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poniedziałek (2026-09-28) wtorek (2026-09-29) środa (2026-09-30) czwartek (2026-10-01) piątek (2026-10-02)

Zupa

Zupa włoska z wkładką z kurczaka
(Alergeny: gluten, seler)

Zupa

Zupa brokułowa z makaronem
(Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)

Zupa

Zupa ziemniaczana (Alergeny: laktoza,
gluten, seler)

Zupa

Zupa z zielonej fasolki z zacierką
(Alergeny: laktoza, gluten, jaja)

Zupa

Zupa koperkowa z ryżem (Alergeny:
laktoza, seler)

II Danie

Makaron penne z sosem pomidorowym
(Alergeny: gluten, seler)

II Danie

Kotlet schabowy panierowany,
ziemniaki i surówka różowa (Alergeny:
laktoza, gluten, seler, jaja)
Jogurt monte (Alergeny: laktoza,
orzechy)

II Danie

Pulpety warzywno-fasolowe w sosie
koperkowym, ryż złocisty i surówka z
marchewki i brzoskwini (Alergeny:
gluten, seler, laktoza)

II Danie

Dramstiki z ziemniakami i mizeria
(Alergeny: laktoza, gluten, seler)

II Danie

Łosoś z pieca, ziemniaki i surówka z
kapusty kiszonej (Alergeny: gluten,
seler)

Napój

Woda niegazowana

Napój

Kompot

Napój

Kompot

Napój

Woda mineralna

Napój

Kompot
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poniedziałek (2026-09-28) wtorek (2026-09-29) środa (2026-09-30) czwartek (2026-10-01) piątek (2026-10-02)

Energia:
Kcal 698 = 2923 kJ
Kcal z tłuszczy 25,74 %
Kcal z białka 16,18 %
Kcal z węglowodanów 60,02 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 104,74 g
Błonnik: 12,24 g
Skrobia: 65,51 g

Białko:
Białko ogółem: 28,24 g
Białko roślinne: 12,13 g
Białko zwierzęce: 6,72 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 19,96 g
Cholesterol: 33,60 mg

Energia:
Kcal 722 = 3038 kJ
Kcal z tłuszczy 26,39 %
Kcal z białka 16,83 %
Kcal z węglowodanów 60,95 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 110,02 g
Błonnik: 15,00 g
Skrobia: 57,39 g

Białko:
Białko ogółem: 30,37 g
Białko roślinne: 13,00 g
Białko zwierzęce: 14,13 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 21,17 g
Cholesterol: 63,96 mg

Energia:
Kcal 697 = 2938 kJ
Kcal z tłuszczy 26,25 %
Kcal z białka 14,94 %
Kcal z węglowodanów 63,70 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 110,99 g
Błonnik: 16,91 g
Skrobia: 81,51 g

Białko:
Białko ogółem: 26,03 g
Białko roślinne: 19,18 g
Białko zwierzęce: 5,41 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 20,33 g
Cholesterol: 149,85 mg

Energia:
Kcal 695 = 2912 kJ
Kcal z tłuszczy 28,67 %
Kcal z białka 17,35 %
Kcal z węglowodanów 58,14 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 101,02 g
Błonnik: 15,66 g
Skrobia: 104,91 g

Białko:
Białko ogółem: 30,14 g
Białko roślinne: 10,69 g
Białko zwierzęce: 13,91 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 22,14 g
Cholesterol: 70,85 mg

Energia:
Kcal 702 = 2943 kJ
Kcal z tłuszczy 28,42 %
Kcal z białka 16,51 %
Kcal z węglowodanów 58,94 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 103,44 g
Błonnik: 13,27 g
Skrobia: 65,29 g

Białko:
Białko ogółem: 28,97 g
Białko roślinne: 10,08 g
Białko zwierzęce: 17,33 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 22,17 g
Cholesterol: 65,35 mg



 Uczniowie

Wartość energetyczna: 698 kcal

Tłuszcz: 19.96 g

Błonnik pokarmowy: 12.24 g

Białko ogółem: 28.24 g

Węglowodany ogółem: 104.74 g

 28.09.2026 (poniedziałek)

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

 II Danie (E: 469kcal, B o.: 14.68g, T: 11.7g, W o.: 77.83g)

 Napój (E: 0kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g)

 Wartości odżywcze

Zupa włoska z wkładką z kurczaka (Alergeny: gluten, seler) (E: 229kcal, B o.: 13.56g, T:
8.26g, W o.: 26.91g)

1 porcja

Makaron penne z sosem pomidorowym (Alergeny: gluten, seler) (E: 469kcal, B o.: 14.68g,
T:
11.7g, W o.: 77.83g)

1 porcja

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

3



 Uczniowie

Wartość energetyczna: 722 kcal

Tłuszcz: 21.17 g

Błonnik pokarmowy: 15 g

Białko ogółem: 30.37 g

Węglowodany ogółem: 110.02 g

 29.09.2026 (wtorek)

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

 II Danie (E: 515kcal, B o.: 23.56g, T: 16.44g, W o.: 71.94g)

 Napój (E: 40kcal, B o.: 0.26g, T: 0.17g, W o.: 9.71g)

 Wartości odżywcze

Zupa brokułowa z makaronem (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 167kcal, B o.:
6.55g, T: 4.56g, W o.: 28.37g)

1 porcja

Kotlet schabowy panierowany, ziemniaki i surówka różowa (Alergeny: laktoza, gluten, seler,
jaja) (E: 398kcal, B o.: 21.88g, T: 8.46g, W o.: 62.4g)

1 porcja

Jogurt monte (Alergeny: laktoza, orzechy) (E: 117kcal, B o.: 1.68g, T: 7.98g, W o.: 9.54g) 1 porcja

Kompot (E: 40kcal, B o.: 0.26g, T: 0.17g, W o.: 9.71g) 1 porcja
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 Uczniowie

Wartość energetyczna: 697 kcal

Tłuszcz: 20.33 g

Błonnik pokarmowy: 16.91 g

Białko ogółem: 26.03 g

Węglowodany ogółem: 110.99 g

 30.09.2026 (środa)

 Zupa (E: 99kcal, B o.: 1.66g, T: 8.17g, W o.: 5.06g)

 II Danie (E: 592kcal, B o.: 24.35g, T: 12.16g, W o.: 104.36g)

 Napój (E: 6kcal, B o.: 0.02g, T: 0g, W o.: 1.57g)

 Wartości odżywcze

Zupa ziemniaczana (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 99kcal, B o.: 1.66g, T: 8.17g, W o.:
5.06g)

1 porcja

Pulpety warzywno-fasolowe w sosie koperkowym, ryż złocisty i surówka z marchewki i
brzoskwini (Alergeny: gluten, seler, laktoza) (E: 592kcal, B o.: 24.35g, T: 12.16g, W o.:
104.36g)

1 porcja

Kompot (E: 6kcal, B o.: 0.02g, T: 0g, W o.: 1.57g) 1 porcja
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 Uczniowie

Wartość energetyczna: 695 kcal

Tłuszcz: 22.14 g

Błonnik pokarmowy: 15.66 g

Białko ogółem: 30.14 g

Węglowodany ogółem: 101.02 g

 01.10.2026 (czwartek)

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

 II Danie (E: 445kcal, B o.: 20.42g, T: 16.88g, W o.: 56.63g)

 Napój (E: 0kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g)

 Wartości odżywcze

Zupa z zielonej fasolki z zacierką (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 250kcal, B o.: 9.72g,
T:
5.26g, W o.: 44.39g)

1 porcja

Dramstiki z ziemniakami i mizeria (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 445kcal, B o.:
20.42g, T: 16.88g, W o.: 56.63g)

1 porcja

Woda mineralna (E: 0kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1 porcja
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 Uczniowie

Wartość energetyczna: 702 kcal

Tłuszcz: 22.17 g

Błonnik pokarmowy: 13.27 g

Białko ogółem: 28.97 g

Węglowodany ogółem: 103.44 g

 02.10.2026 (piątek)

 Zupa (E: 260kcal, B o.: 6.08g, T: 6.73g, W o.: 46.88g)

 II Danie (E: 389kcal, B o.: 22.46g, T: 15.16g, W o.: 43.71g)

 Napój (E: 53kcal, B o.: 0.43g, T: 0.28g, W o.: 12.85g)

 Wartości odżywcze

Zupa koperkowa z ryżem (Alergeny: laktoza, seler) (E: 260kcal, B o.: 6.08g, T: 6.73g, W o.:
46.88g)

1 porcja

Łosoś z pieca, ziemniaki i surówka z kapusty kiszonej (Alergeny: gluten, seler) (E: 389kcal,
B o.: 22.46g, T: 15.16g, W o.: 43.71g)

1 porcja

Kompot (E: 53kcal, B o.: 0.43g, T: 0.28g, W o.: 12.85g) 1 porcja
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 Uczniowie

Noga (udo) kurczaka - 1/4 sztuki (40g)
Cebula - 1/7 sztuki (15g)
Szczypiorek - 2 łyżki (10g)
Kapusta włoska - 3/4 liścia (45g)
Makaron pełnoziarnisty, świderki - 1/4 szklanki (25g)
Oliwa z oliwek - 1/3 łyżki (3ml)
Pomidor - 1/5 sztuki (33g)
Włoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (45g)

 Sposób przygotowania:

Pokrojone na kawałki pomidory i posiekaną cebulę
udusić na oliwie. Ugotować wywar z włoszczyzny.
Wyjąć miękkie warzywa. Wywar wlać do uduszonych
pomidorów i zmiksować. Połączyć z ugotowanymi
warzywami. Makaron ugotować, włożyć na talerze,
dodać starty parmezan, wlać wrzącą zupę, zamieszać,
posypać szczypiorkiem i od razu podawać. 

Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (75g)
Cebula - 1/7 sztuki (15g)
Olej rzepakowy - 1 łyżka (10ml)
Przecier pomidorowy - 2/3 łyżki (10g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Soczewica, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Włoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (45g)
Passata - 1/8 szklanki (25g)

 Sposób przygotowania:

Przygotować makaron i podawać z sosem.

Makaron bezjajeczny - 1/5 szklanki (15g)
Brokuły, mrożone - 1/8 opakowania (45g)
Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Marchew - 1 i 1/2 sztuki (68g)
Olej rzepakowy - 1/5 łyżki (2ml)
Pietruszka, korzeń - 1/5 sztuki (15g)
Pietruszka, liście - 2 i 1/2 łyżeczki (15g)
Por - 1/8 sztuki (15g)
Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Śmietana 12% tłuszczu - 2/3 łyżki (10g)
Ziele angielskie - 1/3 łyżeczki (1g)

 Sposób przygotowania:

Do 3 litrów wody wrzucić umyte skrzydełka, dodać ziele
angielskie wraz z liściem laurowym. Całość gotować na
małym ogniu. Wrzucić pokrojone w kostkę: marchew,
pietruszkę i pora. Gdy warzywa zmiękną, dodać brokuły.
Gotować wolno, by zupa nabrała intensywnego smaku.
Po 20 minut wyciągnąć mięso, a część zupy odlać i
zmiksować w blenderze. Następnie dodać do całości.
Mięso można pokroić i z powrotem wrzucić do zupy.
Przyprawić, na koniec posypać pietruszką.

PRZEPIS: Zupa włoska z wkładką z kurczaka (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

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

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

Jaja kurze, całe - 1/5 sztuki (10g)
Mąka pszenna, typ 500 - 3/4 łyżki (10g)
Bułka tarta - 1/8 szklanki (10g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)
Kapusta biała - 1/8 sztuki (45g)
Kapusta czerwona - 1/3 szklanki (45g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)
Olej rzepakowy - 1/3 łyżki (3ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, średnie - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Wieprzowina, schab surowy bez kości - 1/5 porcji (55g)
Majonez light - 1/4 łyżki (6g)

 Sposób przygotowania:

Przygotować kotleta i podawać z ziemniakami i
surówką.

Deser, mleczny Monte Zott - 4 łyżeczki (60g)  Sposób przygotowania:

Podać jogurt.

Cukier - 1/3 łyżki (5g)
Jabłko - 1/8 sztuki (15g)
Truskawki - 1/8 szklanki (15g)
Śliwka - (15g)

 Sposób przygotowania:

Umyte owoce dodać do wody (1200 ml) i gotować ok.
30 minut. Po ostudzeniu dodać miód.

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)
Oliwa z oliwek - 2/3 łyżki (6ml)
Pietruszka, liście - 3/4 łyżeczki (5g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Śmietana 12% tłuszczu - 3/4 łyżki (15g)
Włoszczyzna krojona w paski - 1/8 szklanki (10g)
Ziemniaki, średnie - 1/8 sztuki (10g)

 Sposób przygotowania:

Przygotować zupę.

PRZEPIS: Kotlet schabowy panierowany, ziemniaki i surówka różowa (Alergeny: laktoza, gluten, seler,
jaja) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

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

Jaja kurze, całe - 3/4 sztuki (40g)
Brzoskwinia - 1/8 sztuki (10g)
Fasola biała, nasiona suche - 1/3 szklanki (55g)
Marchew - 2/3 sztuki (25g)
Olej rzepakowy - 1/2 łyżki (5ml)
Płatki owsiane - 1 i 1/2 łyżki (15g)
Curry, w proszku - 1 i 2/3 łyżeczki (5g)
Ryż biały - 1/3 szklanki (65g)
Włoszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g)
Sok z cytryny - 1 łyżka (6ml)

 Sposób przygotowania:

Przygotować pulpety, podawać z sosem, ryżem i
surówką.

Cebula - 1/4 sztuki (25g)
Czosnek - 3 ząbki (15g)
Fasola szparagowa - 3/4 garści (75g)
Makaron zacierka - 1/2 szklanki (80g)
Olej rzepakowy - 1/5 łyżki (2ml)
Pietruszka, liście - 2 i 1/2 łyżeczki (15g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Śmietana 12% tłuszczu - 3/4 łyżki (15g)
Włoszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (85g)

 Sposób przygotowania:

Posiekać cebulę i czosnek. Zeszklić na rozgrzanym
maśle, dodać pokrojoną na mniejsze kawałki fasolkę.
Zalać wrzątkiem i gotować na dużym ogniu przez 30
minut. Wystudzić. Do zupy dodać jogurt naturalny.
Doprawić solą i pieprzem. Natkę posiekać, wrzucić do
kremu, podgrzać. Podawać na gorąco. 
 

Jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 1 i 1/4 łyżki (25g)
Marchew - 2/3 sztuki (25g)
Ogórek - 2/3 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 3/4 łyżki (8ml)
Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)
Sól biała - 5 szczypt (5g)
Ziemniaki, średnie - 2 i 3/4 sztuki (250g)
Mięso z ud kurczaka, ze skórą - 3/4 sztuki (75g)
Koper, świeży - 3 i 3/4 łyżeczki (15g)

 Sposób przygotowania:

Przygotować dramstiki i podawać z ziemniakami i
mizeria

Woda - 1/3 szklanki (100ml)  Sposób przygotowania:

Woda.

PRZEPIS: Pulpety warzywno-fasolowe w sosie koperkowym, ryż złocisty i surówka z marchewki i
brzoskwini (Alergeny: gluten, seler, laktoza) - 1 porcja

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

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

PRZEPIS: Woda mineralna - 1 porcja
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 Uczniowie

Marchew - 1 sztuka (45g)
Olej rzepakowy - 1/3 łyżki (4ml)
Pietruszka, korzeń - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/7 sztuki (20g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Ryż biały - 1/4 szklanki (45g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Śmietana 12% tłuszczu - 3/4 łyżki (15g)
Koper, świeży - 6 i 1/4 łyżeczki (25g)

 Sposób przygotowania:

Warzywa umyć i obrać. Zetrzeć je na dużych oczkach.
Pora pokroić w plasterki. Wszystkie warzywa poddusić
na odrobinie wody z olejem, około 5-7 minut. Zalać
wodą (2000 ml) i gotować 7-10 minut. Dodać ryż i
gotować do jego miękkości. Na koniec dodać śmietanę i
koperek.

Cebula - 1/7 sztuki (15g)
Kapusta kwaszona - 2/3 szklanki (75g)
Łosoś, świeży - 1/3 sztuki (85g)
Marchew - 2/3 sztuki (25g)
Olej rzepakowy - 1/3 łyżki (3ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, średnie - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Koper, świeży - 2 i 1/2 łyżeczki (10g)

 Sposób przygotowania:

Przygotować łososia i podawać z ziemniakami i
surówką.

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

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