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wtorek (2024-04-02) sroda (2024-04-03) czwartek (2024-04-04) piatek (2024-04-05)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)

Chleb pszenny z mastem, pasztetem i pomidorem
(Alergeny: laktoza, gluten, jaja)

Jabtko

Zupa grysikowa z wktadka z kurczaka (Alergeny:
seler, gluten)

Makaron z serem biatym na stodko (Alergeny:
gluten, laktoza, jaja)

Kompot

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten)

Chleb pszenno - zytni z mastem, szynkg drobiowa
i ogorkiem zielonym (Alergeny: gluten, laktoza)
Banan

Zupa kalafiorowa z ryzem (Alergeny: laktoza,
seler)

Paluszek drobiowy panierowany, ziemniaki i

suréwka colestaw (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja)

Kompot

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza,
gluten)

Chleb graham z mastem, satatg zielong i serem
z6ttym (Alergeny: laktoza, gluten)

Mandarynki

Krem pomidorowo-paprykowy z groszkiem
ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja)
Pulpety wieprzowe w sosie koperkowym, kasza i
suréwka pekifiska (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja)

Kompot

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza)

Chleb pszenny z mastem, pasta twarozkowa z
rzodkiewka i szczypiorkiem (Alergeny: gluten,
laktoza)

Gruszka

Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny:
laktoza, seler)

Ryba panierowana miruna z ziemniakami i
suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby,
gluten, jaja, seler)

Kompot

Jogurt owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny:

laktoza)

Energia:

Kcal 1031 = 4324 kJ

Kcal z tluszczy 25,39 %

Kcal z biatka 14,06 %

Kcal z weglowodandw 62,55 %

Weglowodany:

Weglowodany ogdtem: 161,22 g
Btonnik: 15,96 g

Skrobia: 53,52 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,25 g
Biatko roslinne: 9,72 g
Biatko zwierzece: 13,02 g

Thuszcz:
Ttuszcz ogétem: 29,09 g
Cholesterol: 79,52 mg

Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten,
jaja, laktoza)
Herbata owocowa

Energia:

Kcal 1027 = 4287 kJ

Kcal z tluszczy 28,22 %

Kcal z biatka 14,10 %

Kcal z weglowodanéw 60,64 %

Weglowodany:

Weglowodany ogdtem: 155,69 g
Btonnik: 23,16 g

Skrobia: 73,90 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,19 g
Biatko roslinne: 9,30 g
Biatko zwierzece: 7,53 g

Tluszcez:
Ttuszcz ogétem: 32,20 g
Cholesterol: 133,75 mg

Budyn waniliowy, biszkopty (Alergeny: laktoza,
gluten, jaja)

Energia:

Kcal 1020 = 4276 kJ

Kcal z ttuszczy 28,20 %

Kcal z biatka 13,95 %

Kcal z weglowodandw 61,13 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,89 g
Btonnik: 16,54 g

Skrobia: 85,45 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,57 g
Biatko roslinne: 10,59 g
Biatko zwierzece: 15,51 g
Thuszez:

Ttuszcz ogétem: 31,96 g

Cholesterol: 128,49 mg

Buteczka pszenna z mastem i dzemem
owocowym (Alergeny: laktoza, gluten)
Herbata owocowa

Energia:

Kcal 1037 = 4348 kJ

Kcal z tluszczy 28,49 %

Kcal z biatka 13,96 %

Kcal z weglowodandw 60,02 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,61 g
Btonnik: 14,89 g

Skrobia: 71,46 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,20 g

Biatko roslinne: 11,60 g
Biatko zwierzece: 4,92 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogbtem: 32,83 g
Cholesterol: 69,46 mg
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02.04.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 292kcal, B 0.: 9.48g, T: 11.81g, W o.: 38.92g)
Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B 0.: 4.51g, T: 4.49g, W 0.: 7.28q)

Chleb pszenny z mastem, pasztetem i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E:
155kcal, B 0.: 4.57g, T: 6.92g, W 0.: 19.54q)

» Obiad (E: 478kcal, B 0.: 18.69g, T: 13.97g, W 0.: 70.63g)

Zupa grysikowa z wktadka z kurczaka (Alergeny: seler, gluten) (E: 132kcal, B 0.: 4.76g, T: 1 porcja
070 I 0. O T 0] e
Makaron z serem biatym na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 333kcal, B 0.: 13.8g, 1 porcja
Teasgwos0geg) TR T
Kompot (E: 13kcal, B 0:0.139, T: 0059, W0.:3.230) e POTCHR
» Podwieczorek (E: 261kcal, B o.: 8.08g, T: 3.31g, W 0.: 51.67g)
Jogurt owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza) (E: 261kcal, B o.: 8.08g, T: 1 porcja
331G W0 B1070) et
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1031 kcal Biatko ogétem: o ......30.259
Thszez: . 29:09 9 Weglowodany ogétem: 161.22¢g
Blonnik pokarmowy: 19969




03.04.2024 ($roda)
» Sniadanie (E: 298kcal, B o.: 7.46g, T: 8.55g, W o.: 47.91g)

Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.1 1.95¢, T: 1.73g, Wo0.:6.32)  1porcja
Chleb pszenno - zytni z mastem, szynka drobiowg i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza) (E: 152kcal, B0.: 4.510, T: 6.520, W 0.0 18.090) | e
Banan (E: 97kcal, B 0019, T: 039, W0.023.50) | e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 526kcal, B 0.: 23.95¢g, T: 17.53g, W 0.: 75.16g)
Zupa k;\lafiorowa z ryzem (Alergeny: laktoza, seler) (E: 244kcal, B o.: 13.61g, T: 6g, W o.: 1 porcja
38.75¢
Paluszek drobiowy panierowany, ziemniaki i suréwka colestaw (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
seler, jaja) (E: 269kcal, B 0.0 10.219, T: 11489, W0.133.189) | e
Kompot (E: 13kcal, B0.:0.139, T: 0.059, W0.:3.239) | ) POTCIR
» Podwieczorek (E: 203kcal, B 0.: 4.78g, T: 6.12g, W o.: 32.62g)
Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 202kcal, B 0.: 4.76g, T: 1 porcja
8120, W 0.132.530) e
Herbata owocowa (E: Tkcal, B0.: 0.029, T: 09, W 0.:0.099) | e POTCI
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1027 kcal  Biatko ogétem: o .....36.199
Thszez: 3220 Weglowodany ogdtem: 155.699
Blonnik pokarmowy: 28760




04.04.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 408kcal, B o.: 11.85g, T: 12.8g, W o.: 64.69g)

Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 209kcal, B 0.: 6.06g, T: 4.2g, W

0.:38.24q)

Chleb graham z mastem, satatg zielong i serem z6ttym (Alergeny: laktoza, gluten) (E:
154kcal, B 0.: 5.19g, T: 8.4g, W 0.: 15.25¢)

1 porcja

» Obiad (E: 487kcal, B 0.: 17.18g, T: 15.55g, W 0.: 74.79g)

Krem pomidorowo-paprykowy z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, 1 porcja
jaja) (B 145Keal, B 0. 5,00, 10 648G, W 0 18 A0 e
Pulpety wieprzowe w sosie koperkowym, kasza i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 329kcal, Bo.: 11859, T: 9020, W0.053.110) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTCI
» Podwieczorek (E: 125kcal, B 0.: 6.54g, T: 3.61g, W 0.: 16.41g)
Budyn waniliowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 125kcal, B 0.: 6.54g, T: 1 porcja
BT, 0 100 e
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: . 1020 keal ~ Biatko ogdtem: i 30:970
Thuszez: . 31.96 0 Weglowodany ogétem: 199899
Btonnik pokarmowy: 16.54 ¢




05.04.2024 (pigtek)
» Sniadanie (E: 320kcal, B o.: 12.86g, T: 11.38g, W o.: 43.84q)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, B o.: 4.519, T: 4.499, Wo.:7.28¢) . .1porcja
Chleb pszenny z mastem, pasta twarozkowa z rzodkiewkg i szczypiorkiem (Alergeny: 1 porcja
gluten, laktoza) (E: 175kcal, B 0.1 7.759, T: 6.699, W 0.0 22.160) |
Gruszka (E: 58kcal, B0.:0.60, T: 0.2, W01 14.4G) | 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 506kcal, B 0.: 19.46g, T: 15.76g, W 0.: 75.69)
Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny: laktoza, seler) (E: 109kcal, B 0.: 2.81g, T: 1 porcja
3800 I 0. 10 A0g) e
Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, 1 porcja
gluten jaja, seler) (E: 368kcal, Bo.:16.32, T: 11.89, W0.151.80) @ e
Kompot (E: 29kcal, B0.:0.33g, T: 0.119, W0.:7.889) e POTCIR
» Podwieczorek (E: 211kcal, B o.: 3.88g, T: 5.69g, W o.: 36.17g)
Buteczka pszenna z mastem i dzemem owocowym (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 209kcal, 1 porcja
B 0.::3.850, T:5.690, W0.136.030) | e
Herbata owocowa (E: 2kcal, B0.: 0.03g, T: 00, W 0.0 0.T49) e POTCI
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1037 kcal Biatko ogétem: o ....30.20
Thszez: . 32:83 0 Weglowodany ogdtem: 155,619
Blonnik pokarmowy: 14899




LN @ Przedszkola

e

PRZEPIS: Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

e Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g) Sposob przygotowania:
e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, pasztetem i pomidorem (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

e Chleb pszenny - 1i1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Pomidor - 1/3 sztuki (60g)

e Masto ekstra - 2/3 plastra (6q) Przygotowa¢ kanapki

e Pasztet z kurczaka, pieczony - 1/4 plastra (10g)

PRZEPIS: Zupa grysikowa z wktadka z kurczaka (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (6g)

Kasza manna - 1/8 szklanki (15g) Przygotowac zupe
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (45g)

Bulion rosotowy - 2/3 szklanki (150ml)

PRZEPIS: Makaron z serem biatym na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

® Cukier - 3/4 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:

e Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (60g)

e Ser twarogowy, chudy - 1 plaster (30g) Makaron ugotowac al dente. Ser pokruszy¢, masto
e Masto ekstra - 3/4 plastra (89) rozpusci¢, wymieszac razem z makaronem, serem i

posypac cukrem.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1/8 garsci (5g) Sposodb przygotowania:
e Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
e Midd - 1/8 tyzki (3q) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.

PRZEPIS: Jogurt owocowy, paluchy kukurydziane (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

e Banan - 1/3 sztuki (45g) Sposob przygotowania:

e Chrupki kukurydziane - 7 garsci (35g)

e Cukier - 1/3 tyzki (5q) Przygotowacé jogurt i podawaé z chrupkami
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)

e Truskawki - 1/5 szklanki (30g)




Wﬁw; @ Przedszkola

e

PRZEPIS: Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Kawa zbhozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
e Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Przygotowaé kawe

PRZEPIS: Chleb pszenno - zytni z mastem, szynkg drobiowa i ogérkiem zielonym (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 1 1/3 kromki (40g) Sposéb przygotowania:
e 0Ogoérek - 1/4 sztuki (509)

e Szynka drobiowa, mielona - 1/2 plastra (10g) Przygotowac kanapki

e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z ryzem (Alergeny: laktoza, seler) - 1 porcja

e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:

e Kalafior - 2 porcje (400g)

e Koper ogrodowy - 1 1/4 tyzeczki (59) Cebule i por posiekac, dusi¢ na masle, dorzuci¢

® Por - 1/2 sztuki (70g) podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaé

e Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem,

® Ryz biaty - 1/8 szklanki (15g) gotowac¢ 15 minut. Dodac¢ przyprawy. Zostawic na

e S0l biata - 3 szczypty (3g) ogniu jeszcze 5 minut. Podac z posiekanym koperkiem.
e Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g)

e Masto ekstra - 1/2 plastra (5q)

e Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

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

Jaja kurze, cate - 1/6 sztuki (8g) Sposob przygotowania:
Butka tarta - 1/8 szklanki (6g)

Filet z piersi kurczaka - 1/7 sztuki (25g) Przygotowac paluszki drobiowe i podawac z
Kapusta biata - 1/8 sztuki (25g) ziemniakami i surowka

Marchew - 2/3 sztuki (259)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Ziemniaki, $rednie - 11 1/3 sztuki (130g)

Majonez light - 1/4 tyzki (7g)




Wﬁw; @ Przedszkola

e

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

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259)

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

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

Marmolada wieloowocowa - 1/3 tyzki (10g)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

e Herbata malinowa - 1/3 szklanki (100ml) Sposéb przygotowania:

Zaparzy¢ herbate.

PRZEPIS: Ptatki kukurydziane na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:
e Ptatki kukurydziane - 1i1/3 szklanki (40g)
Ptatki zagotowac¢ na mleku.

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, satatg zielong i serem zéttym (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Satata - 1/8 sztuki (10g) Sposéb przygotowania:
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) ]
e Chleb graham - 1 kromka (30g) Przygotowa¢ kanapki

e Ser z6tty z kminkiem - 1/2 plastra (10g)

PRZEPIS: Krem pomidorowo-paprykowy z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) -
1 porcja

Groszek ptysiowy - 1/3 szklanki (10g) Sposob przygotowania:
Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)

Cebula - 1/4 sztuki (30g) Przygotowaé zupe krem i podawaé z groszkiem
Czosnek - 1 zabek (5g) ptysiowym

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (459)

Pomidory w puszce - 1/3 szklanki (90g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1/4 tyzki (5g)

Ziota prowansalskie - 2 szczypty (2g)




wﬁw; Przedszkola

e

PRZEPIS: Pulpety wieprzowe w sosie koperkowym, kasza i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g) Sposéb przygotowania:
Kasza jeczmienna, pertowa - 2/3 woreczka (65g)

Bulion warzywny - 1/7 szklanki (30ml) Przygotowacé pulpety i podawacé z kaszg i suréwka
Kapusta pekirfiska - 1i1/3 liscia (659)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/6 szklanki (25g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1/4 tyzki (5g)

Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Majonez light - 1/4 tyzki (6g)

PRZEPIS: Budyr waniliowy, biszkopty (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

e Biszkopty - 3 i 1/3 sztuki (10g) Sposodb przygotowania:
e Budyn, o smaku waniliowym z cukrem - Winiary - 1/3
opakowania (15g) Przygotowac budyn i podawac z biszkoptami

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, pasta twarozkowa z rzodkiewkg i szczypiorkiem (Alergeny: gluten,
laktoza) - 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (5g) Sposob przygotowania:
Chleb pszenny - 1 1/3 kromki (35g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) Przygotowac kanapki z pasta.
Rzodkiewka - 2 i 1/3 sztuki (359)

Ser twarogowy, potttusty - 2/3 plastra (20g)

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana na wedzonce (Alergeny: laktoza, seler) - 1 porcja

e Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml) Sposodb przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml) Szynke pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Do garnka wla¢
e S6l biata - 1 szczypta (19) wode (500 ml), doda¢ ziemniaki, bulion warzywny.
e Ziemniaki, péZne - 3/4 sztuki (75g) Gotowac 20 minut. Doda¢ $mietane, przyprawy,

e Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) zblendowac. Przed podaniem posypac szynka.

* Indyk, wedzony - 1/8 porcji (3g)

10



Wﬁw; Przedszkola

e

PRZEPIS: Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, gluten,
jaja, seler) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposéb przygotowania:

e Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 3/4 szklanki (85g) Rybe umyc, oproszyc solg i pieprzem, obtoczy¢ w jajku i
e Miruna, filet - 1/6 sztuki (60g) bulce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowag,

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) nastepnie przygotowac z nich purée. Podawac z

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kapusta kiszona.

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

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

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

PRZEPIS: Buteczka pszenna z mastem i dzemem owocowym (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Butka pszenna zwykta - 2/3 sztuki (469) Sposob przygotowania:
e Dzem truskawkowy, niskostodzony - 1i 2/3 tyzeczki
(259) Przygotowacé butki, posmarowa¢ mastem i dzemem.

e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

1
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