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poniedziatek (2026-09-28) wtorek (2026-09-29) sroda (2026-09-30) czwartek (2026-10-01) piatek (2026-10-02)
I S I S R S T S T S

Zupa wioska z wktadka z kurczaka Zupa brokutowa z makaronem Zupa ziemniaczana (Alergeny: laktoza, Zupa z zielonej fasolki z zacierka Zupa koperkowa z ryzem (Alergeny:
(Alergeny: gluten, seler) (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)  gluten, seler) (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) laktoza, seler)
Makaron penne z sosem pomidorowym Kotlet schabowy panierowany, Pulpety warzywno-fasolowe w sosie Dramstiki z ziemniakami i mizeria Losos z pieca, ziemniaki i suréwka z
(Alergeny: gluten, seler) ziemniaki i surowka r6zowa (Alergeny: koperkowym, ryz ztocisty i surowkaz  (Alergeny: laktoza, gluten, seler) kapusty kiszonej (Alergeny: gluten,
laktoza, gluten, seler, jaja) marchewki i brzoskwini (Alergeny: seler)
Jogurt monte (Alergeny: laktoza, gluten, seler, laktoza)
orzechy)
Woda niegazowana Kompot Kompot Woda mineralna Kompot



poniedziatek (2026-09-28) wtorek (2026-09-29) $roda (2026-09-30) czwartek (2026-10-01) piatek (2026-10-02)

Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 698 2923 kJ Kcal 722 3038 kJ Kcal 697 2938 kJ Kcal 695 2912 kJ Kcal 702 2943 kJ

Kcal z tluszczy 25,74 % Kcal z tluszczy 26,39 % Kcal z tluszczy 26,25 % Kcal z tluszczy 28,67 % Kcal z tluszczy 28,42 %

Kcal z biatka 16,18 % Kcal z biatka 16,83 % Kcal z biatka 14,94 % Kcal z biatka 17,35 % Kcal z biatka 16,51 %

Kcal z weglowodanéw 60,02 % Kcal z weglowodanéw 60,95 % Kcal z weglowodanéw 63,70 % Kcal z weglowodanéw 58,14 % Kcal z weglowodanéw 58,94 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 104,74 g Weglowodany ogétem: 110,02 g Weglowodany ogétem: 110,99 g Weglowodany ogétem: 101,02 g Weglowodany ogétem: 103,44 g
Btonnik: 12,24 g Btonnik: 15,00 g Btonnik: 16,91 g Btonnik: 15,66 g Btonnik: 13,27 g

Skrobia: 65,51 g Skrobia: 57,39 g Skrobia: 81,51 g Skrobia: 104,91 g Skrobia: 65,29 g

Biatko: Biatko: Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogotem: 28,24 g Biatko ogdtem: 30,37 g Biatko ogétem: 26,03 g Biatko ogétem: 30,14 g Biatko ogotem: 28,97 g

Biatko roslinne: 12,13 g Biatko roslinne: 13 00g Biatko roslinne: 19,18 g Biatko roslinne: 10 69¢g Biatko roslinne: 10,08 g
Biatko zwierzece: 6,72 g Biatko zwierzece: 14 13¢g Biatko zwierzece: 5,41 g Biatko zwierzece: 13,91 g Biatko zwierzece: 17,33 g
Tluszez: Thuszez: Tluszcz: Tluszez: Tluszez:

Tluszcz ogétem: 19,96 g Ttuszcz ogotem: 21,17 g Ttuszcz ogétem: 20,33 g Tluszcz ogotem: 22,14 g Tluszcz ogotem: 22,17 g

Cholesterol: 33,60 mg Cholesterol: 63,96 mg Cholesterol: 149,85 mg Cholesterol: 70,85 mg Cholesterol: 65,35 mg
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28.09.2026 (poniedziatek)

» Zupa (E: 229kcal, B 0.: 13.56g, T: 8.26g, W 0.: 26.91g)

Zupa wloska z wktadka z kurczaka (Alergeny: gluten, seler) (E: 229kcal, B o.: 13.56g, T: 1 porcja
8.269, W 0.: 26.91g)

» Il Danie (E: 469kcal, B 0.: 14.68g, T: 11.7g, W 0.: 77.83g)

Makaron penne z sosem pomidorowym (Alergeny: gluten, seler) (E: 469kcal, B o.: 14.68g, 1 porcja
T.

11.7g, W 0.: 77.83q)

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 698 kcal Biatko ogétem: 28.24¢
Btonnik pokarmowy: 12.24 g
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29.09.2026 (wtorek)

» Zupa (E: 167kcal, B 0.: 6.55g, T: 4.56g, W o.: 28.37qg)

Zupa brokutowa z makaronem (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 167kcal, B o.: 1 porcja

0.550, T 4500, W 0.0 28.370)
» Il Danie (E: 515kcal, B 0.: 23.56g, T: 16.44g, W 0.: 71.94g)

Kotlet schabowy panierowany, ziemniaki i surowka rézowa (Alergeny: laktoza, gluten, seler, 1 porcja

jaja) (E: 398kcal, B 0.: 21.889, T: 8.460, W 0.:62.40) e

Jogurt monte (Alergeny: laktoza, orzechy) (E: 117keal, Bo.: 1639, T: 7.98g, Wo..9.549) . 1 porcja
» Napoj (E: 40kcal, B 0.: 0.26g, T: 0.17g, W 0.: 9.71g)

Kompot (E: 40kcal, Bo.: 0269, T:0.17, W0.:9.719) 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: 722kcal Biatkoogtem: 30379
Thuszez: 21.179 Weglowodany ogétem: ~  110.02¢g
Btonnik pokarmowy: 159
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30.09.2026 ($roda)
» Zupa (E: 99kcal, B o.: 1.66g, T: 8.17g, W 0.: 5.069)

Zupa §iemniaczana (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 99kcal, B 0.: 1.66g, T: 8.17g, W o.: 1 porcja
5.06g
» Il Danie (E: 592kcal, B 0.: 24.35¢g, T: 12.16g, W o.: 104.36g)
Pulpety warzywno-fasolowe w sosie koperkowym, ryz zlocisty i surowka z marchewki i 1 porcja
brzoskwini (Alergeny: gluten, seler, laktoza) (E: 592kcal, B 0.: 24.35g, T: 12.16g, W o.:
JOA:3BG) ettt 0
» Napoj (E: 6kcal, B 0.: 0.02g, T: 0g, W 0.: 1.57g)
Kompot (E: 6keal, Bo.:0.029, T:0g, Wo.:1.579) 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 697 kcal Biatko ogotem: . 26.03 g
Thuszez: 20339 Weglowodany ogétem: 110.99g
Btonnik pokarmowy: 16.91¢g
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01.10.2026 (czwartek)

» Zupa (E: 250kcal, B 0.: 9.72g, T: 5.26g, W o.: 44.39q)

Zupa z zielonej fasolki z zacierka (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 250kcal, B 0.: 9.72g, 1 porcja

T:

5260, W 0.0 48.39G)
» Il Danie (E: 445kcal, B 0.: 20.42g, T: 16.88g, W 0.: 56.63g)

Dramstiki z ziemniakami i mizeria (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 445kcal, B o.: 1 porcja

20429, T:16.880, W0.156.630) e
» Napoj (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g)

Woda mineraina (E: Okcal, Bo.: 0g, T:0g, Wo.:0g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 695kcal Biatko ogotem: 30.14g
Thszez: 22.149 Weglowodany ogétem:  101.02g
Btonnik pokarmowy: 15.66 g
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02.10.2026 (pigtek)
» Zupa (E: 260kcal, B 0.: 6.08g, T: 6.73g, W 0.: 46.88)

Zupa k())perkowa z ryzem (Alergeny: laktoza, seler) (E: 260kcal, B 0.: 6.08g, T: 6.73g, W o.: 1 porcja
46.88¢
» Il Danie (E: 389kcal, B 0.: 22.46g, T: 15.16g, W 0.: 43.71g)
Losos z pieca, ziemniaki i surowka z kapusty kiszonej (Alergeny: gluten, seler) (E: 389kcal, 1 porcja
B 0.0 22480, T 15,100, W 0.e 43 710) e
» Napoj (E: 53kcal, B 0.: 0.43g, T: 0.28g, W 0.: 12.85g)
Kompot (E: 53kcal, Bo.: 0.43q,T:0.28g, Wo.:12.85) 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: . 702kcal Biatkoogotem: 28.979
Thuszez: 22.179 Weglowodany ogétem: ~ 103.449
Btonnik pokarmowy: 13.27 g
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Uczniowie

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

Noga (udo) kurczaka - 1/4 sztuki (40g)

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Kapusta wioska - 3/4 liscia (459)

Makaron petnoziarnisty, swiderki - 1/4 szklanki (25g)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Pomidor - 1/5 sztuki (33g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (459)

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 penne z sosem pomidorowym (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (75g)

Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Przecier pomidorowy - 2/3 tyzki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Soczewica, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (45g)
Passata - 1/8 szklanki (25g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ makaron i podawac z sosem.

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

Makaron bezjajeczny - 1/5 szklanki (15g)
Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (45g)
Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Marchew - 1i 1/2 sztuki (68g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (159)
Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 tyzeczki (15g)
Por - 1/8 sztuki (159)

Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% thuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Do 3 litréw wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, doda¢ ziele
angielskie wraz z lisciem laurowym. Catos$¢ gotowac na
matym ogniu. Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew,
pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekng, dodaé brokuty.
Gotowac wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
Po 20 minut wyciagnaé mieso, a cze$¢ zupy odlaé i
zmiksowac w blenderze. Nastepnie dodac do catosci.
Mieso mozna pokroi¢ i z powrotem wrzuci¢ do zupy.
Przyprawi¢, na koniec posypac pietruszka.
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PRZEPIS: Kotlet schabowy panierowany, ziemniaki i surowka rézowa (Alergeny: laktoza, gluten, seler,
jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Przygotowac kotleta i podawac z ziemniakami i
Cebula - 1/4 sztuki (25g) surowka.

Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g)

Kapusta czerwona - 1/3 szklanki (45g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/5 porc;ji (559)

Majonez light - 1/4 tyzki (6g)

PRZEPIS: Jogurt monte (Alergeny: laktoza, orzechy) - 1 porcja

o Deser, mleczny Monte Zott - 4 lyzeczki (60g) Sposadb przygotowania:

Podac¢ jogurt.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

* Cukier - 1/3 tyzki (5g) Sposéb przygotowania:

e Jabtko - 1/8 sztuki (15g)

e Truskawki - 1/8 szklanki (15g) Umyte owoce dodaé¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.
o Sliwka - (15g) 30 minut. Po ostudzeniu dodaé miéd.

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

e Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml) Sposdb przygotowania:
e Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6ml)

e Pietruszka, liScie - 3/4 tyzeczki (5q) Przygotowac zupe.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Smietana 12% tluszczu - 3/4 tyzki (15g)

o Wioszczyzna krojona w paski - 1/8 szklanki (10g)
e Ziemniaki, Srednie - 1/8 sztuki (10g)
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PRZEPIS: Pulpety warzywno-fasolowe w sosie koperkowym, ryz ztocisty i suréwka z marchewki i
brzoskwini (Alergeny: gluten, seler, laktoza) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 3/4 sztuki (40g) Sposdb przygotowania:
Brzoskwinia - 1/8 sztuki (10g)

Fasola biata, nasiona suche - 1/3 szklanki (55g) Przygotowa¢ pulpety, podawaé z sosem, ryzem i
Marchew - 2/3 sztuki (25g) surowka.

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Ptatki owsiane - 1 1/2 tyzki (15g)

Curry, w proszku - 11 2/3 tyzeczki (5g)

Ryz biaty - 1/3 szklanki (659)

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

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

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

o Cebula - 1/4 sztuki (25g) Spos6b przygotowania:

e Czosnek - 3 zabki (15g)

e Fasola szparagowa - 3/4 garsci (75g) Posiekac¢ cebule i czosnek. Zeszkli¢ na rozgrzanym

o Makaron zacierka - 1/2 szklanki (80g) masle, dodac¢ pokrojona na mniejsze kawatki fasolke.
e Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) Zala¢ wrzatkiem i gotowac¢ na duzym ogniu przez 30
o Pietruszka, liScie - 2 i 1/2 tyzeczki (15g) minut. Wystudzié. Do zupy doda¢ jogurt naturalny.

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Doprawi¢ solg i pieprzem. Natke posiekaé, wrzuci¢ do
e S0l biata - 1 szczypta (1g) kremu, podgrzaé. Podawac¢ na goraco.

o Smietana 12% thuszczu - 3/4 tyzki (15g)

o Wiloszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (85g)

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

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1i 1/4 tyzki (25g) Sposob przygotowania:
Marchew - 2/3 sztuki (259)
Ogérek - 2/3 sztuki (100g) Przygotowa¢ dramstiki i podawac z ziemniakami i
Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml) mizeria
Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)
Sol biata - 5 szczypt (5g)
Ziemniaki, Srednie - 2 i 3/4 sztuki (2509)
Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 3/4 sztuki (75g)
Koper, $wiezy - 3 i 3/4 lyzeczki (159)

PRZEPIS: Woda mineralna - 1 porcja

» Woda - 1/3 szklanki (100ml) Sposdb przygotowania:
Woda.

10
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PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem (Alergeny: laktoza, seler) - 1 porcja

e Marchew - 1 sztuka (45g) Spos6b przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Warzywa umy¢ i obraé. Zetrze¢ je na duzych oczkach.

e Por - 1/7 sztuki (20g) Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusié¢
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢

o Ryz bialy - 1/4 szklanki (45g) wodga (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) gotowac do jego migkkosci. Na koniec doda¢ $mietane i
e Sol biata - 1 szczypta (1g) koperek.

o Smietana 12% thuszczu - 3/4 tyzki (15g)

o Koper, $wiezy - 6 i 1/4 tyzeczki (25g)

PRZEPIS: Losos z pieca, ziemniaki i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

e Cebula - 1/7 sztuki (159) Sposob przygotowania:
Kapusta kwaszona - 2/3 szklanki (75g)
Losos, swiezy - 1/3 sztuki (85g) Przygotowa¢ tososia i podawac¢ z ziemniakami i
Marchew - 2/3 sztuki (25g) suréwka.
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, $rednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Koper, $wiezy - 2i 1/2 tyzeczki (10g)
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