AQ/ZYWI ENIOWY

Przedszkole

22.12.2025 - 23.12.2025

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2025-12-22) wtorek (2025-12-23)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)
Chleb graham z mastem, szynka konserwowg i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten) Chleb kukurydziany z mastem, serem zéttym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten)
Banan Mandarynki
Zupa meksykariska (Alergeny: gluten, jaja, seler) Zupa kalafiorowa z makaronem (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten)
Makaron z serem biatym na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) Pulpety wieprzowe w sosie pomidorowym, ryz i surowka z buraczkéw (Alergeny: laktoza, gluten,
Kompot seler, jaja)
Kompot
Buteczka pszenna z mastem, pasztetem drobiowym i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler) Buteczka z kruszonka (Alergeny: gluten, jaja, laktoza)
Herbata owocowa Woda zrédlana



poniedziatek (2025-12-22) wtorek (2025-12-23)

Energia: Energia:

Kcal 1015 = 4251 kJ Kcal 1035 = 4356 kJ

Kcal z tluszczy 27,08 % Kcal z tluszczy 28,29 %

Kcal z biatka 13,63 % Kcal z biatka 13,54 %

Kcal z weglowodanéw 61,45 % Kcal z weglowodanéw 61,07 %
Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,93 g Weglowodany ogétem: 158,03 g
Btonnik: 17,60 g Btonnik: 15,01 g

Skrobia: 21,61 g Skrobia: 76,86 g

Biatko: Biatko:

Biatko ogotem: 34,58 g Biatko ogdtem: 35,04 g

Biatko roslinne: 7,97 g Biatko roslinne: 13,89 g
Biatko zwierzece: 11,01 g Biatko zwierzece: 7,37 g
Tluszez: Tluszcez:

Tluszcz ogotem: 30,54 g Tluszcz ogotem: 32,53 g

Cholesterol: 80,00 mg Cholesterol: 168,48 mg



LN @ Przedszkole

e

22.12.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 286kcal, B o.: 7.18g, T: 9.39g, W o.: 44.91g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, Bo.:1.959,T:1.73g, Wo.:6.329) 1 porcja
Chleb graham z mastem, szynka konserwowg i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
140kcal,Bo.:4.23g, T: 7.36g, W 0.0 15.090)
Banan (E: 97kcal, B 0.: 1g, T: 0.3g, W 0.: 23.5g) 3/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 578kcal, B 0.: 24.01g, T: 14.17g, W 0.: 92.19g)

Zupa m)eksykaﬁska (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 161kcal, B 0.: 6.84g, T: 5.49g, W o.: 1 porcja
22.42g

Makaron z serem biatym na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 360kcal, B o.: 1 porcja
1643, T: 843G, W 0.0 54:670) | o
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 151kcal, B o.: 3.39g, T: 6.98g, W 0.: 18.83¢)

Buteczka pszenna z mastem, pasztetem drobiowym i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler) (E: 150kcal, B o.: 3.37g, T: 6.98g, W 0.: 18.74g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~~~~ 1015kcal Biatko ogétem: 34.58 ¢
ThuszZCzZ: 30.54g Weglowodany ogétem: =~~~ 155.93¢g
Btonnik pokarmowy: 17.6 g




LN @ Przedszkole

e

23.12.2025 (wtorek)
» Sniadanie (E: 311kcal, B 0.: 9.94g, T: 15.58g, W o.: 33.67g)

Kakao na mieku (Alergeny: laktoza) (E: 87keal, Bo.: 4.51g, T: 4.49g, Wo.:7.28) ~ ~  ..1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, serem z6ttym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten) (E: 179%kcal, Bo.: 4.839, T: 10.899, W 0.: 15.199) e
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2g) 1i1/2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 533kcal, B 0.: 19.41g, T: 13.23g, W 0.: 90.16g)

Zupa kalafiorowa z makaronem (Alergeny: laktoza, jaja, seler, gluten) (E: 157kcal, B o.: 1 porcja
5.33g, T: 5.42g, W 0.: 23.53q)

Pulpety wieprzowe w sosie pomidorowym, ryz i suréwka z buraczkéw (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 319%kcal, Bo.: 13.34g, T: 7.560, W 0. 51.830) e
Kompot (E: 57kcal, B 0.: 0.74g, T: 0.25g, W 0.: 15.1g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 191kcal, B 0.: 5.69g, T: 3.72g, W o.: 34.2g)

Buieczka)z kruszonkga (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 191kcal, B 0.: 5.69g, T: 3.72g, W 1 porcja
0.:34.2¢g
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~~~~ 1035kcal Biatko ogétem: 35.04¢
ThuszZCzZ: 32.53g Weglowodany ogétem: ~~~~~ 158.03g
Btonnik pokarmowy: 15.01¢g




“ﬁu; @ Przedszkole

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 graham z mastem, szynka konserwowg i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten) - 1
porcja

* Pomidor - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
o Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)
e Chleb graham - 1 kromka (30g) Przygotowac kanapki

« Szynka konserwowa - 1/2 plastra (10g)

PRZEPIS: Zupa meksykarnska (Alergeny: gluten, jaja, seler) - 1 porcja

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

o Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)

e Cebula - 1/7 sztuki (15g) Piersi kurczaka oczyscic z btonek i kostek, nastepnie

e Czosnek - 1 zabek (59) pokroi¢ na mate kawateczki. Doprawi¢ sola, obtoczy¢ w
e Makaron tazanki - 1/8 szklanki (6g) mieszance maki, kurkumy i chili w proszku. Odtozy¢.

e Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (5q) Zagotowac bulion w srednim garnku i trzymac go na

o Papryka chili - (0g) minimalnym ogniu pod przykryciem. Kukurydze z puszki
* Pomidor - 1/8 sztuki (15g) wytozy¢ na sitko i przeptuka¢ woda. Pomidory sparzyc,
o Liscie kolendry, suszone - 1i 2/3 tyzeczki (59) obra¢, wykroic¢ gniazdo nasienne, usuna¢ pestki, a

e Kurkuma, mielona - 1 1/4 tyzeczki (5g) migzsz zmiksowaé¢ (mozna zastapi¢ pomidorami z

e Sol biata - 1 szczypta (1g) puszki). Cebule pokroi¢ w kosteczke. Rozgrzac duzg i

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) gleboka patelnie, dodaé¢ masto, cebule oraz papryczke
o Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g) chili. Smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez okoto 4

e Papryka chili, suszona - (0g) minuty, az cebula bedzie szklista, pod koniec dodaé

drobno posiekany czosnek. Zwigkszy¢ ogien, dodaé
piersi kurczaka i obsmazaé przez okoto 1,5 minuty.
Nastepnie doda¢ kukurydze i pomidory, smazy¢ razem
przez minute. Wlaé 1 szklanke goracego bulionu i
zagotowac. Gotowac przez okoto 3 minuty. Zawarto$¢
patelni przetozy¢ do reszty goracego bulionu w garnku i
zagotowac na wiekszym ogniu. Gotowac przez 2
minuty. Odla¢ 1 szklanke zupy (bez kurczaka) i
zmiksowac¢ ja blenderem. Przelaé do reszty zupy,
zagotowac. Gotowac jeszcze przez okoto 1 - 2 minuty,
nastepnie dodaé¢ posiekang kolendre i wymiesza¢.

PRZEPIS: Makaron z serem biatym na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

o Cukier - 3/4 tyzki (10g) Spos6b przygotowania:

o Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (65g)

o Ser twarogowy, chudy - 1i 1/3 plastra (40g) Makaron ugotowac al dente. Ser pokruszy¢, masto
e Masto ekstra - 3/4 plastra (8g) rozpusci¢, wymieszac razem z makaronem, serem i

posypa¢ cukrem.



Wﬁu; Przedszkole

e

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

¢ Maliny - 1/2 garsci (35g) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 1/4 szklanki (35g)
e Miéd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.

PRZEPIS: Buteczka pszenna z mastem, pasztetem drobiowym i papryka (Alergeny: laktoza, gluten, seler)
- 1 porcja

o Butka pszenna zwykla - 1/3 sztuki (30g) Sposadb przygotowania:
e Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac¢ kanapki.

e Pasztet podlaski z kurczaka - 1/2 tyzki (10g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

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

Zaparzy¢ herbate.

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

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

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, serem zottym i ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza, gluten) -
1 porcja

e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposdb przygotowania:
e Ogorek - 1/8 sztuki (15g)

e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowac kanapki.

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




Wﬁu; Przedszkole

R

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

Makaron dwujajeczny - 1/4 szklanki (20g) Sposéb przygotowania:

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)

Kalafior - 1/6 porcji (35g) Cebule i por posieka¢, dusi¢ na masle, dorzucié

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaé
Por - 1/8 sztuki (159) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem,
Sol biata - 5 szczypt (5g) gotowac 15 minut. Doda¢ przyprawy. Zostawi¢ na ogniu
Cebula dymka - 1 sztuka (20g) jeszcze 5 minut. Podaé z makaronem i posiekanym
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g) koperkiem.

Gatka muszkatotowa, mielona - 5 szczypt (59)

PRZEPIS: Pulpety wieprzowe w sosie pomidorowym, ryz i suréwka z buraczkéw (Alergeny: laktoza,
gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Bulion warzywny - 1/7 szklanki (30ml) Przygotowa¢ pulpety, podawa¢ z ryzem i suréwka
Burak - 2/3 sztuki (65g)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/5 szklanki (30g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

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

Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)

Ryz bialy - 1/4 szklanki (459)

Sol biata - 5 szczypt (5g)

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

Passata - 1/8 szklanki (20g)

PRZEPIS: Buteczka z kruszonkg (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (35g)

Cukier - 1/3 tyzki (4g) Przygotowac buteczki. Posypaé kruszonka.
Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (2g)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

Masto ekstra - 1/5 plastra (2g)



	22.12.2025 - 23.12.2025
	Śniadanie (E: 286kcal, B o.: 7.18g, T: 9.39g, W o.: 44.91g)
	Obiad (E: 578kcal, B o.: 24.01g, T: 14.17g, W o.: 92.19g)
	Podwieczorek (E: 151kcal, B o.: 3.39g, T: 6.98g, W o.: 18.83g)
	Śniadanie (E: 311kcal, B o.: 9.94g, T: 15.58g, W o.: 33.67g)
	Obiad (E: 533kcal, B o.: 19.41g, T: 13.23g, W o.: 90.16g)
	Podwieczorek (E: 191kcal, B o.: 5.69g, T: 3.72g, W o.: 34.2g)

