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2.SKORUPIAKI i produkty pochodne

3.JAJA i produkty pochodne

4.RYBY i produkty pochodne
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7.MLEKO i produkty pochodne (łącznie z laktozą)

8.ORZECHY
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14.MIĘCZAKI i produkty pochodne
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 Szkoły

Wartość energetyczna: 839 kcal

Tłuszcz: 19.39 g

Sód: 957.95 mg

Potas: 1654.28
mg

Fosfor: 971.04 mg

Żelazo: 4.77 mg

Miedź: 0.76 mg

Jod: 22.37 μg

Retinol: 105.43 μg

Witamina D: 0.5 μg

Tiamina: 0.48 mg

Niacyna: 5.42 mg

Foliany: 209.13 μg

Witamina C: 36.11 mg

Białko ogółem: 77.96 g

Węglowodany ogółem: 89.65 g

Sól: 2.38 g

Wapń: 332.82 mg

Magnez: 140.76 mg

Cynk: 6.34 mg

Mangan: 1.04 mg

Witamina A: 358.12 μg

β-karoten: 1508.62 μg

Witamina E: 1.31 mg

Ryboflawina: 1.59 mg

Witamina B6: 1.2 mg

Witamina B12: 2.53 μg

 19.09.2022 (poniedziałek)

 Obiad (E: 839kcal, B o.: 77.96g, T: 19.39g, W o.: 89.65g)

 Wartości odżywcze

woda z syropem owocowym (E: 13kcal, B o.: 0.01g, T: 0.01g, W o.: 3.25g) 1 porcja

Zupa ogórkowa z soczewicą (E: 363kcal, B o.: 21.93g, T: 8.53g, W o.: 52.83g) 1 porcja

Makaron pełnoziarnisty z białym serem (E: 463kcal, B o.: 56.02g, T: 10.85g, W o.: 33.57g) 1 porcja

Alergeny 

1,7,9,
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 Szkoły

Wartość energetyczna: 656 kcal

Tłuszcz: 18.84 g

Sód: 389.05 mg

Potas: 1918.33
mg

Fosfor: 444.87 mg

Żelazo: 6.46 mg

Miedź: 0.53 mg

Jod: 21.61 μg

Retinol: 51.15 μg

Witamina D: 0.93 μg

Tiamina: 1.14 mg

Niacyna: 10.82 mg

Foliany: 190.41 μg

Witamina C: 60.85 mg

Białko ogółem: 37.66 g

Węglowodany ogółem: 88.72 g

Sól: 0.93 g

Wapń: 138.55 mg

Magnez: 110.77 mg

Cynk: 4.85 mg

Mangan: 1.96 mg

Witamina A: 293.36 μg

β-karoten: 1446.41 μg

Witamina E: 3.04 mg

Ryboflawina: 0.63 mg

Witamina B6: 1.04 mg

Witamina B12: 0.99 μg

 20.09.2022 (wtorek)

 Obiad (E: 656kcal, B o.: 37.66g, T: 18.84g, W o.: 88.72g)

 Wartości odżywcze

Kompot jabłkowy bez cukru (E: 146kcal, B o.: 1.07g, T: 1.1g, W o.: 35.51g) 1 porcja

Rosół z ryżem, marchewką i pietruszką (E: 110kcal, B o.: 7.4g, T: 4.06g, W o.: 11.68g) 1 porcja

Pieczeń rzymska z mięsem gotowanym drobiowym (E: 183kcal, B o.: 24.2g, T: 6.45g, W o.:
6.47g)

1 porcja

Ziemniaki purée (E: 113kcal, B o.: 2.66g, T: 2.1g, W o.: 21.84g) 2/3 porcji (140g)

Buraczki (E: 104kcal, B o.: 2.33g, T: 5.13g, W o.: 13.22g) 1 porcja

Alergeny 

1,3,7,9,10
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 Szkoły

Wartość energetyczna: 704 kcal

Tłuszcz: 17.59 g

Sód: 939.06 mg

Potas: 1684.6 mg

Fosfor: 367.61 mg

Żelazo: 4.86 mg

Miedź: 0.58 mg

Jod: 24.8 μg

Retinol: 81.75 μg

Witamina D: 0.54 μg

Tiamina: 0.49 mg

Niacyna: 5.09 mg

Foliany: 138.61 μg

Witamina C: 85.39 mg

Białko ogółem: 18.53 g

Węglowodany ogółem: 122.49 g

Sól: 1.26 g

Wapń: 175.85 mg

Magnez: 111.73 mg

Cynk: 2.72 mg

Mangan: 1.01 mg

Witamina A: 902.68 μg

β-karoten: 5057.21 μg

Witamina E: 2.16 mg

Ryboflawina: 0.5 mg

Witamina B6: 1.07 mg

Witamina B12: 0.63 μg

 21.09.2022 (środa)

 Obiad (E: 704kcal, B o.: 18.53g, T: 17.59g, W o.: 122.49g)

 Wartości odżywcze

Kompot z wiśni, z cukrem (E: 190kcal, B o.: 0.75g, T: 0.25g, W o.: 46.75g) 1 szklanka (250ml)

Zupa z czerwonej soczewicy (E: 106kcal, B o.: 8.82g, T: 4.05g, W o.: 9.81g) 1 porcja

Kluski śląskie z marchewką i skwarkami z boczku (E: 321kcal, B o.: 5.66g, T: 12.37g, W o.:
47.79g)

1 porcja

Surówka kolorowa z jogurtem naturalnym (E: 87kcal, B o.: 3.3g, T: 0.92g, W o.: 18.14g) 1 porcja

Alergeny 

1,3,7,9
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 Szkoły

Wartość energetyczna: 685 kcal

Tłuszcz: 24.98 g

Sód: 1062.25
mg

Potas: 2251.14
mg

Fosfor: 847.25 mg

Żelazo: 5.71 mg

Miedź: 0.69 mg

Jod: 32.14 μg

Retinol: 73.75 μg

Witamina D: 0.56 μg

Tiamina: 0.5 mg

Niacyna: 23.95 mg

Foliany: 213.71 μg

Witamina C: 37.65 mg

Białko ogółem: 56.12 g

Węglowodany ogółem: 65.04 g

Sól: 2.36 g

Wapń: 280.24 mg

Magnez: 181.45 mg

Cynk: 8.18 mg

Mangan: 2.44 mg

Witamina A: 896.64 μg

β-karoten: 4980.19 μg

Witamina E: 3.68 mg

Ryboflawina: 0.92 mg

Witamina B6: 1.39 mg

Witamina B12: 3.89 μg

 22.09.2022 (czwartek)

 Obiad (E: 685kcal, B o.: 56.12g, T: 24.98g, W o.: 65.04g)

 Wartości odżywcze

Herbata z hibiskusa (E: 0kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)

Zielona zupa z cukinią i ziemniakami, serem feta (E: 164kcal, B o.: 8.79g, T: 7.55g, W o.:
17.32g)

1 porcja

Gulasz z indyka z warzywami (E: 371kcal, B o.: 44.25g, T: 16.45g, W o.: 14.12g) 1 porcja

Kasza jęczmienna, perłowa, gotowana (E: 150kcal, B o.: 3.08g, T: 0.98g, W o.: 33.6g) 1 szklanka (140g)

Alergeny

1,3,7,9,
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 Szkoły

Wartość energetyczna: 828 kcal

Tłuszcz: 39.07 g

Sód: 600.92 mg

Potas: 1586.46
mg

Fosfor: 388.98 mg

Żelazo: 3.86 mg

Miedź: 0.66 mg

Jod: 6.51 μg

Retinol: 166.25 μg

Witamina D: 8.83 μg

Tiamina: 0.55 mg

Niacyna: 5.35 mg

Foliany: 158.3 μg

Witamina C: 114.67 mg

Białko ogółem: 22.96 g

Węglowodany ogółem: 100.86 g

Sól: 0.67 g

Wapń: 170.82 mg

Magnez: 113.89 mg

Cynk: 2.3 mg

Mangan: 1.18 mg

Witamina A: 1974.6 μg

β-karoten: 10847.5 μg

Witamina E: 8.33 mg

Ryboflawina: 0.42 mg

Witamina B6: 0.99 mg

Witamina B12: 0.84 μg

 23.09.2022 (piątek)

 Obiad (E: 828kcal, B o.: 22.96g, T: 39.07g, W o.: 100.86g)

 Wartości odżywcze

woda z cytryną (E: 4kcal, B o.: 0.08g, T: 0.03g, W o.: 0.95g) 1 porcja

Zupa krem z kalafiora z chrzanem (E: 139kcal, B o.: 4.93g, T: 6.97g, W o.: 15.31g) 1 porcja

Paluszki rybne, mrożone (E: 208kcal, B o.: 8.26g, T: 12.17g, W o.: 16.25g) 2 i 1/2 sztuki (75g)

Ziemniaki, gotowane (E: 122kcal, B o.: 2.62g, T: 0.14g, W o.: 28.18g) 1 i 2/3 sztuki (140g)

Marchewka z groszkiem na gęsto (E: 355kcal, B o.: 7.07g, T: 19.76g, W o.: 40.17g) 1 porcja

Alergeny 

1,3,4,7,9
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 Szkoły

Syrop truskawkowy - 1 łyżeczka (5g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

 Sposób przygotowania:

...

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (63g)
Koper ogrodowy - 3/4 łyżeczki (3g)
Marchew - 1/4 sztuki (11g)
Ogórek kwaszony - 1 i 1/2 sztuki (90g)
Pietruszka, korzeń - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/7 sztuki (18g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (38g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Śmietana 12% tłuszczu - 1/2 łyżki (9g)
Ziemniaki, późne - 1 i 1/2 sztuki (135g)
Soczewica czerwona, surowa - 1/7 szklanki (25g)

 Sposób przygotowania:

Makaron pełnoziarnisty, pióra - 1 szklanka (75g)
Ser twarogowy chudy - 8 i 1/3 plastra (250g)
Masło ekstra - 1 plaster (10g)

 Sposób przygotowania:

Makaron wrzucić do gotującej się wody i osolić. Na
ugotowany już makaron, rozkruszyć kostkę twarogu.
Masło rozpuścić na patelni i polać na gotowe danie. Dla
smaku można posypać erytrytolem lub ksylitoltem.

Jabłko - 1 i 1/3 sztuki (250g)
Miód pszczeli - 1/4 łyżki (6g)
Goździk, mielony - 1/3 łyżeczki (1g)

 Sposób przygotowania:

Obrane i pokrojone jabłka umieścić w wodzie (1200 ml)
z goździkami i gotować, aż jabłka zmiękną. Po
przestygnięciu dodać miód.

PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 1 porcja

PRZEPIS: Zupa ogórkowa z soczewicą - 1 porcja

PRZEPIS: Makaron pełnoziarnisty z białym serem - 1 porcja

PRZEPIS: Kompot jabłkowy bez cukru - 1 porcja
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 Szkoły

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g)
Marchew - 1/4 sztuki (12g)
Pietruszka, korzeń - 1/7 sztuki (10g)
Por - 1/8 sztuki (7g)
Liść laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Ryż jaśminowy - 1/8 szklanki (10g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Wołowina, szponder - 1/8 porcji (5g)
Ziele angielskie - 1/3 łyżeczki (1g)

 Sposób przygotowania:

Wlać 3 litry wody do garnka. Nastawić wodę, wrzucić
umyte udka. Po kolei kroić wszystkie warzywa i
wrzucać je do garnka. Dodać ziele angielskie i liść
laurowy, a następnie sól i pieprz do smaku. Po
wrzuceniu warzyw zostawić rosół na małym gazie na
1-1.5 godziny. Podawać z makaronem.

Jaja kurze, całe - 1/6 sztuki (9g)
Cebula - 1/6 sztuki (17g)
Czosnek - 1/5 ząbka (1g)
Płatki owsiane - 2/3 łyżki (7g)
Majeranek, suszony - 1/3 łyżeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 łyżeczki (1g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (83g)
Kurczak, mięso gotowane i pieczone - 1/8 porcji (17g)

 Sposób przygotowania:

...

Burak - 1 i 1/4 sztuki (125g)
Cukier brązowy - 1/8 łyżki (1g)
Oliwa z oliwek - 1/2 łyżki (5ml)
Pietruszka, liście - 1/3 łyżeczki (2g)
Sok z cytryny - 1/2 łyżki (3ml)

 Sposób przygotowania:

Buraki ugotować, obrać i pokroić w niewielkie kawałki,
doprawić sokiem z cytryny i cukrem, posypać natką i
polać oliwą.

PRZEPIS: Rosół z ryżem, marchewką i pietruszką - 1 porcja

PRZEPIS: Pieczeń rzymska z mięsem gotowanym drobiowym - 1 porcja

PRZEPIS: Buraczki - 1 porcja

8



 Szkoły

Jaja kurze, całe - 4 sztuki (200g)
Mąka pszenna, typ 1850 - 1/3 łyżki (6g)
Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki
(50g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)
Marchew - 1 sztuka (45g)
Por - 1/5 sztuki (30g)
Liść laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g)
Mięso z ud kurczaka, bez skóry - 1 sztuka (100g)
Pietruszka - 1/2 sztuki (40g)
Ziele angielskie - 1 i 1/3 łyżeczki (4g)

 Sposób przygotowania:

.....

Marchew - 2/3 sztuki (25g)
Mąka ziemniaczana - 1 łyżka (25g)
Kurkuma, mielona - 1/4 łyżeczki (1g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, boczek surowy - 1 i 1/2 plastra (15g)
Ziemniaki - 1 i 2/3 sztuki (140g)

 Sposób przygotowania:

...

Cukier - 1/6 łyżki (2g)
Jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 2/3 łyżki (13g)
Kapusta biała - 1/8 sztuki (63g)
Marchew - 1/4 sztuki (11g)
Pietruszka, liście - 1/3 łyżeczki (2g)
Por - 1/7 sztuki (18g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Kukurydza, konserwowa - 1 i 3/4 łyżki (38g)
Sok z cytryny - 1/3 łyżki (2ml)

 Sposób przygotowania:

Marchew i kapustę zetrzeć na tarce, pietruszkę
posiekać, por pokroić w drobną kostkę, kukurydzę
odsączyć. Wszystko wymieszać, dodać łyżkę soku z
cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawić solą, pieprzem i
odrobiną cukru i dokładnie wymieszać. 

PRZEPIS: Zupa z czerwonej soczewicy - 7 porcji

PRZEPIS: Kluski śląskie z marchewką i skwarkami z boczku - 1 porcja

PRZEPIS: Surówka kolorowa z jogurtem naturalnym - 1 porcja
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 Szkoły

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)
Cebula - 1/8 sztuki (13g)
Cukinia - 1/5 sztuki (125g)
Czosnek - 2/3 ząbka (3g)
Olej rzepakowy - 1/3 łyżki (3ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (75g)
Ser typu "Feta" - 1/7 kostki (25g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, wczesne - 1/4 sztuki (25g)
Gałka muszkatołowa, mielona - 1 szczypta (1g)

 Sposób przygotowania:

W garnku na oleju podsmażyć cebulę. Dodać pokrojony
w kostkę seler i smażyć 2-3 minuty. Dorzucić cukinię i
czosnek. Zalać bulionem do zakrycia warzyw. Gotować,
aż warzywa staną się miękkie. Wyłączyć, lekko ostudzić
i zblendować na gładką masę. Doprawić solą, pieprzem
i gałką muszkatołową. Podgrzać przed podaniem.
Przelać do talerza i posypać pokrojonym serem feta
oraz podprażonymi pestkami dyni.
 

Mięso z udźca indyka, bez skóry - 1 i 1/4 sztuki (213g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)
Cukinia - 1/8 sztuki (63g)
Czosnek - 1/5 ząbka (1g)
Marchew - 1 sztuka (45g)
Oliwa z oliwek - 1 łyżka (10ml)
Pomidory w puszce - 1/4 szklanki (60g)
Oregano, suszone - 1/3 łyżeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 łyżeczki (1g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Seler naciowy łodyga - 3/4 sztuki (33g)

 Sposób przygotowania:

W dużym garnku do gotowania gulaszu (lub na
głębokiej patelni) na oliwie zeszklić cebulę, dodać
pokrojone w kostkę mięso, podsmażać 3-4 minuty.
Dorzucić pokrojone: marchew, seler naciowy, czosnek.
Doprawić solą, pieprzem, suszonymi ziołami. Całość
podlać filiżanką wody i dusić 30 minut aż mięso będzie
miękkie. Po tym czasie dodać pokrojoną cukinię i
pomidory z puszki. Całość gotować 5-10 min.

Cytryna - 1/7 sztuki (10g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

 Sposób przygotowania:

...

PRZEPIS: Zielona zupa z cukinią i ziemniakami, serem feta - 1 porcja

PRZEPIS: Gulasz z indyka z warzywami - 1 porcja

PRZEPIS: woda z cytryną - 1 porcja
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 Szkoły

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)
Jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 1/2 łyżki (10g)
Kalafior - 1/2 porcji (100g)
Olej rzepakowy - 2/3 łyżki (6ml)
Pietruszka, liście - 3/4 łyżeczki (5g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Chrzan tarty - 1/3 łyżeczki (4g)
Ziemniaki - 1/3 sztuki (36g)

 Sposób przygotowania:

Na rozgrzanym oleju zeszklić drobno pokrojoną cebulę.
Dodać małe różyczki kalafiora oraz ziemniaki pokrojone
w kostkę i podsmażyć.
Wlać bulion, zagotować. Gotować do miękkości
warzyw, a następnie całość zmiksować na gładko.
Dodać jogurt, chrzan i doprawić solą oraz pieprzem.
Zupę posypać zieleniną.

Mąka pszenna, typ 550 - 2 i 1/2 łyżki (30g)
Masło ekstra - 1 plaster (10g)
Marchewka z groszkiem, gotowana - 1 porcji (175g)

 Sposób przygotowania:

,,,

PRZEPIS: Zupa krem z kalafiora z chrzanem - 1 porcja

PRZEPIS: Marchewka z groszkiem na gęsto - 1 porcja
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poniedziałek (2022-09-19) wtorek (2022-09-20) środa (2022-09-21) czwartek (2022-09-22) piątek (2022-09-23)

Obiad

woda z syropem owocowym
Zupa ogórkowa z soczewicą
Makaron pełnoziarnisty z białym serem

Obiad

Kompot jabłkowy bez cukru
Rosół z ryżem, marchewką i pietruszką
Pieczeń rzymska z mięsem gotowanym
drobiowym
Ziemniaki purée
Buraczki

Obiad

Kompot z wiśni, z cukrem
Zupa z czerwonej soczewicy
Kluski śląskie z marchewką i
skwarkami z boczku
Surówka kolorowa z jogurtem
naturalnym

Obiad

Herbata z hibiskusa
Zielona zupa z cukinią i ziemniakami,
serem feta
Gulasz z indyka z warzywami
Kasza jęczmienna, perłowa, gotowana

Obiad

woda z cytryną
Zupa krem z kalafiora z chrzanem
Paluszki rybne, mrożone
Ziemniaki, gotowane
Marchewka z groszkiem na gęsto

Energia:
Kcal 839 = 3517 kJ
Kcal z tłuszczy 20,80 %
Kcal z białka 37,17 %
Kcal z węglowodanów 42,74 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 89,65 g
Błonnik: 11,68 g
Skrobia: 34,74 g

Białko:
Białko ogółem: 77,96 g
Białko roślinne: 0,00 g
Białko zwierzęce: 0,00 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 19,39 g
Cholesterol: 85,81 mg

Energia:
Kcal 656 = 2727 kJ
Kcal z tłuszczy 25,85 %
Kcal z białka 22,96 %
Kcal z węglowodanów 54,10 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 88,72 g
Błonnik: 12,44 g
Skrobia: 23,56 g

Białko:
Białko ogółem: 37,66 g
Białko roślinne: 0,00 g
Białko zwierzęce: 0,00 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 18,84 g
Cholesterol: 125,72 mg

Energia:
Kcal 704 = 2953 kJ
Kcal z tłuszczy 22,49 %
Kcal z białka 10,53 %
Kcal z węglowodanów 69,60 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 122,49 g
Błonnik: 12,21 g
Skrobia: 31,34 g

Białko:
Białko ogółem: 18,53 g
Białko roślinne: 0,00 g
Białko zwierzęce: 0,00 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 17,59 g
Cholesterol: 128,76 mg

Energia:
Kcal 685 = 2861 kJ
Kcal z tłuszczy 32,82 %
Kcal z białka 32,77 %
Kcal z węglowodanów 37,98 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 65,04 g
Błonnik: 13,20 g
Skrobia: 37,81 g

Białko:
Białko ogółem: 56,12 g
Białko roślinne: 0,00 g
Białko zwierzęce: 0,00 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 24,98 g
Cholesterol: 194,38 mg

Energia:
Kcal 828 = 3449 kJ
Kcal z tłuszczy 42,47 %
Kcal z białka 11,09 %
Kcal z węglowodanów 48,72 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 100,86 g
Błonnik: 14,17 g
Skrobia: 46,27 g

Białko:
Białko ogółem: 22,96 g
Białko roślinne: 0,00 g
Białko zwierzęce: 0,00 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 39,07 g
Cholesterol: 79,85 mg
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