Klasy IV-VIIl 2026/2027

Dzied 1

» Drugie danie (E: 345kcal, B o.: 18.4g, T: 20.02g, W o.: 23.4g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
Y it e

Kotletmlelonysog(E191kca|B e 1porcja
* ;222 ;‘;2291 7; Lez;Jk/is(;;t)Uki (39) Sposéb przygotowania:

o Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, topatka - 2/3 sztuki (70g)

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g) 1 porcja
 Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml) e p -
e SOl biata - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Suréwka Colestaw 60g (E: 55kcal, B 0.: 1.02g, T: 3.88g, W 0.: 4.87g) 1 porcja
Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g) e . -
Majonez - 1/5 tyzki (5g) Sposob przygotowania:

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

o Marchew - 1/5 sztuki (10g)

e Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 345 kcal Biatko ogétem: .. 18.4¢
Tuszez: o, 20.02g Weglowodany ogotem: 2344
Blonnik pokarmowy: 3419 SOd: e 1314.02 mg
S0 3079 POMaS: 647.25 mg
WapR: 69.32mg Fosfor: 183.83 mg
Magnez: oo 48.1mg Zelazo: 1.81 mg
YK, e 242mg Miedz: . 0.16 mg
Mangan: = e 0.53mg Molibden: = o 3.9 ug
JO8: e T1.721g  Selen: e 2.43 mg
Witamina A: 222.07pg Retinol: 48.42 g
Brkaroten: e 1116.19 pg  WitaminaD: = = o 0.59 ug
WitaminaE: o 2.81mg Tiamina: 0.51 mg
Ryboflawina: 0.28 mg Niacyna: 5.01 mg
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Wartosci odzywcze

0.43 mg Biotyna:

43.59 yg Witamina B12:

31.84 mg

1.11 pg

0.57 pug
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Dzie 2

» Drugie danie (E: 403kcal, B 0.: 15.38g, T: 13.69g, W 0.: 53.04g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa - (509) Sposob przygotowania:
Pancakes 3 szt z twarozkiem waniliowym 60g i musem malinowym 30g (E: 383kcal, B o.: 1 porcja
14.88g, T: 13.44g, W o0.: 49.84q)
o Ekstrakt wanilii - 1/4 tyzeczki (1ml) 6 . -
o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/2 tyzki (30g) Sposob przygotowania:

e Maliny - 1/3 garsci (30g)
o Twardg potttusty, mielony - 1 plaster (30g)
o PANCAKES - Nalesniki w stylu amerykariskim - (120g)

Wartosci odzywcze

Wartod¢ energetyczna: 403 kcal Biatko ogétem: 15.38 ¢
Tuszez: 13.699 Weglowodany ogotem: 53.04 g
Blonnik pokarmowy: 2010 SO: e 40.79 mg
SO0l 1259 Potas: e 156.28 mg
WapR: 95.81mg Fosfor: 114.66 mg
Magnez: 1392mg Zelazo: 0.33 mg
L1 S 0.55mg Miedz: . 0.08 mg
Mangan: 0.11mg Molibden: 0pg
J0d: e 3.091g Selen: 0 mg
Witamina A: 17.44g Retinol: @ 14.4 ug
Bokaroten: e 88.9pg WitaminaD: = = o 0.04 g
WitaminaE: o 0.17mg Tiamina: 0.02 mg
Ryboflawina: =~ . 0.08mg Niacyna: =~ 0.17 mg
WitaminaB6: ... 0.07mg Biotyna: 1.03 pg
Foliany: e 12pg WitaminaB12: =~~~ . 0.39 ug
Wltamma C: 9.72mg




Dziedi 3

» Drugie danie (E: 338kcal, B 0.: 18.5g, T: 16.69g, W 0.: 27.68g)
Zupa jarzynowa z ryzem petnoziarnistym 250ml (E: 318kcal, B 0.: 18g, T: 16.44g, W o.:

Sposdb przygotowania:

24.48¢)

Noga (udo) kurczaka - 1/2 sztuki (80g)
Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (5g)
Brokuty - 1/8 sztuki (5g)

Brukselka - 1/4 sztuki (59)

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)
Kalafior - 1/8 porc;ji (15g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (59)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz petnoziarnisty - 1/7 szklanki (25g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 36% tluszczu - 2 tyzki (20g)
Lis¢ lubczyku, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (50g)

Wartosci odzywcze

Wartosé energetyczna

Sposob przygotowania:

338 kcal

Biatko ogotem:

16.69 g

29

Sad:

0.71¢

42.97 mg

33.21 mg

1.34 mg

0.29 mg

13.13 ug

241.89 g

1427.2 pg

0.88 mg

0.27 mg

0.38 mg

63.1 ug

33.68 mg
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1 porcja

18.5¢

27.68 g

290.4 mg

432.35 mg

183.68 mg

1.28 mg

0.16 mg

0pg

0.33mg

16 pg

0.4 pg

0.14 mg

2.73mg

3.45 g

0.32 pg




Dzie 4
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» Drugie danie (E: 371kcal, B 0.: 14.49g, T: 14.16g, W o.: 48.66q)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Sposob przygotowania:

Ratatouille warzywne z ciecierzycg 350g (E: 351kcal, B 0.: 13.99¢, T: 13.91g, W o0.: 45.46q)

e Cebula - 1/5 sztuki (20g)
Cukinia - 1/8 sztuki (60g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1i 1/3 tyzeczki (20g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

« Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

e Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

» Ciecierzyca gotowana - 6 tyzek (120g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna

Sposob przygotowania:

371 kcal

14.16 g

12.38 ¢

Sod:

0.04¢g

102.2 mg

93.4mg

2.6 mg

1.51 mg

3.02 ug

433.8 g

2683.7 ug

5.77mg

0.23 mg

0.65 mg

295 ug

91.78 mg

1 porcja

1 porcja

14.49 g

48.66 g

33 mg

1065.4 mg

267.6 mg

4.83 mg

0.58 mg

0pg

1.5 mg

0pg

0 g

0.3mg

3.16 mg

5.11 ug

0pg
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» Drugie danie (E: 357kcal, B 0.: 11.8g, T: 22.75g, W 0.: 26.35g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Sposob przygotowania:

Paluszki rybne w panierce 80g (E: 220kcal, B 0.: 9.1g, T: 16.02g, W 0.: 9.8g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Paluszki rybne - (70g)

Sposob przygotowania:

Suréwka z biatej kapusty z ogérkiem kiszonym i koprem 60g (E: 38kcal, B 0.: 0.96g, T:

2.14g, W o.: 4.32q)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g)
 Koper ogrodowy - 1/3 peczka (29)
e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Sposob przygotowania:

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 357 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 22.759 Weglowodany ogdtem: =~
Blonnik pokarmowy: 2629 SOd:
SOk e 1979 Potas: e
Waph: 55.14mg Fosfor:
Magnez: 26.19mg Zelazo:
YK e 0.39mg Miedz:
Mangan: 0.32mg Molibden:
IO e 47.6 ug  Selen: e
WitaminaA: 54.82yg Retinol: .
B-karoten: 168.7 yg WitaminaD:
WitaminaE: 3.83mg Tiamima:
Ryboflawina: 0.06mg Niacyna:
Witamina B6: 0.19 mg Biotyna

1 porcja

1 porcja

11.8¢

26.35 g

920.36 mg

346.81 mg

52.38 mg

0.77 mg

0.09 mg

3.9 ug

1.25 mg

39.15 pg

0.04 pg

0.07 mg

0.71 mg

0.2 ug
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Wartosci odzywcze

Foliany: 34.54 yg Witamina B12: 0.02 pg

Witamina C: 32.22 mg
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Dzied 1

» Drugie danie (E: 321kcal, B 0.: 14.08g, T: 6.3g, W 0.: 51.77g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa - (509) Sposob przygotowania:
Makaron swiderki w sosie boloriskim z soczewicg 250g (E: 301kcal, B 0.: 13.58g, T: 6.05g, 1 porcja
W o.: 48.579)
 Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposéb przygotowania:

o Marchew - 1/3 sztuki (15g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler naciowy - 1/8 sztuki (5g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

¢ Soczewica, gotowana - 2/3 szklanki (100g)
o Passata - 1/4 szklanki (60g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 321 kcal Biatko ogétem: .. 14.08 g
Tuszez: 6.3g Weglowodany ogotem: =~ 51.779
Blonnik pokarmowy: 9.59 SO0 414.7 mg
SO 1019 Potas: 485.29 mg
VAP 43.17mg  Fosfor: 217.76 mg
Magnez: 5021mg Zelazo: 3.92 mg
YK, e 1.63mg  Miedz: =~ 0.32mg
Mangan: = 0.8mg Molibden: = o 0.13 ug
JOd: 234410 Selen: e 0.51 mg
Witamina A: 249.17pg  Retinol: e 0 ug
B-karoten: o 1573.3pg  WitaminaD: =~ = o 0pg
WitaminaE: 1.66mg  Tiamina: = . 0.23 mg
Ryboflawina: . 0.1mg Niacyna: . 1.46 mg
WitaminaB6: o 0.22mg Biotyna: = e 2.91 g
Foliany: e 203.87pg WitaminaB12: . 0 ug
Wltamma C: 2.18 mg
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Dzie 2

» Drugie danie (E: 388kcal, B 0.: 17.11g, T: 10.78g, W o0.: 59.24g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja

 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

Pierogi)z ruskie z maka petnoziarnista 200g (E: 330kcal, B 0.: 15.65¢g, T: 8.39g, W o.: 1 porcja
51.72g

Maka pszenna, typ 1850 - 4 tyzki (60g) 6 . .
Cebula - 1/7 sztuki (15g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, pétttusty - 1 1/3 plastra (40g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 1/2 sztuki (40g)
Woda - 1/6 szklanki (40ml)

Suréwka z biatej kapusty z ogérkiem kiszonym i koprem 60g (E: 38kcal, B 0.: 0.96g, T: 1 porcja
2.149, W 0.: 4.32g)
o Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g) 6 . -
Koper ogrodowy - 1/3 peczka (2g) Sposob przygotowania:

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 388 kcal Biatko ogotem: . 17.11¢g
Tuszez: 10.78 g  Weglowodany ogotem: 59.24 g
Blonnik pokarmowy: . 912G SOU: 939.21 mg
SO0l 2019 Potas: . 547.95 mg
WapR: e 111.42mg Fosfor: 311.71 mg
Magnez: . 87.75mg Zelazo: 2.86 mg
YK e 2.59mg Miedz: 0.3 mg
Mangan: 1.91mg  Molibden: = = . 0pg
J0d: 49.06 g Selen: 0.38 mg
Witamina A: 28.89pg Retinol: 13.6 ug
B-karoten: . 166.2yg WitaminaD: . 0.04 g
WitaminaE: o 3.21mg Tiamina: 0.34 mg
Ryboflawina: 0.29 mg Niacyna: 4.61 mg
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Wartosci odzywcze

0.37 mg Biotyna:

109.56 yg Witamina B12:

27.14 mg

0.21 pg

0.32 ug
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Dziedi 3

» Drugie danie (E: 294kcal, B 0.: 20.31g, T: 14.89g, W 0.: 19.84g)
Barszcz ukrairski z ziemniakami 400ml (E: 274kcal, B 0.: 19.81g, T: 14.64g, W 0.: 16.649) 1 porcja

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml) 6 p -
Burak - 2/3 sztuki (60g) Sposob przygotowania:

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 36% tluszczu - 2 tyzki (20g)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)
Ziemniaki - 1/3 sztuki (40g)

Lis¢ lubczyku, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
 Woda - 3/4 szklanki (200ml) e . .
¢ Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

£j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 294 keal Biatko ogétem: . 20.319
THSZCZ: e 14.89g Weglowodany ogétem: 19.84 ¢
Blonnik pokarmowy: 8319 S0d: 298.02 mg
SO 0.729 POMAS: e 731.27 mg
WapR: 67.27mg  Fosfor: e 171.29 mg
Magnez: 42.92mg Zelazo: 3.19 mg
L5 L 2.73mg MiedZ: 0.21 mg
Mangan: 0.49mg Molibden: =~ 3.12 g
JOd: e 14.2314g  Selen: e 1.25 mg
Witamina A: 171.174g  Retinol: 0 ug
B-karoten: e 1123.56 pg  WitaminaD: =~ = o 0.56 ug
WitaminaE: o 0.45mg Tiamina: =~ e 0.55 mg
Ryboflawina: = 0.3mg Niacyna: . 5.56 mg
WitaminaB6: . 0.44mg Biotyna: =~ . 0.38 g
Foliany: e 67.23pg WitaminaB12: 0.56 g
Witamina C: 15.15 mg
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Dzie 4

» Drugie danie (E: 345kcal, B 0.: 13.63g, T: 6.78g, W 0.: 58.664)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
: ‘Izllv?edsaz;:(: z\zulg::\ll(via(-z((]g(r)‘;l)) Sposodb przygotowania:
Cu"yzkalaflorem'mec'erzycql R 0 ....................................................... 1porcja
55.46g)
: ﬁ?ifiﬁﬁkl’fo’éﬁifé' -(630{3)iki (30ml) Sposdb przygotowania:

o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)

e Przyprawa curry - 1/2 tyzeczki (2g)

e Ryz petnoziarnisty - 1/6 szklanki (30g)
» Ciecierzyca gotowana - 5 tyzek (100g)

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 345kcal Biatko ogotem: 13.63¢
THSZCZ: e 6.78g Weglowodany ogotem: =~ = 98.66 9
Blonnik pokarmowy: 9449 SOd: e 31.2mg
SO 0.049 Potas: 470.4 mg
WapR: 65.4mg Fosfor: 191 mg
Magnez: @ @ 5.8mg Zelazo: 3.37 mg
I, e 1.74mg  Miedz: 0.39 mg
Mangan: @@ 1.19mg  Molibden: = 0 g
JOd: e 0.56 g  Selen: e 0.5mg
Witamina A: 107.8 g Retinol: 0 Hg
B-karoten: 726.5pg WitaminaD: . O g
WitaminaE: 1mg Tiamina: 0.2 mg
Ryboflawina: 0.14mg Niacyna: = 1.21 mg
WitaminaB6: . 0.32mg Biotyna: = . 10.29 pg
Foliany: e 215.4pg WitaminaB12: 0 g
Witamina C: 71.5 mg
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Dzied 5

» Drugie danie (E: 296kcal, B 0.: 14.66g, T: 17.4g, W o.: 21.05g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
: ‘Izllv?edsaz;:(: z\zulg::\ll(via(-z((]g(r)‘;l)) Sposodb przygotowania:
SurOWkazmathWklwg(E36kca| s 1porcja
: :\)Al?vrv(;h:v;Ii-m:eik1-/‘1‘/852:;ljikli(i(?25ngi) Sposéb przygotowania:

e S0l biata - 1 szczypta (1g)
e Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g) 1 porcja
o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml) e . .
e SOl biata - 1 szczypta (1g) Spos6b przygotowania:

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (509)

Filet z mintaja w panierce 80g (E: 161kcal, B 0.: 12.36g, T: 10.71g, W o.: 3.89g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (2g) e p -
o Butka tarta - 1/8 szklanki (5g) Sposéb przygotowania:

 Mintaj, swiezy - 2/3 porcji (70g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: =~~~ 296 keal  Biatko ogétem: = 14.66 ¢
THISZCZ: e 17.49 Weglowodany ogétem: 21.05¢
Blonnik pokarmowy: 8.359 SOd: 933.06 mg
SO 239 Potas: 621.62 mg
Wap: e 47.79mg  Fosfor: e 259.62 mg
Magnez: . 59.31mg Zelazo: 1.01mg
CYNK: e 0.78mg MiedZ: = = e 0.16 mg
Mangan: o 0.24mg Molibden: = =~ o 3.9 ug
JOd: e 120.19 g Selen: e 14.38 mg
Witamina A: 959.44pg Retinol: 45.25 pg
Brkaroten: 5558.28 yg  WitaminaD: . 0.14 ug
WitaminaE: o 4.07mg  Tiamina: e 0.13 mg
Ryboflawina: = 0.11mg Niacyna: . 1.76 mg
WitaminaB6: . 0.3mg Biotyna: = . 3.76 g
Foliany: e 81.95pg WitaminaB12: . 2.15 g
Witamina C: 12.54 mg
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Dzied 1

» Drugie danie (E: 295kcal, B 0.: 18.79g, T: 14.83g, W 0.: 22.17g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
Y it e

NuggEtSYZkurczakasog(E141 PPy w 1porcja
. fﬁﬁsz"z"pe.efﬁﬁuryzsaff ll;tlz(zlggry - 1/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:

o Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

Suréwka Colestaw 60g (E: 55kcal, B 0.: 1.02g, T: 3.88g, W o.: 4.879) 1 porcja
o Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g) e p -
o Majonez - 1/5 tyzki (5q) Sposob przygotowania:
o Marchew - 1/5 sztuki (10g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g) 1 porcja
 Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml) e p -
e S0l biata - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

e Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 295 keal  Biatko ogétem: . 18.799
Tuszez: o, 14.839 Weglowodany ogotem: 22.17¢g
Blonnik pokarmowy: 379 SOd: e 1295.2 mg
S0 3139 POtaS: 684.14 mg
Waph: 70.66mg  Fosfor: 239.32 mg
Magnez: oo 58.99mg Zelazo: 1.47 mg
YK, e 0.89mg Miedz: . 0.13 mg
Mangan: 0.54mg Molibden: 3.9 g
JO8: e 70.921g  Selen: 2.12mg
Witamina A: 247.76 4g  Retinol: 49.5 ug
B-karoten: e 1377.68 ug  WitaminaD: o 0.08 ug
WitaminaE: 3mg Tiamina: 0.15mg
Ryboflawina: 0.2mg Niacyna: 9.64 mg
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Wartosci odzywcze

0.63 mg Biotyna:

48.78 yg Witamina B12:

31.85mg

3.4 ug

0.34 ug




Dzie 2

Klasy IV-VIIl 2026/2027

» Drugie danie (E: 365kcal, B 0.: 9.69g, T: 3.63g, W o.: 73.18g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Ryz z jabtkami prazonymi z cynamonem 350g (E: 345kcal, B 0.: 9.19g, T: 3.38g, W o.:

69.980)

o Cukier - 1/2 tyzki (6q)
o Ekstrakt wanilii - 1/4 tyzeczki (1ml)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 5 tyzek (100g)

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
* Ryz petnoziarnisty - 1/3 szklanki (60g)

« Jabtka do ciasta, w stoiku - 1/5 szklanki (50g)

1 porcja

Sposadb przygotowania:

Ryz ugotuj na mleku, w razie potrzeby podlej woda.
Jabtko obierz ze skorki, zetrzyj na tarce lub drobno
pokréj, poddus na patelni z dodatkiem wody do
zmiekniecia. Wymieszaj ryz z cynamonem i mastem.
Przetdz ryz do miseczki, na ryz natéz duszone jabtko,
cato$¢ posyp twarogiem.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 365 kcal Biatko ogétem: 9.69 g
Tuszez: 3.63g Weglowodany ogétem: 73.18g
Bfonnik pokarmowy: 1089 SOd: e 94.75 mg
SOk e 0169 Potas: 228.41 mg
Waph: 188.19mg Fosfor: 126.2 mg
Magnez: 18.72mg Zelazo: . 0.33 mg
YK e 0.52mg Miedz: 0.06 mg
Mangan: 0.18mg Molibden: Oug
o e 3.6 g Selen: 0mg
Witamina A: 17.15ug  Retinol: 14 ug
B-karoten: 90.62pg WitaminaD: 0.03 ug
WitaminaE: 0.07mg Tiamina: 0.06 mg
Ryboflawina: . 0.23mg Niacyna: 0.17 mg
WitaminaB6: 0.07mg Biotyna: Oug
Foliany: @ 10.06 yg WitaminaB12: 0.5 ug
Witamina C: 1.89 mg
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Dziedi 3

» Drugie danie (E: 346kcal, B 0.: 18.49g, T: 16.81g, W 0.: 30.29g)

Szpinal)(owa z ryzem petnoziarnistym 300ml (E: 326kcal, B 0.: 17.99g, T: 16.56g, W o.: 1 porcja
27.09g

* Noga (udo) kurczaka - 1/2 sztuki (80g) e p .
Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml) Sposob przygotowania:

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz petnoziarnisty - 1/6 szklanki (30g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 3/4 garsci (20g)

Smietana 36% tluszczu - 2 tyzki (20q)
Lis¢ lubczyku, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B o0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
 Woda - 3/4 szklanki (200ml) e p -
 Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

e Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: =~ 346 kcal Biatko ogétem: = .. 18.49¢
Tuszez: o, 16.819 Weglowodany ogotem: 30.29¢
Blonnik pokarmowy: 177G SOd: e 491 mg
SOk e 129 Potas: 376.49 mg
Wapa: 46.12mg Fosfor: 179.46 mg
Magnez: oo 38.06mg Zelazo: 1.35 mg
YK, e 1.3mg Miedz: =~ 0.11mg
Mangan: = e 0.24mg Molibden: = o 0pg
JOd: 25.93 G Selen: 0.75mg
Witamina A: 323.87pg Retinol: 16 ug
Brkaroten: e 1920.15pg  WitaminaD: = o 0.4 ug
WitaminaE: o 0.79mg Tiamina: 0.1mg
Ryboflawina: = = .. 0.24mg Niacyna: = o 2.54 mg
WitaminaB6: = o 0.37mg Biotyna: = o 0.55 ug
Foliany: @ e 53.37pg WitaminaB12: = .. 0.32 ug
Wltamma C: 15.13 mg
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Dzie 4

» Drugie danie (E: 358kcal, B 0.: 15.18g, T: 6.46g, W 0.: 59.52g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja

 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

Makaron é)widerki w sosie wtoskim z soczewicg 2509 (E: 338kcal, B 0.: 14.68g, T: 6.21g, W 1 porcja
0.: 56.32g

Makaron bezjajeczny - 1/2 szklanki (40g) 6 . .
Marchew - 1/3 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
(

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (5g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)
Soczewica, gotowana - 2/3 szklanki (100g)
Passata - 1/4 szklanki (60g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 358 kcal Biatko ogétem: . 15.18 ¢
Tuszez: 6.46 g Weglowodany ogotem: = 59.52 g
Blonnik pokarmowy: 9749 SOU: e 414.9 mg
SO 1019 Potas: 500.19 mg
VAP 45.17mg  Fosfor: e 227.76 mg
Magnez: 5241mg Zelazo: 4.05 mg
YK, e 1.72mg  Miedz: 0.33 mg
Mangan: = 0.84mg Molibden: = @ 0.13 ug
JOd: 234410 Selen: e 0.51 mg
Witamina A: 249.17pg  Retinol: e 0 ug
B-karoten: e 1573.3pg  WitaminaD: =~ = o 0pg
WitaminaE: 1.7mg Tiamina: 0.24 mg
Ryboflawina: . 0.1mg Niacyna: . 1.56 mg
WitaminaB6: o 0.23mg Biotyna: = o 2.91 g
Foliany: e 209.57pg WitaminaB12: . 0 ug
Wltamma C: 2.18 mg
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Dzied 5

» Drugie danie (E: 350kcal, B 0.: 11.38g, T: 22.69g, W o.: 24.87qg)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
it s oo

PaIUSZkIrYbnewpamercesog(E e 1porcja
: g:{] ;zzi??;g:g- (17tl]£i)ka (10ml) Sposéb przygotowania:

Zlemmaklpureewg(E79kcaI'B e 1p°rcja
: gﬂgflg?af:?iy:vzizz?p?;f?; ;i)uszczu - 1/8 szklanki (5ml) Sposéb przygotowania:

¢ Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Suréwka z kiszonej kapusty 60g (E: 31kcal, B 0.: 0.54g, T: 2.08g, W o0.: 2.84q) 1 porcja
» Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (50g) e . .
o Marchew - 1/6 sztuki (8g) Sposob przygotowania:

o Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 350 kcal Biatko ogétem: =~ . 11.38 ¢
Tuszez: o 22.699 Weglowodany ogtem: =~ 24.87 ¢
Blonnik pokarmowy: 2799 SOU: e 739.23 mg
SO 19 POtaS: 328.26 mg
WapR: 36.87mg Fosfor: 46.01 mg
Magnez: . . 2283mg Zelazo: 1.22 mg
YK, e 0.32mg Miedz: . 0.12mg
Mangan: = 0.18mg Molibden: = o 3.9 g
JOd: 23.56 g Selen: 1.45 mg
Witamina A: 175.48 ug  Retinol: 39.15 g
B-karoten: 891.14 g WitaminaD: =~ 0.04 ug
WitaminaE: o 3.17mg Tiamina: 0.05 mg
Ryboflawina: = 0.04mg Niacyna: . 0.65mg
WitaminaB6: o 0.23mg Biotyna: = o 0.38 ug
Foliany: e 22469 WitaminaB12: . 0.02 g
Witamina C: 17.52 mg
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Dzied 1

» Drugie danie (E: 322kcal, B 0.: 19.82g, T: 17.75g, W 0.: 20.81g)
Zupa gulaszowa z ziemniakami 300ml (E: 302kcal, B 0.: 19.32g, T: 17.5g, W 0.: 17.61g) 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) 6 . .
Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
Papryka, w proszku - 1/4 lyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)
Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2qg) 1 porcja
» Woda - 3/4 szklanki (200ml) e . .
o Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

Wartosci odzywcze

Wartos¢ e“ergetycz“a 322kcal Biatko ogotem: = . 19.82¢

17.759 Weglowodany ogétem: = = 20819

271G SOU: s 777.38 mg

1.099 Potas: 651.19 mg

37.81mg Fosfor: 180.95 mg

39.49mg Zelazo: 1.99 mg

2.53mg  MiedZ: = 0.17mg

0.32mg Molibden: = = o 3.9 19

24.49pg Selen: 2.5mg

184.7pg Retinol: @ 119

E..!.‘E.’..‘?.F.?.'.‘. ...................................................... 1288.62 yg  WitaminaD: =~~~ .. 0.96 Hg

WitaminaE: 4.21mg Tiamina: 0.56 mg

Ryboflawina: =~ 0.31mg Niacyna: = = o 6.05mg

WitaminaB6: .. 0.57mg Biotyna: = . 0.45 pg

Foliany: e 33.26 yg  WitaminaB12: 0.57 pg
Witamina C: 54.26 mg
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Dzie 2

» Drugie danie (E: 370kcal, B 0.: 10.54g, T: 13.46g, W 0.: 51.78g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
: ‘Izllv?edsaz;:(: z\zulg::\ll(via(-z((]g(r)‘;l)) Sposodb przygotowania:

* Buchty z koktzjlem porzeczkowym 250g (E: 350keal, Bo.:10.04g, T: 13.21g, Wo.: 48.580) 1 porcja
. .(J:::Ig(:ﬁ: n;{:riaﬁ:: gi/?iluszczu - 21i 1/2 tyzki (50q) Sposob przygotowania:

o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/6 szklanki (40ml)
o Porzeczki czarne - 1/2 garsci (20g)

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)
e Buchty - (80g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 370 kcal Biatko ogétem: =~ .. 10.54¢
Tuszez: o 13.46 9 Weglowodany ogotem: 51.78 9
Blonnik pokarmowy: 1569 SOd: 58.43 mg
SO 0129 POtaS: e 225.36 mg
WapR: 147.63mg  Fosfor: e 107.8 mg
Magnez: 174mg Zelazo: 0.34 mg
YK, e 0.45mg Miedz: . 0.05mg
Mangan: = 0.16mg Molibden: o 0pg
JOd: 3ATHG  Selen: e 0 mg
WitaminaA: . 106.6 g Retimol: 94.9 g
Brkaroten: 141pg WitaminaD: = o 0.11 ug
WitaminaE: o 0.51mg Tiamina: 0.04 mg
Ryboflawina: = . 0.19mg Niacyna: . 0.18 mg
WitaminaB6: o 0.07mg Biotyna: = o 0pg
Foliany: e 10.5ug WitaminaB12: 0.41 g
Wltamma C: 37.42 mg
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Dziedi 3

» Drugie danie (E: 341kcal, B 0.: 16.93g, T: 11.61g, W 0.: 42.46g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja

 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

Gotaghek z miesem i ryzem petnoziarnistym 150g w sosie pomidorowym 100g (E: 321kcal, B 1 porcja
0.:16.43g, T: 11.36g, W 0.: 39.269)

Cebula - 1/8 sztuki (10g) 6 . .
Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g) Sposob przygotowania:

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kurczak, mieso mielone - 1/3 szklanki (60g)
Ryz petnoziarnisty - 1/5 szklanki (40g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 341 kcal Biatko ogétem: . 16.93 ¢
Tuszez: 11.619 Weglowodany ogotem: 42.46 g
Blonnik pokarmowy: 2519 SOd: 451.8 mg
SO 1019 Potas: 774.19 mg
VAP 66.82mg Fosfor: . 148.56 mg
Magnez: 3981mg Zelazo: 1.36 mg
YK, e 1.39mg Miedz: 0.11mg
Mangan: = 0.35mg Molibden: o 0pg
JOd: 24.61 19 Selen: e 0.25mg
Witamina A: 177.474g Retinol: 0 ug
B-karoten: e 1136.2pg  WitaminaD: = = . 0pg
WitaminaE: 3.05mg Tiamina: 0.17 mg
Ryboflawina: = . 0.23mg Niacyna: . 4.78 mg
WitaminaB6: = o 0.53mg Biotyna: = o 0.06 ug
Foliany: e 33.97pg WitaminaB12: . 0.34 g
Witamina C: 36.03 mg




Dzie 4

Klasy IV-VIIl 2026/2027

» Drugie danie (E: 321kcal, B 0.: 9.79g, T: 14.29g, W 0.: 39.62g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Sposob przygotowania:

Placki ziemniaczane z sosem pieczarkowym z cieciorkg 300g (E: 301kcal, B 0.: 9.29g, T:

14.04g, W 0.: 36.429)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 3 sztuki (60g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ciecierzyca gotowana - 3 tyzki (60g)

Mieko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - 1/8
szklanki (10ml)

e Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Wartosci odzywcze

Wartosé energetyczna

Sposadb przygotowania:

321 kcal

14.29 g

8.11g

Sad:

0.98¢g

60.52 mg

68.21 mg

1.59 mg

1.02 mg

23.53 pg

2.07 ug

91.2 ug

2.97 mg

0.43 mg

0.41mg

137.77 ug

23.58 mg

1 porcja

1 porcja

9.79 g

39.62¢g

411.8 mg

808.29 mg

268.06 mg

3.51mg

0.59 mg

7.8 ug

11.68 mg

0pg

1.16 pug

0.16 mg

4.34mg

1.66 pg

0pg
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Dzied 5

» Drugie danie (E: 298kcal, B 0.: 15.06g, T: 17.44g, W o.: 20.44g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Filet z mintaja w panierce 80g (E: 161kcal, B 0.: 12.36g, T: 10.71g, W 0.: 3.89g)

« Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (2g)
o Bulka tarta - 1/8 szklanki (5g)
 Mintaj, $wiezy - 2/3 porcji (70g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g)

o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Suréwka z biatej kapusty z ogérkiem kiszonym i koprem 60g (E: 38kcal, B 0.: 0.96g, T:
2.14g, W o.: 4.329)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g)
 Koper ogrodowy - 1/3 peczka (29)
e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 298 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 17.449 Weglowodany ogétem:
Blonnik pokarmowy: 2,939 SOd:
SOk e 2219 Potas:
Waph: 63.73mg Fosfor:
Magnez: .~~~ 58.63mg Zelazo:
YK e 0.79mg  Miedz:
Mangan: 0.38mg Molibden:
o e 119.89ug Selen:
Witamina A: 60.96 yg Retinol: .
B-karoten: 168.96 yg WitaminaD:
WitaminaE: 4.56mg  Tiamina:
Ryboflawina: 0.11mg Niacyna:

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Sposdb przygotowania:

Sposadb przygotowania:

1 porcja

1 porcja

15.06 g

20.44 ¢

1017.63 mg

590.57 mg

260.71 mg

1.06 mg

0.13 mg

3.9 ug

13 mg

45.25 pg

0.14 ug

0.13 mg

1.68 mg




Klasy IV-VIIl 2026/2027

Wartosci odzywcze

0.26 mg Biotyna:

40.59 yg Witamina B12:

32.22 mg

2.54 ug

2.15 g




Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Zupa jarzynowa z ryzem Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml

Kotlet mielony 80g Pancakes 3 szt z twarozkiem petnoziarnistym 250ml Ratatouille warzywne z ciecierzyca  Paluszki rybne w panierce 80g
Ziemniaki puree 60g waniliowym 60g i musem Kompot owocowy 250ml 3509 Suréwka z biatej kapusty z ogérkiem
Suréwka Colestaw 60g malinowym 30g kiszonym i koprem 60g

Ziemniaki puree 60g
e e 5
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Dzied 1

» Drugie danie (E: 345kcal, B o.: 18.4g, T: 20.02g, W o.: 23.4g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
Y it e

Kotletmlelonysog(E191kca|B e 1porcja
* ;222 ;‘;2291 7; Lez;Jk/is(;;t)Uki (39) Sposéb przygotowania:

o Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, topatka - 2/3 sztuki (70g)

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g) 1 porcja
 Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml) e p -
e SOl biata - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Suréwka Colestaw 60g (E: 55kcal, B 0.: 1.02g, T: 3.88g, W 0.: 4.87g) 1 porcja
Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g) e . -
Majonez - 1/5 tyzki (5g) Sposob przygotowania:

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

o Marchew - 1/5 sztuki (10g)

e Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 345 kcal Biatko ogétem: .. 18.4¢
Tuszez: o, 20.02g Weglowodany ogotem: 2344
Blonnik pokarmowy: 3419 SOd: e 1314.02 mg
S0 3079 POMaS: 647.25 mg
WapR: 69.32mg Fosfor: 183.83 mg
Magnez: oo 48.1mg Zelazo: 1.81 mg
YK, e 242mg Miedz: . 0.16 mg
Mangan: = e 0.53mg Molibden: = o 3.9 ug
JO8: e T1.721g  Selen: e 2.43 mg
Witamina A: 222.07pg Retinol: 48.42 g
Brkaroten: e 1116.19 pg  WitaminaD: = = o 0.59 ug
WitaminaE: o 2.81mg Tiamina: 0.51 mg
Ryboflawina: 0.28 mg Niacyna: 5.01 mg
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Wartosci odzywcze

Witamina B6: 0.43 mg Biotyna: 1.11 ug

Foliany: 43.59 yg Witamina B12: 0.57 pg

Witamina C: 31.84 mg Stosunek n-3:n-6: 1:2.9
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Dzie 2

» Drugie danie (E: 403kcal, B 0.: 15.38g, T: 13.69g, W 0.: 53.04g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Pancakes 3 szt z twarozkiem waniliowym 60g i musem malinowym 30g (E: 383kcal, B o.:
14.88g, T: 13.44g, W o0.: 49.84q)

o Ekstrakt wanilii - 1/4 tyzeczki (1ml)

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/2 tyzki (30g)

e Maliny - 1/3 garsci (30g)

o Twardg potttusty, mielony - 1 plaster (30g)

o PANCAKES - Nalesniki w stylu amerykariskim - (120g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = 403 kcal Biatko ogétem:
Thuszez: oo 13.699 Weglowodany ogétem: =
Blonnik pokarmowy: . 2019 SO e
SOk 1259 Potas: .
Wap: e 95.81mg Fosfor:
Magnez: e 13.92mg Zelazo: o
YK, e 0.55mg MiedZ: =~ o
Mangan: 0.11mg Molibden: =~
Jod: 3.09pg Selen:
Witamina A: 17.4pg Retinol: e
Brkaroten: 88.9pg WitaminaD: == oo
WitaminaE: 0.17mg Tiamina: .
Ryboflawina: =~ o 0.08mg Niacyna: =~
WitaminaB6: .. 0.07mg Biotyna: = .
Foliany: e 12pg WitaminaB12: = o
Witamina C: 9.72mg Stosunek n-3:n-6:

Sposob przygotowania:

Sposadb przygotowania:

1 porcja

1 porcja

15.38 g

53.04 g

40.79 mg

156.28 mg

114.66 mg

0.33 mg

0.08 mg

0pg

0mg

14.4 g

0.04 ug

0.02 mg

0.17 mg

1.03 pg

0.39 ug

1:1
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Dziedi 3

» Drugie danie (E: 338kcal, B 0.: 18.5g, T: 16.69g, W 0.: 27.68g)

Zupa ja)rzynowa z ryzem petnoziarnistym 250ml (E: 318kcal, B 0.: 18g, T: 16.44g, W o.: 1 porcja
24.48¢g

Noga (udo) kurczaka - 1/2 sztuki (80g) e p .
Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (5g) Sposob przygotowania:

Brokuty - 1/8 sztuki (5g)

Brukselka - 1/4 sztuki (59)

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)
Kalafior - 1/8 porc;ji (15g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (59)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz petnoziarnisty - 1/7 szklanki (25g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 36% tluszczu - 2 tyzki (20g)
Lis¢ lubczyku, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
o Woda - 3/4 szklanki (200ml) e . -
¢ Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 338 kcal Biatko ogotem: 18.5¢
Tuszez: 16.699 Weglowodany ogotem: 27.68 g
Blonnik pokarmowy: . 29 SOU: e 290.4 mg
SO0l 0.719 Potas: e 432.35 mg
WapR: 42.97mg Fosfor: 183.68 mg
Magnez: 33.21mg Zelazo: 1.28 mg
L L 1.34mg Miedz: 0.16 mg
Mangan: e 0.29mg Molibden: =~ o 0pg
J0d: e 13.131g  Selen: e 0.33 mg
Witamina A: 241.89pg Retinol: e 16 ug
B-karoten: 1427.2yg WitaminaD: 0.4 g
WitaminaE: . 0.88mg Tiamina: 0.14 mg
Ryboflawina: = = . 0.27mg Niacyna: = = o 2.73mg
WitaminaB6: ... 0.38mg Biotyna: 3.45 g
Foliany: e 63.1pg WitaminaB12: ... 0.32 ug
Witamina C: 33.68 mg Stosunek n-3:n-6: 1:7
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Dzie 4

» Drugie danie (E: 371kcal, B 0.: 14.49g, T: 14.16g, W o.: 48.66q)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
: ‘Izllv?edsaz;:(: z\zulg::\ll(via(-z((]g(r)‘;l)) Sposodb przygotowania:

* Ratatouille warzywne z ciecierzyca 350g (E: 351kcal, B0 13.99g, T: 1391, Wo. 45.465) 1 porcja
. gﬁt;jnliaa--11//585sz;tl]uk|:i((26oogg;)) Sposob przygotowania:

« Koncentrat pomidorowy 30% - 1i 1/3 tyzeczki (20g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

« Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

e Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

» Ciecierzyca gotowana - 6 tyzek (120g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 371kcal Biatko ogétem: =~ 14499
Tuszez: 14169 Weglowodany ogétem: 48.66 ¢
Bfonnik pokarmowy: 12389 Sod: 33 mg
SOk 0.04g Potas: 1065.4 mg
Waph: e 1022mg Fosfor: 267.6 mg
Magnez: 93.4mg Zelazo: 4.83 mg
YK e 2.6mg Miedz: 0.58 mg
Mangan: 1.51mg Molibden: Oug
IO e 3.02pg Selen: 1.5mg
Witamina A: 433.8 g Retinol: O g
B-karoten: 2683.7ug WitaminaD: Oug
WitaminaE: 577mg Tiamimna: 0.3 mg
Ryboflawina: 023mg Niacyma: 3.16 mg
WitaminaB6: 0.65mg Biotyna: 5.11 g
Foliany: @@ 2959 WitaminaB12: 0 g
Witamina C: 91.78 mg Stosunek n-3:n-6: 1:3.7
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Klasy I-Ill 2026/2027

» Drugie danie (E: 357kcal, B 0.: 11.8g, T: 22.75g, W 0.: 26.35g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Sposob przygotowania:

Paluszki rybne w panierce 80g (E: 220kcal, B 0.: 9.1g, T: 16.02g, W 0.: 9.8g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Paluszki rybne - (70g)

Sposob przygotowania:

Suréwka z biatej kapusty z ogérkiem kiszonym i koprem 60g (E: 38kcal, B 0.: 0.96g, T:

2.14g, W o.: 4.32q)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g)
 Koper ogrodowy - 1/3 peczka (29)
e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Sposob przygotowania:

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 357 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 22.759 Weglowodany ogdtem: =~
Blonnik pokarmowy: 2629 SOd:
SOk e 1979 Potas: e
Waph: 55.14mg Fosfor:
Magnez: 26.19mg Zelazo:
YK e 0.39mg Miedz:
Mangan: 0.32mg Molibden:
IO e 47.6 ug  Selen: e
WitaminaA: 54.82yg Retinol: .
B-karoten: 168.7 yg WitaminaD:
WitaminaE: 3.83mg Tiamima:
Ryboflawina: 0.06mg Niacyna:
Witamina B6: 0.19 mg Biotyna

1 porcja

1 porcja

11.8¢

26.35 g

920.36 mg

346.81 mg

52.38 mg

0.77 mg

0.09 mg

3.9 ug

1.25 mg

39.15 pg

0.04 pg

0.07 mg

0.71 mg

0.2 ug
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Wartosci odzywcze

Foliany: 34.54 yg Witamina B12: 0.02 pg

Witamina C: 32.22 mg Stosunek n-3:n-6: 1:2.3




Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Barszcz ukraifiski z ziemniakami Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml
Makaron $widerki w sosie bolofiskim Pierogi z ruskie z maka 400ml Curry z kalafiorem, ciecierzycy i Suréwka z marchewki 60g
z soczewica 2509 petnoziarnista 200g Kompot owocowy 250ml ryzem 3009 Ziemniaki puree 60g

Suréwka z biatej kapusty z ogérkiem Filet z mintaja w panierce 80g

kiszonym i koprem 60g
e e 5
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Dzied 1

» Drugie danie (E: 321kcal, B 0.: 14.08g, T: 6.3g, W 0.: 51.77g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Makaron swiderki w sosie boloriskim z soczewicg 250g (E: 301kcal, B 0.: 13.58g, T: 6.05g,
W o.: 48.579)

¢ Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g

5

° mI)
o Seler naciowy - 1/8 sztuki (
[ ]

)
9)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Soczewica, gotowana - 2/3 szklanki (100g)
Passata - 1/4 szklanki (60g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 321 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 6.39 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 9.59 S0d:
SOk e 1.01g Potas: e
Waph: 43.17mg Fosfor:
Magnez: 50.21mg Zelazo:
OV e 1.63mg Miedz: .
Mangan: 0.8mg Molibden: .
IO e 23449 Selen: e
WitaminaA: 249.17pg Retinol:
B-karoten: 1573.3yg WitaminaD:
WitaminaE: 1.66mg Tiamina:
Ryboflawina: 0.1mg Niacyna: . .
WitaminaB6: 0.22mg Biotyna:
Foliany: @ 203.87yg WitaminaB12:
Witamina C: 2.18 mg Stosunek n-3:n-6:

Sposob przygotowania:

Sposadb przygotowania:

1 porcja

1 porcja

14.08 g

51.77 g

414.7 mg

485.29 mg

217.76 mg

3.92 mg

0.32 mg

0.13 pg

0.51 mg

0 g

0 ug

0.23 mg

1.46 mg

2.91 ug

0 g

1:2.9
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Dzie 2

» Drugie danie (E: 388kcal, B 0.: 17.11g, T: 10.78g, W o0.: 59.24g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja

 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

Pierogi)z ruskie z maka petnoziarnista 200g (E: 330kcal, B 0.: 15.65¢g, T: 8.39g, W o.: 1 porcja
51.72g

Maka pszenna, typ 1850 - 4 tyzki (60g) 6 . .
Cebula - 1/7 sztuki (15g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, pétttusty - 1 1/3 plastra (40g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 1/2 sztuki (40g)
Woda - 1/6 szklanki (40ml)

Suréwka z biatej kapusty z ogérkiem kiszonym i koprem 60g (E: 38kcal, B 0.: 0.96g, T: 1 porcja
2.149, W 0.: 4.32g)
o Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g) 6 . -
Koper ogrodowy - 1/3 peczka (2g) Sposob przygotowania:

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 388 kcal Biatko ogotem: . 17.11¢g
Tuszez: 10.78 g  Weglowodany ogotem: 59.24 g
Blonnik pokarmowy: . 912G SOU: 939.21 mg
SO0l 2019 Potas: . 547.95 mg
WapR: e 111.42mg Fosfor: 311.71 mg
Magnez: . 87.75mg Zelazo: 2.86 mg
YK e 2.59mg Miedz: 0.3 mg
Mangan: 1.91mg  Molibden: = = . 0pg
J0d: 49.06 g Selen: 0.38 mg
Witamina A: 28.89pg Retinol: 13.6 ug
B-karoten: . 166.2yg WitaminaD: . 0.04 g
WitaminaE: o 3.21mg Tiamina: 0.34 mg
Ryboflawina: 0.29 mg Niacyna: 4.61 mg
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Wartosci odzywcze

Witamina B6: 0.37 mg Biotyna: 0.21 pg

Foliany: 109.56 yg Witamina B12: 0.32 pg

Witamina C: 27.14 mg Stosunek n-3:n-6: 1:3.7




Dziedi 3
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» Drugie danie (E: 294kcal, B 0.: 20.31g, T: 14.89g, W 0.: 19.84g)
Barszcz ukrairski z ziemniakami 400ml (E: 274kcal, B 0.: 19.81g, T: 14.64g, W 0.: 16.649)

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)
Burak - 2/3 sztuki (60g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 36% tluszczu - 2 tyzki (20g)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)
Ziemniaki - 1/3 sztuki (40g)

Lis¢ lubczyku, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Sposob przygotowania:

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

» Woda - 3/4 szklanki (200ml)
o Mieszanka owocowa - (509)

Sposadb przygotowania:

£j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 294 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 14.899 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 3319 Sod:
SOk e 0729 Potas: e
Waph: 67.27mg Fosfor:
Magnez: 42.92mg Zelazo: .
YK e 2.73mg  Miedz:
Mangan: 0.49mg Molibden:
o e 14.23pg Selen:
WitaminaA: 17117 yg  Retinol:
B-karoten: 1123.56 yg WitaminaD:
WitaminaE: 0.45mg Tiamina:
Ryboflawina: 03mg Niacyna: . .
WitaminaB6: 044mg Biotyna:
Foliany: @ @ 67.23yg WitaminaB12:
Witamina C: 15.15mg Stosunek n-3:n-6

1 porcja

20.31¢

19.84

298.02 mg

731.27 mg

171.29 mg

3.19mg

0.21 mg

3.12 ug

1.25mg

0 ug

0.56 ug

0.55mg

5.56 mg

0.38 g

0.56 ug

1:7
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Dzie 4

» Drugie danie (E: 345kcal, B 0.: 13.63g, T: 6.78g, W 0.: 58.664)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

Curry z)kalafiorem, ciecierzycg i ryzem 300g (E: 325kcal, B 0.: 13.13¢g, T: 6.53g, W 0.:
55.46g

o Kalafior - 1/3 porcji (60g) 6 . .
Mleczko kokosowe - 3 tyzki (30ml) Sposob przygotowania:

o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)

e Przyprawa curry - 1/2 tyzeczki (2g)

e Ryz petnoziarnisty - 1/6 szklanki (30g)
» Ciecierzyca gotowana - 5 tyzek (100g)

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 345kcal Biatko ogétem:
Tuszez: 6.78 9 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 9449 SOd:
SOk e 0.04g Potas:
Waph: 65.4mg Fosfor:
Magnez: 5.8mg Zelazo:
YK e 1.74mg  Miedz:
Mangan: 1.19mg Molibden: .
o e 0.56ug Selem:
WitaminaA: 107.8 yg  Retinol:
B-karoten: 726.5yg WitaminaD:
WitaminaE: 1mg Tiamina:
Ryboflawina: 0.14mg Niacyma:
WitaminaB6: 032mg Biotyna: o
Foliany: @ 215.4pg WitaminaB12:
Witamina C: 71.5mg Stosunek n-3:n-6:

1 porcja

1 porcja

13.63 g

58.66 g

31.2mg

470.4 mg

191 mg

3.37 mg

0.39mg

0pg

0.5mg

0 ug

0 ug

0.2 mg

1.21mg

10.29 g

0pg

1:10.5
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Dzied 5

» Drugie danie (E: 296kcal, B 0.: 14.66g, T: 17.4g, W o.: 21.05g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Suréwka z marchewki 60g (E: 36kcal, B 0.: 0.56g, T: 2.1g, W 0.: 4.93g)

o Marchew - 1i 1/4 sztuki (559)

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g)

e Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml) Sposéb przygotowania:

e SOl biata - 1 szczypta (1g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (509)

Filet z mintaja w panierce 80g (E: 161kcal, B 0.: 12.36g, T: 10.71g, W o.: 3.89g)

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (2g)
o Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

 Mintaj, swiezy - 2/3 porcji (70g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 296 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 17.49 Weglowodany ogétem:
Blonnik pokarmowy: 3.359 SOd:
SOk e 239 Potas:
Waph: 47.719mg Fosfor:
Magnez: .~~~ 59.31mg Zelazo:
YK e 0.78mg Miedz:
Mangan: 0.24mg Molibden:
o e 120.19pg  Selen:
WitaminaA: 959.44yg Retinol:
B-karoten: 5558.28 g WitaminaD:
WitaminaE: 4.07mg Tiamina:
Ryboflawina: 0.11mg Niacyma: .
WitaminaB6: 03mg Biotyna:
Foliany: 31.95pyg WitaminaB12:
Witamina C: 12.54 mg Stosunek n-3:n-6:

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

1 porcja

1 porcja

14.66 ¢

21.05 g

933.06 mg

621.62 mg

259.62 mg

1.01 mg

0.16 mg

3.9 ug

14.38 mg

45.25 pg

0.14 ug

0.13 mg

1.76 mg

3.76 g

2.15 ug

1:2.2




Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Szpinakowa z ryzem petnoziarnistym Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml
Nuggetsy z kurczaka 80g Ryz z jabtkami prazonymi z 300ml Makaron $widerki w sosie wloskim z  Paluszki rybne w panierce 80g
Surowka Colestaw 60g cynamonem 350g Kompot owocowy 250ml soczewicg 250g Ziemniaki puree 60g

Ziemniaki puree 60g Suréwka z kiszonej kapusty 60g
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Dzied 1

» Drugie danie (E: 295kcal, B 0.: 18.79g, T: 14.83g, W 0.: 22.17g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
Y it e

NuggEtSYZkurczakasog(E141 PPy w 1porcja
. fﬁﬁsz"z"pe.efﬁﬁuryzsaff ll;tlz(zlggry - 1/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:

o Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

Suréwka Colestaw 60g (E: 55kcal, B 0.: 1.02g, T: 3.88g, W o.: 4.879) 1 porcja
o Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g) e p -
o Majonez - 1/5 tyzki (5q) Sposob przygotowania:
o Marchew - 1/5 sztuki (10g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g) 1 porcja
 Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml) e p -
e S0l biata - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

e Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 295 keal  Biatko ogétem: . 18.799
Tuszez: o, 14.839 Weglowodany ogotem: 22.17¢g
Blonnik pokarmowy: 379 SOd: e 1295.2 mg
S0 3139 POtaS: 684.14 mg
Waph: 70.66mg  Fosfor: 239.32 mg
Magnez: oo 58.99mg Zelazo: 1.47 mg
YK, e 0.89mg Miedz: . 0.13 mg
Mangan: 0.54mg Molibden: 3.9 g
JO8: e 70.921g  Selen: 2.12mg
Witamina A: 247.76 4g  Retinol: 49.5 ug
B-karoten: e 1377.68 ug  WitaminaD: o 0.08 ug
WitaminaE: 3mg Tiamina: 0.15mg
Ryboflawina: 0.2mg Niacyna: 9.64 mg




Klasy I-Ill 2026/2027

Wartosci odzywcze

Witamina B6: 0.63 mg Biotyna: 3.4 g

Foliany: 48.78 pg Witamina B12: 0.34 g

Witamina C: 31.85mg Stosunek n-3:n-6: 1:2.4




Dzie 2

Klasy I-Ill 2026/2027

» Drugie danie (E: 365kcal, B 0.: 9.69g, T: 3.63g, W o.: 73.18g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Ryz z jabtkami prazonymi z cynamonem 350g (E: 345kcal, B 0.: 9.19g, T: 3.38g, W o.:

69.980)

o Cukier - 1/2 tyzki (6q)
o Ekstrakt wanilii - 1/4 tyzeczki (1ml)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 5 tyzek (100g)

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
* Ryz petnoziarnisty - 1/3 szklanki (60g)

« Jabtka do ciasta, w stoiku - 1/5 szklanki (50g)

1 porcja

Sposadb przygotowania:

Ryz ugotuj na mleku, w razie potrzeby podlej woda.
Jabtko obierz ze skorki, zetrzyj na tarce lub drobno
pokréj, poddus na patelni z dodatkiem wody do
zmiekniecia. Wymieszaj ryz z cynamonem i mastem.
Przetdz ryz do miseczki, na ryz natéz duszone jabtko,
cato$¢ posyp twarogiem.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 365 kcal Biatko ogétem: 9.69 g
Tuszez: 3.63g Weglowodany ogétem: 73.18g
Bfonnik pokarmowy: 1089 SOd: e 94.75 mg
SOk e 0169 Potas: 228.41 mg
Waph: 188.19mg Fosfor: 126.2 mg
Magnez: 18.72mg Zelazo: . 0.33 mg
YK e 0.52mg Miedz: 0.06 mg
Mangan: 0.18mg Molibden: Oug
o e 3.6 g Selen: 0mg
Witamina A: 17.15ug  Retinol: 14 ug
B-karoten: 90.62pg WitaminaD: 0.03 ug
WitaminaE: 0.07mg Tiamina: 0.06 mg
Ryboflawina: . 0.23mg Niacyna: 0.17 mg
WitaminaB6: 0.07mg Biotyna: Oug
Foliany: @ 10.06 yg WitaminaB12: 0.5 ug
Witamina C: 1.89mg Stosunek n-3:n-6: 1:1
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» Drugie danie (E: 346kcal, B 0.: 18.49g, T: 16.81g, W 0.: 30.29g)
Szpinakowa z ryzem petnoziarnistym 300ml (E: 326kcal, B 0.: 17.99¢, T: 16.56g, W o.:

27.09g)

» Noga (udo) kurczaka - 1/2 sztuki (80g)
Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz petnoziarnisty - 1/6 szklanki (30g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 3/4 garsci (20g)

Smietana 36% tluszczu - 2 tyzki (20q)
Lis¢ lubczyku, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Sposdb przygotowania:

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B o0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
o Mieszanka owocowa - (50g)

Sposob przygotowania:

e Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 346 kcal Biatko ogotem: =~
Tuszez: 16.819 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 1779 Sod: e
SOk 1.2g9 Potas:
Waph: 46.12mg Fosfor:
Magnez: 38.06mg Zelazo: .
YK e 13mg Miedz:
Mangan: 0.24mg Molibden:
IO e 25.93 g Selen: e
WitaminaA: 323.87pg Retinol:
B-karoten: 1920.15yg  WitaminaD: .
WitaminaE: 0.79mg Tiamimna:
Ryboflawina: 024mg Niacyna:
WitaminaB6: 0.37mg Biotyna:
Foliany: @ 53.37yg WitaminaB12:
Witamina C: 15.13 mg Stosunek n-3:n-6

1 porcja

18.49 g

30.29 g

491 mg

376.49 mg

179.46 mg

1.35 mg

0.11mg

0 ug

0.75mg

16 g

0.4 g

0.1 mg

2.54 mg

0.55 ug

0.32 ug

1:8.4
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Dzie 4

» Drugie danie (E: 358kcal, B 0.: 15.18g, T: 6.46g, W 0.: 59.52g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

Makaron é)widerki w sosie wtoskim z soczewicg 2509 (E: 338kcal, B 0.: 14.68g, T: 6.21g, W
0.: 56.32g

Makaron bezjajeczny - 1/2 szklanki (40g) 6 . .
Marchew - 1/3 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
(

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (5g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)
Soczewica, gotowana - 2/3 szklanki (100g)
Passata - 1/4 szklanki (60g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 358 kcal Biatko ogétem:
Tuszez: 6.46 9 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 9.749 SOd:
SOk e 1.01g Potas: e
Waph: 45.17mg Fosfor:
Magnez: 5241mg Zelazo:
OV e 1.72mg Miedz: .
Mangan: 0.84mg Molibden:
IO e 23449 Selen: e
WitaminaA: 249.17pg Retinol:
B-karoten: 1573.3yg WitaminaD:
WitaminaE: =~ 1.7mg Tiamina: .
Ryboflawina: 0.1mg Niacyna: . .
WitaminaB6: 0.23mg Biotyna:
Foliany: @ 209.57yg WitaminaB12:
Witamina C: 2.18 mg Stosunek n-3:n-6:

1 porcja

1 porcja

15.18 g

59.52 g

414.9 mg

500.19 mg

227.76 mg

4.05 mg

0.33 mg

0.13 pg

0.51 mg

0 g

0 ug

0.24 mg

1.56 mg

2.91 ug

0 g

1:3.2
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Dzied 5

» Drugie danie (E: 350kcal, B 0.: 11.38g, T: 22.69g, W o.: 24.87qg)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Paluszki rybne w panierce 80g (E: 220kcal, B 0.: 9.1g, T: 16.02g, W 0.: 9.8g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Paluszki rybne - (70g)

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g)

e Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml) Sposéb przygotowania:

e S0l biata - 1 szczypta (1g)
¢ Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Suréwka z kiszonej kapusty 60g (E: 31kcal, B 0.: 0.54g, T: 2.08g, W o0.: 2.84q)

» Kapusta kiszona, w z_aIeW|e, stoik - 1/2 szklanki (50g) Sposéb przygotowania:

¢ Marchew - 1/6 sztuki (8g)
o Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 350 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 22.69g Weglowodany ogotem:
Bfonnik pokarmowy: 2799 SOd:
SOk e 19 Potas: e
Waph: 36.87mg Fosfor:
Magnez: 22.83mg Zelazo:
OV e 032mg Miedz:
Mangan: 0.18mg Molibden:
IO e 23.56 ug  Selen: e
WitaminaA: 17548 yg  Retinol: .
B-karoten: 891.14yg WitaminaD:
WitaminaE: =~ 3.17mg Tiamima:
Ryboflawina: 0.04mg Niacyma:
WitaminaB6: 0.23mg Biotyna:
Foliany: @ 22.46 yg WitaminaB12:
Witamina C: 17.52mg Stosunek n-3:n-6:

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

1 porcja

1 porcja

11.38 ¢

24.87 g

739.23 mg

328.26 mg

46.01 mg

1.22 mg

0.12 mg

3.9 ug

1.45mg

39.15 pg

0.04 ug

0.05mg

0.65mg

0.38 ug

0.02 g

1:2.4




Zupa gulaszowa z ziemniakami Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml
300ml Buchty z koktajlem porzeczkowym Gotabek z migsem i ryzem Placki ziemniaczane z sosem Filet z mintaja w panierce 80g
Kompot owocowy 250ml 2509 petnoziarnistym 150g w sosie pieczarkowym z cieciorka 300g Ziemniaki puree 60g

pomidorowym 100g Suréwka z biatej kapusty z ogorkiem

kiszonym i koprem 60g
e e 5



Dzied 1

Klasy I-Ill 2026/2027

» Drugie danie (E: 322kcal, B 0.: 19.82g, T: 17.75g, W 0.: 20.81g)
Zupa gulaszowa z ziemniakami 300ml (E: 302kcal, B 0.: 19.32g, T: 17.5g, W 0.: 17.61g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
Papryka, w proszku - 1/4 lyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)
Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Sposob przygotowania:

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2qg)

» Woda - 3/4 szklanki (200ml)
e Mieszanka owocowa - (50g)

Sposob przygotowania:

Wartosci odzywcze

Warto$é energetyczna

322 kcal

Biatko ogotem:

17.75¢

2.71g

Sad:

1.09 g

37.81 mg

39.49 mg

2.53 mg

0.32 mg

24.49 g

184.7 pg

1288.62 yig

4.21mg

0.31 mg

0.57 mg

33.26 g

54.26 mg

1 porcja

19.82 ¢

20.81¢

777.38 mg

651.19 mg

180.95 mg

1.99 mg

0.17 mg

3.9 ug

2.5mg

1 g

0.56 ug

0.56 mg

6.05 mg

0.45 ug

0.57 ug

1:2.6
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Dzie 2

» Drugie danie (E: 370kcal, B 0.: 10.54g, T: 13.46g, W 0.: 51.78g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
: ‘Izllv?edsaz;:(: z\zulg::\ll(via(-z((]g(r)‘;l)) Sposodb przygotowania:

* Buchty z koktzjlem porzeczkowym 250g (E: 350keal, Bo.:10.04g, T: 13.21g, Wo.: 48.580) 1 porcja
. .(J:::Ig(:ﬁ: n;{:riaﬁ:: gi/?iluszczu - 21i 1/2 tyzki (50q) Sposob przygotowania:

o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/6 szklanki (40ml)
o Porzeczki czarne - 1/2 garsci (20g)

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)
e Buchty - (80g)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: =~ 370 kcal Biatko ogétem: =~ .. 10.54¢
Tuszez: o 13.46 9 Weglowodany ogotem: 51.78 9
Blonnik pokarmowy: 1569 SOd: 58.43 mg
SO 0129 POtaS: e 225.36 mg
Wap: e 147.63mg  Fosfor: 107.8 mg
Magnez: 174mg Zelazo: 0.34 mg
YK, e 0.45mg Miedz: . 0.05mg
Mangan: e 0.16mg Molibden: =~ o 0pg
JOd: 3ATHG  Selen: e 0 mg
WitaminaA: . 106.6 g Retimol: 94.9 g
Brkaroten: 141 pg WitaminaD: .. 0.11 ug
WitaminaE: . 0.51mg Tiamina: 0.04 mg
Ryboflawina: = . 0.19mg Niacyna: . 0.18 mg
WitaminaB6: oo 0.07mg Biotyna: = o 0pg
Foliany: e 10.5ug WitaminaB12: 0.41 g
Wltammac 37.42mg Stosunek n-3:n-6: 1:1.8
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Dziedi 3

» Drugie danie (E: 341kcal, B 0.: 16.93g, T: 11.61g, W 0.: 42.46g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

Gotaghek z miesem i ryzem petnoziarnistym 150g w sosie pomidorowym 100g (E: 321kcal, B
0.:16.43g, T: 11.36g, W 0.: 39.269)

Cebula - 1/8 sztuki (10g) 6 . .
Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g) Sposob przygotowania:

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kurczak, mieso mielone - 1/3 szklanki (60g)
Ryz petnoziarnisty - 1/5 szklanki (40g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 341 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 11.619 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 2519 S6d:
SOk e 1.01g Potas: e
Waph: 66.82mg Fosfor:
Magnez: 39.81mg Zelazo:
OV e 1.39mg Miedz:
Mangan: 0.35mg Molibden:
IO e 24.610g Selen: e
WitaminaA: 177.47yg  Retinol:
B-karoten: 1136.2pyg WitaminaD:
WitaminaE: =~ 3.05mg Tiamima:
Ryboflawina: 023mg Niacyna:
WitaminaB6: 0.53mg Biotyna:
Foliany: @ 33.97pg WitaminaB12:
Witamina C: 36.03 mg Stosunek n-3:n-6:

1 porcja

1 porcja

16.93 g

42.46 g

451.8 mg

774.19 mg

148.56 mg

1.36 mg

0.11mg

0 g

0.25mg

0 g

0 ug

0.17 mg

4.78 mg

0.06 pg

0.34 ug

1:3.8
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Dzie 4

» Drugie danie (E: 321kcal, B 0.: 9.79g, T: 14.29g, W 0.: 39.62g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Placki ziemniaczane z sosem pieczarkowym z cieciorkg 300g (E: 301kcal, B 0.: 9.29g, T:
14.04g, W 0.: 36.429)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 3 sztuki (60g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ciecierzyca gotowana - 3 tyzki (60g)

Mieko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - 1/8
szklanki (10ml)

e Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 321 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 14.299 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 8119 SOd: e
SOk 0.98g Potas:
Waph: e, 60.52mg Fosfor:
Magnez: 68.21mg Zelazo:
YK e 1.59mg Miedz:
Mangan: @ 1.02mg Molibden:
o 23.53ug Selen:
Witamina A: 2.07pg Retinol:
B-karoten: 91.2pg WitaminaD:
WitaminaE: 297 mg Tiamina:
Ryboflawina: . 0.43mg Niacyna:
WitaminaB6: 041mg Biotyna:
Foliany: @ 137.77yg WitaminaB12:
Witamina C: 23.58 mg Stosunek n-3:n-6:

Sposob przygotowania:

Sposadb przygotowania:

1 porcja

1 porcja

9.79 g

39.62¢g

411.8 mg

808.29 mg

268.06 mg

3.51mg

0.59 mg

7.8 ug

11.68 mg

0pg

1.16 pug

0.16 mg

4.34mg

1.66 pg

0pg

1:3.1
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Dzied 5

» Drugie danie (E: 298kcal, B 0.: 15.06g, T: 17.44g, W o.: 20.44g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
Y it e

F"etzmmtajawpamercesog(E o 1porcja
e a0

e Mintaj, Swiezy - 2/3 porc;ji (709)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g) 1 porcja
o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml) e . .
e SOl biata - 1 szczypta (1g) Spos6b przygotowania:

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (509)

Suréwka z biatej kapusty z ogérkiem kiszonym i koprem 60g (E: 38kcal, B 0.: 0.96g, T: 1 porcja
2.14g, W o.: 4.329)
o Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g) 6 . .
Koper ogrodowy - 1/3 peczka (29) Sposob przygotowania:

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 298 kcal Biatko ogétem: 15.06 g
THSZCZ: e 17.449 Weglowodany ogétem: 20.44 g
Blonnik pokarmowy: 2939 SOd: e 1017.63 mg
L 2219 Potas: . 590.57 mg
WapR: 63.73mg Fosfor: 260.71 mg
Magnez: . 58.63mg Zelazo: 1.06 mg
YT, e 0.79mg Miedz: 0.13 mg
Mangan: . 0.38mg Molibden: @ 3.9 19
J0d: e 119.89 g Selen: . 13 mg
Witamina A: . 60.96ug Retinol: 45.25 pg
B-karoten: . 168.96 uyg WitaminaD: . 0.14 g
WitaminaE: . 4.56mg  Tiamina: 0.13 mg
Ryboflawina: 0.11mg Niacyna: 1.68 mg
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Wartosci odzywcze

Witamina B6: 0.26 mg Biotyna: 2.54 ug

Foliany: 40.59 yg Witamina B12: 2.15 pg

Witamina C: 32.22 mg Stosunek n-3:n-6: 1:2.1




Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Barszcz ukraifiski z ziemniakami Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml
Makaron $widerki w sosie bolofiskim Pierogi z ruskie z maka 400ml Curry z kalafiorem, ciecierzycy i Suréwka z marchewki 60g
z soczewica 2509 petnoziarnista 200g Kompot owocowy 250ml ryzem 3009 Ziemniaki puree 60g

Suréwka z biatej kapusty z ogérkiem Filet z mintaja w panierce 80g

kiszonym i koprem 60g
e e 5
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Dzied 1

» Drugie danie (E: 321kcal, B 0.: 14.08g, T: 6.3g, W 0.: 51.77g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Makaron swiderki w sosie boloriskim z soczewicg 250g (E: 301kcal, B 0.: 13.58g, T: 6.05g,
W o.: 48.579)

¢ Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g

5

° mI)
o Seler naciowy - 1/8 sztuki (
[ ]

)
9)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Soczewica, gotowana - 2/3 szklanki (100g)
Passata - 1/4 szklanki (60g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 321 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 6.39 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 9.59 S0d:
SOk e 1.01g Potas: e
Waph: 43.17mg Fosfor:
Magnez: 50.21mg Zelazo:
OV e 1.63mg Miedz: .
Mangan: 0.8mg Molibden: .
IO e 23449 Selen: e
WitaminaA: 249.17pg Retinol:
B-karoten: 1573.3yg WitaminaD:
WitaminaE: 1.66mg Tiamina:
Ryboflawina: 0.1mg Niacyna: . .
WitaminaB6: 0.22mg Biotyna:
Foliany: @ 203.87yg WitaminaB12:
Witamina C: 2.18 mg Stosunek n-3:n-6:

Sposob przygotowania:

Sposadb przygotowania:

1 porcja

1 porcja

14.08 g

51.77 g

414.7 mg

485.29 mg

217.76 mg

3.92 mg

0.32 mg

0.13 pg

0.51 mg

0 g

0 ug

0.23 mg

1.46 mg

2.91 ug

0 g

1:2.9




Klasy I-Ill 2026/2027

Dzie 2

» Drugie danie (E: 388kcal, B 0.: 17.11g, T: 10.78g, W o0.: 59.24g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja

 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

Pierogi)z ruskie z maka petnoziarnista 200g (E: 330kcal, B 0.: 15.65¢g, T: 8.39g, W o.: 1 porcja
51.72g

Maka pszenna, typ 1850 - 4 tyzki (60g) 6 . .
Cebula - 1/7 sztuki (15g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, pétttusty - 1 1/3 plastra (40g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 1/2 sztuki (40g)
Woda - 1/6 szklanki (40ml)

Suréwka z biatej kapusty z ogérkiem kiszonym i koprem 60g (E: 38kcal, B 0.: 0.96g, T: 1 porcja
2.149, W 0.: 4.32g)
o Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g) 6 . -
Koper ogrodowy - 1/3 peczka (2g) Sposob przygotowania:

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 388 kcal Biatko ogotem: . 17.11¢g
Tuszez: 10.78 g  Weglowodany ogotem: 59.24 g
Blonnik pokarmowy: . 912G SOU: 939.21 mg
SO0l 2019 Potas: . 547.95 mg
WapR: e 111.42mg Fosfor: 311.71 mg
Magnez: . 87.75mg Zelazo: 2.86 mg
YK e 2.59mg Miedz: 0.3 mg
Mangan: 1.91mg  Molibden: = = . 0pg
J0d: 49.06 g Selen: 0.38 mg
Witamina A: 28.89pg Retinol: 13.6 ug
B-karoten: . 166.2yg WitaminaD: . 0.04 g
WitaminaE: o 3.21mg Tiamina: 0.34 mg
Ryboflawina: 0.29 mg Niacyna: 4.61 mg
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Wartosci odzywcze

Witamina B6: 0.37 mg Biotyna: 0.21 pg

Foliany: 109.56 yg Witamina B12: 0.32 pg

Witamina C: 27.14 mg Stosunek n-3:n-6: 1:3.7




Dziedi 3

Klasy I-Ill 2026/2027

» Drugie danie (E: 294kcal, B 0.: 20.31g, T: 14.89g, W 0.: 19.84g)
Barszcz ukrairski z ziemniakami 400ml (E: 274kcal, B 0.: 19.81g, T: 14.64g, W 0.: 16.649)

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)
Burak - 2/3 sztuki (60g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 36% tluszczu - 2 tyzki (20g)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)
Ziemniaki - 1/3 sztuki (40g)

Lis¢ lubczyku, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Sposob przygotowania:

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

» Woda - 3/4 szklanki (200ml)
o Mieszanka owocowa - (509)

Sposadb przygotowania:

£j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 294 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 14.899 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 3319 Sod:
SOk e 0729 Potas: e
Waph: 67.27mg Fosfor:
Magnez: 42.92mg Zelazo: .
YK e 2.73mg  Miedz:
Mangan: 0.49mg Molibden:
o e 14.23pg Selen:
WitaminaA: 17117 yg  Retinol:
B-karoten: 1123.56 yg WitaminaD:
WitaminaE: 0.45mg Tiamina:
Ryboflawina: 03mg Niacyna: . .
WitaminaB6: 044mg Biotyna:
Foliany: @ @ 67.23yg WitaminaB12:
Witamina C: 15.15mg Stosunek n-3:n-6

1 porcja

20.31¢

19.84

298.02 mg

731.27 mg

171.29 mg

3.19mg

0.21 mg

3.12 ug

1.25mg

0 ug

0.56 ug

0.55mg

5.56 mg

0.38 g

0.56 ug

1:7
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Dzie 4

» Drugie danie (E: 345kcal, B 0.: 13.63g, T: 6.78g, W 0.: 58.664)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

Curry z)kalafiorem, ciecierzycg i ryzem 300g (E: 325kcal, B 0.: 13.13¢g, T: 6.53g, W 0.:
55.46g

o Kalafior - 1/3 porcji (60g) 6 . .
Mleczko kokosowe - 3 tyzki (30ml) Sposob przygotowania:

o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)

e Przyprawa curry - 1/2 tyzeczki (2g)

e Ryz petnoziarnisty - 1/6 szklanki (30g)
» Ciecierzyca gotowana - 5 tyzek (100g)

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 345kcal Biatko ogétem:
Tuszez: 6.78 9 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 9449 SOd:
SOk e 0.04g Potas:
Waph: 65.4mg Fosfor:
Magnez: 5.8mg Zelazo:
YK e 1.74mg  Miedz:
Mangan: 1.19mg Molibden: .
o e 0.56ug Selem:
WitaminaA: 107.8 yg  Retinol:
B-karoten: 726.5yg WitaminaD:
WitaminaE: 1mg Tiamina:
Ryboflawina: 0.14mg Niacyma:
WitaminaB6: 032mg Biotyna: o
Foliany: @ 215.4pg WitaminaB12:
Witamina C: 71.5mg Stosunek n-3:n-6:

1 porcja

1 porcja

13.63 g

58.66 g

31.2mg

470.4 mg

191 mg

3.37 mg

0.39mg

0pg

0.5mg

0 ug

0 ug

0.2 mg

1.21mg

10.29 g

0pg

1:10.5
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Dzied 5

» Drugie danie (E: 296kcal, B 0.: 14.66g, T: 17.4g, W o.: 21.05g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Suréwka z marchewki 60g (E: 36kcal, B 0.: 0.56g, T: 2.1g, W 0.: 4.93g)

o Marchew - 1i 1/4 sztuki (559)

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g)

e Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml) Sposéb przygotowania:

e SOl biata - 1 szczypta (1g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (509)

Filet z mintaja w panierce 80g (E: 161kcal, B 0.: 12.36g, T: 10.71g, W o.: 3.89g)

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (2g)
o Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

 Mintaj, swiezy - 2/3 porcji (70g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 296 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 17.49 Weglowodany ogétem:
Blonnik pokarmowy: 3.359 SOd:
SOk e 239 Potas:
Waph: 47.719mg Fosfor:
Magnez: .~~~ 59.31mg Zelazo:
YK e 0.78mg Miedz:
Mangan: 0.24mg Molibden:
o e 120.19pg  Selen:
WitaminaA: 959.44yg Retinol:
B-karoten: 5558.28 g WitaminaD:
WitaminaE: 4.07mg Tiamina:
Ryboflawina: 0.11mg Niacyma: .
WitaminaB6: 03mg Biotyna:
Foliany: 31.95pyg WitaminaB12:
Witamina C: 12.54 mg Stosunek n-3:n-6:

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

1 porcja

1 porcja

14.66 ¢

21.05 g

933.06 mg

621.62 mg

259.62 mg

1.01 mg

0.16 mg

3.9 ug

14.38 mg

45.25 pg

0.14 ug

0.13 mg

1.76 mg

3.76 g

2.15 ug

1:2.2




Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Szpinakowa z ryzem petnoziarnistym Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml
Nuggetsy z kurczaka 80g Ryz z jabtkami prazonymi z 300ml Makaron $widerki w sosie wloskim z  Paluszki rybne w panierce 80g
Surowka Colestaw 60g cynamonem 350g Kompot owocowy 250ml soczewicg 250g Ziemniaki puree 60g

Ziemniaki puree 60g Suréwka z kiszonej kapusty 60g
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Dzied 1

» Drugie danie (E: 295kcal, B 0.: 18.79g, T: 14.83g, W 0.: 22.17g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
Y it e

NuggEtSYZkurczakasog(E141 PPy w 1porcja
. fﬁﬁsz"z"pe.efﬁﬁuryzsaff ll;tlz(zlggry - 1/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:

o Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

Suréwka Colestaw 60g (E: 55kcal, B 0.: 1.02g, T: 3.88g, W o.: 4.879) 1 porcja
o Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g) e p -
o Majonez - 1/5 tyzki (5q) Sposob przygotowania:
o Marchew - 1/5 sztuki (10g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g) 1 porcja
 Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml) e p -
e S0l biata - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

e Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 295 keal  Biatko ogétem: . 18.799
Tuszez: o, 14.839 Weglowodany ogotem: 22.17¢g
Blonnik pokarmowy: 379 SOd: e 1295.2 mg
S0 3139 POtaS: 684.14 mg
Waph: 70.66mg  Fosfor: 239.32 mg
Magnez: oo 58.99mg Zelazo: 1.47 mg
YK, e 0.89mg Miedz: . 0.13 mg
Mangan: 0.54mg Molibden: 3.9 g
JO8: e 70.921g  Selen: 2.12mg
Witamina A: 247.76 4g  Retinol: 49.5 ug
B-karoten: e 1377.68 ug  WitaminaD: o 0.08 ug
WitaminaE: 3mg Tiamina: 0.15mg
Ryboflawina: 0.2mg Niacyna: 9.64 mg
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Wartosci odzywcze

Witamina B6: 0.63 mg Biotyna: 3.4 g

Foliany: 48.78 pg Witamina B12: 0.34 g

Witamina C: 31.85mg Stosunek n-3:n-6: 1:2.4




Dzie 2
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» Drugie danie (E: 365kcal, B 0.: 9.69g, T: 3.63g, W o.: 73.18g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Ryz z jabtkami prazonymi z cynamonem 350g (E: 345kcal, B 0.: 9.19g, T: 3.38g, W o.:

69.980)

o Cukier - 1/2 tyzki (6q)
o Ekstrakt wanilii - 1/4 tyzeczki (1ml)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 5 tyzek (100g)

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
* Ryz petnoziarnisty - 1/3 szklanki (60g)

« Jabtka do ciasta, w stoiku - 1/5 szklanki (50g)

1 porcja

Sposadb przygotowania:

Ryz ugotuj na mleku, w razie potrzeby podlej woda.
Jabtko obierz ze skorki, zetrzyj na tarce lub drobno
pokréj, poddus na patelni z dodatkiem wody do
zmiekniecia. Wymieszaj ryz z cynamonem i mastem.
Przetdz ryz do miseczki, na ryz natéz duszone jabtko,
cato$¢ posyp twarogiem.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 365 kcal Biatko ogétem: 9.69 g
Tuszez: 3.63g Weglowodany ogétem: 73.18g
Bfonnik pokarmowy: 1089 SOd: e 94.75 mg
SOk e 0169 Potas: 228.41 mg
Waph: 188.19mg Fosfor: 126.2 mg
Magnez: 18.72mg Zelazo: . 0.33 mg
YK e 0.52mg Miedz: 0.06 mg
Mangan: 0.18mg Molibden: Oug
o e 3.6 g Selen: 0mg
Witamina A: 17.15ug  Retinol: 14 ug
B-karoten: 90.62pg WitaminaD: 0.03 ug
WitaminaE: 0.07mg Tiamina: 0.06 mg
Ryboflawina: . 0.23mg Niacyna: 0.17 mg
WitaminaB6: 0.07mg Biotyna: Oug
Foliany: @ 10.06 yg WitaminaB12: 0.5 ug
Witamina C: 1.89mg Stosunek n-3:n-6: 1:1




Dziedi 3
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» Drugie danie (E: 346kcal, B 0.: 18.49g, T: 16.81g, W 0.: 30.29g)
Szpinakowa z ryzem petnoziarnistym 300ml (E: 326kcal, B 0.: 17.99¢, T: 16.56g, W o.:

27.09g)

» Noga (udo) kurczaka - 1/2 sztuki (80g)
Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz petnoziarnisty - 1/6 szklanki (30g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 3/4 garsci (20g)

Smietana 36% tluszczu - 2 tyzki (20q)
Lis¢ lubczyku, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Sposdb przygotowania:

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B o0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
o Mieszanka owocowa - (50g)

Sposob przygotowania:

e Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 346 kcal Biatko ogotem: =~
Tuszez: 16.819 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 1779 Sod: e
SOk 1.2g9 Potas:
Waph: 46.12mg Fosfor:
Magnez: 38.06mg Zelazo: .
YK e 13mg Miedz:
Mangan: 0.24mg Molibden:
IO e 25.93 g Selen: e
WitaminaA: 323.87pg Retinol:
B-karoten: 1920.15yg  WitaminaD: .
WitaminaE: 0.79mg Tiamimna:
Ryboflawina: 024mg Niacyna:
WitaminaB6: 0.37mg Biotyna:
Foliany: @ 53.37yg WitaminaB12:
Witamina C: 15.13 mg Stosunek n-3:n-6

1 porcja

18.49 g

30.29 g

491 mg

376.49 mg

179.46 mg

1.35 mg

0.11mg

0 ug

0.75mg

16 g

0.4 g

0.1 mg

2.54 mg

0.55 ug

0.32 ug

1:8.4
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Dzie 4

» Drugie danie (E: 358kcal, B 0.: 15.18g, T: 6.46g, W 0.: 59.52g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

Makaron é)widerki w sosie wtoskim z soczewicg 2509 (E: 338kcal, B 0.: 14.68g, T: 6.21g, W
0.: 56.32g

Makaron bezjajeczny - 1/2 szklanki (40g) 6 . .
Marchew - 1/3 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
(

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (5g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)
Soczewica, gotowana - 2/3 szklanki (100g)
Passata - 1/4 szklanki (60g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 358 kcal Biatko ogétem:
Tuszez: 6.46 9 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 9.749 SOd:
SOk e 1.01g Potas: e
Waph: 45.17mg Fosfor:
Magnez: 5241mg Zelazo:
OV e 1.72mg Miedz: .
Mangan: 0.84mg Molibden:
IO e 23449 Selen: e
WitaminaA: 249.17pg Retinol:
B-karoten: 1573.3yg WitaminaD:
WitaminaE: =~ 1.7mg Tiamina: .
Ryboflawina: 0.1mg Niacyna: . .
WitaminaB6: 0.23mg Biotyna:
Foliany: @ 209.57yg WitaminaB12:
Witamina C: 2.18 mg Stosunek n-3:n-6:

1 porcja

1 porcja

15.18 g

59.52 g

414.9 mg

500.19 mg

227.76 mg

4.05 mg

0.33 mg

0.13 pg

0.51 mg

0 g

0 ug

0.24 mg

1.56 mg

2.91 ug

0 g

1:3.2




Klasy I-Ill 2026/2027

Dzied 5

» Drugie danie (E: 350kcal, B 0.: 11.38g, T: 22.69g, W o.: 24.87qg)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Paluszki rybne w panierce 80g (E: 220kcal, B 0.: 9.1g, T: 16.02g, W 0.: 9.8g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Paluszki rybne - (70g)

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g)

e Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml) Sposéb przygotowania:

e S0l biata - 1 szczypta (1g)
¢ Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Suréwka z kiszonej kapusty 60g (E: 31kcal, B 0.: 0.54g, T: 2.08g, W o0.: 2.84q)

» Kapusta kiszona, w z_aIeW|e, stoik - 1/2 szklanki (50g) Sposéb przygotowania:

¢ Marchew - 1/6 sztuki (8g)
o Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 350 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 22.69g Weglowodany ogotem:
Bfonnik pokarmowy: 2799 SOd:
SOk e 19 Potas: e
Waph: 36.87mg Fosfor:
Magnez: 22.83mg Zelazo:
OV e 032mg Miedz:
Mangan: 0.18mg Molibden:
IO e 23.56 ug  Selen: e
WitaminaA: 17548 yg  Retinol: .
B-karoten: 891.14yg WitaminaD:
WitaminaE: =~ 3.17mg Tiamima:
Ryboflawina: 0.04mg Niacyma:
WitaminaB6: 0.23mg Biotyna:
Foliany: @ 22.46 yg WitaminaB12:
Witamina C: 17.52mg Stosunek n-3:n-6:

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

1 porcja

1 porcja

11.38 ¢

24.87 g

739.23 mg

328.26 mg

46.01 mg

1.22 mg

0.12 mg

3.9 ug

1.45mg

39.15 pg

0.04 ug

0.05mg

0.65mg

0.38 ug

0.02 g

1:2.4




Zupa gulaszowa z ziemniakami Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml
300ml Buchty z koktajlem porzeczkowym Gotabek z migsem i ryzem Placki ziemniaczane z sosem Filet z mintaja w panierce 80g
Kompot owocowy 250ml 2509 petnoziarnistym 150g w sosie pieczarkowym z cieciorka 300g Ziemniaki puree 60g

pomidorowym 100g Suréwka z biatej kapusty z ogorkiem

kiszonym i koprem 60g
e e 5



Dzied 1
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» Drugie danie (E: 322kcal, B 0.: 19.82g, T: 17.75g, W 0.: 20.81g)
Zupa gulaszowa z ziemniakami 300ml (E: 302kcal, B 0.: 19.32g, T: 17.5g, W 0.: 17.61g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
Papryka, w proszku - 1/4 lyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)
Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Sposob przygotowania:

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2qg)

» Woda - 3/4 szklanki (200ml)
e Mieszanka owocowa - (50g)

Sposob przygotowania:

Wartosci odzywcze

Warto$é energetyczna

322 kcal

Biatko ogotem:

17.75¢

2.71g

Sad:

1.09 g

37.81 mg

39.49 mg

2.53 mg

0.32 mg

24.49 g

184.7 pg

1288.62 yig

4.21mg

0.31 mg

0.57 mg

33.26 g

54.26 mg

1 porcja

19.82 ¢

20.81¢

777.38 mg

651.19 mg

180.95 mg

1.99 mg

0.17 mg

3.9 ug

2.5mg

1 g

0.56 ug

0.56 mg

6.05 mg

0.45 ug

0.57 ug

1:2.6
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Dzie 2

» Drugie danie (E: 370kcal, B 0.: 10.54g, T: 13.46g, W 0.: 51.78g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
: ‘Izllv?edsaz;:(: z\zulg::\ll(via(-z((]g(r)‘;l)) Sposodb przygotowania:

* Buchty z koktzjlem porzeczkowym 250g (E: 350keal, Bo.:10.04g, T: 13.21g, Wo.: 48.580) 1 porcja
. .(J:::Ig(:ﬁ: n;{:riaﬁ:: gi/?iluszczu - 21i 1/2 tyzki (50q) Sposob przygotowania:

o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/6 szklanki (40ml)
o Porzeczki czarne - 1/2 garsci (20g)

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)
e Buchty - (80g)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: =~ 370 kcal Biatko ogétem: =~ .. 10.54¢
Tuszez: o 13.46 9 Weglowodany ogotem: 51.78 9
Blonnik pokarmowy: 1569 SOd: 58.43 mg
SO 0129 POtaS: e 225.36 mg
Wap: e 147.63mg  Fosfor: 107.8 mg
Magnez: 174mg Zelazo: 0.34 mg
YK, e 0.45mg Miedz: . 0.05mg
Mangan: e 0.16mg Molibden: =~ o 0pg
JOd: 3ATHG  Selen: e 0 mg
WitaminaA: . 106.6 g Retimol: 94.9 g
Brkaroten: 141 pg WitaminaD: .. 0.11 ug
WitaminaE: . 0.51mg Tiamina: 0.04 mg
Ryboflawina: = . 0.19mg Niacyna: . 0.18 mg
WitaminaB6: oo 0.07mg Biotyna: = o 0pg
Foliany: e 10.5ug WitaminaB12: 0.41 g
Wltammac 37.42mg Stosunek n-3:n-6: 1:1.8
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Dziedi 3

» Drugie danie (E: 341kcal, B 0.: 16.93g, T: 11.61g, W 0.: 42.46g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

 Woda - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa - (50g) Sposob przygotowania:

Gotaghek z miesem i ryzem petnoziarnistym 150g w sosie pomidorowym 100g (E: 321kcal, B
0.:16.43g, T: 11.36g, W 0.: 39.269)

Cebula - 1/8 sztuki (10g) 6 . .
Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g) Sposob przygotowania:

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kurczak, mieso mielone - 1/3 szklanki (60g)
Ryz petnoziarnisty - 1/5 szklanki (40g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 341 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 11.619 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 2519 S6d:
SOk e 1.01g Potas: e
Waph: 66.82mg Fosfor:
Magnez: 39.81mg Zelazo:
OV e 1.39mg Miedz:
Mangan: 0.35mg Molibden:
IO e 24.610g Selen: e
WitaminaA: 177.47yg  Retinol:
B-karoten: 1136.2pyg WitaminaD:
WitaminaE: =~ 3.05mg Tiamima:
Ryboflawina: 023mg Niacyna:
WitaminaB6: 0.53mg Biotyna:
Foliany: @ 33.97pg WitaminaB12:
Witamina C: 36.03 mg Stosunek n-3:n-6:

1 porcja

1 porcja

16.93 g

42.46 g

451.8 mg

774.19 mg

148.56 mg

1.36 mg

0.11mg

0 g

0.25mg

0 g

0 ug

0.17 mg

4.78 mg

0.06 pg

0.34 ug

1:3.8
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Dzie 4

» Drugie danie (E: 321kcal, B 0.: 9.79g, T: 14.29g, W 0.: 39.62g)
Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mieszanka owocowa - (509)

Placki ziemniaczane z sosem pieczarkowym z cieciorkg 300g (E: 301kcal, B 0.: 9.29g, T:
14.04g, W 0.: 36.429)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 3 sztuki (60g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ciecierzyca gotowana - 3 tyzki (60g)

Mieko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - 1/8
szklanki (10ml)

e Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 321 kcal Biatko ogétem: =~
Tuszez: 14.299 Weglowodany ogétem:
Bfonnik pokarmowy: 8119 SOd: e
SOk 0.98g Potas:
Waph: e, 60.52mg Fosfor:
Magnez: 68.21mg Zelazo:
YK e 1.59mg Miedz:
Mangan: @ 1.02mg Molibden:
o 23.53ug Selen:
Witamina A: 2.07pg Retinol:
B-karoten: 91.2pg WitaminaD:
WitaminaE: 297 mg Tiamina:
Ryboflawina: . 0.43mg Niacyna:
WitaminaB6: 041mg Biotyna:
Foliany: @ 137.77yg WitaminaB12:
Witamina C: 23.58 mg Stosunek n-3:n-6:

Sposob przygotowania:

Sposadb przygotowania:

1 porcja

1 porcja

9.79 g

39.62¢g

411.8 mg

808.29 mg

268.06 mg

3.51mg

0.59 mg

7.8 ug

11.68 mg

0pg

1.16 pug

0.16 mg

4.34mg

1.66 pg

0pg

1:3.1
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Dzied 5

» Drugie danie (E: 298kcal, B 0.: 15.06g, T: 17.44g, W o.: 20.44g)

Kompot owocowy 250ml (E: 20kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 3.2g) 1 porcja
Y it e

F"etzmmtajawpamercesog(E o 1porcja
e a0

e Mintaj, Swiezy - 2/3 porc;ji (709)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Ziemniaki puree 60g (E: 79kcal, B 0.: 1.24g, T: 4.34g, W 0.: 9.03g) 1 porcja
o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5ml) e . .
e SOl biata - 1 szczypta (1g) Spos6b przygotowania:

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (509)

Suréwka z biatej kapusty z ogérkiem kiszonym i koprem 60g (E: 38kcal, B 0.: 0.96g, T: 1 porcja
2.14g, W o.: 4.329)
o Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g) 6 . .
Koper ogrodowy - 1/3 peczka (29) Sposob przygotowania:

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Ogorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 298 kcal Biatko ogétem: 15.06 g
THSZCZ: e 17.449 Weglowodany ogétem: 20.44 g
Blonnik pokarmowy: 2939 SOd: e 1017.63 mg
L 2219 Potas: . 590.57 mg
WapR: 63.73mg Fosfor: 260.71 mg
Magnez: . 58.63mg Zelazo: 1.06 mg
YT, e 0.79mg Miedz: 0.13 mg
Mangan: . 0.38mg Molibden: @ 3.9 19
J0d: e 119.89 g Selen: . 13 mg
Witamina A: . 60.96ug Retinol: 45.25 pg
B-karoten: . 168.96 uyg WitaminaD: . 0.14 g
WitaminaE: . 4.56mg  Tiamina: 0.13 mg
Ryboflawina: 0.11mg Niacyna: 1.68 mg
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Wartosci odzywcze

Witamina B6: 0.26 mg Biotyna: 2.54 ug

Foliany: 40.59 yg Witamina B12: 2.15 pg

Witamina C: 32.22 mg Stosunek n-3:n-6: 1:2.1
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