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poniedziatek (2026-10-12) wtorek (2026-10-13) czwartek (2026-10-15) piatek (2026-10-16)
I T I I S

Zupa krélewska z kurczakiem (Alergeny: laktoza, Zupa ogérkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, Zupa fasolowa (Alergeny: gluten, seler) Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami
gluten, seler, jaja) Iaktoza% (Alergeny: seler, laktoza)

Makaron z biatym serem podany z koktajlem z Paluszek drobiowy panierowany, ziemniaki i Gulasz wieprzowy, kasza i marchewka baby tazanki z kapusta i pieczarkami (Alergeny:
jagad lesnych (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) mizeria (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (Alergeny: gluten, seler) gluten, seler;)

Mm; drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, Jogurt owocowy (Alergeny: laktoza)

Jaja

Woda mineralna Kompot Woda zrdédlana Kompot



poniedziatek (2026-10-12) wtorek (2026-10-13) czwartek (2026-10-15) piatek (2026-10-16)

Energia:

Kcal 560 2341 kJ

Kcal z tluszczy 25,04 %

Kcal z biatka 13,74 %

Kcal z weglowodanéw 62,66 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 87,72 g
Btonnik: 5,13 g

Skrobia: 62,33 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 19,23 g
Biatko roslinne: 9,38 g
Biatko zwierzece: 8,42 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 15,58 g
Cholesterol: 79,24 mg

Energia:

Kcal 526 2206 kJ

Kcal z tluszczy 28,64 %

Kcal z biatka 14,68 %

Kcal z weglowodanéw 59,21 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 77,86 g
Btonnik: 7,65 g

Skrobia: 57,28 g

Biatko:

Biatko ogétem: 19,31 g
Biatko roslinne: 8,82 g
Biatko zwierzece: 9,47 g

Tluszez:
Tluszcz ogotem: 16,74 g
Cholesterol: 64,85 mg

Energia:

Kcal 513 2154 kJ
Kcal z tluszczy 29,23 %
Kcal z biatka 15,49 %

Kcal z weglowodanéw 61,99 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 79,50 g

Btonnik: 14,48 g
Skrobia: 50,58 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 19,87 g
Biatko roslinne: 12,36 g
Biatko zwierzece: 5,35 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 16,66 g
Cholesterol: 14,00 mg

Energia:

Kcal 554 2310 kJ

Kcal z tluszczy 24,63 %

Kcal z biatka 13,65 %

Kcal z weglowodanéw 65,64 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 90,91 g
Btonnik: 11,75 g

Skrobia: 59,95 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 18,90 g
Biatko roslinne: 10,60 g
Biatko zwierzece: 0,25 g

Tluszez:
Ttuszcz ogotem: 15,16 g
Cholesterol: 5,60 mg



12.10.2026 (poniedziatek)

» Zupa (E: 67kcal, B 0.: 3.93¢g, T: 2.08g, W 0.: 9.07g)

Zupa krélewska z kurczakiem (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 67kcal, B 0.: 3.93g, 1 porcja

T 208G, W0 0070
» Il Danie (E: 493kcal, B 0.: 15.3g, T: 13.5g, W 0.: 78.65g)

Makaron z biatlym serem podany z koktajlem z jagdd leSnych (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja

jaja) (E: 286kcal, B 0.0 11.249, T: 6,150, W 0.1 47.120) | e

Mini drozdzéwka z marmoladg (Alergeny: gluten, jaja) (E: 207kcal, B o.: 4.06g, T: 7.35g, W 1 porcja

0 8T 030
» Napoj (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g)

Woda mineraina (E: Okcal, Bo.: 0g, T:0g, Wo.:0g) ... \POTC
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 560 kcal Biatkoogotem: 19.23¢9
Tuszez: ... 15580 Weglowodanyogotem: 87.729
Btonnik pokarmowy: 5.13¢g
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13.10.2026 (wtorek)
» Zupa (E: 141kcal, B 0.: 4.2g, T: 2.09g, W 0.: 27.499)

Zupa ogorkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza) (E: 141kcal, B o0.: 4.2g, T: 2.09g, 1 porcja

W

0 2T 00 e
» Il Danie (E: 375kcal, B 0.: 15.03g, T: 14.6g, W o.: 47.96g)

Paluszek drobiowy panierowany, ziemniaki i mizeria (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) 1 porcja

(E: 375keal, B 0.:19.030, T: 14.60, W 0.0 47.960) | oo
» Napoj (E: 10kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.05g, W 0.: 2.41g)

Kompot (E: 10kcal, Bo.: 0.08g, T:0.05g, Wo.:2.419) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 526 kcal Biatkoogotem: 19319
Tszez: ... 16749 Weglowodany ogotem: 77.86 g
Btonnik pokarmowy: 7.65¢
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15.10.2026 (czwartek)

» Zupa (E: 222kcal, B 0.: 8.91g, T: 7.11g, W 0.: 33.32g)

Zupa fasolowa (Alergeny: gluten, seler) (E: 222kcal,B0.:8.919,T:7.11g,W0.:33.329) 1 porcja
» Il Danie (E: 291kcal, B 0.: 10.96g, T: 9.55g, W o.: 46.18g)

Gulasz wieprzowy, kasza i marchewka baby (Alergeny: gluten, seler) (E: 291kcal, B o.: 1 porcja

10969, T:9.55G, W01 46.180) e
» Napoj (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o0.: 0g)

Woda Zrodlana (E: Okcal, B 0.:0g, T: 00, W0.:00) e 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .. S13kcal Biatkoogétem: 19.879
Thuszez: i 16.66 9 Weglowodany ogétem: 7959
Btonnik pokarmowy: 14.48 ¢
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16.10.2026 (pigtek)
» Zupa (E: 187kcal, Bo.: 10.11g, T: 2.81g, W o.: 34.44g)

Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) (E: 187kcal, B o.: 1 porcja

10110, T 281G, W 0.0 34440) e
» Il Danie (E: 357kcal, B 0.: 8.71g, T: 12.3g, W 0.: 54.06g)

Lazanki z kapustq i pieczarkami (Alergeny: gluten, seler) (E: 307kcal, B 0.: 6.96g, T: 1 porcja

10.95g,

W0 80.060)

Jogurt owocawy (Alergeny: laktoza) (E: S0kcal, Bo.: 1759, T: 1.35q, W0.:7.10) e 1 porcja
» Napoj (E: 10kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.05g, W 0.: 2.41g)

Kompot (E: 10kcal, B 0.: 0.080, T: 0.05G, W0.12.410) @ e 1porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: S54kcal Biatkoogotem: =~ . 1899
Thuszez: e 9:16. 0 Weglowodany ogdtem: 90.919
Btonnik pokarmowy: 11.75¢g
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PRZEPIS: Zupa krolewska z kurczakiem (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

« Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (15g) Sposadb przygotowania:
Makaron zacierka - 1/8 szklanki (10g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g) Ugotowac zupe.

Pieczarka uprawna, $wieza - 3/4 sztuki (159)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Szpinak - 1/3 garsci (10g)

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

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)

Bulion rosotowy - 2/3 szklanki (150ml)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/8 sztuki (6g)

PRZEPIS: Makaron z biatym serem podany z koktajlem z jagdd lesnych (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) -
1 porcja

o Makaron dwujajeczny - 2/3 szklanki (50g) Sposob przygotowania:

o Cukier - 1/3 tyzki (4q)

e Czarne jagody, mrozone - 1/8 opakowania (20g) Makaron ugotowa¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢ i z

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/4 tyzki (25g) powrotem wrzuci¢ do garnka. Do cieptego makaronu

o Ser twarogowy, chudy - 2/3 plastra (20g) dodac 2 tyzki masta, cukier. Na wierzch pokruszy¢ biaty
e Masto ekstra - 1/2 plastra (5q) ser i chwile podgrzaé, aby sktadniki zmiekly. Gotowe

danie oprdészy¢ cynamonem. Polaé polewa
przygotowang z jogurtu i jagod z dodatkiem cukru.

PRZEPIS: Mini drozdzéwka z marmoladg (Alergeny: gluten, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (25g)

Cukier - 1/3 tyzki (4q) Przygotowac¢ drozdzowki.
Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

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

Marmolada wieloowocowa - 1/3 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

PRZEPIS: Woda mineralna - 1 porcja

» Woda - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:
Woda.
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PRZEPIS: Zupa ogdrkowa z ryzem (Alergeny: seler, gluten, laktoza) - 1 porcja

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g)
Ogorki kiszone - 1/8 sztuki (4g)

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 mieszajac smazy¢ na umiarkowanym ogniu
przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke umyg i
zetrze¢ 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, doprawié solg i pieprzem. Wla¢ goracy
bulion i zagotowaé. Dodacé ryz i gotowac. Ogorki obraé i
zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodacé do zupy i
gotowac przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢ koperek.
Odstawic z ognia i stopniowo doda¢ $mietane.

PRZEPIS: Paluszek drobiowy panierowany, ziemniaki i mizeria (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1
porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Ogorek - 1/4 sztuki (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)

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

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

o Jabtko - 1/8 sztuki (3g)
o Truskawki - 1/8 szklanki (8g)

Sliwka - (3g)

Sposob przygotowania:

Przygotowa¢ obiad.

Sposdb przygotowania:

Umyte owoce dodaé¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.
30 minut. Po ostudzeniu dodaé miéd.
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PRZEPIS: Zupa fasolowa (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

e Makaron bezjajeczny - 1/5 szklanki (15g) Sposadb przygotowania:
o Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)

o Cebula - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac zupe.

e Czosnek - 1i1/4 zabka (6g)

e Fasola biata, nasiona suche - 1/7 szklanki (25g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6ml)
o Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
o Wioszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g)

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy, kasza i marchewka baby (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (30g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Przygotowac obiad.
Czosnek - 1i1/4 zabka (6g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (59)

Papryka, w proszku - 1i 1/2 tyzeczki (6g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1/4 porcji (25g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

PRZEPIS: Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (Alergeny: seler, laktoza) - 6 porcji

e Bulion warzywny - 1/4 szklanki (60ml) Spos6b przygotowania:

e Burak - 1 1/3 sztuki (150g)

e Cebula - 2/3 sztuki (60g) Umyé¢, obrac i pokroi¢ w dosy¢ cienkie plasterki buraki,
o Czosnek - 3i2/3 zabka (18g) dodac pokrojone w 6semki jabtko, przekrojone wzdtuz

e Fasola biata, nasiona suche - 1i 1/3 szklanki (234g) na 4 czesci marchewke i pietruszke, pokrojona na

o Jabtko - 1/8 sztuki (18g) ¢wiartki cebule, seler i zabki czosnku. Zala¢ 2 litrami

o Marchew - 1 sztuka (48g) wody, wsypac 1 tyzke soli i gotowacé (bez przykrycia) ok.
o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (18g) 1/2 godz. na wolnym ogniu. Dola¢ sok z cytryny i

o Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g) wstawi¢ do lodowki do nastepnego dnia. Przed

e Pieprz czarny - 5 szczypt (59) podaniem barszcz podgrzac,, doda¢ szczypte cukruy,

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (36g) posoli¢ do smaku, przyprawi¢ tymiankiem, estragonem i
e S6l biata - 6 szczypt (6g) pieprzem. Doda¢ Smietane. Podawac z ziemniakami.

o Smietana 18% tluszczu - 2 i 1/3 tyzki (60g)

e Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (60g)

e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

e Ziele angielskie - 2 tyzeczki (6g)
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PRZEPIS: tazanki z kapustg i pieczarkami (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Kapusta biata - (10g)

Kapusta kwaszona - 1/7 szklanki (159) Przygotowac tazanki.
Makaron tazanki - 1/2 szklanki (559)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieczarka uprawna, §wieza - 1/2 sztuki (10g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Jogurt owocowy (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

o Jogurt Serduszko, smak owoce lesne - Zott - 1/3 Sposadb przygotowania:
opakowania (50g)

Przygotowac jogurt

10
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