JADLOSPIS SZKOLNY 2026/2027

Grupa wiekowa 3-6 lat — przedszkole 1050 kcal (tj. 75% Sredniej wazonej 1400 kcal)

I Tydzien

Poniedziatek

Sniadanie:

Kanapki z pastg jajeczng 1 pomidorem, kakao

Obiad:

Zupa pomidorowa z ryzem

Filet z indyka pieczony (70g), ziemniaki (150g) suréwka marchwiowo-jabtkowa (80g),
kompot

Podwieczorek:

Jogurt naturalny, banan

Sktadniki: pieczywo pszenne, masto, jajko, pomidor, majonez, ser z6tty, jogurt naturalny, mleko, kakao, porcje rosotowe, marchew,
pietruszka, $mietana, maka, przecier pomidorowy, ryz, filet z indyka, oliwa z oliwek, ziemniaki, jabtko, cytryna, owoce kompotowe,
Przyprawy: sol, wegeta de gusta, przyprawa do drobiu

Wtorek

Sniadanie:

Owsianka na mleku z jabtkiem, herbata z cytryna

Obiad:

Krupnik warzywny

Makaron pelnoziarnisty z sosem z czerwonej soczewicy 1 warzywami (300g), kompot
Podwieczorek:

Koktajl kefirowy, kanapka z szynkg

Sktadniki: ptatki owsiane, mleko, jabtko, herbata, cytryna, cukier, mi6éd, cynamon, porcje rosotowe, marchew, pietruszka, seler, kasza
jeczmienna, ziemniaki, makaron pelnoziarnisty, soczewica, cukinia, papryka czerwona, passata, cebula, oliwa z oliwek, owoce
kompotowe, Kefir, banan, maliny, truskawki, pieczywo pszenne, masto, szynka drobiowa

Przyprawy: sél, wegeta de gusta, bazylia, ziota,



Sroda

Sniadanie:

Pieczywo razowe, twarozek z rzodkiewka, herbata

Obiad:

Zupa jarzynowa

Dorsz pieczony z sosem biatym (80g) , kasza jeczmienna (145g), surowka z kapusty
pekinskiej (60g), kompot

Podwieczorek:

Pudding chia z owocami (200g), herbata owocowa

Sktadniki: pieczywo razowe, twarég, rzodkiewka, jogurt naturalny, masto, herbata, porcje rosotowe, marchewka, pietruszka,
$mietana, ziemniaki, fasolka szparagowa, kalafior, olej, masto, filet z dorsza, maka pszenna, kasza jeczmienna, czerwona cebula,
jabtko, kapusta pekinska, olej rzepakowy, owoce kompotowe, cukier, nasiona chia, truskawki, boréwki, banan,

Czwartek

Sniadanie:

Kanapki z humusem 1 dzemem, kakao

Obiad:

Krem z dyni lub warzyw sezonowych z grzankami

Pulpety drobiowe w sosie koperkowym (90g), ziemniaki (150g), buraczki (75g), kompot
Podwieczorek:

Kefir (100g), ciasto marchewkowe (65)

Sktadniki: pieczywo pszenne, ciecierzyca, masto, oliwa z oliwek, cytryna, czosnek, pasta sezamowa, dzem owocowy, kakao, cukier,
mleko, porcje rosotowe, marchew, pietruszka, dynia, grzanki, $mietana, cukinia, kalafior, brokut, por, koperek, filet drobiowy, butka
pszenna, cebula, ziemniaki, masto, buraki, jajko, owoce kompotowe, maka, jogurt naturalny, olej rzepakowy, marchew,

Przyprawy: sél, wegeta de gusta, proszek do pieczenia, cynamon, cukier wanilinowy, erytrytol

Piatek

Sniadanie:

Jaglanka z gruszka, kanapka z serem z6ttym, kawa biala

Obiad:

Barszcz ukrainski z ziemniakami

Nales$niki pelnoziarniste z twarogiem musem truskawkowym ( 300g), kompot
Podwieczorek:

Satatka owocowa z jogurtem, biszkopt, woda

Sktadniki: kasza jaglana, mleko, gruszka, ser z6tty, kawa inka, cukier, pieczywo pszenne, masto, midd, porcje rosotowe, marchew,
pietruszka, $mietana, buraki, ziemniaki, kapusta biata, fasola czerwona, maka pelnoziarnista, twarég, jogurt naturalny, truskawki,
owoce kompotowe, jabtko, banan, winogrono, brzoskwinia, ananas, biszkopty

Przyprawy: sél, wegeta degusta



W jadlospisie pogrubiona czcionka zaznaczono produkty zawierajace alergeny, zgodnie z Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) Nr. 1169/2011 z dnia 25.10.2011r.

I Tydzier

Poniedziatek

Sniadanie:

Kanapki z twarozkiem 1 szczypiorkiem, herbata

Obiad:

Zupa kalafiorowa

Udko z kurczaka pieczone (90g), ryz (150g), suréwka z buraka 1 ogorka (70g), kompot
Podwieczorek:

Mus owocowy (170g), wafle pelnoziarniste (30g), kakao

Sktadniki: pieczywo razowe, twarog, jogurt naturalny, szczypiorek, herbata, cukier, masto, porcje rosotowe, marchewka, pietruszka,
seler, kalafior, ziemniaki, udko drobiowe, ryz, buraki, ogérek, oliwa z oliwek, owoce kompotowe, jabtko, banan, truskawki, wafle
pelnoziarniste

Przyprawy: sél, wegeta degusta

Wtorek

Sniadanie:

Kasza manna na mleku z malinami, kanapka z pasztetem, herbata

Obiad:

Zupa ogdrkowa

Gulasz warzywny z ciecierzycg ((120g) 1 kasza (150g), jabtko (100g), kompot
Podwieczorek:

Kefir (130g), kanapka pelnoziarnista z szynkg z indyka ((70g)

Sktadniki: kasza manna, mleko, maliny, pieczywo pszenne, pasztet, herbata, masto, cukier, porcje rosotowe, marchewka, pietruszka,
ogorek kiszony, ziemniaki, ryz, seler, por, cukinia, papryka, ciecierzyca, kasza, jabtko, owoce kompotowe, pieczywo pelnoziarniste,
szynka z indyka, kefir

Przyprawy: sél, wegeta degusta

Sroda

Sniadanie:

Pasta z awokado 1 jaka, pieczywo z mastem, kawa

Obiad:

Zupa- krem z brokuta z groszkiem ptysiowym

Dorsz pieczony (65g), puree ziemniaczane (170g), marchewka tarta (80g), kompot
Podwieczorek:

Jogurt naturalny z owocami (170), kanapka z dzemem, woda

Sktadniki: pieczywo pszenne, avocado, jajko, masto, cytryna, jogurt naturalny, kawa inka, mleko, porcje rosotowe, marchewka,
pietruszka, brokut, $mietana, groszek ptysiowy, dorsz, maka, ziemniaki, cytryna, mieszanka kompotowa, cukier, dzem owocowy,
Przyprawy: sél, wegeta degusta



Czwartek

Sniadanie:

Platki owsiane na mleku z malinami, kanapka z miodem, herbata

Obiad:

Kapusniak

Klopsiki (80g) w sosie koperkowym, ziemniaki (150g), suréwka z kapusty pekinskiej (80),
kompot

Podwieczorek:

Koktajl truskawkowy (150g), gofry suche (60g), kakao (150g)

Sktadniki: ptatki owsiane, maliny, mleko, chleb pszenny, masto, mi6d, herbata, cukier, porcje rosotowe, marchew, pietruszka, kiszona
kapusta, ziemniaki, fopatka wieprzowa, filet drobiowy, $mietana, koperek, kapusta pekinska, kukurydza, czerwona cebula, ogérek
Swiezy, jajko, owoce kompotowe, truskawki, jogurt, kefir, maka, ttuszcz, kakao

Przyprawy: sél, wegeta de gusta, proszek do pieczenia,

Piatek

Sniadanie:

Kanapki z serem 1 warzywami: pomidor, ogorek, mleko

Obiad:

Krem z pomidoréw

Pierogi leniwe z twarogiem 1 jogurtem (250g), owoc sezonowy (100g), kompot
Podwieczorek:

Satatka owocowa (130g), ciasto ucierane (75g), herbata

Sktadniki: pieczywo pszenne, masto, ser zélty, pomidor, ogérek, mleko, porcje rosotowe, marchew, pietruszka, $mietana, pulpa
pomidorowa, mgka pszenna, twardg, jogurt naturalny, ziemniaki, jajko, owoce kompotowe, cukier, winogrona, banan, jabtko, ananas,
brzoskwinia, herbata

Przyprawy: sél, wegeta de gusta, bazylia, proszek do pieczenia,

W jadlospisie pogrubiona czcionka zaznaczono produkty zawierajace alergeny, zgodnie z Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) Nr. 1169/2011 z dnia 25.10.2011r.



11T Tydzien

Poniedziatek

Sniadanie:

Pasta jajeczna, pieczywo pelnoziarniste, ogorek swiezy, kawa

Obiad:

Rosot warzywny z makaronem

Schab pieczony ((60g), kasza gryczana (150g), surowka z czerwonej kapusty (80g), kompot
Podwieczorek:

Jogurt (150g) 1 gruszka (60g), kanapka z pasztetem (50g), herbata

Sktadniki: pieczywo graham, masto, jajko, jogurt naturalny, ogdrek $wiezy, mleko, kawa inka, koperek, szczypiorek, porcje
rosotowe, marchew, pietruszka, seler, por, cebula, makaron, kasza gryczana, czerwona kapusta, jabtko, olej rzepakowy, schab, maka,
pieczywo razowe, pasztet, gruszka, herbata

Przyprawy: sél, wegeta degusta

Wtorek

Sniadanie:

Owsianka na mleku z bananem, kanapka z szynka drobiowg, herbata

Obiad:

Grochowka jarska

Kotleciki z soczewicy (90g), ziemniaki (159g), surowka z kapusty pekinskiej (80g), kompot
Podwieczorek:

Kefir z owocami (200g), Pankejki (65g) , nap6j jabtkowy (150g)

Sktadniki: pieczywo pszenne, pieczywo graham, masto, szynka drobiowa, ptatki owsiane, mleko, cukier, herbata, banan, porcje
rosotowe, marchewka, pietruszka, ziemniaki, groch omielany, soczewica, butka czerstwa, olej, maka, butka tarta, oliwa z oliwek,
kapusta pekinska, cebula, kefir, owoce sezonowy, napéj jabtkowy

Przyprawy: sél, wegeta de gusta, sos ogrodowy, erytrytol

Sroda

Sniadanie:

Kanapki z twarozkiem 1 rzodkiewka, herbata

Obiad:

Zupa koperkowa

Dorsz pieczony ((65g), ryz (150g), warzywa gotowane (80g), kompot
Podwieczorek:

Pudding mleczny (160g), herbatniki (20g), woda

Sktadniki: Pieczywo razowe, masto, twarég poétttusty, rzodkiewka, jogurt naturalny, cukier, herbata, porcje rosotowe, marchewka,
pietruszka, $mietana, maka, makaron tazanki, koper, dorsz, ryz, kalafior, brokut, butka tarta, olej, owoce kompotowe, mleko, proszek
budyniowy, sok malinowy, berbatniki

Przyprawy: sél, wegeta degusta



Czwartek

Sniadanie:

Kanapki z humusem lub mastem 1 papryka, kawa inka

Obiad:

Krem z cukinii

Makaron z sosem drobiowo-warzywnym (250g), owoc sezonowy(80g), kompot
Podwieczorek:

Ciasto bananowe o obnizonej zawartosci cukru (90g), kakao

Sktadniki: pieczywo pszenne, masto, papryka, ser zotty, mleko, kawa inka, cukier, porcje rosotowe, marchew, pietruszka, cukinia, filet
drobiowy, makaron, groszek zielony, kalafior, brokut, $mietana, owoce kompotowe, mgka pszenna, jajko, maka krupczatka, banan,
cukier wanilinowy, proszek do pieczenia, kakao

Przyprawy: sél, wegeta de gusta, erytrytol,

Piatek

Sniadanie:

Ptatki wieloziarniste na mleku, kanapka z serem z6ttym i1 ogorkiem, herbata
Obiad:

Roso6t z ziemniakami

Nalesniki z serem (250g), owoc sezonowy (90g), kompot

Podwieczorek:

Pieczywo wieloziarniste z mastem 1 pomidorem, kakao

Sktadniki: pieczywo razowe, masto, ser z6tty, ptatki wieloziarniste, mleko, herbata, cukier, ogorek, porcje rosotowe, marchew,
pietruszka, por, seler, cebula, ziemniaki, jajka, maka pszenna, olej rzepakowy, twarég poétttusty, jogurt naturalny, owoce kompotowe,
pieczywo wieloziarniste, pomidor, kakao,

Przyprawy: sél, wegeta degusta

W jadlospisie pogrubiona czcionka zaznaczono produkty zawierajace alergeny, zgodnie z Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) Nr. 1169/2011 z dnia 25.10.2011r



1V Tydzien

Poniedzialek

Sniadanie:

Kanapki z pastg z jaj 1 szczypiorku, wedlina, kakao

Obiad:

Zupa jarzynowa z kasza,

Kotlet drobiowy (70g), frytki (100g), suréwka z ogorkow 1 pomidorow (70g), kompot
Podwieczorek:

Jabtecznik, kawa

Sktadniki: Chleb pszenny, masto, wedlina drobiowa, jajka, szczypiorek, majonez, mleko, kakao, cukier, porcje rosotowe, marchew,
pietruszka, kalafior, §mietana, seler, groszek zielony, maka, kasza wiejska, filet drobiowy, ptatki kukurydziane, frytki, olej, frytura,
ogoérek, pomido, cukier, owoce kompotowe, margaryna palma, jabtka, proszek do pieczenia

Przyprawy: sél, wegeta degusta

Wtorek

Sniadanie:

Musli na mleku, kanapka z pastg rybna, herbata

Obiad:

Zupa zacierkowa na rosole

Chili sin carne z fasolg 1 warzywami (170g), kasza (150g) kompot
Podwieczorek:

Ryz na mleku z jabtkami (180g), napd; owocowy

Sktadniki: mleko, ptatki $niadaniowe, bakalie, §liwka suszona, czekolada gorzka, Zurawina, chleb pszenny, ryba w pomidorze, jogurt,
masto, porcje rosotowe, marchew, pietruszka, por, kapusta biata, zacierka, czerwona fasola, pomidory w puszce, olej, czerwona
papryka, kukurydza, oliwa z oliwek, kasza, owoce kompotowe, ryz, mleko, margaryna palma, jabtko, cynamon

Przyprawy: sél, wegeta de gusta, papryka stodka

Sroda

Sniadanie:

Twarozek z warzywami, pieczywo, dzem, kawa

Obiad:

Zupa pomidorowa z makaronem

Dorsz pieczony (65g), kasza bulgur (150g), surowka z selera (70g), kompot
Podwieczorek:

Pudding chia z boro6wkami 1 miodem (180g), herbata

Sktadniki: twarog wiejski, pomidor, ogorek, rzodkiewka, szczypiorek, chleb pszenny, masto, dzem truskawkowy, kawa inka, mleko,
cukier, porcje rosotowe, marchew, pietruszka, przecier pomidorowy, makaron, $mietana, maka, dorsz, olej, seler korzen, jabtko, jogurt
naturalny, erytrytol, cytryna, owoce kompotowe, nasiona chia, boréwki, miéd, herbata

Przyprawy: sél, wegeta degusta



Czwartek

Sniadanie:

Kanapki z humusem, serem topionym i ogérkiem, herbata

Obiad:

Krupnik

Pulpeciki drobiowe (80g) z sosem, puree ziemniaczane (150g), mizeria (70g), kompot
Podwieczorek:

Kefir, ciastka owsiane, herbata

Sktadniki: chleb razowy, masto, ciecierzyca, pasta sezamowa, cytryna, czosnek, ser topiony, ogérek, cukier, porcje rosotowe, marchew,
pietruszka, Smietana, maka, kasza wiejska, ziemniaki, filet drobiowy, butka pszenna, cebula, jajka, olej, owoce kompotowe, kefir, ptatki
owsiane, banan, rodzynki, Zurawina, margaryna palma, proszek do pieczenia, stonecznik, herbata

Przyprawy: sol, wegeta degusta

Piatek

Sniadanie:

Jaglanka z musem truskawkowym, pieczywo z mastem, herbata

Obiad:

Barszcz czerwony z ziemniakami

Kluski leniwe z jogurtem 9250g), owoc sezonowy (90g), kompot
Podwieczorek:

Jajko sadzone na pieczywie wieloziarnistym, owoc sezonowy (50g), kawa

Sktadniki: kasza jaglana, mleko, truskawki, cukier waniliowy, jogurt waniliowy, chleb pszenny, masto, herbata, cukier, porcje
rosotowe, marchew, pietruszka, §mietana, buraki ¢wiklowe maka, jajka, owoce kompotowe, jabtko, kawa inka
Przyprawy: sél, ziota, vegeta degusta

W jadlospisie pogrubiona czcionka zaznaczono produkty zawierajace alergeny, zgodnie z Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) Nr. 1169/2011 z dnia 25.10.2011r.



Grupa wiekowa 7-9 lat — szkola podstawowa ok. 600 kcal (tj. 35 % $redniej

wazonej 1700 kcal)

I Tydzien

Poniedzialtek

Obiad:
Filet z indyka pieczony(80g), ziemniaki (180g), suréwka marchwiowo-jabtkowa (80g),
kompot

Sktadniki: filet z indyka, mgaka pszenna, $mietana 18, ziemniaki, masto, marchew, jabtko, oliwa z oliwek, cytryna, owoce kompotowe,
cukier

Wtorek

Obiad:
Makaron petnoziarnisty z sosem z czerwonej soczewicy 1 warzywami (300g), kompot

Sktadniki: makaron pelnoziarnisty, maka, oliwa z oliwek, soczewica, marchew, cukinia, czerwona papryka, passata pomidorowa,
cebula, owoce kompotowe, cukier, bazylia ziota, sél, pieprz

Sroda
Obiad:

Dorsz pieczony (70g) z sosem biatym, kasza jgczmienna( 180g), surowka z kapusty
pekinskiej (85g), kompot

Sktadniki: filet z dorsza, kasza jeczmienna, mgka pszenna, Smietana, marchew, cebula czerwona, kapusta pekinska, jabtko, olej
rzepakowy, owoce kompotowe, cukier

Czwartek

Obiad:
Pulpety drobiowe (90g) w sosie koperkowym, ziemniaki (180g), buraczki( 80g), kompot

Sktadniki: filet drobiowy, butka pszenna, cebula, jajko, olej, ziemniaki, masto, buraki, owoce kompotowe, cukier

Pigtek
Obiad:

Nales$niki pelnoziarniste z twarogiem 1 musem truskawkowym (280g), kompot
Sktadniki: maka pelnoziarnista, mleko, olej, twardg, jogurt naturalny, truskawki, jajko, owoce kompotowe, cukier



II Tydzien

Poniedziatek

Obiad:
Udko z kurczaka pieczone (100g), ryz (180g), suréwka z buraka i ogorka (80g), kompot

Sktadniki: Udko drobiowe, ryz, burak ¢wikltowy, ogérek konserwowy, cebula, oliwa, owoce kompotowe, cukier.

Wtorek

Obiad:
Gulasz warzywny z ciecierzycg (160g) 1 kasza (150g), jabtko, kompot

Sktadniki: Marchew, pietruszka, seler, maka, cukinia, papryka, ciecierzyca ,pulpa pomidorowa, kasza, olej, jabtko, owoce kompotowe,
cukier.

Sroda

Obiad:
Dorsz pieczony (75g), puree ziemniaczane (180g), marchewka tarta (80g), kompot

Sktadniki: Filet z dorsza, maka, masto, mleko, ziemniaki, marchew, $mietana, owoce kompotowe, cukier.

Czwartek

Obiad:
Klopsiki w sosie koperkowym (90g), ziemniak (180g), suréwka z kapusty pekinskiej (80g),
kompot

Sktadniki: topatka wieprzowa, maka, jajka, bulka czerstwa, olej rzepakowy, $mietana ,koperek, cebula, kapusta pekiniska, marchew,
kukurydza, oliwa z oliwek, owoce kompotowe, cukier.

Piatek
Obiad:
Pierogi leniwe z twarogiem 1 jogurtem (280g), owoc sezonowy (100g), kompot

Sktadniki: Twardg, jogurt naturalny, maka pszenna, jajka, ziemniaki, owoc sezonowy, owoce kompotowe, cukier.




I Tydzier

Poniedziatek

Obiad:
Schab pieczony (80g), kasza gryczana (180g), suréwka z czerwonej kapusty (80g0, kompot

Sktadniki: Schab, maka, olej, kasza gryczana, jabtko, czerwona kapusta, cebula, owoce kompotowe, cukier.

Wtorek

Obiad:
Kotleciki z soczewicy (90g), ziemniaki (180g), surowka z kapusty pekinskiej (80g), kompot

Sktadniki: Soczewica, bulka czerstwa, jajka, bulka tarta, olej, kapusta pekinska, marchew, czerwona cebula, oliwa z oliwek, masto,
owoce kompotowe, cukier.

Sroda

Obiad:
Dorsz pieczony (75g), ryz 180g), warzywa gotowane (90g), kompot

Sktadniki: Filet z dorsza, ryz, kalafior, brokul, marchew, masto, bulka tarta, olej, owoce kompotowe, cukier.

Czwartek

Obiad:
Makaron z sosem drobiowo-warzywnym( 280g), owoc sezonowy (100g), kompot

Sktadniki: Makaron, filet drobiowy, groszek zielony, kalafior, brokut, Smietana 30%, , maka , owoce kompotowe, cukier.

Piatek
Obiad:
Nalesniki z serem (280g), owoc sezonowy (100g), kompot

Skitadniki: Mgka, mleko, jajka, cukier, twardég bialy, $mietana, owoc sezonowy, owoce kompotowe, .



1V Tydzien

Poniedzialek

Obiad:
Kotlet drobiowy (70g), frytki (120g), suréwka z ogorkow 1 pomidorow (80g), kompot

Sktadniki: Filet drobiowy, maka, jajka, ptatki kukurydziane, bulka tarta, olej, frytki, frytura, ogérki, pomidory, cebula, owoce
kompotowe, cukier.

Wtorek

Obiad:
Chili sin carne z fasolg 1 warzywami (160g) , kasza (180g), kompot

Sktadniki: Czerwona fasola, pulpa pomidorowa, czerwona papryka, kukurydza, olej, cebula, ziemniaki, maka, cukinia, kasza, owoce
kompotowe, cukier.

Sroda

Obiad:
Dorsz pieczony (75g), kasza bulgur (180g), surowka z selera (80g), kompot

Sktadniki: Filet z dorsza, kasza bulgur, $mietana, maka pszenna, olej, seler korzen, jabtko, owoce kompotowe, cukier.

Czwartek

Obiad:

Pulpeciki drobiowe (80g) z sosem, puree ziemniaczane (180g), mizeria (80g), kompot
Sktadniki: Filet drobiowy, butka czerstwa, cebula, maka, jajka, olej, ziemniaki, masto, mleko, $mietana, ogérki, owoce kompotowe,
cukier.

Piatek
Obiad:
Makaron pelnoziarnisty z twarogiem (280g), owoc sezonowy (100g), kompot

Sktadniki: Makaron, twardg, masto, cukier, owoce kompotowe, owoc sezonowy.



Grupa wiekowa 10-12 lat — szkola podstawowa ok. 770 kcal (tj. 35 % S$redniej

wazonej 2200 kcal)

I Tydzien

Poniedziatek

Obiad:
Filet z indyka pieczony(85g), ziemniaki (200g), suréwka marchwiowo-jabtkowa (85g),
kompot

Sktadniki: filet z indyka, mgka pszenna, Smietana 18, ziemniaki, masto, marchew, jabtko, oliwa z oliwek, cytryna, owoce kompotowe,
cukier

Wtorek

Obiad:
Makaron pelnoziarnisty z sosem z czerwonej soczewicy i warzywami (340g), kompot

Sktadniki: makaron pelnoziarnisty, maka, oliwa z oliwek, soczewica, marchew, cukinia, czerwona papryka, passata pomidorowa,
cebula, owoce kompotowe, cukier, bazylia ziota, s6l, pieprz

Sroda
Obiad:

Dorsz pieczony (75g) z sosem bialym, kasza jeczmienna(190 g), surowka z kapusty
pekinskiej (90g), kompot

Sktadniki: filet z dorsza, kasza jeczmienna, mgka pszenna, $mietana, marchew, cebula czerwona, kapusta pekinska, jabtko, olej
rzepakowy, owoce kompotowe, cukier

Czwartek

Obiad:
Pulpety drobiowe (95g) w sosie koperkowym, ziemniaki (200g), buraczki(95 g), kompot

Sktadniki: filet drobiowy, bulka pszenna, cebula, jajko, olej, ziemniaki, masto, buraki, owoce kompotowe, cukier

Piatek
Obiad:
Nales$niki petnoziarniste z twarogiem 1 musem truskawkowym (320g), kompot

Sktadniki: maka pelnoziarnista, mleko, olej, twardg, jogurt naturalny, truskawki, jajko, owoce kompotowe, cukier



II Tydzien

Poniedzialek

Obiad:
Udko z kurczaka pieczone (120g), ryz (200g), surowka z buraka i ogérka (85g), kompot

Sktadniki: Udko drobiowe, ryz, buraki ¢wiktowe, ogérek konserwowy, oliwa z oliwek, cebula, owoce kompotowe, cukier.

Wtorek

Obiad:
Gulasz warzywny z ciecierzyca (180g) 1 kasza (200g), jabtko, kompot

Sktadniki: Marchew, pietruszka, seler, cukinia, papryka, ciecierzyca, pulpa pomidorowa, maka pszenna, kasza, jabtko, owoce
kompotowe, cukier.

Sroda

Obiad:
Dorsz pieczony (80g), puree ziemniaczane (200g), marchewka tarta (90g), kompot

Sktadniki: Filet z dorsza, mgka, masto, mleko, ziemniaki, marchew, jabtko, $mietana, owoce kompotowe, cukier.

Czwartek

Obiad:
Klopsiki w sosie koperkowym (100g), ziemniaki (200g), surowka z kapusty pekinskiej
(90g), kompot

Sktadniki: L.opatka wieprzowa, maka pszenna, jajka, butka czerstwa, olej rzepakowy, $mietana koperek, ziemniaki, masto, owoce
kompotowe, cukier, kukurydza,

Pigtek
Obiad:
Pierogi leniwe z twarogiem i jogurtem (320g), owoc sezonowy (100g), kompot

Skitadniki: Twarég, jogurt naturalny, maka, jajka, ziemniaki, owoc sezonowy, owoce kompotowe, cukier.



I Tydzier

Poniedzialtek

Obiad:
Schab pieczony (90g), kasza gryczana (200g), suréwka z czerwonej kapusty (90g), kompot

Sktadniki: Schab, maka, kasza gryczana, czerwona kapusta, jabtko, olej rzepakowy, owoce kompotowe, cukier.

Wtorek

Obiad:
Kotleciki z soczewicy 100(g), ziemniaki (200g), surowka z kapusty pekinskiej (90g),
kompot

Sktadniki: Soczewica, bulka czerstwa, jajka, bulka tarta, olej, kapusta pekinska, marchew, czerwona cebula, oliwa z oliwek, ziemniaki,
masto, owoce kompotowe, cukier.

Sroda

Obiad:
Dorsz pieczony (80g), ryz (200g), warzywa gotowane (100g), kompot

Sktadniki: Filet z dorsza, ryz, kalafior, brokut, marchew, masto bulka tarta, olej, owoce kompotowe, cukier.

Czwartek

Obiad:

Makaron z sosem drobiowo-warzywnym (320g), owoc sezonowy (100g), kompot
Sktadniki: Makaron, filet drobiowy, groszek zielony, kalafior, brokut, $mietana 30%, maka, owoce kompotowe, cukier.

Piatek
Obiad:
Nalesniki z serem (320g), owoc sezonowy 100(g), kompot

Skitadniki: Twardég, maka, jajka, mleko, jogurt naturalny, owoc, sezonowy, owoce kompotowe, cukier, olej



1V Tydzien

Poniedziatek

Obiad:
Kotlet drobiowy (80g), frytki 150(g), suréwka z ogorkow 1 pomidorow (90g), kompot

Sktadniki: Filet drobiowy, maka, jajka, ptatki kukurydziane, butka tarta, olej, frytki, frytura, ogérki, pomidory, cebula, owoce
kompotowe, cukier.

Wtorek

Obiad:
Chili sin carne z fasolg i warzywami (190g) , kasza (200g), kompot

Sktadniki: Czerwona fasola, pulpa pomidorowa, czerwona papryka, kukurydza, olej, cebula, ziemniaki, cukinia, maka , kasza, cukier,
owoce kompotowe.

Sroda

Obiad:
Dorsz pieczony (80g), kasza bulgur (200g), surowka z selera (90g), kompot

Sktadniki: Filet z dorsza, kasza bulgur, $mietana 18%, maka pszenna, olej, seler korzen, owoce kompotowe, cukier.

Czwartek

Obiad:

Pulpeciki drobiowe (90g) z sosem, puree ziemniaczane (200g), mizeria (90g), kompot
Sktadniki: Filet drobiowy, bulka czerstwa, cebula, maka, jajka, olej, ziemniaki, mleko, masto, $§mietana, ogérki, owoce kompotowe,
cukier.

Piatek
Obiad:
Makaron pelnoziarnisty z twarogiem (320g), owoc sezonowy (100g), kompot

Sktadniki: Makaron, twarég, masto cukier, owoc sezonowy, owoce kompotowe, cukier.



Grupa wiekowa 13-15 lat — szkola podstawowa ok. 875 kcal (tj. 35 % $redniej

wazonej 2500 kcal)

I Tydzien

Poniedzialtek

Obiad:
Filet z indyka pieczony(90g), ziemniaki (250g), suréwka marchwiowo-jabtkowa (90g),
kompot

Sktadniki: filet z indyka, mgaka pszenna, $mietana 18, ziemniaki, masto, marchew, jabtko, oliwa z oliwek, cytryna, owoce kompotowe,
cukier

Wtorek

Obiad:
Makaron petnoziarnisty z sosem z czerwonej soczewicy 1 warzywami (365g), kompot

Sktadniki: makaron pelnoziarnisty, maka, oliwa z oliwek, soczewica, marchew, cukinia, czerwona papryka, passata pomidorowa,
cebula, owoce kompotowe, cukier, bazylia ziota, sél, pieprz

Sroda
Obiad:

Dorsz pieczony (90g) z sosem biatym, kasza jgczmienna(230 g), surowka z kapusty
pekinskiej (90g), kompot

Sktadniki: filet z dorsza, kasza jeczmienna, mgka pszenna, Smietana, marchew, cebula czerwona, kapusta pekinska, jabtko, olej
rzepakowy, owoce kompotowe, cukier

Czwartek

Obiad:
Pulpety drobiowe (95g) w sosie koperkowym, ziemniaki (250g), buraczki(90 g), kompot

Sktadniki: filet drobiowy, butka pszenna, cebula, jajko, olej, ziemniaki, masto, buraki, owoce kompotowe, cukier

Pigtek
Obiad:

Nales$niki pelnoziarniste z twarogiem 1 musem truskawkowym (360g), kompot
Sktadniki: maka pelnoziarnista, mleko, olej, twardg, jogurt naturalny, truskawki, jajko, owoce kompotowe, cukier



II Tydzien

Poniedzialek

Obiad:
Udko z kurczaka pieczone (140g), ryz (230g), suréwka z buraka i ogorka 90(g), kompot

Sktadniki: Udko drobiowe, ryz, buraki ¢wiktowe, ogérki konserwowe, cebula, owoce kompotowe, cukier.

Wtorek

Obiad:
Gulasz warzywny z ciecierzyca (320g) i kasza (230g), jabtko, kompot

Sktadniki: Marchew, pietruszka, seler, cukinia, papryka, ciecierzyca, pulpa pomidorowa, maka, kasza, jabtko, owoce kompotowe, cukier.

Sroda

Obiad:
Dorsz pieczony (90g), puree ziemniaczane (250g), marchewka tarta (90g), kompot

Sktadniki: Filet z dorsza, maka, masto, mleko, ziemniaki, marchew, §mietana, owoce kompotowe, cukier.

Czwartek

Obiad:
Klopsiki w sosie koperkowym (100g), ziemniak (250g), surowka z kapusty pekinskiej (90g),
kompot

Sktadniki: Filet drobiowy, maka, jajka, bulka czerstwa, olej rzepakowy, $mietana, cebula, koperek, ziemniaki, kapusta pekinska,
kukurydza, czerwona cebula ,marchew, oliwa z oliwek, owoce kompotowe, cukier.

Pigtek
Obiad:

Pierogi leniwe z twarogiem i jogurtem (360g), owoc sezonowy (100g), kompot
Sktadniki: Twardg, jogurt naturalny, maka pszenna, jajka, ziemniaki, owoc sezonowy, owoce kompotowe, cukier.,



III Tydzien

Poniedzialek

Obiad:
Schab pieczony (90g), kasza gryczana (230g), suréwka z czerwonej kapusty (90g), kompot

Sktadniki: Schab, maka, kasza gryczana, czerwona kapusta, jabtko, olej rzepakowy, owoce kompotowe, cukier.

Wtorek

Obiad:
Kotleciki z soczewicy (100g), ziemniaki (250g), surowka z kapusty pekinskiej (90g),
kompot

Sktadniki: Soczewica, bulka czerstwa, jajka, bulka tarta, olej, kapusta pekinska, marchew, cebula, oliwa z oliwek, ziemniaki ,masto,
owoce kompotowe, cukier.

Sroda

Obiad:
Dorsz pieczony (90g), ryz (230g), warzywa gotowane (100g), kompot

Sktadniki: Filet z dorsza, ryz, kalafior, brokut, marchew, masto, bulka tarta, olej, owoce kompotowe, cukier.

Czwartek

Obiad:

Makaron z sosem drobiowo-warzywnym(360g), owoc sezonowy (100g), kompot
Sktadniki: Makaron, filet drobiowy, groszek zielony, kalafior, brokut, §mietana, maka, owoce kompotowe, cukier.

Pigtek

Obiad:

Nalesniki z serem (360g), owoc sezonowy (100g), kompot
Sktadniki: Maka pszenna, mleko, jajka, cukier, twaré6g biaty, jogurt masto, owoce kompotowe, cukier.



1V Tydzien

Poniedziatek

Obiad:
Kotlet drobiowy (100g), frytki 200(g), suréwka z ogdérkow 1 pomidoréw (90g), kompot

Sktadniki: Filet drobiowy, maka, jajka, bulka tarta, ptatki kukurydziane, frytki, olej, frytura, ogérki, pomidory, owoce kompotowe,
cukier.

Wtorek

Obiad:
Chili sin carne z fasolg i warzywami (320g) , kasza (230g), kompot

Sktadniki: Czerwona fasola, pulpa pomidorowa, czerwona papryka, kukurydza, cebula, ziemniaki, maka, cukinia, kasza, owoce
kompotowe, cukier.

Sroda

Obiad:
Dorsz pieczony (90g), kasza bulgur (230g), surowka z selera (90g), kompot

Sktadniki: Filet z dorsza, kasza bulgur, $mietana, maka pszenna, olej, seler korzen, jabtko, owoce kompotowe, cukier

Czwartek

Obiad:

Pulpeciki drobiowe (95g) z sosem, puree ziemniaczane (250g), mizeria (90g), kompot
Sktadniki: Filet drobiowy, butka czerstwa, cebula, maka, jajka, olej, ziemniaki, mleko, masto, ogérki, §mietana, owoce kompotowe,
cukier.

Pigtek

Obiad:
Makaron pelnoziarnisty z twarogiem (380g), owoc sezonowy (100g), kompot

Sktadniki: Makaron, twardg, masto, cukier, owoc sezonowy, owoce kompotowe, cukier.
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