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Przedszkole

16.02.2026 - 20.02.2026

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2026-02-16) wtorek (2026-02-17) sroda (2026-02-18) czwartek (2026-02-19) piatek (2026-02-20)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Ptatki kukurydziane na mleku Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
gluten) Chleb kukurydziany z mastem, szynka  (Alergeny: laktoza, gluten) gluten) Chleb pszenny z mastem, twarozek
Chleb pszenno-zytni z mastem, serem  konserwowg i papryka (Alergeny: Weka z mastem i serkiem Chleb graham z mastem, satata i ogorkowy z koperkiem (Alergeny:
z6ttym i pomidorem (Alergeny: gluten, gluten, laktoza) truskawkowym (Alergeny: laktoza, paréwka drobiowa z ketchupem laktoza, gluteng
laktoza) Mandarynki gluten) (Alergeny: gluten, laktoza) Pomarancza
Gruszka Banan Jabtko
Zupa krupnik z ziemniakami (Alergeny: Zupa ogérkowa z ryzem (Alergeny: Zupa kalafiorowa z zacierka (Alergeny: Rosét z makaronem (Alergeny: gluten, Barszcz ukrainiski (Alergeny: seler,
seler, gluten) seler, gluten, laktoza, jaja) laktoza, jaja, seler, gluten) seler, jaja) laktoza, gluten)
Makaron penne a'la carbonara z Strips z kurczaka, ziemniaki i suréwka Ryba panierowana miruna z Dramstiki z ziemniakami i suréwka z Ryz z prazonymi jabtkami i
szyneczka (Alergeny: laktoza, gluten,  wielowarzywna (Alergeny: laktoza, ziemniakami i suréwka z kapusty marchewki i jabtka (Alergeny: laktoza, cynamonem (Alergeny: laktoza,
seler, jaja) gluten, seler, jaja) kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja,  gluten, selerg gluten)
Kompot Kompot seler) Kompot Kompot

Kompot
Kasza manna na mleku z sokiem Shake kakaowo-bananowy, paluchy Chleb graham z mastem, jajkiem Mini drozdzéwka z marmolada Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten,
malinowym, biszkopty (Alergeny: kukurydziane (Alergeny: laktoza, gotowanym i rzodkiewka (Alergeny: (Alergeny: gluten, jaja) selergj
gluten, laktoza, jaja) gluten, kakao, jaja) laktoza, gluten, jaja) Woda zrodlana Herbata owocowa

Herbata owocowa



poniedziatek (2026-02-16) wtorek (2026-02-17) sroda (2026-02-18) czwartek (2026-02-19) piatek (2026-02-20)

Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 1054 4403 kJ Kcal 1008 4233 kJ Kcal 1061 = 4454 kJ Kcal 1010 4211 kJ Kcal 1056 4429 kJ

Kcal z tluszczy 27,76 % Kcal z tluszczy 28,04 % Kcal z tluszczy 25,59 % Kcal z tluszczy 28,71 % Kcal z tluszczy 27,43 %

Kcal z biatka 13,31 % Kcal z biatka 14,06 % Kcal z biatka 13,29 % Kcal z biatka 11,95 % Kcal z biatka 12,21 %

Kcal z weglowodanéw 61,59 % Kcal z weglowodanéw 61,71 % Kcal z weglowodanéw 64,48 % Kcal z weglowodanéw 62,41 % Kcal z weglowodanéw 62,92 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 162,29 g Weglowodany ogétem: 155,52 g Weglowodany ogétem: 171,03 g Weglowodany ogétem: 157,59 g Weglowodany ogétem: 166,12 g
Btonnik: 17,75 g Btonnik: 18,39 g Btonnik: 20,41 g Btonnik: 19,88 g Btonnik: 15,25 g

Skrobia: 82,73 g Skrobia: 57,91 g Skrobia: 112,45 g Skrobia: 65,55 g Skrobia: 86,82 g

Biatko: Biatko: Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogdtem: 35,08 g Biatko ogdtem: 35,44 g Biatko ogétem: 35,26 g Biatko ogétem: 30,17 g Biatko ogdtem: 32,24 g

Biatko roslinne: 8,78 g Biatko roslinne: 12 97¢g Biatko roslinne: 11,59 g Biatko roslinne: 11,91 g Biatko roslinne: 11 89¢g
Biatko zwierzece: 11,36 g Biatko zwierzece: 12 52¢g Biatko zwierzece: 8,21 g Biatko zwierzece: 13,80 g Biatko zwierzece: 9 90 g
Tluszez: Thuszez: Tluszcz: Tluszez: Tluszez:

Tluszcz ogétem: 32,51 g Ttuszcz ogotem: 31,40 g Ttuszcz ogétem: 30,17 g Tluszcz ogétem: 32,22 g Tluszcz ogétem: 32,19 g

Cholesterol: 74,52 mg Cholesterol: 126,33 mg Cholesterol: 144,38 mg Cholesterol: 138,57 mg Cholesterol: 58,93 mg
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16.02.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 265kcal, B o.: 7.75g, T: 10.44g, W o.: 35.42g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.: 1.959, T: 1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb pszenno-zytni z mastem, serem zéttym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
158keal, Bo.:5.29, T:8.51, W 0.0 14.70)
Gruszka (E: 58kcal, B 0.: 0.69, T:0.2g, W0.: 14.49) o 514 S70UKI (100g)
» Obiad (E: 506kcal, B 0.: 18.09¢g, T: 18.46g, W 0.: 72.77qg)
Zupa krupnik z ziemniakami (Alergeny: seler, gluten) (E: 104kcal, B 0.: 4.63g, T: 3.29g, W 1 porcja
0.:
JT22) oeeoeeeeesoessesssssesssssse st st AP A AS AP AAAA
Makaron penne a'la carbonara z szyneczka (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja
34Tkeal, B 0.:12.599, T: 14.89G, W 0.:39.250) e eeeeseomemsesmemss s
Kompot (E: 61kcal, B 0.:0.879, T:0.289, W0.: 16.39) | ) POTCT
» Podwieczorek (E: 283kcal, B 0.: 9.24g, T: 3.61g, W 0.: 54.1g)
Kasza manna na mleku z sokiem malinowym, biszkopty (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 1 porcja
283kcal, B 0.19.249, T: 361G, W0.154.10) | e
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1054kcal Biatkoogétem: 35.08¢
ThSZCZ: 32.519 Weglowodany ogotem: =~~~ .....16229g
Btonnik pokarmowy: 17.75¢g
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17.02.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 298kcal, B 0.: 9.05g, T: 14.57g, W o.: 33.61g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, szynka konserwowg i papryka (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 1 porcja
166kcal, Bo.:3.94g,T: 9.88, W0.: 15.13g)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 488kcal, B 0.: 18.99¢g, T: 13.14g, W 0.: 80.82g)

Zupa ogérkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja) (E: 169kcal, B 0.: 4.69g, T: 1 porcja
A 100, W 0.0 30.870) e
Strips z kurczaka, ziemniaki i surowka wielowarzywna (Alergeny: laktoza, gluten, seler, 1 porcja
(E262kcal,Bo: 13569, T 0739 W0a35359)
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 222kcal, B 0.: 7.4g, T: 3.69g, W 0.: 41.09g)

Shake kakaowo-bhananowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten, kakao, jaja) (E: 1 porcja
222kcal, B 0.: 7.4g, T: 3.69g, W 0.: 41.09g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1008kcal Biatkoogétem: 35449
TUSZCZ: 31.49 Weglowodany ogétem: =~~~ ....193.529
Btonnik pokarmowy: 18.39¢g
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18.02.2026 (Sroda)
» Sniadanie (E: 432kcal, B 0.: 10.7g, T: 9.95g, W o.: 77.57g)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 172kcal, B 0.: 5.37g, T: 3.95g, 1 porcja
W0 0 8]
Weka z mastem i serkiem truskawkowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 163kcal, B o.: 1 porcja

4.33g, T: 5.7g, W 0.: 24.19g)

» Obiad (E: 488kcal, B 0.: 19.83¢g, T: 13.24g, W 0.: 77.31g)

Zupa kalafiorowa z zacierka (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) (E: 123kcal, B o.: 4.45g, 1 porcja
T:4.95g, W 0.: 16.069)

Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, 1 porcja
gluten, jaja, seler) (E: 308kcal, B o.: 14.649, T: 8.04g, W0.: 46.150)
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 141kcal, B 0.: 4.73g, T: 6.98g, W 0.: 16.15g)

Chleb graham z mastem, jajkiem gotowanym i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) 1 porcja
(E: 140kcal, B 0.: 4.71g, T: 6.98g, W 0.: 16.06g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  .....1061kcal Biatkoogétem: 35.26 g
TSZCZ: 30.179 Weglowodany ogotem: =~ = .....171.039
Btonnik pokarmowy: 20414
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19.02.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 295kcal, B o.: 8.87g, T: 13.75g, W o.: 34.22g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb graham z mastem, satatg i parowka drobiowa z ketchupem (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 196kcal, Bo.: 6.529, T: 11.62, W 0.0 15.80) |
Jabtko (E: 50kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.4g, W 0.: 12.1g) 2/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 478kcal, B 0.: 16.56g, T: 10.59g, W 0.: 86.11g)

Rosot z)makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 110kcal, B 0.: 4.1g, T: 3.23g, W 0.: 1 porcja
17.35¢

Dramstiki z ziemniakami i surowka z marchewki i jabtka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) 1 porcja
(E:307keal, B 0.:11.599, T: 7,080, W 0.0 52460) | . o e
Kompot (E: 61kcal, B 0.: 0.87g, T: 0.28g, W 0.: 16.3g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 237kcal, B o.: 4.74g, T: 7.88g, W o.: 37.269)

Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja) (E: 237kcal, B 0.: 4.74g, T: 7.88g, W 1 porcja
0 37 200)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1010 kcal Biatko ogétem: 30.17g
ThuszZCzZ: 32.22g Weglowodany ogétem: =~~~ 157.59¢g
Btonnik pokarmowy: 19.88 g
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20.02.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 337kcal, B 0.: 13.06g, T: 15.69g, W o.: 38.04g)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo0.:7.28¢) 1 porcja
Chleb pszenny z mastem, twarozek ogdrkowy z koperkiem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
203keal, B 0.0 7.650, T: 110, W 0.0 19.460)
Pomararicza (E: 47kcal, B0.:0.99,T:0.29, Wo.:11.39) ] 1/3 sztuki (100g)
» Obiad (E: 502kcal, B 0.: 12.55g, T: 7.7g, W 0.: 100.39g)
Barszc; ukrainiski (Alergeny: seler, laktoza, gluten) (E: 154kcal, B 0.: 7.05g, T: 2.34g, W o.: 1 porcja
28.69g
Ryz z prazonymi jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 335kcal, B o.: 5.37g, 1 porcja
T 310, W 0. 88470
Kompot (E: 13kcal, Bo.: 0.139,T: 0.05,Wo0.:323) .. Jporca
» Podwieczorek (E: 217kcal, B 0.: 6.63g, T: 8.8g, W 0.: 27.69g)
Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 216kcal, Bo.: 6.619, T: 8.8, W0.:27.6g) ~ 1porcja
Herbata owocowa (E: Tkcal, B 0.: 0.029, T: 0g, Wo0.:0.099) ~~~~~ ~~  ~  1porcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1056 kcal Biatko ogétem: 32.249
Thuszez: 32199 Weglowodany ogétem: ~~~~ 166.12g
Btonnik pokarmowy: 15.25¢
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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, serem z6ttym i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza) - 1
porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g) Sposob przygotowania:
* Pomidor - 1/4 sztuki (50g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowa¢ kanapki

o Ser z6tty z kminkiem - 1/2 plastra (10g)

PRZEPIS: Zupa krupnik z ziemniakami (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

* Cebula - 1/7 sztuki (15g) Sposéb przygotowania:

o Marchew - 2/3 sztuki (25g)

e Pietruszka, liscie - 1i2/3 lyzeczki (10g) Udka umy¢, wiozy¢ do garnka i zala¢ woda (okoto 3,5

o Lisc laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (59) L).

* Pieprz czarny - 5 szczypt (59) Zagotowac, wyszumowac, doda¢ wloszczyzne, ziele

e Sol biata - 1 szczypta (1g) angielskie i lis¢ laurowy. Doda¢ pokrojong w plastry

o Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g) marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke

o Wloszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (35g) pietruszki. Wszystko gotowa¢ okoto 40 minut na matym
e Ziemniaki, $rednie - 1/6 sztuki (15g) ogniu. Dodac ryz i od czasu do czasu zamieszac.

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (10g) Doprawic solg i pieprzem. Gotowa¢ do miekkosci.

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Makaron penne a'la carbonara z szyneczka (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

e Ser parmezan - 2/3 plastra (6g) Sposob przygotowania:
 Makaron, penne - 3/4 szklanki (559)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Ugotowaé makaron i podawaé z sosem
e Szynka drobiowa, mielona - 1 plaster (20g)

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

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 2/3 garsci (459) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 1/4 szklanki (359)
o Midd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé miéd.



af 1=
ol e
‘“0_1-0[ REGIFITJ_J'“,*

R

Przedszkole

PRZEPIS: Kasza manna na mleku z sokiem malinowym, biszkopty (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1
porcja

Biszkopty - 6 i 2/3 sztuki (20g)

Kasza manna - 1/5 szklanki (35g)

Miod pszczeli - 1/4 tyzki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Sok malinowy, koncentrat - 1/2 tyzki (5ml)

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

Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)

Sposdb przygotowania:

Odlaé¢ do miski pét szklanki zimnego mleka, a reszte
zagotowac ze szczypta soli. Do miski z mlekiem dodaé
1,5 tyzki kaszy manny, wymieszac i wla¢ do gotujacego
sie mleka. Gotowa¢ do momentu az kasza napecznieje.
Gotowa kaszke polaé sokiem malinowym.

Sposob przygotowania:

Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, szynka konserwowa i papryka (Alergeny: gluten, laktoza) - 1
porcja

Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ kanapki

PRZEPIS: Zupa ogdérkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Ogorek - 1/3 sztuki (55g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (15g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g)
Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke, wtozy¢ do garnka,
dodac¢ potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢
przez ok. 3 minuty. Por obraé, doktadnie umyé¢, pokroié¢
wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Doda¢ do
garnka i mieszajac smazy¢ na umiarkowanym ogniu
przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke umy¢ i
zetrzeé na tarce o duzych oczkach. Dodaé do garnka
razem z drugq potowe masta i mieszajac smazy¢ przez
okoto 2 minuty. W miedzyczasie doda¢ lis¢ laurowy,
ziela angielskie, doprawi¢ solg i pieprzem. Wla¢ goracy
bulion i zagotowa¢. Dodac¢ ryz i gotowac. 0gorki obrac i
zetrzeé na tarce o duzych oczkach. Dodaé do zupy i
gotowac przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢ koperek.
Odstawic¢ z ognia i stopniowo doda¢ $mietane.
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PRZEPIS: Strips z kurczaka, ziemniaki i suréwka wielowarzywna (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1
porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac obiad.
Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g)

Marchew - 1 1/4 sztuki (559)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)

Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 lyzeczki (159)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (100g)

PRZEPIS: Shake kakaowo-bananowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza, gluten, kakao, jaja) - 1
porcja

» Banan - 1/3 sztuki (45g) Sposadb przygotowania:
o Chrupki kukurydziane - 4 garscie (20g)
e Cukier - 1/3 tyzki (5q) Przygotowa¢ shake.

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
o Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (4qg)
o Truskawki - 1/7 szklanki (20g)

PRZEPIS: Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposdb przygotowania:
o Pfatki kukurydziane - 1 szklanka (30g)
Ptatki zagotowaé na mleku.

PRZEPIS: Weka z mastem i serkiem truskawkowym (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Cukier waniliowy - 1i 1/2 tyzeczki (6g)
o Truskawki - 1/7 szklanki (20g) Przygotowa¢ kanapki

o Twardg pétttusty, mielony - 1/3 plastra (10g)
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

10
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PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z zacierka (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) - 1 porcja

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

o Kalafior - 1/6 porcji (35g)

e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Cebule i por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzucié¢
 Makaron zacierka - 1/5 szklanki (35g) podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaé

* Por - 1/8 sztuki (14g) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem,

e Sol biata - 5 szczypt (59) gotowac 15 minut. Doda¢ przyprawy. Zostawi¢ na ogniu
e Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g) jeszcze 5 minut. Podaé z zacierka i posiekanym

o Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) koperkiem.

o Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g)

PRZEPIS: Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, gluten,
jaja, seler) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Spos6b przygotowania:

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

e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (55g) Rybe umyé, oprészy¢ solg i pieprzem, obtoczy¢ w jajku i
e Miruna, filet - 1/7 sztuki (50g) butce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowac,

* Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6ml) nastepnie przygotowac z nich purée. Podawac z

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

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, jajkiem gotowanym i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1
porcja

 Rzodkiewka - 2 sztuki (30g) Sposdb przygotowania:
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

e Chleb graham - 1 kromka (30g) Przygotowac¢ kanapki.

« Jaja gotowane - 1/3 sztuki (15g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

o Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml) Sposdb przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.
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PRZEPIS: Chleb graham z mastem, satatg i paréwka drobiowa z ketchupem (Alergeny: gluten, laktoza) -
1 porcja

Chleb graham, pszenno-zytni - 1 kromka (30g)
Ketchup, tagodny - 2/3 tyzki (10g)

Paréwki drobiowe - 3/4 sztuki (35g)

Satata - 1/8 sztuki (10g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Sposdb przygotowania:

Ugotowane paréwki podawac z pieczywem i
ketchupem.

PRZEPIS: Rosoét z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (6g)
Makaron gniazda, nitki - 1/3 sztuki (15g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Por - 1/8 sztuki (14g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Wla¢ 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié
umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucaé
je do garnka. Dodac ziele angielskie i li$¢ laurowy, a
nastepnie sél i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw
zostawic rosot na matym gazie na 1-1.5 godziny.
Podawa¢ z makaronem.

PRZEPIS: Dramstiki z ziemniakami i suréwka z marchewki i jabtka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1
porcja

Jabtko - 1/7 sztuki (250)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/4 tyzki (59)
Marchew - 1 2/3 sztuki (75g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% thuszczu - 1/3 tyzki (10g)
Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (35g)

Sposob przygotowania:

Umyte i osuszone udka natrze¢ sola, pieprzem i
majerankiem. Odstawi¢ na godzine do lodéwki. Masto
wiozy¢ do zamrazarki lub lodéwki. Udka utozyé w
naczyniu zaroodpornym, ktore wczesniej nalezy
nasmarowac olejem. Jabtka umyg¢, pokroi¢ w 6semki i
usuna¢ gniazda nasienne. Nie obiera¢ ich ze skorki.
Obtozy¢ mieso kawatkami jabtek. Cato$¢ posypac
pieprzem i majerankiem oraz mastem, startym na tarce
o grubych oczkach. Piec w temperaturze 180 stopni
przez okoto 40-50 minut. Podawaé z ziemniakami i
mizeria.
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PRZEPIS: Mini drozdzéwka z marmoladg (Alergeny: gluten, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g)
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)
Cukier - 1/3 tyzki (4q)

Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (2g)
Marmolada wieloowocowa - 3/4 tyzki (20g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢é drozdzéwki.

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, twarozek ogérkowy z koperkiem (Alergeny: laktoza, gluten) - 1
porcja

Chleb pszenny - 1i 1/4 kromki (30g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g)

Ogorek - 1/8 sztuki (15g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Ser twarogowy, pétttusty - 2/3 plastra (20g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
Koper, $wiezy - 2i 1/2 tyzeczki (10g)

Sposob przygotowania:

Ogorka obra¢ i zetrze¢. Ser rozdrobni¢ widelcem i
wymieszac z ogérkiem, oliwa, jogurtem i koperkiem.
Twarozkiem posmarowa¢ pieczywo.

PRZEPIS: Barszcz ukrairiski (Alergeny: seler, laktoza, gluten) - 1 porcja

Burak - 1/3 sztuki (45g)

Cebula - 1/6 sztuki (18g)
Czosnek - 1/3 zabka (2g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (20g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)
Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (13g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 1/6 tyzki (3g)
Wieprzowina, zeberka - 1/8 porcji (6g)
Ziemniaki, péZne - 1/2 sztuki (45g)
Fasola biata, surowa - (10g)

Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac buraki w tupinach ok. 3 godziny. Do zimnej
wody wlozy¢ zeberka, jak woda zacznie sie gotowac,
dodaé w kawatku seler oraz pietruszke, 2 garsci
posiekanej kapusty, cebuli, doda¢ marchewke pokrojona
w stupki oraz buraki. Dodaé liscie laurowe, ziele
angielskie, czosnek, natke pietruszki, szczypte soli.
Catos¢ gotowac ok. 1 godzine. Po tym czasie dodaé
fasole i pokrojone w kostke ziemniaki. Jak ziemniaki
bedq miekkie doda¢ 2 tyzeczki koncentratu
pomidorowego i 1/2 tyzeczki soku z cytryny. Gotowaé
jeszcze 10 min i na koniec zaprawi¢ $mietana.

13



Bl LY Przedszkole

e

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

o Jabtko - 1/2 sztuki (85g) Spos6b przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)

e Mi6d pszczeli - 1/3 tyzki (10g) Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

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

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

PRZEPIS: Mini pizza (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259) Sposob przygotowania:

Cukier - 1/3 tyzki (59)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (5g) Przygotowac ciasto i upiec mini pizze
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Ser gouda - 1/3 plastra (10g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

Passata - 1/8 szklanki (20g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

14



	16.02.2026 - 20.02.2026
	Śniadanie (E: 265kcal, B o.: 7.75g, T: 10.44g, W o.: 35.42g)
	Obiad (E: 506kcal, B o.: 18.09g, T: 18.46g, W o.: 72.77g)
	Podwieczorek (E: 283kcal, B o.: 9.24g, T: 3.61g, W o.: 54.1g)
	Śniadanie (E: 298kcal, B o.: 9.05g, T: 14.57g, W o.: 33.61g)
	Obiad (E: 488kcal, B o.: 18.99g, T: 13.14g, W o.: 80.82g)
	Podwieczorek (E: 222kcal, B o.: 7.4g, T: 3.69g, W o.: 41.09g)
	Śniadanie (E: 432kcal, B o.: 10.7g, T: 9.95g, W o.: 77.57g)
	Obiad (E: 488kcal, B o.: 19.83g, T: 13.24g, W o.: 77.31g)
	Podwieczorek (E: 141kcal, B o.: 4.73g, T: 6.98g, W o.: 16.15g)
	Śniadanie (E: 295kcal, B o.: 8.87g, T: 13.75g, W o.: 34.22g)
	Obiad (E: 478kcal, B o.: 16.56g, T: 10.59g, W o.: 86.11g)
	Podwieczorek (E: 237kcal, B o.: 4.74g, T: 7.88g, W o.: 37.26g)
	Śniadanie (E: 337kcal, B o.: 13.06g, T: 15.69g, W o.: 38.04g)
	Obiad (E: 502kcal, B o.: 12.55g, T: 7.7g, W o.: 100.39g)
	Podwieczorek (E: 217kcal, B o.: 6.63g, T: 8.8g, W o.: 27.69g)

