 1 porcja

e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposadb przygotowania:
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

o Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g) Przygotowac kanapki.

o Salata zielona, liscie - 4 liscie (20g)

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z ryzem (Alergeny: laktoza, seler) - 1 porcja

e Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:

» Kalafior - 1/6 porc;ji (35g)

« Koper ogrodowy - 3 i 3/4 tyzeczki (159) Cebule i por posieka¢, dusi¢ na masle, dorzucié

* Por - 1/8 sztuki (10g) podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaé

o Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1q) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zalaé¢ bulionem,

* Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g) gotowaé 15 minut. Doda¢ przyprawy. Zostawi¢ na ogniu
e S6l biata - 3 szczypty (3g) jeszcze 5 minut. Podaé z posiekanym koperkiem.

e Cebula dymka - 3/4 sztuki (15g)

o Masto ekstra - 1/5 plastra (2g)

o Gatka muszkatotowa, mielona - 6 szczypt (6g)




Wﬁu; Przedszkole

R

PRZEPIS: Kotlet schabowy panierowany w sezamie, ziemniaki i surowka rézowa (Alergeny: laktoza,
gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposob przygotowania:
Sezam, nasiona - 1i 1/4 tyzeczki (6g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Przygotowac kotleta i podawac z ziemniakami i
Cebula - 1/8 sztuki (10g) surowka.

Kapusta czerwona - 1/3 szklanki (45g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/8 porc;ji (30g)

Majonez light - 1/6 tyzki (4g)

PRZEPIS: Koktajl waniliowy, herbatniki maslane (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (55g) Sposob przygotowania:
o Herbatniki - 4 sztuki (20g)

« Mleko spozywcze, 3,2% tluszczu - 1/2 szklanki (120ml) Przygotowac koktajl.

o Laska wanilii - 1 sztuka (3g)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem i twarozkiem ogérkowym z koperkiem (Alergeny: gluten, laktoza) - 1
porcja

e Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:

« Jogurt naturalny, 2% thuszczu - 1/2 tyzki (10g)

e Ogorek - 1/8 sztuki (15g) Ogorka obrac i zetrze¢. Ser rozdrobni¢ widelcem i

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) wymieszaé z ogorkiem, oliwg, jogurtem i koperkiem.
e Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g) Twarozkiem posmarowaé pieczywo.

o Ser twarogowy, chudy - 1/2 plastra (15g)

* Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

o Koper, $wiezy - 2i 1/2 tyzeczki (10g)

PRZEPIS: Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) - 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (5g)

Smietana 18% thuszczu - 1/3 tyzki (10g) Przygotowac zupe.
Ziemniaki, pézne - 1/2 sztuki (45g)

Zurek - (40ml)

Jaja gotowane - 1/3 sztuki (15g)

Boczek, gotowany - 1/5 plastra (2g)
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PRZEPIS: Ryba panierowana miruna z ziemniakami i surdwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, gluten,
jaja, seler) - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59) Sposob przygotowania:

o Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

o Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/4 szklanki (30g) Rybe umy¢, oproszyc sol3 i pieprzem, obtoczy¢ w jajku i
e Miruna, filet - 1/8 sztuki (40g) butce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowac,

e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml) nastepnie przygotowa¢ z nich purée. Podawa¢ z

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kapusta kiszona.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

e Ziemniaki - 2 i 1/2 sztuki (225g)

PRZEPIS: Ciasto ucierane z owocami i kruszonka (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)

Boréwka amerykariska, surowa - 1/3 garsci (15g) Przygotowac ciasto.

Cukier waniliowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Proszek do pieczenia - 1i 1/2 tyzeczki (6g)

Truskawki - 1/6 szklanki (25g)
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