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Zupa pekiniska z kurczakiem (Alergeny: jaja, seler, gluten) Zupa jarzynowa z zacierka (Alergeny: gluten, seler, laktoza, jaja) ~ Zupa ogérkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja)

Ryz z prazonymi jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) Makaron Spaghetti z warzywnym sosem " boloriskim" (Alergeny: ~ Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty

gluten, jaja, seler) kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja, seler)
Kompot Kompot Kompot



Sroda (2026-09-02)

Energia:

Kcal 750 = 3136 kJ

Kcal z tluszczy 28,37 %

Kcal z biatka 18,37 %

Kcal z weglowodanéw 55,09 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 103,30 g
Btonnik: 8,66 g

Skrobia: 56,22 g

Biatko:

Biatko ogotem: 34,44 g
Biatko roslinne: 7,82 g
Biatko zwierzece: 25,24 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 23,64 g
Cholesterol: 65,55 mg

czwartek (2026-09-03) piatek (2026-09-04)

Energia:

Kcal 773 = 3227 kJ

Kcal z tluszczy 29,86 %

Kcal z biatka 15,24 %

Kcal z weglowodanéw 58,63 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 113,31 g
Btonnik: 20,04 g

Skrobia: 18,78 g

Biatko:

Biatko ogéotem: 29,46 g
Biatko roslinne: 12,61 g
Biatko zwierzece: 0,55 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 25,65 g
Cholesterol: 26,50 mg

Energia:

Kcal 697 = 2905 kJ

Kcal z tluszczy 32,20 %

Kcal z biatka 20,24 %

Kcal z weglowodanéw 49,70 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 86,61 g
Btonnik: 9,82 g

Skrobia: 63,61 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,26 g
Biatko roslinne: 5,89 g
Biatko zwierzece: 1,87 g

Tluszcz:
Tluszcz ogotem: 24,94 g
Cholesterol: 68,60 mg
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02.09.2026 ($roda)
» Zupa (E: 315kcal, B 0.: 28.79g, T: 16.36g, W 0.: 13.5g)

Zupa pekinska z kurczakiem (Alergeny: jaja, seler, gluten) (E: 315kcal, B 0.: 28.79g, T: 1 porcja

16,300, W 0. 18.80)
» Drugie danie (E: 422kcal, B 0.: 5.52g, T: 7.23g, W o.: 86.57g)

Ryz z prazonymi jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 422kcal, B o.: 5.52g, 1 porcja

7230, W0 80.570)
» 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
Wartos¢ energetyczna: 750kcal Biatkoogotem: 34.449
Thuszez: 23.649 Weglowodany ogotem: 10339
Btonnik pokarmowy: 8.66¢
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03.09.2026 (czwartek)

» Zupa (E: 249kcal, B o.: 11.01g, T: 8.91g, W 0.: 35.07g)

Zupa jarzynowa z zacierka (Alergeny: gluten, seler, laktoza, jaja) (E: 249kcal, B 0.: 11.01g, 1 porcja

T:

8910, W0.035.07g)
» Drugie danie (E: 510kcal, B 0.: 18.27g, T: 16.68g, W o.: 74.46g)

Makaron Spaghetti z warzywnym sosem " boloriskim" (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 1 porcja

510kcal, B 0.:18.270, T: 16.68G, W 0.1 T4460) | | o e
» Napoj (E: 14kcal, B 0.: 0.18g, T: 0.06g, W o.: 3.78g)

Kompot (E: 14kcal, Bo.: 0189, T:0.06g, Wo.:3.78g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 773kcal Biatko ogétem: 29.46 g
Thszez: 25.659 Weglowodany ogétem:  11331g
Btonnik pokarmowy: 20.04 ¢
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04.09.2026 (pigtek)
» Zupa (E: 303kcal, B 0.: 6.08g, T: 11.65g, W 0.: 45.71g)

Zupa ogorkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza, jaja) (E: 303kcal, B 0.: 6.08g, T: 1 porcja

105, W 0.0 A0 TT0)
» Drugie danie (E: 381kcal, B 0.: 29.05g, T: 13.24g, W o.: 37.679)

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

gluten, jaja, seler) (E: 381kcal, Bo.:29.05g,T: 13.24g, Wo.:37.679) .
» 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: . 697 kcal Biatkoogotem: 35.26 g
Thuszez: 24.949 Weglowodany ogotem: 86.619
Btonnik pokarmowy: 9.82¢g
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Uczniowie

PRZEPIS: Zupa pekiriska z kurczakiem (Alergeny: jaja, seler, gluten) - 1 porcja

Makaron dwujajeczny - 1/8 szklanki (5g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Filet z piersi kurczaka - 2/3 sztuki (120g)
Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (5g)

Maka ziemniaczana - 1/5 tyzki (5g)

Oliwa z oliwek - 11 1/4 tyzki (12ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 1/2 sztuki (10g)
Przecier pomidorowy - 2/3 tyzki (10g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/5 szklanki (20g)
Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)

Sposob przygotowania:

Z wszystkich sktadnikéw przygotowaé zupe

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

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Miéd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)
Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)
Ryz biaty - 1/3 szklanki (70g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

Maliny - 1/8 garsci (5g)
Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
Miod - 1/8 tyzki (3g)

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowa¢ zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Dodac¢ starte jabtko, cynamon, jogurt i miéd. Wszystkie
sktadniki wymieszac.

Sposob przygotowania:

Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.
30 minut. Po ostudzeniu dodaé miéd.

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

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (40g)
Brokuty - 1/8 sztuki (50g)

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Dynia - 1/8 sztuki (20g)

Groszek zielony - 1/3 szklanki (60g)

Kalafior - 1/8 porc;ji (20g)

Makaron zacierka - 1/8 szklanki (5g)

Marchew - 1/4 sztuki (11g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 2 i 1/2 tyzki (25q)
Ziemniaki, Srednie - 2/3 sztuki (50g)

Sposob przygotowania:

Marchew, pietruszke, ziemniaki obra¢, pokroi¢ w
kostke.

Do 2 litrow bulionu wrzuci¢ marchewke i pietruszke,
gotowac¢ 10 minut i po tym czasie doda¢ pokrojone
ziemniaki. Gotowac kolejne 10 minut. Nastepnie dodaé
kawatki dyni, por, brokut i kalafior i gotowa¢é do
miekkosci okoto 10-15 minut. Na koniec wsypaé
zacierke(1,5 tyzki) i gotowac jeszcze 3 minuty.
Doprawié

solg i pieprzem. Do ugotowanej zupy doda¢ $mietanke.
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Uczniowie

PRZEPIS: Makaron Spaghetti z warzywnym sosem " boloriskim” (Alergeny: gluten, jaja, seler) - 1 porcja

Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Czosnek - 1i1/3 zabka (7g)

Makaron petnoziarnisty, spaghetti - 1/2 garsci (70g)
Marchew - 3/4 sztuki (33g)

Olej kokosowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)
Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Soczewica, gotowana - 1/4 szklanki (40g)
Passata - 1/7 szklanki (30g)

Sposob przygotowania:

Podsmazy¢ mieso na patelni. Kiedy zacznie sie
rumieni¢, doda¢ pokrojong cebule i sprasowany
czosnek. Po 2-3 minut dodaé pokrojone w cieniutkie
paski warzywa (lub starta na tarce, na grubszych
oczkach). Wla¢ passate, doda¢ suszong bazylie, sol i
pieprz do smaku. Podawa¢ z ugotowanym makaronem
spaghetti.

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

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Ogorek - 1/8 sztuki (10g)

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 - 1/4 szklanki (45g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 1 tyzka (20g)
Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke, wtozyé do garnka,
dodac¢ potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢
przez ok. 3 minuty. Por obraé, doktadnie umyé¢, pokroic¢
wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Dodaé do
garnka i mieszajgc smazy¢ na umiarkowanym ogniu
przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke umyg¢ i
zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodaé do garnka
razem z drugg potowe masta i mieszajac smazy¢ przez
okoto 2 minuty. W miedzyczasie doda¢ lis¢ laurowy,
ziela angielskie, doprawié solg i pieprzem. Wlaé goracy
bulion i zagotowaé. Dodacé ryz i gotowaé. Ogorki obrac i
zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodaé do zupy i
gotowa¢ przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢ koperek.
Odstawic z ognia i stopniowo doda¢ $mietane.

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

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/4 szklanki (30g)
Miruna, filet - 1/3 sztuki (150g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Ziemniaki - 1 2/3 sztuki (150g)

Sposob przygotowania:

Rybe umy¢, oprészyé sola i pieprzem, obtoczyé w jajku i
butce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowac,
nastepnie przygotowa¢ z nich purée. Podawa¢ z
kapusta kiszona.
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