Poniedziatek 20.01.2025

Sniadanie:

Kanapka: butka grahamka- mgka graham maka
Z pszenicy orkisz, woda, sol, drozdze, btonnik
roslinny, cukier- 40g

Masto -Smietanka, serwatka w proszku,
emulgator E471, sél, barwnik beta-karoten,
aromat — 5¢g

Twarozek ze szczypiorkiem — twardg potttusty,
jogurt naturalny, szczypior — 359

ogorek zielony- 20g

Gruszka czgstki

Napoj: Herbata z cytryng— woda, herbata,
cytryna— 2509

*alergeny
286 kcal
26% dziennego zapotrzebowania na energii

Obiad:

Podwieczorek:

Zupa kapusniak z biatej kapustyz ziemniakami-: woda (160g), mieso
z kurczaka(20g), wotowina-antrykot(20),kapusta biata
(20g),marchew (20g), pietruszka korzen (20g) por (20g), seler,
(209), sol (5g) pieprz czarny (10g), Smietana 12%-(15g) -(330g
Kartacze z okrasg- kartacze mrozone (90g), cebula (15g), olej (5g) —
1209

Sok 100%

Owoc 1 szt.

*alergeny
WO-533kcal- 58,6% dziennego zapotrzebowania
B-29,19; W-78,89; T-12,1q;

Skyr naturalny z miodem-
mleko, kultury bakterii,
midd — 45¢g

Chrupki kukurydziane —
maka kukurydzana, jaja —
359

Winogrono 25g

*alergeny

162kcal

10% dziennego
zapotrzebowania na
energie)

Wybrane positki majg zapewni¢ energie na poziomie ok. 75%

Wtorek 21.01.2025




Sniadanie:

Kanapka: chleb stonecznikowy -magka pszenna,
woda, naturalny zakwas, sol, drozdze, jaja- 40g
masto -Smietanka, serwatka w proszku, emulgator
E471, sdl, barwnik E160a, beta-karoten, aromat- 59
szynka drobiowa — mieso drobiowe(86%), woda,
skrobia ziemniaczana, sol, btonniki
roslinne(cytrynowy, ziemniaczany), biatko indycze,
cukier(sacharoza), aromaty, przeciwutleniacz: kwas
askorbinowy, 20bstancja konserwujgca: azotyn
sodu 30g, ogorek — 10g, pomidor — 10g, satata -10g
Sliwka

Zupa mleczna: Ptatki jaglane na mleku — mleko 2%,
ptatki jaglane, witaminy -100g

Napoj: Mieta — woda, mieta 250 ml.

*alergeny
233 kcal
21% dziennego zapotrzebowania na energie

Obiad:

Zupa z szczawiowa z jakiem i ziemniakami- wywar woda
(160g),mieso z kurczaka (20g), wotowina (20g), marchew (20g),
ziemniaki (20g), pietruszka korzen (10g), por (10g), seler (10g),
jaja (30g), Smietana 12%-(10g), s6l (59), pieprz czarny mielony
(59), przyprawy (10g) —330 g

Leczo z warzywami | kietbaskg — Kietbasa wiejska (40g),
papryka czerwona (40g), cebula (20g) cukinia (40g), marchew
(40g) koncentrat pomidorowy 30% (10g), przyprawy (10g) —
170g

Ryz 1209

Smoothies

*alergeny
WO-653kcal — 50,8 % dziennego zapotrzebowania
B-23,59 W- 73,29 T-17gq;

Podwieczorek:

Wafle andruty z powidtami
truskawkowymi — maka
pszenna, mleko, woda,
olej, truskawki - 5g, miod
Pomarancza

Napgj : Herbata malinowa —
woda, herbata malinowa —
2509

*alergeny

232 kcal

22% dziennego
zapotrzebowania na
energie

Wybrane positki majg zapewni¢ energie na poziomie ok. 75%

Sroda 22.01.2025 DZIEN TURECKI




Sniadanie:

Kanapka: butka mini kajzerka - maka pszenna: 52%, woda,
cukier, drozdze, sol — 409

Masto- smietanka, serwatka w proszku, emulgator E471,
sol, barwnik E160a, beta-karoten, aromat — 59

Ser 26ty — mleko, kultury bakterii, podpuszczka
pomidor 15g, satata 10g, papryka czerwona 10g
Mandarynka

Zupa mleczna: Granola z mlekiem — mleko 2%, ptatki
zbozowe, owoce suszone, otreby

Napgj: Rumianek — woda, rumianek — 250 g

*alergeny

343kcal

31% dziennego zapotrzebowania na energie

Obiad:

Kebab z kurczaka — mieso drobiowe (90g), olej (59),
przyprawy (15g) — 110 g

Frytki - 1209

Surowka z biatej kapusty i marchewki — kapusta biata
(80g), marchew (20q), przyprawy (10g) — 110 g

Sos czosnkowy — 15¢g

Deser 1 szt.

*alergeny

WO-528kcal- 58,6% dziennego zapotrzebowania
B-29,1g; W-78,8qg; T-12,1¢;

Podwieczorek:

Batonik owsiany 1 szt —
otreby, pszenica, rodzynki.
Sliwka

Napoj: Kakao z mlekiem —
mleko 2%, kakao o
obnizonej zawartosci cukru
— 2509

*alergeny

151kcal

(13% dziennego
zapotrzebowania na
energie)

Wybrane positki majg zapewnic energie na poziomie ok. 75%

Czwartek 23.01.2025 DZIEN AMERYKANSKI




Sniadanie:

Kanapka: butka angielka- mgka pszenna, magka
z pszenicy orkisz, woda, sol, drozdze, btonnik
roslinny, cukier- 40g

masto-Smietanka, serwatka w proszku,
emulgator E471, sol, barwnik E160a,
beta-karoten, aromat — 5¢g

mus malinowy z jogurtu - jogurt naturalny,
mleko, maliny- 409

Marchew stupki — 45g

Zupa mleczna: Kasza manna na mleku — mleko
2%, kasza manna

Napoj: Herbata z miodem — woda, herbata, miod
— 2509

*alergeny

248 kcal

21% dziennego zapotrzebowania na energie

Obiad:

Zupa grochowa z ziemniakami-: woda (160g), kietbasa
wiejska (40g), boczek wedzony(20g),groch tupany (15g),
marchew(159), pietruszka korzen (10g), por (10g), seler
(109), ziemniaki(10g), sél (59), pieprz czarny (59),
przyprawy-(10g) -(330g

Pieczywa — 159

Pankejki z polewg jogurtowg — magka pszenna (509), jaja
(20g), mleko 2% (30g), jogurt naturalny (30g) — 130g
Herbata malinowa — woda, herbata malinowa — 100g
Owoc 1 szt.

*alergeny

WO-648 kcal-70,4% dziennego zapotrzebowania

B-439; W-51g; T-18g;

Podwieczorek:

Kanapka:- Masto -Smietanka,
serwatka w proszku, emulgator
E471, sdl, barwnik beta-karoten,
aromat — 5g, butka angielka- maka
pszenna, woda, naturalny

zakwas, sol, drozdze, jaja — 40g
Szynka wiejska — mieso
wieprzowe, sol, przyprawy, saletra
potasowa — 50g pomidorki
koktajlowe

Napgj: Mleko — mleko 2%, 250ml.
Banan 1szt.

*alergeny

142kcal

10% dziennego zapotrzebowania
na energie)

Wybrane positki majg zapewni¢ energie na poziomie ok. 75%

Piatek 24.01.2025




Sniadanie:

Kanapka: chleb zytni - mgka zytnia, mleko,
masto woda, sol, drozdze, cukier — 40g
masto-Smietanka, serwatka w proszku,
emulgator E471, sél, barwnik beta-karoten,
aromat — 5g

kietbasa wiejska — mieso wieprzowe z szynki,
przyprawy, glukoza — 45g

ogorek kiszony 15g

Banan

Napgj: Kawa inka — mleko2%, kawa zbozowa -
2509

*alergeny
269kcal
21% dziennego zapotrzebowania na energie

Obiad:

Zupa pomidorowa z ryzem - woda (160g),mieso z kurczaka(20g),
mieso wotowe(20g),marchew (209), pietruszka korzen (20),
por(20g), seler (20g)-(1209), ryz-(259), sol (59)-, pieprz czarny
mielony (5g) przyprawy(10g) , koncentrat pomidorowy 30% (59) -
(3309)

Filet z ryby w panierce w sosie stodko kwasnym - filet z miruny
(80g), mgka pszenna typ 450 (209g), sol jodowana (5g), pieprz
czarny mielony (59), jaja (59), butka tarta (10g), olej rzepakowy (59),
papryka czerwona (10g), cebula (10g), ananas (10g), koncentrat
pomidorowy 30% (20g) - 1809

Ziemniaki z wody- 120g

Herbata z cytryng — woda, herbata, cytryna — 250 g

Szwedzki stét owocow

*alergeny
WO-769 kcal-68% dziennego zapotrzebowania
B-299g; W-55¢q; T-19¢;

Podwieczorek:

Mus owocowy — jabtko,
banan, truskawka, cukier
-50g

Herbatniki maslane — maka
pszenna, masto, cukier,
jaja - 359

Napoj: Kakao z mlekiem —
mleko 2%, kakao o

obnizonej zawartosci cukru

*alergeny

158kcal

10% dziennego
zapotrzebowania na
energie)

Wybrane positki majg zapewni¢ energie na poziomie ok. 75%

Legenda: *-wyréb wtasny, WO —wartos¢ odzywcza, B —biatko, W —weglowodany, T —ttuszcze, Alergeny zostaty oznaczone pogrubiong czcionka.
Jadtospis moze ulec zmianie z przyczyn nie zaleznych od szkoty




