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Szkota "Naukowa Wyspa"

09.02.2026 - 13.02.2026




Szkota "Naukowa Wyspa"

1. Zboza zawierajgce gluten (tj. pszenica, Zyto, jeczmien, owies zwyczajny, pszenica oplewiona/orkisz, kamut lub ich
szczepy hybrydowe)

2. Skorupiaki

3. Jaja

4. Ryby

5. Orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe

6. Nasiona soi

7. Mleko (facznie z laktozg)

8. Orzechy, tj. migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech
pistacjowy, orzech makadamia

9. Seler

10. Gorczyca

11. Nasiona sezamu

12. Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10mg/kg lub 10mg/l w przeliczeniu na S02

13. Lubin

14. Mieczaki 7




Szkota "Naukowa Wyspa"

09.02.2026 (poniedziatek)

» Obiad (E: 913kcal, B 0.: 29.24g, T: 17.88g, W 0.: 167.92g)

Placki ziemniaczane z cukinig i marchewka (E: 564kcal, B 0.: 18.08g, T: 5.88g, W o.: 2 porcje
T18.920) e
Smietana 18% uszczu (E: 74keal Bo: 19, T:7.29, Wo.i1.44g) o 1...!.243..*.!5!&!..(1‘.9.9.)
Herbata ziolowa, parzona (E: 2kcal, Bo.: 09, T: 00, W 0:0.40) 3/4 szklanki (200ml)
Lesny koktajl (E: 273kcal, B o.: 10.16g, T: 4.8g, W 0.: 51.169) 1 porcja

Alergeny
1,3,7,9

e Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: =~ 913 kcal  Biatko ogotem: 29.249

Thuszez: o 17.88 ¢ 167.92 g

SO0d: 682.6 mg 1429

Potas: 3730.6 mg 401.24 mg

FOSfOr: e 765.16 mg 244.12 mg

Zelazo: o 6.96 mg 9.34 mg

Miedz: e 1.26 mg 2.35mg

Jod: 64.38 g 1070.48 ug

187.4 g 9222.4 g

0.92 ug 2.14 mg

0.77 mg 0.77 mg

8.52 mg 2.32 mg

F..9.'.!;=.!!1¥ ............................................................ 215.28 pg 1.52 pg
Witamina C: 91.09 mg




10.02.2026 (wtorek)

Szkota "Naukowa Wyspa"

» Obiad (E: 733kcal, B 0.: 80.21g, T: 16.11g, W 0.: 74.13Q)
Gulasz wieprzowy z fasolkg szparagowa i warzywami (E: 516kcal, B 0.: 75.04g, T: 14.64q, 4 porcje

Wo.: 23.76q)

Alergeny
1,3,7,9,10

e Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

/33kcal Biatko ogotem: 80.21¢9
16.119 Weglowodany ogétem: 74.13¢g
NTI3MG SOk e 239
2288.32 Wapf: 275.22 mg
MY Magnez: 199.69 mg
8.31 mg 1.52 mg
0.72mg 440.27 pg
13.71 pg 2686.86 g
4.23 pg 5.45 mg
1.8 19 1.03 mg
2:69 mg 2.53 mg
30.07 mg 2.28 ug
183.77 ug
237.78 mg




Szkota "Naukowa Wyspa"

11.02.2026 ($roda)

» Obiad (E: 661kcal, B 0.: 36.46g, T: 15.74g, W 0.: 106.89g)

Zupa kz;llafiorowa z warzywami straczkowymi (E: 493kcal, B 0.: 32.33¢g, T: 14.8g, W o0.: 2.5 porcji
69.83g

Lemoniada cytrynowa (E: 39cal, B o.: 0.529, T: 0.17g, W o.: 9.449) LA cuh:
Pieczywo: chleb pszenno-zytni, butka pszenna, chleb petnoziarnisty (E: 129kcal, B o.: 1 porcja
3.61g,

T:0.77g, W 0.: 27.629)

Alergeny |

1,3,7,9,10 |7

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 661 kcal Biatko ogétem: .. 36.46 9

TSZCZ: e 15.749 Weglowodany ogétem: =~~~ 106.89 g

SOd: 2021.8mg SOk .28 ¢

POMAS: e 2964.4mg  Waph: 308.4 mg

FOSTOR: e A74mg Magnez: e 189.85 mg

Zelazo: o 10.47MG  CYNK: e 4.94 mg

MiedZ: e 0.91mg Mangan: e 3.8 mg

Jod: 154.63pg  WitaminaA: 469.8 ug

93.88 ug B-karoten: 2237.3 g

0.1 pg 3.09mg

1.46 mg 1.29 mg

8.08 mg 2.07 mg

............................................................................. 718.5 g 0ng
Wltamma C 762.22 mg




Szkota "Naukowa Wyspa"

12.02.2026 (czwartek)

» Obiad (E: 802kcal, B o.: 46.36g, T: 37.47g, W 0.: 78.47q)
Pieczone pateczki z kurczaka (E: 506kcal, B 0.: 39.68g, T: 33.08g, W 0.: 15.7g)

2 porcle

3..!!!.‘?.!‘.’.!?.’?‘...‘.’..‘?.!E?.*.EW...(E..l?.f?.'f..c.?.'....'?...‘? 2.999,T:3.740, W 0.0 23.420) e 1.5 porcji

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 77kcal, Bo.: 1.539, T: 0.53g, Wo.:19.679)  1porcja

Alergeny

1,3,7,9,10

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: =~ 802 kcal Biatko ogétem: =~ 46.36 g
Thuszez: i 37.479g Weglowodany ogotem: =~~~ 78.47 g
Sod: 1742.02 SOl e 4.049
............................................................................ mg Wapd: 285.04 mg
Potas 20 Magnez: 181.16 mg
Fosfor, Ty ST 31
Zelazo: i 8.31 mg w.‘i!lgf‘..'.‘.....x """"""""""""""""""""""""" 102(; 65mg
L 0.97mg Lo oo
IO i 91.33 g 5\',";?[9"9""",'5' """""""""""""""""""""""""" 8 '79 b3
Retinol: .. 40.78 g ﬁ--'-l-)-‘f'--';-‘i’-'-‘-f‘- ------------------------------------------------------- s
wltamlna D 0.2 ug yanIna ................................................. . mg
........................................................................... wltamlna B6 1.38 mg
Tiamina: =~ 0.45 mg Witamina B12- 0.8
Nlacyna .......................................................... 9'65 mg .Iamlna ....................................................... . ug
Foliany: 207.95 pg
Witamina C 202.49 mg




Szkota "Naukowa Wyspa"

13.02.2026 (piatek)
» Obiad (E: 840kcal, B o.: 45.8g, T: 23.58g, W 0.: 117.67g)

Dorsz pieczony ze szpinakiem (E: 550kcal, B o.: 41.979, T: 22.24g, W0.:49.04g) ~ ~ ~ ~  ....lporcja
Ryz bialy, gotowany (E: 144kcal, Bo.: 2769, T:0.249, W0.:33.129) oo 1 szklanka (120g)
Kompot jabtkowy z miodem (E: 146kcal, B 0.: 1.07g, T: 1.1g, W 0.: 35.51g) 1 porcja

Alergeny
1,2,3,4,7,9,10

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 840 kcal Biatko ogétem: = . 458 ¢
Tuszez: 23.58g Weglowodany ogotem: = 117.679
SO0 214.99mg SOk e 0.549
Potas: 1667.51 Wapn: 165.17 mg
R, MJ  Magnez: 195.63 mg
FOSIOr: 561.73mg cynk: 4.21mg
Zelazo: e 593Mg  Mangan: = 2.75 mg
Miedz: 0.69Mg  witaminaA: 518.88 pg
J0d: e 1544249 p.karoten: 3043.44 g
RetiNOl: 1619 witaminat: 10.55 mg
WitaminaD: . 219 Ryboflawina: 0.38 mg
Tiamina: e, 0.63Mg  witaminaB6: 1.09 mg
Niacyna: 9.03M9  witaminaB12: = 2 ug
Folianys Pl L

Witamina C: 89.88 mg




Szkota "Naukowa Wyspa"

PRZEPIS: Placki ziemniaczane z cukinig i marchewkg - 2 porcje

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposdb przygotowania:
Cebula - 3/4 sztuki (80g)

Cukinia - 1/8 sztuki (50g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 5 i 2/3 sztuki (500g)

PRZEPIS: Lesny koktajl - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposdb przygotowania:
¢ Bordwka amerykarnska, mrozona - 1/6 opakowania
(509) Wszystkie sktadniki ze sobg zmiksowac.

 Maliny - 3/4 garsci (60g)
o Maslanka - 3/4 szklanki (200ml)
o Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy z fasolkg szparagowa i warzywami - 4 porcje

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g) Sposdb przygotowania:
Cebula - 1 sztuka (100g)

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

Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g)

Papryka zielona - 1/3 sztuki (60g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1i 1/4 porcji

(300g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje

e Maliny - 4 1/4 garsci (300g) Sposadb przygotowania:
o Midd pszczeli - 1 lyzka (25g)
e Truskawki - 2 szklanki (300g) Umyte owoce dodaé¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé¢ miéd.



Szkota "Naukowa Wyspa"

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z warzywami straczkowymi - 2.5 porcji

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (38g)

Bulion warzywny - 2 i 2/3 szklanki (625ml)
Kalafior - 5 porcji (1000g)

Koper ogrodowy - 3 i 1/4 tyzeczki (13g)

Por - 1i 1/4 sztuki (175g)

Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Sol biata - 6 szczypt (6g)

Cebula dymka - 1i 1/4 sztuki (25g)

Masto ekstra - 1i1/3 plastra (13g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Lemoniada cytrynowa - 1 porcja

Cukier brazowy - 1/3 tyzki (5g)
Cytryna - 1/2 sztuki (40g)
Mieta pieprzowa, $wieza - 1 tyzeczka (5g)

Sposob przygotowania:

Cebule i por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzucié¢
podzielony na drobne rézyczki kalafior ora zstraczki.
Podgrzewac okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢
bulionem, gotowaé 15 minut. Doda¢ przyprawy.
Zostawi¢ na ogniu jeszcze 5 minut. Podac¢ z
posiekanym koperkiem.

Sposob przygotowania:

Wycisngé sok z 1/2 cytryny, dodaé¢ do wody gazowanej
(250 ml) razem z lisémi miety i brazowym cukrem.
Wymieszac calos¢, zeby cukier delikatnie sie rozpuscit.
Doda¢ kostki lodu.

PRZEPIS: Pieczywo: chleb pszenno-zytni, butka pszenna, chleb petnoziarnisty - 1 porcja

PRZEPIS: Pieczone pateczki z kurczaka - 2 porcje

Chleb baltonowski - 2/3 kromki (20g)
Butka pszenna zwykta - 1/4 sztuki (20g)
Chleb zytni razowy - 1/4 kromki (10g)

Czosnek - 4 zabki (20g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Pietruszka, liscie - 6 tyzeczek (36g)

Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)

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

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 2 sztuki (200g)

Sposadb przygotowania:

Posmarowacé i pokroié¢

Sposob przygotowania:

Rozgrzaé piekarnik do 200 stopni. Oczyscic i wysuszy¢
udka i doprawic solg i pieprzem. Odtozy¢ na bok. W
matym rondelku rozgrzac¢ oliwe z oliwek. Dodaé
czosnek, papryke, pietruszke i oregano. Podgrzewaé
przez okoto 1 minute na srednim ogniu, nie przypalié¢
zi6t i czosnku. Wlaé mieszanine oleju i ziét na udka i
upewnic sie, ze sg doktadnie nig pokryte. Umiesci¢ udka
w naczyniu zaroodpornym i piec przez okoto 45 minut
lub do momentu, kiedy udka bedg ugotowane. Pod
koniec pieczenia wiaczy¢ termoobieg, zeby udka sie
bardziej przypiekty.



PRZEPIS: Suréwka colestaw - 1.5 porcji

PRZEPIS: Dorsz pieczony ze szpinakiem - 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (23g)

Cukier - 3/4 tyzki (99)

Jogurt naturalny 0% ttuszczu - 3/4 tyzki (15g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (90g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Majonez light - 2/3 tyzki (15g)

Ocet jabtkowy - 3/4 tyzki (5ml)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Migdaty, ptatki - 2/3 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Por - 1/3 sztuki (60g)

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (50g)

Sok z limonki - 3 i 1/3 tyzki (20ml)

Szpinak - 2 garscie (509)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 2 porcje (200g)

PRZEPIS: Kompot jabtkowy z miodem - 1 porcja

Jabtko - 11 1/3 sztuki (2509)
Miod pszczeli - 1/4 tyzki (6g)
Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

Szkota "Naukowa Wyspa"

Sposob przygotowania:

Do naczynia miksujacego dodaé jogurt, majonez, sl,
pieprz, sok z cytryny, ocet, oraz cukier. Warzywa
pokroié

w mniejsze ok. 4-5 cm kawatki.

Do sosu w naczyniu doda¢ kapuste, marchewke i
cebule, rozdrobnié 7-10 s/obr. 5.

Sposob przygotowania:

Liscie szpinaku doktadnie umy¢. Na patelnie wla¢ wode
(ok. 50 ml) , wrzuci¢ szpinak i zmiazdzony czosnek.
Poddusi¢ ok. 5 minut. Do naczynia zaroodpornego do
pieczenia wlozy¢ rybe, olej i szpinak. Piec w piekarniku
do miekkosci. Na 5 minut przed koricem pieczenia
posypa¢ ptatkami migdatéw. Przetozy¢ danie na talerz,
posypac¢ natka i skropi¢ sokiem z limonki. Podawac¢ z
ugotowanym ryzem brazowym.

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie (1200 ml)
z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmigkna. Po
przestygnieciu dodaé miod.



poniedziatek (2026-02-09)

wtorek (2026-02-10) $roda (2026-02-11)

Placki ziemniaczane z cukinig i
marchewka

Smietana 18% tluszczu
Herbata ziotowa, parzona
Les$ny koktajl

Gulasz wieprzowy z fasolka Zupa kalafiorowa z warzywami
szparagowa i warzywami straczkowymi

Kasza jeczmienna, perfowa, gotowana Lemoniada cytrynowa

Ogorek kwaszony Pieczywo: chleb pszenno-zytni, butka

Kompot truskawkowo-malinowy bez pszenna, chleb petnoziarnisty
cukru

czwartek (2026-02-12) piatek (2026-02-13)
Pieczone pateczki z kurczaka Dorsz pieczony ze szpinakiem
Ziemniaki, gotowane w wodzie Ryz bialy, gotowany
Suréwka colestaw Kompot jabtkowy z miodem
Kompot truskawkowo-malinowy bez
cukru

11



poniedziatek (2026-02-09) wtorek (2026-02-10) $roda (2026-02-11) czwartek (2026-02-12) piatek (2026-02-13)

Energia:

Kcal 913 3833 kJ

Kcal z tluszczy 17,63 %

Kcal z biatka 12,81 %

Kcal z weglowodanéw 73,57 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 167,92 g
Btonnik: 20,54 g

Skrobia: 97,52 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 29,24 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 7,40 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 17,88 g
Cholesterol: 208,40 mg

Energia:

Kcal 733 3063 kJ

Kcal z tluszczy 19,78 %

Kcal z biatka 43,77 %

Kcal z weglowodanéw 40,45 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 74,13 g
Btonnik: 16,36 g

Skrobia: 28,30 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 80,21 g
Biatko roslinne: 5,15 g
Biatko zwierzece: 0,02 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogotem: 16,11 g
Cholesterol: 128,40 mg

Energia:

Kcal 661 =2730 kJ

Kcal z tluszczy 21,43 %

Kcal z biatka 22,06 %

Kcal z weglowodanéw 64,68 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 106,89 g
Btonnik: 33,70 g

Skrobia: 17,71g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,46 g
Biatko roslinne: 0,32 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 15,74 g
Cholesterol: 31,00 mg

Energia:

Kcal 802 3340 kJ

Kcal z tluszczy 42,05 %

Kcal z biatka 23,12 %

Kcal z weglowodanéw 39,14 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 78,47 g
Btonnik: 17,93 g

Skrobia: 20,73 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 46,36 g
Biatko roslinne: 8,68 g
Biatko zwierzece: 35,62 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 37,47 g
Cholesterol: 170,40 mg

Energia:

Kcal 840 3525 kJ

Kcal z tluszczy 25,26 %

Kcal z biatka 21,81 %

Kcal z weglowodanéw 56,03 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 117,67 g
Btonnik: 14,77 g

Skrobia: 66,48 g

Biatko:

Biatko ogotem: 45,80 g

Biatko roslinne: 11 65¢g
Biatko zwierzece: 33,00 g
Tluszez:

Tluszcz ogétem: 23,58 g

Cholesterol: 100,00 mg



	09.02.2026 - 13.02.2026
	Obiad (E: 913kcal, B o.: 29.24g, T: 17.88g, W o.: 167.92g)
	Obiad (E: 733kcal, B o.: 80.21g, T: 16.11g, W o.: 74.13g)
	Obiad (E: 661kcal, B o.: 36.46g, T: 15.74g, W o.: 106.89g)
	Obiad (E: 802kcal, B o.: 46.36g, T: 37.47g, W o.: 78.47g)
	Obiad (E: 840kcal, B o.: 45.8g, T: 23.58g, W o.: 117.67g)

