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poniedziatek (2026-04-13) wtorek (2026-04-14) sroda (2026-04-15) czwartek (2026-04-16) piatek (2026-04-17)
I T S I S T S R S

Zupa wioska z wktadka z kurczaka Zupa ogérkowa z ryzem (Alergeny: Zupa z zielonej fasolki z makaronem Krem pomidorowo-paprykowy z Zalewajka po krakowsku (Alergeny:
(Alergeny: gluten, seler) seler, gluten, laktoza, jaja) (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) ngar;kami (Alergeny: laktoza, gluten,  laktoza, jaja, seler)

seler
Makaron z truskawkami i jogurtem, Filet panierowany, ziemniaki i suréwka Pieczen rzymska w sosie jarzynowym, Kebab drobiowy, domowe frytki i Ryba panierowana miruna z
kruche ciasteczko (Alergeny: gluten, colestaw (Alergeny: laktoza, gluten, kasza i surowka z selera <Alergeny: suréwka pekiniska (Alergeny: laktoza,  ziemniakami i suréwka z kapusty
laktoza, jaja) seler, jaja) laktoza, seler, gluten, jaja gluten, seler, jaja) kislzo)nej (Alergeny: ryby, gluten, jaja,

seler

Woda Zrédlana Kompot Kompot Kompot Kompot



poniedziatek (2026-04-13) wtorek (2026-04-14) $roda (2026-04-15) czwartek (2026-04-16) piatek (2026-04-17)

Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 746 3110kJ Kcal 680 2865 kJ Kcal 724 3039 kJ Kcal 726 3034 kJ Kcal 704 2952 kJ

Kcal z tluszczy 26,81 % Kcal z tluszczy 25,64 % Kcal z tluszczy 26,98 % Kcal z tluszczy 27,05 % Kcal z tluszczy 28,55 %

Kcal z biatka 14,83 % Kcal z biatka 16,50 % Kcal z biatka 14,71 % Kcal z biatka 17,03 % Kcal z biatka 16,74 %

Kcal z weglowodanéw 59,42 % Kcal z weglowodanéw 62,74 % Kcal z weglowodanéw 62,08 % Kcal z weglowodanéw 59,66 % Kcal z weglowodanéw 58,45 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 110,81 g Weglowodany ogétem: 106,65 g Weglowodany ogétem: 112,37 g Weglowodany ogétem: 108,28 g Weglowodany ogétem: 102,88 g
Btonnik: 15,35 g Btonnik: 13,32 g Btonnik: 12,91 g Btonnik: 15,69 g Btonnik: 14,20 g

Skrobia: 6,32 g Skrobia: 64,96 g Skrobia: 85,25 g Skrobia: 33,59 g Skrobia: 68,15 g

Biatko: Biatko: Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogdtem: 27,66 g Biatko ogdtem: 28,05 g Biatko ogétem: 26,62 g Biatko ogétem: 30,91 g Biatko ogdtem: 29,46 g

Biatko roslinne: 2,29 g Biatko roslinne: 11,57 g Biatko roslinne: 13,63 g Biatko roslinne: 8,04 g Biatko roslinne: 5,57 g

Biatko zwierzece: 9,30 g Biatko zwierzece: 15,17 g Biatko zwierzece: 12,00 g Biatko zwierzece: 14,94 g Biatko zwierzece: 8,72 g
Tluszez: Thuszez: Tluszcz: Tluszez: Tluszez:

Tluszcz ogotem: 22,22 g Ttuszcz ogotem: 19,37 g Ttuszcz ogétem: 21,70 g Tluszcz ogotem: 21,82 g Tluszcz ogotem: 22,33 g

Cholesterol: 45,44 mg Cholesterol: 81,35 mg Cholesterol: 61,04 mg Cholesterol: 41,64 mg Cholesterol: 115,13 mg
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13.04.2026 (poniedziatek)

» Zupa (E: 309kcal, B 0.: 15.35g, T: 14.29g, W o.: 30.7g)

Zupa wloska z wktadka z kurczaka (Alergeny: gluten, seler) (E: 309kcal, B o.: 15.35g, T: 1 porcja
14.299, W 0.: 30.7g)

» Il Danie (E: 437kcal, B o.: 12.31g, T: 7.93g, W 0.: 80.11g)

Makaron z truskawkami i jogurtem, kruche ciasteczko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 1 porcja
437kcal, B o.: 12.31g, T: 7.93g, W 0.: 80.11g)

» Napoj (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g)
Woda Zrdédlana (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: . 746 keal - Biatko ogétem: 27.66 9
Thuszez: 22.229 Weglowodany ogdtem: . .11081g
Btonnik pokarmowy: 15.35¢g
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14.04.2026 (wtorek)

» Zupa (E: 201kcal, B 0.: 5.29g, T: 4.22g, W 0.: 37.97qg)

Zupa ogorkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja) (E: 201kcal, B 0.: 5.29g, T: 1 porcja

A.220, W 0.1 37.970) e
» Il Danie (E: 419kcal, B 0.: 21.95g, T: 14.86g, W 0.: 52.82¢)

Filet panierowany, ziemniaki i suréwka colestaw (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 1 porcja

A19kcal, B 0.:21.95, T: 14.860, W 0.0 52.820) | @ e
» Napoj (E: 60kcal, B 0.: 0.81g, T: 0.29g, W 0.: 15.86g)

Kompot (E: 60kcal, Bo.: 0.81g,T:0.299, Wo.:15.869) 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: . 680 kcal Biatkoogotem: 28.059
Tszez: i 19:379 Weglowodany ogétem: 0 106.659
Btonnik pokarmowy: 13.32¢g
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15.04.2026 (Sroda)
» Zupa (E: 162kcal, B 0.: 6.23g, T: 2.71g, W 0.: 30.33g)

Zupa z zielonej fasolki z makaronem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 162kcal, B o.: 1 porcja

6.230, T 271G, W 0.0 30.330)
» Il Danie (E: 549kcal, B 0.: 20.26g, T: 18.94g, W 0.: 78.81g)

Pieczer rzymska w sosie jarzynowym, kasza i suréwka z selera (Alergeny: laktoza, seler, 1 porcja

gluten, jaja) (E: 549%cal, B 0.: 20.269, T: 18.94g, Wo.:78819)
» Napoj (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g)

Kompot (E: 13kcal, Bo.: 0.13g,T:0.05g, Wo.:3239) . 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: . 724 keal Biatkoogotem: 26.62 g
Thuszez: 21.79 Weglowodany ogétem: 112379
Btonnik pokarmowy: 12.91¢g
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16.04.2026 (czwartek)

» Zupa (E: 252kcal, B 0.: 8.06g, T: 7.46g, W o.: 39.43g)

Krem pomidorowo-paprykowy z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 252kcal, B 1 porcja

0.1 8.060, T: 7460, W 0.0 30.480)
» Il Danie (E: 410kcal, B 0.: 21.91g, T: 14.04g, W 0.: 51.799)

;(ebab drobiowy, domowe frytki i surowka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) 1 porcja

E:

A10kcal, B 0.:21.910, T: 14.04G, W 0. 51.790) | e
» Napoj (E: 64kcal, B 0.: 0.94g, T: 0.32g, W 0.: 17.06g)

Kompot (E: 64kcal, Bo.: 0.94g,T:0.32, W0.: 17.060) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 726 kcal Biatko ogétem: 30.91g
Thszez: 21.829 Weglowodany ogétem: 108289
Btonnik pokarmowy: 15.69 g
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17.04.2026 (pigtek)
» Zupa (E: 247kcal, B 0.: 10.53g, T: 9.61g, W o0.: 30.76g)

Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) (E: 247kcal, B 0.: 10.53g, T: 9.61g, 1 porcja

W0, 0, 00)
» Il Danie (E: 387kcal, B 0.: 17.85g, T: 12.32g, W o.: 53.549)

Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, 1 porcja

gluten, jaja, seler) (E: 387kcal, Bo.:17.85g, T:12.32, Wo0.:53.549) .
» Napoj (E: 70kcal, B 0.: 1.08g, T: 0.4g, W 0.: 18.58g)

Kompot (E: 70kcal, Bo.: 1.08q,T:0.4g, Wo.:18.58) . 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: . 704 kcal Biatkoogotem: 29.46 g
Thuszez: 22339 Weglowodany ogotem: ~  ~ ~ 102.88¢g
Btonnik pokarmowy: 14.2 g
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Uczniowie

PRZEPIS: Zupa wioska z wktadka z kurczaka (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

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

Ser parmezan - 2/3 plastra (6g)

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (35g)
Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Makaron petnoziarnisty, swiderki - 1/3 szklanki (35g)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)
Pomidor - 1/4 sztuki (45g)

Sposob przygotowania:

Pokrojone na kawatki pomidory i posiekang cebule
udusié na oliwie. Ugotowaé¢ wywar z wloszczyzny.
Wyjaé miekkie warzywa. Wywar wlaé do uduszonych
pomidoréw i zmiksowacé. Potaczy¢ z ugotowanymi
warzywami. Makaron ugotowa¢, wiozy¢ na talerze,
doda¢ starty parmezan, wla¢ wrzaca zupe, zamieszac,
posypa¢ szczypiorkiem i od razu podawac.

PRZEPIS: Makaron z truskawkami i jogurtem, kruche ciasteczko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1
porcja

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/4 tyzki (25qg)
o Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (75g)

Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (85g)
Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)

Ciastka kruche - 1 1/2 sztuki (15g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac¢ al dente zgodnie z instrukcjg. W
misce wymiesza¢ $mietanke z cukrem i cynamonem.
Rozmrozone truskawki pokroi¢ na éwiartki. Makaron
wylozyé na talerze, pola¢ jogurtem i dorzuci¢ truskawki.

PRZEPIS: Zupa ogdrkowa 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 - 1/4 sztuki (45g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (159)

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

Ryz bialy - 1/6 szklanki (35g)

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)

Sposab przygotowania:

Cebule obra¢ i pokroi¢ w kostke, wlozyé 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 zagotowac. 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 dodaé $mietane.
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PRZEPIS: Filet panierowany, ziemniaki i suréwka colestaw (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 fileta i podawac z ziemniakami i mizerig
Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (65g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (65g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Koper, $wiezy - 1 3/4 tyzeczki (79)

Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

¢ Maliny - 1/2 garsci (35g) Sposob przygotowania:
o Truskawki - 1/3 szklanki (45g)
o Miéd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.

PRZEPIS: Zupa z zielonej fasolki z makaronem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

o Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (25g) Spos6b przygotowania:

e Cebula - 1/7 sztuki (15g)

e Czosnek - 1 zabek (59) Posiekac cebule i czosnek. Zeszkli¢ na rozgrzanym

» Fasola szparagowa - 1/2 garsci (45q) masle, dodac¢ pokrojong na mniejsze kawatki fasolke.
o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (15g) Zalac¢ wrzatkiem i gotowac¢ na duzym ogniu przez 30
o Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g) minut. Wystudzi¢. Do zupy dodac¢ jogurt naturalny.

e Pieprz czarny - 5 szczypt (5g) Doprawié solg i pieprzem. Natke posiekaé, wrzucié¢ do
e Sol biata - 5 szczypt (59) kremu, podgrza¢. Podawac na goraco.

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

PRZEPIS: Pieczen rzymska w sosie jarzynowym, kasza i surowka z selera (Alergeny: laktoza, seler,
gluten, jaja) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Kasza jeczmienna, pertowa - 2/3 woreczka (65g)

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (35g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g)

Pieczen rzymska - 3 i 3/4 plastra (75g)
Koper, swiezy - 2 tyzeczki (89)
Majonez light - 1/4 tyzki (6g)

Sposob przygotowania:

Pieczen podawac z ziemniakami i suréwka.

PRZEPIS: Krem pomidorowo-paprykowy z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (25g)
Pomidory w puszce - 1/3 szklanki (85g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% thuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Grzanki - 3i 1/2 tyzki (35g)

Ziota prowansalskie - 2 szczypty (2g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé zupe krem i podawa¢ z groszkiem

ptysiowym

PRZEPIS: Kebab drobiowy, domowe frytki i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1
porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek, granulowany - 1 tyzeczka (3g)
Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (70g)
Kapusta pekiriska - 1 2/3 liscia (85g)
Ketchup, tagodny - 2/3 tyzki (10g)
Ogorki konserwowe - 4 sztuki (40g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)
Majonez light - 1/6 tyzki (4g)

Papryka wedzona - 1/2 tyzeczki (2g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposdb przygotowania:

Piers z kurczaka pokroi¢ w kostke, natrze¢ oliwg i

przyprawami. Piec w 190 stopniach 20-25 minut. Ogorki

i cebulke posieka¢ w kostke, kapuste w pidra.

Kukurydze

odsaczy¢ z zalewy. Do miski wylozyé mieso, na to
warstwe ogorkow, cebuli, kukurydzy, majonezu z

ketchupem i kapusty.

10
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PRZEPIS: Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) - 1 porcja

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposadb przygotowania:
Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (25g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g) Przygotowac zupe.
Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (90g)

Zurek - (40ml)

Jaja gotowane - 1/3 sztuki (15g)

Boczek, gotowany - 1/3 plastra (4g)

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) Sposob przygotowania:

o Bulka tarta - 1/7 szklanki (15g)

« Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (55g) Rybe umy¢, oproszy¢ solg i pieprzem, obtoczy¢ w jajku i
e Miruna, filet - 1/5 sztuki (65q) butce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowac,

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) nastepnie przygotowac z nich purée. Podawac z

e 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 1/3 sztuki (220g)
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