MENU LIPIEC PRZEDSZKOLE 2026

Sniadanie

Il $niadanie

Zupa

Il Danie

Podwieczorek

Poniedziatek 29.06

Chleb orkiszowy

Masto

Pasztet z kroélika
*pieczony

Papryka

Herbata wieloowocowa

Talerzyk warzywno-
OWOCOWY

Krem z kolorowych
warzyw z grzankami

Kociotek meksykanski z
wieprzowing, kaszg
jeczmienng, papryka
kolorowa, pomidorami i
bazylig

Kompot wieloowocowy

Danio $mietnakowe z
brzoskwiniami *wyréb
wiasny

Biszkopty

Witorek 30.06

Chleb graham
Masto

Twarozek domowy
Smietankowy ze
szczypiorkiem i
rzodkiewka
Herbata ziotowo-
owocowa

Talerzyk warzywno-
OWOCOWY

Zupa kalafiorowa z
makaronem literki

Kieszonka z kurczaka
faszerowana warzywami
i mozzarellg w sosie
Smietanowym

Ziemniaki

Mini marchewka z
masetkiem

Kompot jabtkowy

Krem a la nutella *wyréb
wiasny
Wafle ryzowe

Sroda 01.07

Miodowe koteczka
zbozowe na mleku
Chleb pszenno-zytni
Masto

Szynka wiejska
Papryka

Herbata rooibos

Talerzyk warzywno-
OWOCOWYy

Krupnik z kaszg
jeczmienng

Nalesniki z twarozkiem
waniliowym i polewg
jogurtowg z kawatkami
brzoskwin

Kompot porzeczkowy

Chleb razowy z ziarnami
Masto

Pasztet warzywny z
suszonymi pomidorami
Warzywka do chrupania

Czwartek 02.07

Chleb wiejski

Masto

Twarozek ogérkowy z
kietkami rzodkiewcki
Napar z rumianku

Talerzyk warzywno-
owocowy

Zupa kalafiorowa z
ziemniakami

Zrazy wieprzowe w sosie
wiasnym

Kasza jeczmienna
Suréwka wiosenna

Kompot jabtkowy

Ciasto cytrynowe ze
szpinakiem i nutg
pomaranczy

Piatek 03.07

Chleb stonecznikowy
Masto

Mozzarella

Safata zielona/ Pomidor
Herbata ziotowo-
owocowa

Talerzyk warzywno-
owocowy

Zupa koperkowa z
lanycm ciastem

Paluszki rybne *pieczone
Ziemniaki

Suréwka z kapusty
kiszonej, marchewki i
jabtka

Kompot wisniowy

Mus wieloowocowy *bez
dodatku cukru
Paluch kukurydziany



MENU LIPIEC PRZEDSZKOLE 2026

Sniadanie

Il Sniadanie

Zupa

Il Danie

Podwieczorek

Poniedziatek 06.07

Chleb orkiszowy

Masto

Ser z6tty

Pomidor

Herbata wieloowocowa

Talerzyk owocowy

Krem z zielonych warzyw
z grzankami

Spaghetti bolognese z
miesem wieprzowym i
warzywami

Kompot wieloowocowy

Serek owocowy *pigtnica
Paluch kukurydziany

Wtorek 07.07

Chleb graham
Masto

Schabik pieczony-
wyrob wiasny
Ogérek zielony
Herbata ziotowo-
owocowa

Talerzyk warzywno-
owocowy

Zupa ziemniaczana z
marchewka i szynka
pieczong

De volaille drobiowy z
indykiem w sosie
serowym

Kasza kukus
Suréwka z koperkiem

Kompot jabtkowy

Croissant maslany
polany gorzkg czekolada
70%

Warzywka do chrupania

Sroda 08.07

Ptatki kukurydziane na
mleku

Chleb pszenno-zytni
Masto

Kietbasa krakowska
Papryka

Herbata rooibos z
malinami i grejpfrutem

Talerzyk warzywno-
OWOCOWYy

Zupa jarzynowa z kaszg
kuskus

Kopytka z polewag
malinowo-truskawkowo-
jogurtowg na jog.
greckim

Kompot porzeczkowy

Chleb razowy z ziarnami
Masto

Wedlina drobiowa
Pomidor

Czwartek 09.07

Pancakes waniliowe z
polewa jogurtowo-
malinowa na jog.
naturalnym

Napar z rumianku

Talerzyk warzywno-
owocowy

Rosét drobiowo-wotowy
z makaronem

Filet z kurczaka
panierowany *pieczony
Ziemniaki

Suréwka Colestaw

Kompot truskawkowy

Ciasto marchewkowe

Piatek 10.07

Butka kajzerka

Masto

Pasta jajeczna z
tunczykiem,
szczypiorkiem i kietkam
buraka

Herbata ziotowo-
owocowa

Talerzyk warzywno-
owocowy

Zupa ogorkowa z ryzem

Racuchy z prazonym
jabtkiem i cynamonem z
polewa jogurtowo-
waniliowg na jog.
naturalnym

Kompot wigniowy

Twarozek grani z
rzodkiewka i
szczypiorkiem

Chatka z mastem *bez
dodatku cukru



MENU LIPIEC PRZEDSZKOLE 2026

Sniadanie

Il Sniadanie

Zupa

Il Danie

Podwieczorek

Poniedziatek 13.07

Chleb orkiszowy

Masto

Pasztet wieprzowo-
drobiowy

Pomidor

Herbata wieloowocowa

Talerzyk owocowy

Krem z biatych warzyw z
grzankami ziotfowymi

Gulasz drobiowy z
warzywami
Kasza jeczmienna

Kompot wieloowocowy

Deserek a’la tiramisu z
wisniami *bez dodatku
kawy i cukru

Wtorek 14.07

Butka grahamka
Masto

Ser zétty

Ogérek zielony
Herbata ziotowo-
owocowa

Talerzyk warzywno-
owocowy

Barszcz czerwony z
ziemniakami

Makaron z twarozkiem
waniliowym i polewa
jogurtowo-truskawkowa

Kompot porzeczkowy

Chlebek ziotowy
domowym z kietbaskag
drobiowo-wieprzowa
Warzywka do chrupania

Sroda 15.07

Kasza manna na mleku
Chleb pszenny

Masto

Szynka rubinowa
wedzona

Papryka

Herbata rooibos

Talerzyk warzywno-
OWOCOWYy

Krupnik z kaszg
jeczmienng

Stripsy z kurczaka
*pieczone
Ziemniaki
Suréwka litewska

Kompot wisniowy

Ciasto jogurtowe z
malinami

Czwartek 16.07

Chleb wieloziarnisty
Masto

Pasta jajeczna ze
szczypiorkiem
Satata mastowa
Napar z rumianku

Talerzyk warzywno-
owocowy

Barszcz biaty z
ziemniakami i kietbaska

Kluski na parze z polewag
Z jogurtu naturalnego i
owocdw lesnych

Kompot jabtkowy

Buteczka mini orkiszowa
Masto

Pieczen rzymska
Warzywka do chrupania

Piatek 17.07

Chleb pszenno-zytni
Masto

Twarozek paprykowy
Ogérek zielony
Herbata ziotowo-
owocowa

Talerzyk warzywno-
owocowy

Zupa kalafiorowa z
makaronem

Miruna nowozelandzka
*panierowana
Ziemniaki

Suréwka z kapusty
kiszonej, marchewki i
jabtka

Kompot truskawkowy

Gofry wanilowe z
powidtami sliwkowymi



MENU LIPIEC PRZEDSZKOLE 2026

Sniadanie

Il Sniadanie

Zupa

Il Danie

Podwieczorek

Poniedziatek 20.07

Chleb zytni

Masto

Mozzarella

Pomidor

Herbata wieloowocowa

Talerzyk owocowy

Krem dyniowo-
marchewkowy groszkiem
ptysiowym

Penne z kurczakiem i
warzywami w sosie
pomidorowym

Kompot wieloowocowy

Jabtko prazone z
cynamonem
Wafle ryzowe

Wtorek 21.07

Chleb graham

Masto

Pasta z szynki z rukolg,
serkiem biatym i
szczypiorkiem

Ogérek zielony
Herbata ziotowo-
owocowa

Talerzyk warzywno-
owocowy

Zupa ogorkowa z
makaronem

Kotlet mielony
*wieprzowy
Ziemniaki
Kapusta mtoda
zasmazana

Kompot jabtkowy

Pudding waniliowy z
wiérkami kokosowymi i
musem brzoskwiniowym
Chrupki kukurydziane

Sroda 22.07

Kasza jaglana na mleku
Chleb pszenno-zytni
Masto

Filet gotowany z
kurczaka

Papryka

Herbata rooibos z
malinami i grejpfrutem

Talerzyk warzywno-
OWOCOWYy

Zupa koperkowa z ryzem

Kluseczki leniwe z
polewa jogurtowo-
truskawkowa na jog.
naturalnym

Kompot porzeczkowy

Chleb z ziarnami

Masto

Hummus klasyczny
Warzywka do chrupania

Czwartek 23.07

Chleb stonecznikowy
Masto

Twarozek grani
Pomidor

Napar z rumianku

Talerzyk warzywno-
owocowy

Rosét drobiowo-wotowy
z makaronem

Roladki drobiowe
nadziewane serem
z6ttym i papryka w sosie
$mietanowo-
koperkowym

Ziemniaki

Suréwka po zydowsku

Kompot jabtkowy

Rogalik maslany mini
Marchewka stupki

Piatek 24.07

Chleb orkiszowy
Masto

Pasta z makreli i
tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami
suszonymi i
szczypiorkiem
Herbata ziotowo-
owocowa

Talerzyk warzywno-
owocowy

Zupa pomidorowa z
zacierka

Pierogi z boréwkami i
kwasna $mietang

Kompot wigniowy

Mus warzywno-
owocowy z nasionami
chia *bez dodatku cukru
Ptatki kukurydziane



MENU LIPIEC PRZEDSZKOLE 2026

Sniadanie

Il Sniadanie

Zupa

Il Danie

Podwieczorek

Poniedziatek 27.07

Chleb orkiszowy

Masto

Szynka rubinowa
wedzona

Pomidor

Herbata wieloowocowa

Talerzyk owocowy

Krem ziemniaczany z
marchewka i tymiankiem

Kociotek meksykanski z
wieprzowing, kaszg
jeczmienng, papryka
kolorowa, pomidorami i
bazylig

Kompot wieloowocowy

Cynamonka
Warzywka do chrupania

Wtorek 28.07

Chatka *bez dodatku
cukru

Masto

Twarozek wiejski
Papryka

Herbata ziotowo-
owocowa

Talerzyk warzywno-
owocowy

Zupa kalafiorowa z
ryzem

tazanki z kietbaska
wieprzowa i mtoda
kapustg

Kompot truskawkowy

Chleb zytni
Masto

Ser z6tty
Ogérek kiszony

Sroda 29.07

Ptatki kukurydziane na
mleku

Chleb pszenno-zytni
Masto

Szynka z indyka
Ogbdrek zielony
Herbata rooibos

Talerzyk warzywno-
OWOCOWYy

Krupnik z kaszg
jeczmienng

Pancakes z polewag
jogurtowo-truskawkowo-
malinowg

Kompot porzeczkowy

Weka z masetkiem
Warzywka do chrupania

Czwartek 30.07

Chleb stonecznikowy
Masto

Pasta jajeczna ze
szczypiorkiem

Satata mastowa
Napar z rumianku

Talerzyk warzywno-
owocowy

Zupa jarzynowa z
ziemniakami

Lasagne bolognese

Kompot jabtkowy

Ciasto biszkoptowe z
jagodami

Piatek 31.07

Chleb wieloziarnisty
Masto

Mozzarella

Pomidor

Herbata ziotowo-
owocowa

Talerzyk warzywno-
owocowy

Krem ze swiezych
pomidoréw z grzankami
czosnkowymi

Filet z dorsza
panierowany
Ziemniaki
Mtoda kapusta
zasmazana

Kompot wisniowy

Serek $mietankowy z
rzodkiewka i
szczypiorkiem

Wafle ryzowe



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Sroda 01.07.2026r Sktad positkow
Energia (kcal):

1020

Biatko (g): 37

Ttuszcz (g): 34

Weglowodany (g):

148

Miodowe koteczka zbozowe [gluten] (30 g) na
mleku (150 ml)

Sniadanie | Miodowe koteczka zbozowe na mleku (180 mi)
Energia (kcal): 260
Biatko (g): 13
Ttuszcz (g): 11
Weglowodany (g):

26

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (40 g)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka wiejska (10 g)

Pomidor (20 g)

Herbata rooibos (200 ml)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka wiejska (schab, sdl, pieprz, papryka
stodka majeranek, czosnek) (10 g)

Pomidor (20 g)

Herbata rooibos (200 ml)

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa Krupnik z kaszg jeczmienna (250 ml) Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
Energia (kcal) 140 warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
Biatko (g) 5 seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
Ttuszcz (g) 4 (0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
Weglowodany (g) ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,

19 marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Nales$niki z twarozkiem waniliowym i
polewa jogurtowa z kawatkami brzoskwin
(mleko, maka pszenna [gluten], jaja, olej

Nalesniki z twarozkiem waniliowym i polewg
jogurtowa z kawatkami brzoskwir (180 g)

Il Danie
Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13

Ttuszcz (g) 8 rzepakowy, twardg pétttusty [mleko], jogurt
Weglowodany (g) naturalny [mleko], laska wanilii, brzoskwinie)
63 (180 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml) Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)
Podwieczorek Chleb razowy z ziarnami (20 g) Chleb razowy z ziarnami (magka pszenna
Energia (kcal): 160 razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
Biatko (g): 2 nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
Thuszcz (g): 8 drozdze, woda) (20 g)
Weglowodany (g): o
20 Masto ekstra (3 g) Masto ekstra 82 % th. (Smietanka

pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Kietbasa krakowska (mieso wieprzowe, sol,
pieprz, czosnek, przyprawy) (10 g)

Kietbasa krakowska (10 g)

Ogorek zielony (20 g) Ogorek zielony (20 g)

Zay
b 200

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1020
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 28

Weglowodany (g) 140

Sniadanie |

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 26
Ttuszez (g) 11
Weglowodany (g) 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 02.07.2026r

Chleb wiejski (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z ziemniakami (250 ml)

Zrazy wieprzowe w sosie wtasnym (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka wiosenna (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami chia
(150 g)

Paluch kukurydziany 1 szt.

Skitad positkow

Chleb wiejski (maka pszenna, naturalny
zakwas zytni, woda, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (twardg potttusty [mleko],
jogurt naturalny [mleko], szczypiorek, suszone
pomidory) (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 150 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek- 2 g) (250 ml)

Zrazy wieprzowe w sosie wiasnym (mieso
wieprzowe, maka pszenna [gluten], ogoérki
kiszone, li$¢ laurowy, ziele angielskie, cebula,
czosnek, olej rzepakowy) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka wiosenna (kapusta pekinska,
koperek, rzodkiewka, koperek, papryka) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami
chia (jogurt naturalny [mleko], jagody, banan,
nasiona hia) (150 g)

Paluch kukurydziany 1 szt. (Kukurydza 100%)



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal): 1000
Biatko (g): 45

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 161

Sniadanie |
Energia (kcal): 230
Biatko (g): 14
Ttuszcz (9): 8
Weglowodany (g): 25

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 17
Ttuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Tluszez (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 03.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Satata zielona/ Pomidor

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z lanym ciastem (250 ml)

Paluszki rybne pieczone *frosta (60 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto czekoladowe z wisnig (60 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, s6l, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sdl, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna)
[mleko] (15 g)

Satata zielona/ Pomidor (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml, marchew,
seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki, koperek— 50
g, Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g, lane
ciasto [gluten, jaja]- 30 g) (250 ml)

Paluszki rybne pieczone (filet z ryb biatych

[ryby], maka pszenna [gluten], butka tarta
(maka pszenna [gluten], drozdze), papryka
mielona, skrobia) (60 g)

Ziemniaki (100 g)

Surdéwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

(50 9)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)
Ciasto czekoladowe z wisnia (maka pszenna

[gluten], mleko, jaja, olej rzepakowy, proszek
do pieczenia [gluten], kakao, wisnie) (60 g)



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 42
Ttuszcz (g) 29

Weglowodany (g) 155

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8
Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 160
Biatko (g) 9

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 9

Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 06.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem Shreka z grzankami (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem wieprzowym i
warzywami (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Serek owocowy *pigtnica (100 g)

Wafle ryzowe 2szt.

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, soél) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6tty (mleko, sél, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem Shreka (wywar warzywny (marchew (45
g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)-150 ml, cukinia,
brokut, groszek zielony, szpinak— 150 g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
pieprz czarny— 2 g, grzanki [gluten]- 15 g) (250
ml)

Spaghetti bolognese z miesem
wieprzowym i warzywami (makaron
spaghetti pszenny [gluten], mieso wieprzowe
mielone, passata pomidorowa, papryka,
marchew, cebula, czosnek, pieprz, bazylia,
oregano) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, Sliwki) (30 g)

Serek owocowy *piatnica

(mleko pasteryzowane, cukier, truskawki 6 %,
naturalny aromat, koncentrat z marchwi i soku
z buraka czerwonego, zageszczony sok
cytrynowy, zywe kultury bakterii jogurtowych)
(100 g)

Wafle ryzowe 2szt.



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1030
Biatko (g) 41
Ttuszcz (g) 32

Weglowodany (g) 140

Sniadanie I
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 29

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 150
Biatko (g): 5

Ttuszez (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszez (g) 14
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 3

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 07.07.2026r

Chleb graham (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Schabik pieczony - wyrdb wtasny (10 g)

Ogodrek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ziemniaczana z marchewka i szynka
pieczona (250 ml)

De volaille drobiowy z sosie serowym (100 g)

Kasza kuskus (100 g)

Suréwka z koperkiem (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Croissant maslany polany gorzka czekolada
70% (1 szt.)

Warzywka do chrupania (30 g)

Skiad positkow

Chleb graham (maka typu graham, sél,
drozdze, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Schabik pieczony- wyréb wtasny (schab, sl,
pieprz, papryka stodka, czosnek) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ziemniaczana (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, pietruszka- 50 g, szynka wieprzowa-
5 g, ziemniaki- 150 g, Smietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, majeranek, tymianek,
pieprz czarny- 2 g) (250 ml)

De volaille drobiowy z sosie serowym (m.
drobiowe z piersi kurczaka, maka pszenna
[gluten], jaja, olej rzepakowy, czosnek, pieprz,
Smietanka 30% [mleko], ser topiony [mleko])
(100 g)

Kasza kuskus [gluten] (100 g)

Suréwka z koperkiem (kapusta biata, jabtko,
marchewka, koperek, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Croissant maslany polany gorzka czekolada
70% (maka pszenna [gluten], masto [mleko],
mleko, woda, cukier, sél, drozdze, gorzka
czekolada [mleko, kakao]) (1 szt.)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka) (30 g)



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1020

Biatko (g) 36
Ttuszcz (g) 26

Weglowodany (g) 170

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszez (g) 11

Weglowodany (g) 27

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 63

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 7
Ttuszez (g): 8

Weglowodany (g): 14

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 08.07.2026r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Kietbasa krakowska (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa jarzynowa z kaszg jeczmienng (250 ml)

Kopytka z polewa malinowo - truskawkowo -
jogurtowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Pomidor (20 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Kietbasa krakowska [m. wieprzowe] (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, fasolka szparagowa —
150 g, $mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko-
20 g, kasza jeczmienna - 30 g [gluten], pieprz
czarny) (250 ml)

Kopytka z polewa malinowo - truskawkowo
- jogurtowa na jog. greckim (ziemniaki, maka
ziemniaczana, maka pszenna [gluten], woda,
jaja, jogurt grecki [mleko], laska wanilii,
maliny, truskawki) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sol, przyprawy) (10 g)

Pomidor (20 g)



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1010
Biatko (g) 31

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 169

Sniadanie |

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 45

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 14
Thuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 56

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Ttuszcez (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 09.07.2026r

Chleb zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta z serka biatego z szynka, awokado i
rukolg (30 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosét drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)

Filet z kurczaka panierowany (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (50 g)

Lemoniada cytronowo - pomaranczowa (200
ml)

Ciasto marchewkowe - wyrdb wiasny (60 g)

Sktad positkow

Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta z serka biatego z szynka, awokado i
rukola (serek biaty Smietankowy [mleko],
awokado, rukola, szynka z indyka) (30 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Rosot drobiowo-wotowy z makaronem
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (250 ml)

Filet z kurczaka panierowany (filet z piersi
kurczaka, jaja, mleko, butka tarta [gluten],
maka pszenna [gluten], ptatki kukurydziane)
@09)

Ziemniaki (100 g)
Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,

marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
naturalny [mleko]) (50 g)

Woda (200 ml) sok z cytryny, sok z
pomaranczy (30 g)

Ciasto marchewkowe (maka pszenna
[gluten], mleko, jaja, proszek do pieczenia
[gluten], olej rzepakowy, marchewka) (60 g)




PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40
Ttuszcz (g) 28

Weglowodany (g) 139

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 2

Ttuszez (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 17
Ttuszez (g) 13
Weglowodany (g) 44

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 8
Weglowodany (g): 17

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 10.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta jajeczna z turiczykiem, szczypiorkiem i
kietkam buraka (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogoérkowa z ryzem (250 ml)

Racuchy z prazonym jabtkiem i cynamonem z
polewg jogurtowo-waniliowg na jog.
naturalnym (150 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Twarozek grani z rzodkiewka i szczypiorkiem
(50 9)

Chlebek ziotowy (30 g)

Skiad positkow

Bultka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) [mleko] (3 g)

Pasta jajeczna z tunczykiem,
szczypiorkiem i kietkam buraka (jaja,
tuiczyk [ryby], Smietana 12% [mleko], jogurt
naturalny [mleko], majonez [jaja, gorczycal,
szczypiorek, kietki buraka) (50 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogorkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g),
woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogdrek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz
czarny- 2 g, ryz- 30g) (250 ml)

Racuchy z prazonym jabtkiem i
cynamonem z polewa jogurtowo-waniliowa
na jog. naturalnym (maka pszenna [gluten],
jabtka, jaja, mleko, jogurt naturalny [mleko],
proszek do pieczenia [gluten], cynamon, laska
wanilii) (150 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Twarozek grani z rzodkiewka i
szczypiorkiem (twarozek grani (ziarna
twarogowe, Smietanka, sél [mleko]),
rzodkiewka, szczypiorek) (50 g)

Chlebek ziotowy [gluten, jaja, mleko] (30 g)



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 151

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 24
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 10
Ttuszcz (9): 6
Weglowodany (g): 25

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 13.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasztet wieprzowo-drobiowy (20 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem z biatych warzyw z grzankami ziotowymi
(250 mi)

Gulasz drobiowy z warzywami (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Deserek a’la tiramisu z wisniami *bez dodatku
kawy oraz cukru (80 g)

Herbatniki petnoziarniste (10 g)

Skiad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sél) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasztet wieprzowo-drobiowy (migso
drobiowe z kurczaka, m. wieprzowe, cebula,
marchewka, pietruszka, woda, pieprz, papryka
stodka, czosnek) (20g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem z biatych warzyw (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
kalafior, por, ziemniaki- 50 g, Smietanka 30%-
5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
majeranek, grzanki [gluten]- 15g) (250 ml)

Gulasz drobiowy z warzywami (mieso
drobiowe z kurczaka, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, marchewka, brokut,
kalafior, papryka, maka pszenna [gluten], olej
rzepakowy, li$¢ laurowy, ziele angielskie,
czosnek, pieprz) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Deserek a’la tiramisu z wisniami *bez
dodatku kawy oraz cukru (serek mascarpone
[mleko], jogurt naturalny [mleko], kakao,
cynamon, czekolada gorzka 70%, [mleko,
kakao], wisnie) (80 g)

Herbatniki petnoziarniste [gluten] (10 g)



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 40
Weglowodany (g) 119

Sniadanie |
Energia (kcal) 220
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 21

Ttuszcz (g) 19
Weglowodany (g) 26

Podwieczorek
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Wiorek 14.07.2026r

Butka grahamka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Pomidor/ Ogérek zielony (30 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Barszcz czerwony z ziemniakami (250 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewg
jogurtowo - truskawkowa na jog. greckim (200
9)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb orkiszowy (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Schabik pieczony - wyréb wtasny (10 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Butka grahamka (magka pszenna typu graham,
drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser 26ty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Pomidor/ Ogoérek zielony (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz czerwony (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ziemniaki,
buraki- 100 g, zakwas buraczany — 30 ml,
pieprz czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe- 2 g (250 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewa
jogurtowo - truskawkowa na jog. greckim
(makaron pszenny [gluten], twardg pétttusty
[mleko], jogurt grecki [mleko], laska wanilii,
truskawka) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Schabik pieczony- wyréb wiasny (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka, czosnek) (10 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)

10



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1050
Biatko (g) 42

Ttuszcz (g) 27
Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 19

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6
Ttuszez (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 15.07.2026r

Kasza manna na mleku (180 ml)

Chleb pszenny (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka litewska (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto jogurtowe z malinami - wyréb wiasny
(60 9)

Sktad positkow

Kasza manna [gluten] (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenny (maka pszenna, drozdze, sol,
woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek, czosnek)
(109)

Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (m. drobiowe z
kurczaka, mleko, jaja, butka tarta [gluten],
maka pszenna [gluten], pieprz, czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka litewska (burak czerwony, papryka,
cebula, olej rzepakowy) (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Ciasto jogurtowe z malinami (maka pszenna
[gluten], jogurt naturalny [mleko], jaja, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, proszek do
pieczenia [gluten], maliny swieze) (60 g)

11



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 38
Weglowodany (g) 123

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 370
Biatko (g) 21

Ttuszcz (g) 19
Weglowodany (g) 28

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 16.07.2026r

Chleb wieloziarnisty (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Jajko na twardo (50 g)
Satata zielona/ Pomidor
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Barszcz biaty z ziemniakami i kietbaska
wieprzowa (250 ml)

Kluski na parze z polewg z jogurtu naturalnego
i owocow lesnych (150 g)

Lemoniada mango - cytryna (200 ml)

Buteczka mini orkiszowa (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Papryka (20 g)

Sktad positkow

Chleb wieloziarnisty (mgka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Jajko na twardo [jaja] (50 g)
Satata zielona/ Pomidor (30 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz bialy (wywar warzywny (marchew (45
g), pietruszka (25 g), seler (15g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,19), olej (2 g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, zakwas
pszenny [gluten]- 50 ml, kietbaska wieprzowa-
15 g, ziemniak, cebula, czosnek- 50g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
pieprz, majeranek- 2g) (250 ml)

Kluski na parze z polewa z jogurtu
naturalnego i owocow lesnych (maka
pszenna [gluten], drozdze, jaja, mleko, olej
rzepakowy, jogurt naturalny [mleko],
truskawki, maliny, jagoda, laska wanilii) (150 g)

Woda (200 ml) mus mango, sok z cytryny (30
9)

Buteczka mini orkiszowa (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) (20 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sol, przyprawy) (10 g)

Papryka (20 g)

12



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 17
Ttuszcz (g) 13
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 17.07.2026r

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek paprykowy (50 g)

Ogérek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z makaronem (250 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (60 g)

Skiad positkow

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek paprykowy (twardg potttusty
[mleko], jogurt naturalny [mleko], papryka) (50

Q)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziolowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 100 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek— 2 g, makaron z semoliny
nitki [gluten]- 30 g) (250 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (filet z
miruny nowozelandzkiej [ryby], mleko, jaja,
butka tarta [gluten], maka pszenna [gluten],
pieprz, czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

(50 g)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (maka
pszenna [gluten], mleko, jaja, proszek do
pieczenia [gluten], laska wanilii, dzem
truskawkowy z kawatkami owocow
*niskostodzone) (60 g)

13



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 37

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 158

Sniadanie |
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszez (g) 10
Weglowodany (g) 60

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1
Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 20.07.2026r

Chleb zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem dyniowo-marchewkowy groszkiem
ptysiowym (250 ml)

Makaron kokradki z kurczakiem i warzywami w
sosie pomidorowym (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Koperta z prazonym jabtkiem (60 g)

Sktad positkow

Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sdl, bakterie fermentacji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna) (15
g) [mleko]

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem dyniowo-marchewkowy (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), olej (2 g), woda (300 ml); przyprawy: lisé
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-150
ml, marchew, dynia— 100 g, pietruszka, seler,
czosnek, ziemniak- 50 g, $mietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, li$¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz czarny, sél- 2 g, groszek
ptysiowy [gluten, jaja]- 15 g) (250 ml)

Makaron kokradki z kurczakiem i
warzywami w sosie pomidorowym (m.
drobiowe z kurczaka, makaron pszenny
[gluten], przecier pomidorowy, pomidory
Swieze, papryka, marchewka, kalafior, cebula,
czosnek) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Koperta z prazonym jabtkiem [gluten, jaja,
mleko] (60 g)

14



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1030
Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 32
Weglowodany (g) 140
Sniadanie |

Energia (kcal) 210

Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 29

niadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 14
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g): 17

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Wiorek 21.07.2026r

Chleb graham (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka wieprzowa gotowana (10 g)
Ogédrek matosolny (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogérkowa z makaronem literki (250 ml)

Kotlet mielony *wieprzowy (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Kapsta mtoda zasmazana (50 g)

Kompot sliwkowo - wisniowy (200 ml)

Twarozek $mietankowo - truskawkowy *bez
dodatku cukru (100 g)

Butka pszenno - zytnia (20 g)

Skiad positkow

Chleb graham (maka typu graham, sél,
drozdze, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka wieprzowa gotowana (10 g)
Ogorek matosolny (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogorkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogérek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz
czarny- 2 g, makaron z semoliny- 30 g
[gluten]) (250 ml)

Kotlet mielony *wieprzowy (mieso
wieprzowe, maka pszenna [gluten], jaja, butka
tarta [gluten], olej rzepakowy, czosnek, pieprz)
80 9)

Ziemniaki (100 g)

Kapsta mtoda zasmazana (kapusta mioda,
koperek, masto ekstra [mleko], mgka pszenna

[gluten]) (50 g)
Woda (200 ml) sliwki, wisnie (30 g)

Twarozek Smietankowo - truskawkowy *bez
dodatku cukru (twardg $mietankowy [mleko],
jogurt naturalny [mleko], truskawki) (100 g)

Butka pszenno - zytnia (magka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (20 g)

15



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany(g) 152

Sniadanie

Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 26
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 53

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Sroda 22.07.2026r

Kasza jaglana na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z ryzem (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewg jogurtowo -
boréwkowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Hummus klasyczny (30 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Kasza jaglana (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa z ryzem (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml,
marchew, seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki,
koperek- 50 g, mieso z indyka- 40 g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g, ryz-
30 g) (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewa jogurtowo -
boréwkowa na jog. greckim (twardg pottiusty
[mleko], ziemniaki, jogurt naturalny [mleko],
jaja, maka pszenna [gluten], magka
ziemniaczana, laska wanilii, borowki
amerykanskie) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Hummus klasyczny (ciecierzyca, pasta z
sezamu, sok z cytryny, czosnek, oliwa z
oliwek) (30 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)
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PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 36

Ttuszcz (g) 37
Weglowodany(g) 140

Sniadanie |

Energia (kcal) 230
Biatko (g) 7

Ttuszez (g) 12
Weglowodany (g) 23

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 58

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 23.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek grani (50 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosot drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)

Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym
(100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka po zydowsku (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Rogalik maslany mini (30 g)

Marchewka stupki (30 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek grani (ziarna twarogowe,
$mietanka, sél) [mleko] (50 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Roso6t drobiowo-wotowy z makaronem
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (250 ml)

Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym
(mieso drobiowe z kurczaka, maka pszenna

[gluten], jaja, pomidory, papryka, marchewka,
kalafior, cebula, czosnek) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka po zydowsku (kapusta biata,
marchewka, cebula, papryka czerwona, ogorki
kiszone, pietruszka, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Rogalik maslany mini (mgka pszenna
[gluten], mleko, masto ekstra [mleko], jajka,
drozdze) (30 g)

Marchewka stupki (30 g)
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PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1010
Biatko (g): 37

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 158

Sniadanie |
Energia (kcal): 210
Biatko (g): 8

Ttuszcz (9): 5
Weglowodany (g): 32

niadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 4
Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piagtek 24.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa pomidorowa z zacierkg (250 ml)

Jajko w sosie $mietano - koperkowym (100 g)

Ziemniaki (100 g)
Suréwka ze $wiezego ogdrka (50 g)
Kompot wisniowy (200 ml)

Mus warzywno-owocowy z nasionami chia
*bez dodatku cukru (150 g)

Ptatki kukurydziane (5 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (makrela [ryby], turiczyk [ryby],
serek $Smietankowy [mleko], majonez
[gorczyca, jaja), pomidory suszone, koperek)

(50 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa pomidorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
pomidory — 50 g, przecier pomidorowy 30%-
15 ml, Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko-
20 g, pieprz czarny- 2 g, zacierka [gluten,
jaja]- 30 g) (250 ml)

Jajko w sosie Smietano - koperkowym (jaja,
$mietanka 30% [mleko], koperek) (100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka ze $wiezego ogérka (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Mus warzywno-owocowy z nasionami chia

*bez dodatku cukru (nasiona chia, truskawki,
maliny, banan, jabtko, szpinak) (150 g)

Ptatki kukurydziane (5 g)

18



PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1000
Biatko (g): 44
Ttuszcz (g): 28

Weglowodany (g): 153

Sniadanie I
Energia (kcal): 220
Biatko (g): 10
Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 26
Ttuszez (g): 11
Weglowodany (g): 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1

Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 27.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem ziemniaczany z marchewka, tymiankiem i
grzankami (250 ml)

Gulasz wieprzowy w sosie wiasnym (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Cynamonka (60 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek, czosnek)
(109)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ziemniaczany (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
ziemniaki- 50 g, marchewka- 20g, $mietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek- 2g, grzanki [gluten]- 15 g) (250 ml)

Gulasz wieprzowy w sosie wiasnym (mieso
wieprzowe z szynki, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, czosnek, papryka,
maka pszenna [gluten], olej rzepakowy, lis¢
laurowy, ziele angielskie, czosnek, pieprz) (100
9)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wiénie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Cynamonka (maka pszenna [gluten], mleko,
jaja, drozdze, cynamon, masto ekstra [mleko])
(60 9)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)
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PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 34

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany (g) 161

Sniadanie 1

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszez (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 420
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 18
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 28.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek wiejski (50 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z ryzem (250 ml)

Kieszonka faszerowana z kolorowg papryka i
mozzarellg w sosie $mietanowo - brokutowym
(100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suroéwka colestaw (50 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Chleb zytni (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Ogorek kiszony (30 g)

Skiad positkow

Butka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek wiejski (ziarna twarogowe,
$mietanka, sél) [mleko] (50 g)

Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotlowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 100 g $mietanka 30%- 5 g [mleko],
mleko- 20 g, pieprz czarny, tymianek,
majeranek- 2 g, ryz- 30 g) (250 ml)

Kieszonka faszerowana z kolorowa papryka
i mozzarella w sosie Smietanowo -
brokutowym (mieso z piersi kurczaka,
mozzarella [mleko], papryka, Smietanka 30%
[mleko], brokut, pieprz, cebula, czosnek) (100
9)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,
marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
naturalny [mleko]) (50 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)
Chleb zytni (magka zytnia, sol, drozdze, woda)
[gluten] (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6lty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Ogorek kiszony (30 g)
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PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5
Ttuszcz (g): 5

Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszcez (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6
Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 29.07.2026r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Ogédrek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienna (250 ml)

Pancakes z polewg jogurtowo - truskawkowo -
malinowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Weka (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sél, ekstrakty: warzyw, owocéw i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Pancakes z polewa jogurtowo -
truskawkowo - malinowa na jog.
greckim(maka pszenna [gluten], mleko, jaja,
laska wanilii, jogurt grecki [mleko], proszek do
pieczenia [gluten], truskawki, maliny) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Weka (maka pszenna [gluten], woda, drozdze,
sol, zakwas pszenny [gluten]) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)
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PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Czwartek 30.07.2026r
Energia (kcal) 1040

Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie | Chleb stonecznikowy (40 g)
Energia (kcal) 260

Biatko (g) 15

Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Masto ekstra (3 g)

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Sniadanie Il Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)
Energia (kcal): 100

Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 25

Zupa Zupa jarzynowa z ziemniakami (250 ml)
Energia (kcal) 130

Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 2

Weglowodany (g) 25

1l Danie Lasagne bolognese (200 g)
Energia (kcal) 400

Biatko (g) 14

Ttuszcz (g) 11

Weglowodany (g) 61

Kompot jabtkowy (200 ml)

Podwieczorek Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami (60
Energia (kcal): 160 Q)
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, magka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (jaja, jogurt
naturalny [mleko], majonez [gorczyca, jajal
szczypiorek) (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, ziemniaki, fasolka
szparagowa — 150 g, Smietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny) (250 ml)

Lasagne bolognese (makaron lasagne
[gluten], mieso wieprzowe mielone, passata
pomidorowa, papryka, marchew, cebula,
czosnek, seler, pieprz, bazylia, oregano,
mleko, maka pszenna [gluten], Smietanka
30% [mleko]) (200 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami
(mleko, maka pszenna [gluten], jaja, jogurt
naturalny [mleko], olej rzepakowy, drozdze,
jagody) (60 g)
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PODSTAWOWA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 48

Ttuszcz (g) 26
Weglowodany (g) 142

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 150
Biatko (g) 3

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 24

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 31.07.2026r

Chleb wieloziarnisty (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Pomidor (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (150 g)

Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem
ptysiowym (250 ml)

Pierogi ruskie z cebulka i masetkiem (160 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Pasztet warzywny pieczony (40 g)

Wafle ryzowe 2szt.

Sktad positkow

Chleb wieloziarnisty (maka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sol, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna)
[mleko] (15 g)

Pomidor (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem
ptysiowym (wywar warzywny (marchew (45 g),
pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml);
przyprawy: li§¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 150 ml, pomidory — 150 g, pieprz
czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe- 0,2 g, groszek ptysiowy [gluten,
jajal- 30 g) (250 ml)

Pierogi ruskie z cebulka i masetkiem (maka
pszenna [gluten], jaja, olej rzepakowy,
ziemniaki, twardg pofttusty [mleko], cebula,
sol, pieprz, masto ekstra [mleko]) (160 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini
(marchewka, brzoskwinia, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)
Pasztet warzywny pieczony (marchewka,

pietruszka, ciecierzyca, ziemniak, cebula,
czonek) (40 g)

Wafle ryzowe 2szt.
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BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Sroda 01.07.2026r Sktad positkow
Energia (kcal):

1020

Biatko (g): 37

Ttuszcz (g): 34

Weglowodany (g):
148
Sniadanie | Miodowe koteczka zbozowe na mleku bez Miodowe koteczka zbozowe [gluten] (30 g) na
Energia (kcal): 260 laktozy (180 ml) mleku bez laktozy (150 ml)
Biatko (g): 13 ) .
Thuszez (g): 11 Chleb pszenno-zytni (40 g) Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
Weglowodany (g): zytnia, drozdze, s6l, woda) [gluten] (40 g)
26 Masto ekstra (3 g) Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]
Szynka wiejska (10 g) Szynka wiejska (schab, sél, pieprz, papryka
stodka majeranek, czosnek) (10 g)
Pomidor (20 g) Pomidor (20 g)
Herbata rooibos (200 ml) Herbata rooibos (200 ml)
Sniadanie Il Talerzyk owocowo- warzywny (150 g) mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
Energia (kcal): 100 marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
Biatko (g): 2 jabtko, banan, arbuz]
Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25
Zupa Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml) Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
Energia (kcal) 140 warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
Biatko (g) 5 seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
Ttuszcz (g) 4 (0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
Weglowodany (g) ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
19 marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —

30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Il Danie Nales$niki z dzemem brzoskwiniowym 100% i Nalesniki z dzemem brzoskwiniowym 100%
Energia (kcal) 380 | polewa jogurtowo-waniliowa na jog. bez i polewa jogurtowo-waniliowa na jog. bez
Biatko (g) 13 laktozy (180 g) laktozy (napdj owsiany [gluten], maka
Ttuszcz (g) 8 pszenna [gluten], jaja, olej rzepakowy, jogurt
Weglowodany (g) bez laktozy [mleko], dzem brzoskwiniowy
63 niskostodzony, laska wanilii) (180 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml) Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)
Podwieczorek Chleb razowy z ziarnami (20 g) Chleb razowy z ziarnami (magka pszenna
Energia (kcal): 160 razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
Biatko (g): 2 nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
Ttuszcz (g): 8 drozdze, woda) (20 g)
Weglowodany (g):
20 Masto ekstra (3 g) Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka

pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Kietbasa krakowska (10 g) Kietbasa krakowska (mieso wieprzowe, sdl,
pieprz, czosnek, przyprawy) (10 g)

Ogorek zielony (20 g) Ogorek zielony (20 g)

Zay
b 200
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BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Czwartek 02.07.2026r
Energia (kcal) 1020

Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 28

Weglowodany (g) 140

Sniadanie | Chleb wiejski (40 g)
Energia (kcal) 220

Biatko (g) 10

Thuszcz (g) 5 Masto ekstra (3 g)
Weglowodany (g) 32

Twarozek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Sniadanie Il Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)
Energia (kcal): 100

Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 25

Zupa Zupa kalafiorowa z ziemniakami (250 ml)
Energia (kcal) 140

Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6

Weglowodany (g) 15

Il Danie Zrazy wieprzowe w sosie wtasnym (100 g)
Energia (kcal) 400

Biatko (g) 26

Ttuszez (g) 11

Weglowodany (g) 50

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka wiosenna (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Podwieczorek Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami chia
Energia (kcal) 150 (150 g)

Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3

Weglowodany (g) 21
Paluch kukurydziany 1 szt.

Zay
b 200
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Skitad positkow

Chleb wiejski (maka pszenna, naturalny
zakwas zytni, woda, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (twardg pottiusty bez laktozy
[mleko], jogurt bez laktozy [mleko],
szczypiorek, suszone pomidory) (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 150 g, jogurt bez
laktozy - 5 g [mleko], pieprz czarny, tymianek,
majeranek- 2 g) (250 ml)

Zrazy wieprzowe w sosie wiasnym (mieso
wieprzowe, maka pszenna [gluten], ogorki
kiszone, li$¢ laurowy, ziele angielskie, cebula,
czosnek, olej rzepakowy) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka wiosenna (kapusta pekinska,
koperek, rzodkiewka, koperek, papryka) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami
chia (jogurt bez laktozy [mleko], jagody,
banan, nasiona hia) (150 g)

Paluch kukurydziany 1 szt. (Kukurydza 100%)



BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal): 1000
Biatko (g): 45
Ttuszcz (g): 31

Weglowodany (g): 161

Sniadanie |
Energia (kcal): 230
Biatko (g): 14
Ttuszcz (9): 8
Weglowodany (g): 25

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5
Ttuszcz (9): 5

Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 17
Ttuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
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Piatek 03.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty bez laktozy bez laktozy (15 g)

Satata zielona/ Pomidor

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z lanym ciastem (250 ml)

Paluszki rybne pieczone *frosta (60 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto kakaowe z wisnig (60 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, s6l, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser 26ty bez laktozy (mleko, sél, bakterie
fermentacji mlekowej, podpuszczka) [mleko]

(15 9)

Satata zielona/ Pomidor (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml, marchew,
seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki, koperek— 50
g, jogurt bez laktozy - 5 g [mleko], majeranek,
tymianek, pieprz czarny- 2g, lane ciasto
[gluten, jaja]- 30 g) (250 ml)

Paluszki rybne pieczone (filet z ryb biatych

[ryby], maka pszenna [gluten], butka tarta
(maka pszenna [gluten], drozdze), papryka
mielona, skrobia) (60 g)

Ziemniaki (100 g)

Surdéwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

(50 g)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Ciasto kakaowe z wisnia (maka pszenna
[gluten], napdj owsniay [gluten], olej
rzepakowy, proszek do pieczenia [gluten)],
kakao, wisnie) (60 g)



BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 42
Ttuszcz (g) 29

Weglowodany (g) 155

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8
Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 160
Biatko (g) 9

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszez (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 9

Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 23

Zay
b 200
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Poniedziatek 06.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty bez laktozy (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem Shreka z grzankami (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem wieprzowym i
warzywami (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Serek owocowy *bez laktozy (100 g)

Wafle ryzowe 2szt.

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, soél) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6ity bez laktozy (mleko, sdl, bakterie
fermentacji mlekowej, podpuszczka) [mleko]
(159)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem Shreka (wywar warzywny (marchew (45
g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)-150 ml, cukinia,
brokut, groszek zielony, szpinak— 150 g, jogurt
bez laktozy - 5 g [mleko], pieprz czarny— 2 g,
grzanki [gluten]- 15 g) (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem
wieprzowym i warzywami (makaron
spaghetti pszenny [gluten], migso wieprzowe
mielone, passata pomidorowa, papryka,
marchew, cebula, czosnek, pieprz, bazylia,
oregano) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Serek owocowy *bez laktozy

(mleko pasteryzowane, cukier, truskawki 6 %,
naturalny aromat, koncentrat z marchwi i soku
z buraka czerwonego, zageszczony sok
cytrynowy, zywe kultury bakterii jogurtowych)
(100 )

Wafle ryzowe 2szt.



BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1030
Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 32
Weglowodany (g) 140
Sniadanie |

Energia (kcal) 210

Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 29

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 150
Biatko (g): 5

Ttuszez (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszez (g) 14
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 3

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 31

Zay
b 200
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Witorek 07.07.2026r

Chleb graham (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Schabik pieczony - wyrdb wtasny (10 g)

Ogodrek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ziemniaczana z marchewka i szynka
pieczona (250 ml)

De volaille drobiowy z sosie $mietanowym (100
9)

Kasza kuskus (100 g)

Suréwka z koperkiem (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Weka z masetkiem (30 g/ 5g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Skiad positkow

Chleb graham (maka typu graham, sél,
drozdze, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Schabik pieczony- wyréb wtasny (schab, sl,
pieprz, papryka stodka, czosnek) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ziemniaczana (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, pietruszka- 50 g, szynka wieprzowa-
5 g, ziemniaki- 150 g, jogurt bez laktozy - 5 g
[mleko], majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2
g) (250 mi)

De volaille drobiowy z sosie $mietanowym
(m. drobiowe z piersi kurczaka, maka pszenna
[gluten], jaja, olej rzepakowy, czosnek, pieprz,
Smietanka weganska kokosowa) (100 g)

Kasza kuskus [gluten] (100 g)

Suréwka z koperkiem (kapusta biata, jabtko,
marchewka, koperek, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Weka z masetkiem (weka [maka pszenna
[gluten], maka zytnia [gluten], woda, sél,
drozdze, olej rzepakowy, masto ekstra [mleko])
(30 g/ 5g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka) (30 g)



BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1020

Biatko (g) 36
Ttuszcz (g) 26

Weglowodany (g) 170

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszez (g) 11

Weglowodany (g) 27

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Tiuszez (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 63

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 7

Ttuszcz (9): 8
Weglowodany (g): 14

Zay
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Sroda 08.07.2026r

Ptatki kukurydziane na mleku bez laktozy (180
ml)
Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Kietbasa krakowska (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa jarzynowa z kaszg jeczmienng (250 ml)

Kopytka z polewg malinowo - truskawkowo -
jogurtowa na jog. bez laktozy (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Pomidor (20 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku bez
laktozy (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Kietbasa krakowska [m. wieprzowe] (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, fasolka szparagowa —
150 g, jogurt bez laktozy - 5 g [mleko], kasza
jeczmienna - 30 g [gluten], pieprz czarny) (250
ml)

Kopytka z polewa malinowo - truskawkowo
- jogurtowa na jog. bez laktozy (ziemniaki,
maka ziemniaczana, maka pszenna [gluten],
woda, jaja, jogurt bez laktozy [mleko], laska
wanilii, maliny, truskawki) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (mgka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy) (10 g)

Pomidor (20 g)



BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1010
Biatko (g) 31

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 169

Sniadanie |
Energia (kcal) 220
Biatko (g) 4
Ttuszcz (g) 3

Weglowodany (g) 45

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 0

Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 14
Thuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 56

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
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Czwartek 09.07.2026r

Chleb zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta z serka biatego z szynka, awokado i
rukolg (30 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosét drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)

Filet z kurczaka panierowany (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (50 g)

Lemoniada cytronowo - pomararnczowa (200
ml)

Ciasto marchewkowe - wyréb wiasny (60 g)

Sktad positkow

Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta z serka biatego z szynka, awokado i
rukola (serek biaty $mietankowy bez laktozy,
awokado, rukola, szynka z indyka) (30 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Rosot drobiowo-wotowy z makaronem
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (250 ml)

Filet z kurczaka panierowany (filet z piersi
kurczaka, jaja, butka tarta [gluten], maka
pszenna [gluten], ptatki kukurydziane) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,
marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt bez
laktozy [mleko]) (50 g)

Woda (200 ml) sok z cytryny, sok z
pomaranczy (30 g)

Ciasto marchewkowe (maka pszenna
[gluten], napdj owsniay [gluten], proszek do
pieczenia [gluten], olej rzepakowy,
marchewka) (60 g)



BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 139

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 2

Ttuszez (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 17
Ttuszcz (g) 13
Weglowodany (g) 44

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g): 17

Zay
b 200
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Piatek 10.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta jajeczna z turiczykiem, szczypiorkiem i

kietkam buraka (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogoérkowa z ryzem (250 ml)

Racuszki z prazonym jabtkiem i cynamonem
podane z polewa jogurtowa (150 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Twarozek grani bez latozy z rzodkiewka i
szczypiorkiem (50 g)

Weka z masetkiem (30 g/ 5g)

Skiad positkow

Bultka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) [mleko] (3 g)

Pasta jajeczna z tunczykiem,
szczypiorkiem i kietkam buraka (jaja,
tuiczyk [rybyl, jogurt bez laktozy [mleko],

majonez [jaja, gorczycal, szczypiorek, kietki
buraka) (50 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogorkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g),
woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogdrek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, jogurt bez
laktozy - 5 g [mleko], pieprz czarny-2 g, ryz-
30g) (250 ml)

Racuszki z prazonym jabtkiem i
cynamonem podane z polewa jogurtowa
(maka pszenna [gluten], jabtka, jaja, napdj
owsiany [gluten], jogurt bez laktozy [mleko],
proszek do pieczenia [gluten], cynamon, laska
wanilii) (150 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Twarozek grani bez latozy z rzodkiewka i
szczypiorkiem (twarozek grani (ziarna
twarogowe, $mietanka, sl [mleko]),
rzodkiewka, szczypiorek) (50 g)

Weka z masetkiem roslinnym (weka [maka
pszenna [gluten], maka zytnia [gluten], woda,
sél, drozdze, olej rzepakowy, masto ekstra
[mleko]) (30 g/ 59)



BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 151

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 24
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 10
Ttuszcz (9): 6
Weglowodany (g): 25

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 13.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasztet wieprzowo-drobiowy (20 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem z biatych warzyw z grzankami ziotowymi
(250 mi)

Gulasz drobiowy z warzywami (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Deserek a’la monte z wisniami *bez dodatku
cukru (80 g)

Herbatniki petnoziarniste (10 g)

Skiad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sél) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasztet wieprzowo-drobiowy (migso
drobiowe z kurczaka, m. wieprzowe, cebula,
marchewka, pietruszka, woda, pieprz, papryka
stodka, czosnek) (20g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem z biatych warzyw (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
kalafior, por, ziemniaki- 50 g, jogurt bez
laktozy - 5 g [mleko], pieprz czarny,
majeranek, grzanki [gluten]- 15g) (250 ml)

Gulasz drobiowy z warzywami (mieso
drobiowe z kurczaka, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, marchewka, brokut,
kalafior, papryka, maka pszenna [gluten], olej
rzepakowy, li$¢ laurowy, ziele angielskie,
czosnek, pieprz) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Deserek a’la monte z wisniami *bez
dodatku cukru (jogurt sojowy [soja], kakao,
wisnie) (80 g)

Herbatniki petnoziarniste [gluten] (10 g)



BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Wtorek 14.07.2026r
Energia (kcal) 1040

Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 40

Weglowodany (g) 119

Sniadanie | Butka grahamka (40 g)
Energia (kcal) 220

Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 24 Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty bez laktozy (15 g)

Pomidor/ Ogérek zielony (30 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Sniadanie Il Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)
Energia (kcal): 100

Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 25

Zupa Barszcz czerwony z ziemniakami (250 ml)
Energia (kcal) 170

Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5

Weglowodany (g) 27

Il Danie Makaron z twarozkiem waniliowym i polewag
Energia (kcal) 360 jogurtowo - truskawkowa na jog. bez laktozy
Biatko (g) 21 (200 g)

Ttuszcz (g) 19

Weglowodany (g) 26

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Podwieczorek Chleb orkiszowy (20 g)
Energia (kcal) 190

Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (g) 24

Masto ekstra (3 g)

Schabik pieczony - wyréb wiasny (10 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sktad positkow

Butka grahamka (magka pszenna typu graham,
drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6Mty bez laktozy (mleko, sél, bakterie
fermentacji mlekowej, podpuszczka) [mleko]
(159)

Pomidor/ Ogérek zielony (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz czerwony (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(300 ml); przyprawy: lisé laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ziemniaki,
buraki- 100 g, zakwas buraczany — 30 ml,
pieprz czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe- 2 g (250 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewa
jogurtowo - truskawkowa na jog. bez
laktozy (makaron pszenny [gluten], twarog
pétttusty bez laktozy [mleko], jogurt bez
laktozy [mleko], laska wanilii, truskawka) (200

9)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Schabik pieczony- wyréb wiasny (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka, czosnek) (10 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)

10



BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1050
Biatko (g) 42

Ttuszcz (g) 27
Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 19

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 15.07.2026r

Kasza manna na mleku bez laktozy (180 ml)

Chleb pszenny (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Surdwka litewska (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto jogurtowe z malinami - wyréb wtasny

(60 g)

Sktad positkow

Kasza manna [gluten] (30 g) na mleku bez
laktozy (150 ml)

Chleb pszenny (maka pszenna, drozdze, sol,
woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek, czosnek)

(109)
Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (m. drobiowe z
kurczaka, jaja, butka tarta [gluten], maka
pszenna [gluten], pieprz, czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Surdowka litewska (burak czerwony, papryka,
cebula, olej rzepakowy) (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Ciasto jogurtowe z malinami (maka pszenna

[gluten], jogurt sojowy [soja], olej rzepakowy,
skrobia ziemniaczana, proszek do pieczenia

[gluten], maliny swieze) (60 g)

11



BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Czwartek 16.07.2026r Sktad positkow
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 41
Ttuszcz (g) 38
Weglowodany (g) 123
Sniadanie I Chleb wieloziarnisty (40 g) Chleb wieloziarnisty (mgka pszenna, woda,
E'ﬁ‘?{(gia (k‘;g') 230 maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
T,'jsziz(g()g) 6 siemig Iniane, drozdze, sél) [gluten] (40 g)
Weglowodany (g) 26
Masto ekstra (3 g) Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]
Jajko na twardo (50 g) Jajko na twardo [jaja] (50 g)
Satata zielona/ Pomidor Satata zielona/ Pomidor (30 g)
Napar z rumianku (200 ml) Napar z rumianku (200 ml)
Sniadanie Il Talerzyk owocowo- warzywny (150 g) mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
Energia (kcal): 100 marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
Biatko (g): 2 jabtko, banan, arbuz]
Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25
Zupa Barszcz biaty z ziemniakami i kietbaska Barszcz bialy (wywar warzywny (marchew (45
Energia (kcal) 170 wieprzowa (250 ml) ), pietruszka (25 g), seler (15g), por (10 g),
Biatko (g) 5 cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
-\Zuszlcz (gc){ 5 o7 (300 ml); przyprawy: lié¢ laurowy, ziarna
eglowodany (g) pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, zakwas
pszenny [gluten]- 50 ml, kietbaska wieprzowa-
15 g, ziemniak, cebula, czosnek- 50g, jogurt
bez laktozy - 5 g [mleko], pieprz, majeranek-
29) (250 mi)
Il Danie Pierogi z owocami sezonowymi z polewg Pierogi z owocami sezonowymi z polewa
Energia (kcal) 370 jogurtowo - waniliowg na jog. bez laktozy (160 = jogurtowo - waniliowa na jog. bez laktozy
Biatko (g) 21 q) (maka pszenna [gluten], woda, jogurt bez
'\;\l/uszlcz @19 ) laktozy [mleko], olej rzepakowy, masto
eglowodany (g) 28 roslinne, owoce sezonowe) (160 g)
Lemoniada mango - cytryna (200 ml) Woda (200 ml) mus mango, sok z cytryny (30
9)
Podwieczorek Buteczka mini orkiszowa (20 g) Buteczka mini orkiszowa (maka orkiszowa
E?;L%‘?g(;‘_cf')i 160 petnoziarnista, mgka pszenna,

Thuszez (g): 9 zakwas orkiszowy, sol) (20 g) [gluten]

Weglowodany (g): 20 ,
Masto ekstra (3 g) Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka

pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina drobiowa (10 g) Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sdl, przyprawy) (10 g)

Papryka (20 g) Papryka (20 g)

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo
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BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 17
Ttuszcz (g) 13
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 17.07.2026r

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek paprykowy (50 g)

Ogérek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z makaronem (250 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Surowka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (60 g)

Sktad positkow

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek paprykowy (twardg potttusty bez
laktozy [mleko], jogurt bez laktozy [mleko],

papryka) (50 g)
Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziolowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 100 g, jogurt bez
laktozy - 5 g [mleko], pieprz czarny, tymianek,
majeranek— 2 g, makaron z semoliny nitki
[gluten]- 30 g) (250 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (filet z
miruny nowozelandzkiej [ryby], jaja, butka

tarta [gluten], maka pszenna [gluten], pieprz,
czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Surdowka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

(50 g)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (maka
pszenna [gluten], napéj owsniay [gluten],
proszek do pieczenia [gluten], laska wanilii,
dzem truskawkowy z kawatkami owocow
*niskostodzone) (60 g)

13
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BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 37

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 158

Sniadanie |
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 24

niadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszez (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszez (g) 10
Weglowodany (g) 60

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1
Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 20.07.2026r

Chleb zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty bez laktozy (15 @)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem dyniowo-marchewkowy groszkiem
ptysiowym (250 ml)

Makaron kokradki z kurczakiem i warzywami w
sosie pomidorowym (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Weganska koperta z prazonym jabtkiem (60 g)

Sktad positkow

Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6tty bez laktozy (mleko, sél, bakterie
fermentacji mlekowej, podpuszczka) [mleko]

(159)
Pomidor (20 g)

Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem dyniowo-marchewkowy (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), olej (2 g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-150
ml, marchew, dynia— 100 g, pietruszka, seler,
czosnek, ziemniak- 50 g, jogurt bez laktozy -
5 g [mleko], li$¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny, sél- 2 g, groszek ptysiowy
[gluten, jaja]- 15 g) (250 ml)

Makaron kokradki z kurczakiem i
warzywami w sosie pomidorowym (m.
drobiowe z kurczaka, makaron pszenny
[gluten], przecier pomidorowy, pomidory
Swieze, papryka, marchewka, kalafior, cebula,
czosnek) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Weganska koperta z prazonym jabtkiem
[gluten] (60 g)

15



BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1030
Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 32
Weglowodany (g) 140
Sniadanie |

Energia (kcal) 210

Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 29

niadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 14
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2

Ttuszcz (9): 8
Weglowodany (g): 17

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Wiorek 21.07.2026r

Chleb graham (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka wieprzowa gotowana (10 g)
Ogédrek matosolny (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogérkowa z makaronem literki (250 ml)

Kotlet mielony *wieprzowy (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Kapsta mtoda zasmazana (50 g)

Kompot sliwkowo - wisniowy (200 ml)

Twarozek $mietankowo - truskawkowy *bez
dodatku cukru (100 g)

Butka pszenno - zytnia (20 g)

Skiad positkow

Chleb graham (maka typu graham, sél,
drozdze, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka wieprzowa gotowana (10 g)
Ogorek matosolny (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogorkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogérek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, jogurt bez
laktozy - 5 g [mleko], pieprz czarny- 2 g,
makaron z semoliny- 30 g [gluten]) (250 ml)

Kotlet mielony *wieprzowy (mieso
wieprzowe, maka pszenna [gluten], jaja, butka
tarta [gluten], olej rzepakowy, czosnek, pieprz)
80 9)

Ziemniaki (100 g)

Kapsta mtoda zasmazana (kapusta mioda,
koperek, masto ekstra [mleko], mgka pszenna

[gluten]) (50 g)
Woda (200 ml) sliwki, wisnie (30 g)

Twarozek Smietankowo - truskawkowy *bez
dodatku cukru (twardg bez laktozy [mleko],
jogurt bez laktozy [mleko], truskawki) (100 g)

Butka pszenno - zytnia (magka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (20 g)
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BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany(g) 152

Sniadanie

Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 26
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 53

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszez (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 22.07.2026r

Kasza jaglana na mleku bez laktozy (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z ryzem (250 ml)

Kopytka z polewa jogurtowo - boréwkowa na
jog. bez laktozy (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Hummus klasyczny (30 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Kasza jaglana (30 g) na mleku bez laktozy (150
ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa z ryzem (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml,
marchew, seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki,
koperek- 50 g, mieso z indyka- 40 g, jogurt
bez laktozy - 5 g [mleko], majeranek, tymianek,
pieprz czarny- 2g, ryz- 30 g) (250 ml)

Kopytka z polewa jogurtowo - boré6wkowa
na jog. bez laktozy (ziemniaki, jogurt bez
laktozy [mleko], jaja, maka pszenna [gluten],
maka ziemniaczana, laska wanilii, borowki
amerykaniskie) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Hummus klasyczny (ciecierzyca, pasta z
sezamu, sok z cytryny, czosnek, oliwa z
oliwek) (30 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogorek zielony) (30 g)
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BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 36

Ttuszcz (g) 37
Weglowodany(g) 140

Sniadanie |

Energia (kcal) 230
Biatko (g) 7

Ttuszez (g) 12
Weglowodany (g) 23

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa
Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 58

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 23.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek grani bez laktozy (50 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosot drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)

Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym
(100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka po zydowsku (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Weka z masetkiem (30 g/ 5g)

Marchewka stupki (30 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek grani bez laktozy (ziarna
twarogowe, $mietanka, sél) [mleko] (50 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Roso6t drobiowo-wotowy z makaronem
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (250 ml)

Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym
(mieso drobiowe z kurczaka, maka pszenna

[gluten], jaja, pomidory, papryka, marchewka,
kalafior, cebula, czosnek) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka po zydowsku (kapusta biata,
marchewka, cebula, papryka czerwona, ogorki
kiszone, pietruszka, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Weka z masetkiem roslinnym (weka [maka
pszenna [gluten], maka zytnia [gluten], woda,
sol, drozdze, olej rzepakowy, masto ekstra
[mleko)) (30 g/ 59)

Marchewka stupki (30 g)
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BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1010
Biatko (g): 37

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 158

Sniadanie |
Energia (kcal): 210
Biatko (g): 8

Ttuszcz (9): 5
Weglowodany (g): 32

niadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 3
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piagtek 24.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa pomidorowa z zacierkg (250 ml)

Jajko w sosie $mietano - koperkowym (100 g)

Ziemniaki (100 g)
Surowka ze Swiezego ogorka (50 g)
Kompot wisniowy (200 ml)

Mus warzywno-owocowy z nasionami chia
*bez dodatku cukru (150 g)

Ptatki kukurydziane (5 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (makrela [ryby], turiczyk [ryby],
serek Smietankowy bez laktozy [mleko],
majonez [gorczyca, jaja], pomidory suszone,
koperek) (50 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa pomidorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
pomidory — 50 g, przecier pomidorowy 30%-
15 ml, jogurt bez laktozy - 5 g [mleko], pieprz
czarny- 2 g, zacierka [gluten, jaja]- 30 g) (250
ml)

Jajko w sosie Smietano - koperkowym (jaja,
$mietanka 30% bez laktozy [mleko], koperek)
(100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka ze swiezego ogoérka (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Mus warzywno-owocowy z nasionami chia

*bez dodatku cukru (nasiona chia, truskawki,
maliny, banan, jabtko, szpinak) (150 g)

Platki kukurydziane (5 g)
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BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1000
Biatko (g): 44
Ttuszcz (g): 28

Weglowodany (g): 153

Sniadanie I
Energia (kcal): 220
Biatko (g): 10
Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 26
Ttuszez (g): 11
Weglowodany (g): 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1

Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 27.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem ziemniaczany z marchewka, tymiankiem i
grzankami (250 ml)

Gulasz wieprzowy w sosie wiasnym (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Cynamonka (60 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek, czosnek)
(109)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ziemniaczany (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
ziemniaki- 50 g, marchewka- 20g, jogurt bez
laktozy - 5 g [mleko], pieprz czarny, tymianek-
2g, grzanki [gluten]- 15 g) (250 ml)

Gulasz wieprzowy w sosie wiasnym (mieso
wieprzowe z szynki, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, czosnek, papryka,
maka pszenna [gluten], olej rzepakowy, lis¢
laurowy, ziele angielskie, czosnek, pieprz) (100
9)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wiénie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Cynamonka (maka pszenna [gluten], napdj
owsniay [gluten], drozdze, cynamon, masto
roslinne) (60 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)
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BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 34

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany (g) 161

Sniadanie 1

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszez (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 420
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 18
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4
Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 28.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek wiejski bez laktozy (50 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z ryzem (250 ml)

Kieszonka faszerowana z kolorowg papryka w
sosie $mietanowo - brokutowym (100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (50 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Chleb zytni (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty bez laktozy (15 g)

Ogorek kiszony (30 g)

Skiad positkow

Butka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek wiejski bez laktozy (ziarna
twarogowe, $mietanka, sol) [mleko] (50 g)

Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotlowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 100 g jogurt bez laktozy - 5 g [mleko],
pieprz czarny, tymianek, majeranek- 2 g, ryz-
30 g) (250 ml)

Kieszonka faszerowana z kolorowa papryka
w sosie $Smietanowo - brokutowym (mieso z
piersi kurczaka, papryka, Smietanka 30% bez
laktozy [mleko], brokut, pieprz, cebula,
czosnek) (100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,
marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt bez
laktozy [mleko]) (50 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)
Chleb zytni (maka zytnia, sdl, drozdze, woda)
[gluten] (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6ity bez laktozy (mleko, sél, bakterie
fermentacji mlekowej, podpuszczka) [mleko]

(159)
Ogorek kiszony (30 g)
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BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5
Ttuszcz (9): 5

Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszez (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 29.07.2026r

Ptatki kukurydziane na mleku bez laktozy (180
ml)
Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Ogorek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienna (250 ml)

Pancakes z polewa jogurtowo - truskawkowo -
malinowa na jog. bez laktozy (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Weka (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku bez
laktozy (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (migso z piersi indyka,
woda, sdl, ekstrakty: warzyw, owocéw i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Pancakes z polewa jogurtowo -
truskawkowo - malinowa na jog. bez
laktozy (maka pszenna [gluten], napdj
owsiany [gluten], jaja, laska wanilii, jogurt bez
laktozy [mleko], proszek do pieczenia [gluten],
truskawki, maliny) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Weka (maka pszenna [gluten], woda, drozdze,
sél, zakwas pszenny [gluten]) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)
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BEZ LAKTOZY_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Czwartek 30.07.2026r
Energia (kcal) 1040

Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie | Chleb stonecznikowy (40 g)
Energia (kcal) 260

Biatko (g) 15

Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Masto ekstra (3 g)

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Sniadanie Il Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)
Energia (kcal): 100

Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 25

Zupa Zupa jarzynowa z ziemniakami (250 ml)
Energia (kcal) 130

Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 2

Weglowodany (g) 25

Il Danie Spaghetti bolognese z miesem wieprzowym i

Energia (kcal) 400 K
Biatko (g) 14 warzywami (200 g)

Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 61

Kompot jabtkowy (200 ml)

Podwieczorek Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami (60
Energia (kcal): 160 g)
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, magka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (jaja, jogurt
bez laktozy [mleko], majonez [gorczyca, jajal
szczypiorek) (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, ziemniaki, fasolka
szparagowa - 150 g, jogurt bez laktozy - 5 g
[mleko], pieprz czarny) (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem wieprzowym
i warzywami (makaron spaghetti pszenny
[gluten], mieso wieprzowe mielone, passata
pomidorowa, papryka, marchew, cebula,
czosnek, pieprz, bazylia, oregano) (200 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)
Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami

(napoj owsiany [gluten], maka pszenna

[gluten], jaja, jogurt sojowy [soja], olej
rzepakowy, drozdze, jagody) (60 g)
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Podsumowanie Piatek 31.07.2026r
Energia (kcal) 1000

Biatko (g) 48

Ttuszcz (g) 26

Weglowodany (g) 142

Sniadanie I Chleb wieloziarnisty (40 g)
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 26
Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Pomidor (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Sniadanie Il Talerzyk owocowo-warzywny (150 g)
Energia (kcal): 100

Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 25

Zupa Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem
Energia (kcal) 150 )

Biatko (g) 3 ptysiowym (250 ml)

Thuszcz (g) 4

Weglowodany (g) 24

1l Danie Pierogi z miesem polane masetkiem i cebulka
Energia (kcal) 400 (160 g)

Biatko (g) 16

Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (g) 66
Suréwka z marchewki i brzoskwini (50 g)
Kompot jabtkowy (200 ml)
Podwieczorek Pasztet warzywny pieczony (40 g)
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszez (g): 9
Weglowodany (g): 20 .
Wafle ryzowe 2szt.

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sktad positkow

Chleb wieloziarnisty (maka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sol, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna)
[mleko] (15 g)

Pomidor (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem
ptysiowym (wywar warzywny (marchew (45 g),
pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml);
przyprawy: li§¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 150 ml, pomidory — 150 g, pieprz
czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe- 0,2 g, groszek ptysiowy [gluten,
jajal- 30 g) (250 ml)

Pierogi z miesem polane masetkiem i
cebulka (maka pszenna [gluten], woda, olej
rzepakowy, mieso mielone wieprzowe, cebula,
czosnek, sol, pieprz, masto ekstra [mleko])
(160 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini
(marchewka, brzoskwinia, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)
Pasztet warzywny pieczony (marchewka,

pietruszka, ciecierzyca, ziemniak, cebula,
czonek) (40 g)

Wafle ryzowe 2szt.
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Podsumowanie
Energia (kcal):
1020

Biatko (g): 37
Ttuszcz (g): 34
Weglowodany (g):
148

Sniadanie |
Energia (kcal): 260
Biatko (g): 13
Ttuszcz (g): 11
Weglowodany (g):
26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 5
Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g)
19

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g)
63

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2
Thuszcz (g): 8
Weglowodany (g):
20

Zay
b 200

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Sroda 01.07.2026r

Miodowe koteczka zbozowe na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka wiejska (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienna (250 ml)

Nalesniki z twarozkiem waniliowym i polewg
jogurtowa z kawatkami brzoskwir (180 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Kietbasa krakowska (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Sktad positkow

Miodowe koteczka zbozowe [gluten] (30 g) na
mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka wiejska (schab, sdl, pieprz, papryka
stodka majeranek, czosnek) (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Nales$niki z twarozkiem waniliowym i
polewa jogurtowa z kawatkami brzoskwin
(mleko, maka pszenna [gluten], jaja, olej
rzepakowy, twardg pétttusty [mleko], jogurt
naturalny [mleko], laska wanilii, brzoskwinie)
(180 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (magka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Kietbasa krakowska (mieso wieprzowe, sol,
pieprz, czosnek, przyprawy) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1020
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 140

Sniadanie |

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 26
Ttuszez (g) 11
Weglowodany (g) 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 02.07.2026r

Chleb wiejski (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z ziemniakami (250 ml)

Zrazy wieprzowe w sosie wtasnym (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka wiosenna (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami chia
(150 g)

Paluch kukurydziany 1 szt.

Skitad positkow

Chleb wiejski (maka pszenna, naturalny
zakwas zytni, woda, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (twardg potttusty [mleko],
jogurt naturalny [mleko], szczypiorek, suszone
pomidory) (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 150 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek- 2 g) (250 ml)

Zrazy wieprzowe w sosie wiasnym (mieso
wieprzowe, maka pszenna [gluten], ogoérki
kiszone, li$¢ laurowy, ziele angielskie, cebula,
czosnek, olej rzepakowy) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka wiosenna (kapusta pekinska,
koperek, rzodkiewka, koperek, papryka) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami
chia (jogurt naturalny [mleko], jagody, banan,
nasiona hia) (150 g)

Paluch kukurydziany 1 szt. (Kukurydza 100%)



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal): 1000
Biatko (g): 45

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 161

Sniadanie |
Energia (kcal): 230
Biatko (g): 14
Ttuszcz (9): 8
Weglowodany (g): 25

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 17
Ttuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Tluszez (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 03.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Satata zielona/ Pomidor

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z lanym ciastem (250 ml)

Paluszki rybne pieczone *frosta (60 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto czekoladowe z wisnig (60 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, s6l, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sdl, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna)
[mleko] (15 g)

Satata zielona/ Pomidor (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml, marchew,
seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki, koperek— 50
g, Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g, lane
ciasto [gluten, jaja]- 30 g) (250 ml)

Paluszki rybne pieczone (filet z ryb biatych

[ryby], maka pszenna [gluten], butka tarta
(maka pszenna [gluten], drozdze), papryka
mielona, skrobia) (60 g)

Ziemniaki (100 g)

Surdéwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

(50 9)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)
Ciasto czekoladowe z wisnia (maka pszenna

[gluten], mleko, jaja, olej rzepakowy, proszek
do pieczenia [gluten], kakao, wisnie) (60 g)



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 42
Ttuszcz (g) 29

Weglowodany (g) 155

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8
Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 160
Biatko (g) 9

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 9

Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 06.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem Shreka z grzankami (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem wieprzowym i
warzywami (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Serek owocowy *pigtnica (100 g)

Wafle ryzowe 2szt.

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, soél) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6tty (mleko, sél, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem Shreka (wywar warzywny (marchew (45
g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)-150 ml, cukinia,
brokut, groszek zielony, szpinak— 150 g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
pieprz czarny— 2 g, grzanki [gluten]- 15 g) (250
ml)

Spaghetti bolognese z miesem
wieprzowym i warzywami (makaron
spaghetti pszenny [gluten], mieso wieprzowe
mielone, passata pomidorowa, papryka,
marchew, cebula, czosnek, pieprz, bazylia,
oregano) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, Sliwki) (30 g)

Serek owocowy *piatnica

(mleko pasteryzowane, cukier, truskawki 6 %,
naturalny aromat, koncentrat z marchwi i soku
z buraka czerwonego, zageszczony sok
cytrynowy, zywe kultury bakterii jogurtowych)
(100 g)

Wafle ryzowe 2szt.



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1030
Biatko (g) 41
Ttuszcz (g) 32

Weglowodany (g) 140

Sniadanie I
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 29

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 150
Biatko (g): 5

Ttuszez (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszez (g) 14
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 3

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 07.07.2026r

Chleb graham (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Schabik pieczony - wyrdb wtasny (10 g)

Ogodrek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ziemniaczana z marchewka i szynka
pieczona (250 ml)

De volaille drobiowy z sosie serowym (100 g)

Kasza kuskus (100 g)

Suréwka z koperkiem (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Croissant maslany polany gorzka czekolada
70% (1 szt.)

Warzywka do chrupania (30 g)

Skiad positkow

Chleb graham (maka typu graham, sél,
drozdze, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Schabik pieczony- wyréb wtasny (schab, sl,
pieprz, papryka stodka, czosnek) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ziemniaczana (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, pietruszka- 50 g, szynka wieprzowa-
5 g, ziemniaki- 150 g, Smietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, majeranek, tymianek,
pieprz czarny- 2 g) (250 ml)

De volaille drobiowy z sosie serowym (m.
drobiowe z piersi kurczaka, maka pszenna
[gluten], jaja, olej rzepakowy, czosnek, pieprz,
Smietanka 30% [mleko], ser topiony [mleko])
(100 g)

Kasza kuskus [gluten] (100 g)

Suréwka z koperkiem (kapusta biata, jabtko,
marchewka, koperek, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Croissant maslany polany gorzka czekolada
70% (maka pszenna [gluten], masto [mleko],
mleko, woda, cukier, sél, drozdze, gorzka
czekolada [mleko, kakao]) (1 szt.)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka) (30 g)



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1020

Biatko (g) 36
Ttuszcz (g) 26

Weglowodany (g) 170

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszez (g) 11

Weglowodany (g) 27

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 63

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 7
Ttuszez (g): 8

Weglowodany (g): 14

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 08.07.2026r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Kietbasa krakowska (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa jarzynowa z kaszg jeczmienng (250 ml)

Kopytka z polewa malinowo - truskawkowo -
jogurtowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Pomidor (20 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Kietbasa krakowska [m. wieprzowe] (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, fasolka szparagowa —
150 g, $mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko-
20 g, kasza jeczmienna - 30 g [gluten], pieprz
czarny) (250 ml)

Kopytka z polewa malinowo - truskawkowo
- jogurtowa na jog. greckim (ziemniaki, maka
ziemniaczana, maka pszenna [gluten], woda,
jaja, jogurt grecki [mleko], laska wanilii,
maliny, truskawki) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sol, przyprawy) (10 g)

Pomidor (20 g)



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Czwartek 09.07.2026r
Energia (kcal) 1010

Biatko (g) 31

Ttuszcz (g) 28

Weglowodany (g) 169

Sktad positkow

Sniadanie |

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 45

Chleb zytni (40 g) Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Masto ekstra (3 g)

Pasta z serka biatego z szynka, awokado i
rukolg (30 g)

Pasta z serka biatego z szynka, awokado i
rukola (serek biaty Smietankowy [mleko],
awokado, rukola, szynka z indyka) (30 g)

Pomidor (20 g) Pomidor (20 g)

Napar z rumianku (200 ml) Napar z rumianku (200 ml)
Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g) mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,

jabtko, banan, arbuz]

Zupa Rosét drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)  Rosét drobiowo-wotowy z makaronem
E?;L%a(‘é;‘ga') 170 (wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
Tiuszez (g) 5 (25 g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),

Weglowodany (g) 27

czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (250 ml)

Il Danie Filet z kurczaka panierowany (80 g) Filet z kurczaka panierowany (filet z piersi
E?;L%‘?g(;‘ﬂa"f 400 kurczaka, jaja, mleko, butka tarta [gluten],

Thuszcz (g): 13

Weglowodany (g): 56

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (50 g)

Lemoniada cytronowo - pomaranczowa (200
ml)

maka pszenna [gluten], ptatki kukurydziane)
809

Ziemniaki (100 g)
Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,

marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
naturalny [mleko]) (50 g)

Woda (200 ml) sok z cytryny, sok z
pomaranczy (30 g)

Podwieczorek Ciasto marchewkowe - wyrdb wtasny (60 g) Ciasto marchewkowe (maka pszenna
E?;L%‘a(é;ga') 180 [gluten], mleko, jaja, proszek do pieczenia
Tuszcz (g) 4 [gluten], olej rzepakowy, marchewka) (60 g)

Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40
Ttuszcz (g) 28

Weglowodany (g) 139

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 2

Ttuszez (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 17
Ttuszez (g) 13
Weglowodany (g) 44

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 8
Weglowodany (g): 17

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 10.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta jajeczna z turiczykiem, szczypiorkiem i
kietkam buraka (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogoérkowa z ryzem (250 ml)

Racuchy z prazonym jabtkiem i cynamonem z
polewg jogurtowo-waniliowg na jog.
naturalnym (150 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Twarozek grani z rzodkiewka i szczypiorkiem
(50 9)

Chlebek ziotowy (30 g)

Skiad positkow

Bultka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) [mleko] (3 g)

Pasta jajeczna z tunczykiem,
szczypiorkiem i kietkam buraka (jaja,
tuiczyk [ryby], Smietana 12% [mleko], jogurt
naturalny [mleko], majonez [jaja, gorczycal,
szczypiorek, kietki buraka) (50 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogorkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g),
woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogdrek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz
czarny- 2 g, ryz- 30g) (250 ml)

Racuchy z prazonym jabtkiem i
cynamonem z polewa jogurtowo-waniliowa
na jog. naturalnym (maka pszenna [gluten],
jabtka, jaja, mleko, jogurt naturalny [mleko],
proszek do pieczenia [gluten], cynamon, laska
wanilii) (150 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Twarozek grani z rzodkiewka i
szczypiorkiem (twarozek grani (ziarna
twarogowe, Smietanka, sél [mleko]),
rzodkiewka, szczypiorek) (50 g)

Chlebek ziotowy [gluten, jaja, mleko] (30 g)



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 151

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 24
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 10
Ttuszcz (9): 6
Weglowodany (g): 25

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 13.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasztet wieprzowo-drobiowy (20 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem z biatych warzyw z grzankami ziotowymi
(250 mi)

Gulasz drobiowy z warzywami (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Deserek a’la tiramisu z wisniami *bez dodatku
kawy oraz cukru (80 g)

Herbatniki petnoziarniste (10 g)

Skiad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sél) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasztet wieprzowo-drobiowy (migso
drobiowe z kurczaka, m. wieprzowe, cebula,
marchewka, pietruszka, woda, pieprz, papryka
stodka, czosnek) (20g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem z biatych warzyw (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
kalafior, por, ziemniaki- 50 g, Smietanka 30%-
5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
majeranek, grzanki [gluten]- 15g) (250 ml)

Gulasz drobiowy z warzywami (mieso
drobiowe z kurczaka, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, marchewka, brokut,
kalafior, papryka, maka pszenna [gluten], olej
rzepakowy, li$¢ laurowy, ziele angielskie,
czosnek, pieprz) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Deserek a’la tiramisu z wisniami *bez
dodatku kawy oraz cukru (serek mascarpone
[mleko], jogurt naturalny [mleko], kakao,
cynamon, czekolada gorzka 70%, [mleko,
kakao], wisnie) (80 g)

Herbatniki petnoziarniste [gluten] (10 g)



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 40
Weglowodany (g) 119

Sniadanie |
Energia (kcal) 220
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 21

Ttuszcz (g) 19
Weglowodany (g) 26

Podwieczorek
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Wiorek 14.07.2026r

Butka grahamka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Pomidor/ Ogérek zielony (30 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Barszcz czerwony z ziemniakami (250 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewg
jogurtowo - truskawkowa na jog. greckim (200
9)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb orkiszowy (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Schabik pieczony - wyréb wtasny (10 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Butka grahamka (magka pszenna typu graham,
drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser 26ty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Pomidor/ Ogoérek zielony (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz czerwony (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ziemniaki,
buraki- 100 g, zakwas buraczany — 30 ml,
pieprz czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe- 2 g (250 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewa
jogurtowo - truskawkowa na jog. greckim
(makaron pszenny [gluten], twardg pétttusty
[mleko], jogurt grecki [mleko], laska wanilii,
truskawka) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Schabik pieczony- wyréb wiasny (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka, czosnek) (10 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)

10



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1050
Biatko (g) 42

Ttuszcz (g) 27
Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 19

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6
Ttuszez (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 15.07.2026r

Kasza manna na mleku (180 ml)

Chleb pszenny (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka litewska (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto jogurtowe z malinami - wyréb wiasny
(60 9)

Sktad positkow

Kasza manna [gluten] (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenny (maka pszenna, drozdze, sol,
woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek, czosnek)
(109)

Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (m. drobiowe z
kurczaka, mleko, jaja, butka tarta [gluten],
maka pszenna [gluten], pieprz, czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka litewska (burak czerwony, papryka,
cebula, olej rzepakowy) (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Ciasto jogurtowe z malinami (maka pszenna
[gluten], jogurt naturalny [mleko], jaja, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, proszek do
pieczenia [gluten], maliny swieze) (60 g)

11



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 38
Weglowodany (g) 123

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 370
Biatko (g) 21

Ttuszcz (g) 19
Weglowodany (g) 28

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 16.07.2026r

Chleb wieloziarnisty (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Jajko na twardo (50 g)
Satata zielona/ Pomidor
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Barszcz biaty z ziemniakami i kietbaska
wieprzowa (250 ml)

Kluski na parze z polewg z jogurtu naturalnego
i owocow lesnych (150 g)

Lemoniada mango - cytryna (200 ml)

Buteczka mini orkiszowa (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Papryka (20 g)

Sktad positkow

Chleb wieloziarnisty (mgka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Jajko na twardo [jaja] (50 g)
Satata zielona/ Pomidor (30 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz bialy (wywar warzywny (marchew (45
g), pietruszka (25 g), seler (15g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,19), olej (2 g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, zakwas
pszenny [gluten]- 50 ml, kietbaska wieprzowa-
15 g, ziemniak, cebula, czosnek- 50g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
pieprz, majeranek- 2g) (250 ml)

Kluski na parze z polewa z jogurtu
naturalnego i owocow lesnych (maka
pszenna [gluten], drozdze, jaja, mleko, olej
rzepakowy, jogurt naturalny [mleko],
truskawki, maliny, jagoda, laska wanilii) (150 g)

Woda (200 ml) mus mango, sok z cytryny (30
9)

Buteczka mini orkiszowa (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) (20 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sol, przyprawy) (10 g)

Papryka (20 g)

12



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 17
Ttuszcz (g) 13
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 17.07.2026r

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek paprykowy (50 g)

Ogérek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z makaronem (250 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (60 g)

Skiad positkow

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek paprykowy (twardg potttusty
[mleko], jogurt naturalny [mleko], papryka) (50

Q)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziolowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 100 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek— 2 g, makaron z semoliny
nitki [gluten]- 30 g) (250 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (filet z
miruny nowozelandzkiej [ryby], mleko, jaja,
butka tarta [gluten], maka pszenna [gluten],
pieprz, czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

(50 g)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (maka
pszenna [gluten], mleko, jaja, proszek do
pieczenia [gluten], laska wanilii, dzem
truskawkowy z kawatkami owocow
*niskostodzone) (60 g)

13



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 37

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 158

Sniadanie |
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszez (g) 10
Weglowodany (g) 60

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1
Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 20.07.2026r

Chleb zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem dyniowo-marchewkowy groszkiem
ptysiowym (250 ml)

Makaron kokradki z kurczakiem i warzywami w
sosie pomidorowym (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Koperta z prazonym jabtkiem (60 g)

Sktad positkow

Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sdl, bakterie fermentacji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna) (15
g) [mleko]

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem dyniowo-marchewkowy (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), olej (2 g), woda (300 ml); przyprawy: lisé
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-150
ml, marchew, dynia— 100 g, pietruszka, seler,
czosnek, ziemniak- 50 g, $mietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, li$¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz czarny, sél- 2 g, groszek
ptysiowy [gluten, jaja]- 15 g) (250 ml)

Makaron kokradki z kurczakiem i
warzywami w sosie pomidorowym (m.
drobiowe z kurczaka, makaron pszenny
[gluten], przecier pomidorowy, pomidory
Swieze, papryka, marchewka, kalafior, cebula,
czosnek) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Koperta z prazonym jabtkiem [gluten, jaja,
mleko] (60 g)

14



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1030
Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 32
Weglowodany (g) 140
Sniadanie |

Energia (kcal) 210

Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 29

niadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 14
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g): 17

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Wiorek 21.07.2026r

Chleb graham (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka wieprzowa gotowana (10 g)
Ogédrek matosolny (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogérkowa z makaronem literki (250 ml)

Kotlet mielony *wieprzowy (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Kapsta mtoda zasmazana (50 g)

Kompot sliwkowo - wisniowy (200 ml)

Twarozek $mietankowo - truskawkowy *bez
dodatku cukru (100 g)

Butka pszenno - zytnia (20 g)

Skiad positkow

Chleb graham (maka typu graham, sél,
drozdze, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka wieprzowa gotowana (10 g)
Ogorek matosolny (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogorkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogérek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz
czarny- 2 g, makaron z semoliny- 30 g
[gluten]) (250 ml)

Kotlet mielony *wieprzowy (mieso
wieprzowe, maka pszenna [gluten], jaja, butka
tarta [gluten], olej rzepakowy, czosnek, pieprz)
80 9)

Ziemniaki (100 g)

Kapsta mtoda zasmazana (kapusta mioda,
koperek, masto ekstra [mleko], mgka pszenna

[gluten]) (50 g)
Woda (200 ml) sliwki, wisnie (30 g)

Twarozek Smietankowo - truskawkowy *bez
dodatku cukru (twardg $mietankowy [mleko],
jogurt naturalny [mleko], truskawki) (100 g)

Butka pszenno - zytnia (magka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (20 g)

15



BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany(g) 152

Sniadanie

Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 26
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 53

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Sroda 22.07.2026r

Kasza jaglana na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z ryzem (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewg jogurtowo -
boréwkowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Hummus klasyczny (30 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Kasza jaglana (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa z ryzem (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml,
marchew, seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki,
koperek- 50 g, mieso z indyka- 40 g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g, ryz-
30 g) (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewa jogurtowo -
boréwkowa na jog. greckim (twardg pottiusty
[mleko], ziemniaki, jogurt naturalny [mleko],
jaja, maka pszenna [gluten], magka
ziemniaczana, laska wanilii, borowki
amerykanskie) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Hummus klasyczny (ciecierzyca, pasta z
sezamu, sok z cytryny, czosnek, oliwa z
oliwek) (30 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)
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BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 36

Ttuszcz (g) 37
Weglowodany(g) 140

Sniadanie |

Energia (kcal) 230
Biatko (g) 7

Ttuszez (g) 12
Weglowodany (g) 23

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 58

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 23.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek grani (50 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosot drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)

Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym
(100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka po zydowsku (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Rogalik maslany mini (30 g)

Marchewka stupki (30 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek grani (ziarna twarogowe,
$mietanka, sél) [mleko] (50 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Roso6t drobiowo-wotowy z makaronem
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (250 ml)

Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym
(mieso drobiowe z kurczaka, maka pszenna

[gluten], jaja, pomidory, papryka, marchewka,
kalafior, cebula, czosnek) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka po zydowsku (kapusta biata,
marchewka, cebula, papryka czerwona, ogorki
kiszone, pietruszka, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Rogalik maslany mini (mgka pszenna
[gluten], mleko, masto ekstra [mleko], jajka,
drozdze) (30 g)

Marchewka stupki (30 g)
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BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1010
Biatko (g): 37

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 158

Sniadanie |
Energia (kcal): 210
Biatko (g): 8

Ttuszcz (9): 5
Weglowodany (g): 32

niadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 4
Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piagtek 24.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa pomidorowa z zacierkg (250 ml)

Jajko w sosie $mietano - koperkowym (100 g)

Ziemniaki (100 g)
Suréwka ze $wiezego ogdrka (50 g)
Kompot wisniowy (200 ml)

Mus warzywno-owocowy z nasionami chia
*bez dodatku cukru (150 g)

Ptatki kukurydziane (5 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (makrela [ryby], turiczyk [ryby],
serek $Smietankowy [mleko], majonez
[gorczyca, jaja), pomidory suszone, koperek)

(50 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa pomidorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
pomidory — 50 g, przecier pomidorowy 30%-
15 ml, Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko-
20 g, pieprz czarny- 2 g, zacierka [gluten,
jaja]- 30 g) (250 ml)

Jajko w sosie Smietano - koperkowym (jaja,
$mietanka 30% [mleko], koperek) (100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka ze $wiezego ogérka (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Mus warzywno-owocowy z nasionami chia

*bez dodatku cukru (nasiona chia, truskawki,
maliny, banan, jabtko, szpinak) (150 g)

Ptatki kukurydziane (5 g)
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BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1000
Biatko (g): 44
Ttuszcz (g): 28

Weglowodany (g): 153

Sniadanie I
Energia (kcal): 220
Biatko (g): 10
Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 26
Ttuszez (g): 11
Weglowodany (g): 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1

Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 27.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem ziemniaczany z marchewka, tymiankiem i
grzankami (250 ml)

Gulasz wieprzowy w sosie wiasnym (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Cynamonka (60 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek, czosnek)
(109)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ziemniaczany (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
ziemniaki- 50 g, marchewka- 20g, $mietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek- 2g, grzanki [gluten]- 15 g) (250 ml)

Gulasz wieprzowy w sosie wiasnym (mieso
wieprzowe z szynki, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, czosnek, papryka,
maka pszenna [gluten], olej rzepakowy, lis¢
laurowy, ziele angielskie, czosnek, pieprz) (100
9)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wiénie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Cynamonka (maka pszenna [gluten], mleko,
jaja, drozdze, cynamon, masto ekstra [mleko])
(60 9)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)
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BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 34

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany (g) 161

Sniadanie 1

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszez (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 420
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 18
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 28.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek wiejski (50 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z ryzem (250 ml)

Kieszonka faszerowana z kolorowg papryka i
mozzarellg w sosie $mietanowo - brokutowym
(100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suroéwka colestaw (50 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Chleb zytni (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Ogorek kiszony (30 g)

Skiad positkow

Butka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek wiejski (ziarna twarogowe,
$mietanka, sél) [mleko] (50 g)

Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotlowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 100 g $mietanka 30%- 5 g [mleko],
mleko- 20 g, pieprz czarny, tymianek,
majeranek- 2 g, ryz- 30 g) (250 ml)

Kieszonka faszerowana z kolorowa papryka
i mozzarella w sosie Smietanowo -
brokutowym (mieso z piersi kurczaka,
mozzarella [mleko], papryka, Smietanka 30%
[mleko], brokut, pieprz, cebula, czosnek) (100
9)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,
marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
naturalny [mleko]) (50 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)
Chleb zytni (magka zytnia, sol, drozdze, woda)
[gluten] (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6lty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Ogorek kiszony (30 g)
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BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1040

Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |

Energia (kcal) 260

Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszez (g): 0

Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160

Biatko (g): 5
Ttuszcz (g): 5

Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszcez (g) 11

Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6
Ttuszcz (g) 4

Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 29.07.2026r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Ogédrek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienna (250 ml)

Pancakes z polewg jogurtowo - truskawkowo -
malinowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Weka (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sél, ekstrakty: warzyw, owocéw i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Pancakes z polewa jogurtowo -
truskawkowo - malinowa na jog.
greckim(maka pszenna [gluten], mleko, jaja,
laska wanilii, jogurt grecki [mleko], proszek do
pieczenia [gluten], truskawki, maliny) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Weka (maka pszenna [gluten], woda, drozdze,
sol, zakwas pszenny [gluten]) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)
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BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Czwartek 30.07.2026r
Energia (kcal) 1040

Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie | Chleb stonecznikowy (40 g)
Energia (kcal) 260

Biatko (g) 15

Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Masto ekstra (3 g)

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Sniadanie Il Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)
Energia (kcal): 100

Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 25

Zupa Zupa jarzynowa z ziemniakami (250 ml)
Energia (kcal) 130

Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 2

Weglowodany (g) 25

1l Danie Lasagne bolognese (200 g)
Energia (kcal) 400

Biatko (g) 14

Ttuszcz (g) 11

Weglowodany (g) 61

Kompot jabtkowy (200 ml)

Podwieczorek Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami (60
Energia (kcal): 160 Q)
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, magka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (jaja, jogurt
naturalny [mleko], majonez [gorczyca, jajal
szczypiorek) (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, ziemniaki, fasolka
szparagowa — 150 g, Smietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny) (250 ml)

Lasagne bolognese (makaron lasagne
[gluten], mieso wieprzowe mielone, passata
pomidorowa, papryka, marchew, cebula,
czosnek, seler, pieprz, bazylia, oregano,
mleko, maka pszenna [gluten], Smietanka
30% [mleko]) (200 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami
(mleko, maka pszenna [gluten], jaja, jogurt
naturalny [mleko], olej rzepakowy, drozdze,
jagody) (60 g)
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BEZ ORZECHOW_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 48

Ttuszcz (g) 26
Weglowodany (g) 142

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 150
Biatko (g) 3

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 24

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 31.07.2026r

Chleb wieloziarnisty (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Pomidor (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (150 g)

Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem
ptysiowym (250 ml)

Pierogi ruskie z cebulka i masetkiem (160 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Pasztet warzywny pieczony (40 g)

Wafle ryzowe 2szt.

Sktad positkow

Chleb wieloziarnisty (maka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sol, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna)
[mleko] (15 g)

Pomidor (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem
ptysiowym (wywar warzywny (marchew (45 g),
pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml);
przyprawy: li§¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 150 ml, pomidory — 150 g, pieprz
czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe- 0,2 g, groszek ptysiowy [gluten,
jajal- 30 g) (250 ml)

Pierogi ruskie z cebulka i masetkiem (maka
pszenna [gluten], jaja, olej rzepakowy,
ziemniaki, twardg pofttusty [mleko], cebula,
sol, pieprz, masto ekstra [mleko]) (160 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini
(marchewka, brzoskwinia, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)
Pasztet warzywny pieczony (marchewka,

pietruszka, ciecierzyca, ziemniak, cebula,
czonek) (40 g)

Wafle ryzowe 2szt.
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BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal):
1020

Biatko (g): 37
Ttuszcz (g): 34
Weglowodany (g):
148

Sniadanie |
Energia (kcal): 260
Biatko (g): 13
Ttuszcz (g): 11
Weglowodany (g):
26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 5
Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g)
19

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g)
63

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g):
20

Zay
b 200

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Sroda 01.07.2026r

Miodowe koteczka zbozowe na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Nalesniki z twarozkiem waniliowym i polewg
jogurtowg z kawatkami brzoskwin (180 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Sktad positkow

Miodowe koteczka zbozowe [gluten] (30 g) na
mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sdl, ekstrakty: warzyw, owocdw i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Nalesniki z twarozkiem waniliowym i
polewa jogurtowa z kawatkami brzoskwin
(mleko, maka pszenna [gluten], jaja, olej
rzepakowy, twardg poétttusty [mleko], jogurt
naturalny [mleko], laska wanilii, brzoskwinie)
(180 9)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (mgka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sdl, ekstrakty: warzyw, owocdw i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1020
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 140

Sniadanie |

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 26
Ttuszez (g) 11
Weglowodany (g) 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 02.07.2026r

Chleb wiejski (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z ziemniakami (250 ml)

Zrazy drobiowe w sosie wiasnym (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka wiosenna (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami chia
(150 g)

Paluch kukurydziany 1 szt.

Skitad positkow

Chleb wiejski (maka pszenna, naturalny
zakwas zytni, woda, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (twardg potttusty [mleko],
jogurt naturalny [mleko], szczypiorek, suszone
pomidory) (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 150 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek- 2 g) (250 ml)

Zrazy drobiowe w sosie wlasnym (mieso
drobiowe z kurczaka, maka pszenna [gluten],
ogorki kiszone, iS¢ laurowy, ziele angielskie,
cebula, czosnek, olej rzepakowy) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka wiosenna (kapusta pekinska,
koperek, rzodkiewka, koperek, papryka) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami
chia (jogurt naturalny [mleko], jagody, banan,
nasiona hia) (150 g)

Paluch kukurydziany 1 szt. (Kukurydza 100%)



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal): 1000
Biatko (g): 45

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 161

Sniadanie |
Energia (kcal): 230
Biatko (g): 14
Ttuszcz (9): 8
Weglowodany (g): 25

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 17
Ttuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Tluszez (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 03.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Satata zielona/ Pomidor

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z lanym ciastem (250 ml)

Paluszki rybne pieczone *frosta (60 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto czekoladowe z wisnig (60 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, s6l, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sdl, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna)
[mleko] (15 g)

Satata zielona/ Pomidor (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml, marchew,
seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki, koperek— 50
g, Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g, lane
ciasto [gluten, jaja]- 30 g) (250 ml)

Paluszki rybne pieczone (filet z ryb biatych

[ryby], maka pszenna [gluten], butka tarta
(maka pszenna [gluten], drozdze), papryka
mielona, skrobia) (60 g)

Ziemniaki (100 g)

Surdéwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

(50 9)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)
Ciasto czekoladowe z wisnia (maka pszenna

[gluten], mleko, jaja, olej rzepakowy, proszek
do pieczenia [gluten], kakao, wisnie) (60 g)



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 42

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany (g) 155

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 160
Biatko (g) 9

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 9

Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 06.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem Shreka z grzankami (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem drobiowym i
warzywami (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Serek owocowy *pigtnica (100 g)

Wafle ryzowe 2szt.

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, soél) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6tty (mleko, sél, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem Shreka (wywar warzywny (marchew (45
g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)-150 ml, cukinia,
brokut, groszek zielony, szpinak— 150 g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
pieprz czarny— 2 g, grzanki [gluten]- 15 g) (250
ml)

Spaghetti bolognese z miesem drobiowym i
warzywami (makaron spaghetti pszenny
[gluten], mieso drobiowe z kurczaka, passata
pomidorowa, papryka, marchew, cebula,
czosnek, pieprz, bazylia, oregano) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, $liwki) (30 g)

Serek owocowy *piatnica

(mleko pasteryzowane, cukier, truskawki 6 %,
naturalny aromat, koncentrat z marchwi i soku
z buraka czerwonego, zageszczony sok
cytrynowy, zywe kultury bakterii jogurtowych)
(100 9)

Wafle ryzowe 2szt.



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1030
Biatko (g) 41
Ttuszcz (g) 32

Weglowodany (g) 140

Sniadanie I
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 29

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 150
Biatko (g): 5
Ttuszcz (g): 5

Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 14

Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 3

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 07.07.2026r

Chleb graham (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ziemniaczana z marchewka (250 ml)

De volaille drobiowy z sosie serowym (100 g)

Kasza kuskus (100 g)

Suréwka z koperkiem (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Croissant maslany polany gorzka czekolada
70% (1 szt.)

Warzywka do chrupania (30 g)

Skiad positkow

Chleb graham (maka typu graham, sél,
drozdze, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sol, ekstrakty: warzyw, owocow i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ziemniaczana (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, pietruszka- 50 g, ziemniaki—- 150 g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2 g) (250
ml)

De volaille drobiowy z sosie serowym (m.
drobiowe z piersi kurczaka, magka pszenna
[gluten], jaja, olej rzepakowy, czosnek, pieprz,
Smietanka 30% [mleko], ser topiony [mleko])
(100 g)

Kasza kuskus [gluten] (100 g)

Suréwka z koperkiem (kapusta biata, jabtko,
marchewka, koperek, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Croissant maslany polany gorzka czekolada
70% (maka pszenna [gluten], masto [mleko],
mleko, woda, cukier, sél, drozdze, gorzka
czekolada [mleko, kakao]) (1 szt.)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka) (30 g)



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1020
Biatko (g) 36
Ttuszcz (g) 26

Weglowodany (g) 170

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszez (g) 11

Weglowodany (g) 27

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 63

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 7

Ttuszcz (9): 8
Weglowodany (g): 14

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 08.07.2026r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa jarzynowa z kaszg jeczmienng (250 ml)

Kopytka z polewg malinowo - truskawkowo -
jogurtowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Pomidor (20 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sél, ekstrakty: warzyw, owocow i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, fasolka szparagowa —
150 g, Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko-
20 g, kasza jeczmienna - 30 g [gluten], pieprz
czarny) (250 ml)

Kopytka z polewa malinowo - truskawkowo
- jogurtowa na jog. greckim (ziemniaki, mgka
ziemniaczana, maka pszenna [gluten], woda,
jaja, jogurt grecki [mleko], laska wanilii,
maliny, truskawki) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sdl,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sol, przyprawy) (10 g)

Pomidor (20 g)



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie Czwartek 09.07.2026r
Energia (kcal) 1010

Biatko (g) 31

Ttuszcz (g) 28

Weglowodany (g) 169

Sktad positkow

Sniadanie |

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 45

Chleb zytni (40 g) Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Masto ekstra (3 g)

Pasta z serka biatego z szynka, awokado i
rukolg (30 g)

Pasta z serka biatego z szynka, awokado i
rukola (serek biaty Smietankowy [mleko],
awokado, rukola, szynka z indyka) (30 g)

Pomidor (20 g) Pomidor (20 g)

Napar z rumianku (200 ml) Napar z rumianku (200 ml)
Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g) mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,

jabtko, banan, arbuz]

Zupa Rosét drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)  Rosét drobiowo-wotowy z makaronem
E?;L%a(‘é;‘ga') 170 (wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
Tiuszez (g) 5 (25 g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),

Weglowodany (g) 27

czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (250 ml)

Il Danie Filet z kurczaka panierowany (80 g) Filet z kurczaka panierowany (filet z piersi
E?;L%‘?g(;‘ﬂa"f 400 kurczaka, jaja, mleko, butka tarta [gluten],

Thuszcz (g): 13

Weglowodany (g): 56

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (50 g)

Lemoniada cytronowo - pomaranczowa (200
ml)

maka pszenna [gluten], ptatki kukurydziane)
809

Ziemniaki (100 g)
Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,

marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
naturalny [mleko]) (50 g)

Woda (200 ml) sok z cytryny, sok z
pomaranczy (30 g)

Podwieczorek Ciasto marchewkowe - wyrdb wtasny (60 g) Ciasto marchewkowe (maka pszenna
E?;L%‘a(é;ga') 180 [gluten], mleko, jaja, proszek do pieczenia
Tuszcz (g) 4 [gluten], olej rzepakowy, marchewka) (60 g)

Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 139

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 2

Ttuszez (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 17
Ttuszez (g) 13
Weglowodany (g) 44

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 8
Weglowodany (g): 17

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 10.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta jajeczna z turiczykiem, szczypiorkiem i
kietkam buraka (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogoérkowa z ryzem (250 ml)

Racuchy z prazonym jabtkiem i cynamonem z
polewg jogurtowo-waniliowg na jog.
naturalnym (150 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Twarozek grani z rzodkiewka i szczypiorkiem
(50 9)

Chlebek ziotowy (30 g)

Skiad positkow

Bultka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) [mleko] (3 g)

Pasta jajeczna z tunczykiem,
szczypiorkiem i kietkam buraka (jaja,
tuiczyk [ryby], Smietana 12% [mleko], jogurt
naturalny [mleko], majonez [jaja, gorczycal,
szczypiorek, kietki buraka) (50 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogorkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g),
woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogdrek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz
czarny- 2 g, ryz- 30g) (250 ml)

Racuchy z prazonym jabtkiem i
cynamonem z polewa jogurtowo-waniliowa
na jog. naturalnym (maka pszenna [gluten],
jabtka, jaja, mleko, jogurt naturalny [mleko],
proszek do pieczenia [gluten], cynamon, laska
wanilii) (150 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Twarozek grani z rzodkiewka i
szczypiorkiem (twarozek grani (ziarna
twarogowe, Smietanka, sél [mleko]),
rzodkiewka, szczypiorek) (50 g)

Chlebek ziotowy [gluten, jaja, mleko] (30 g)



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 151

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 24
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 10
Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 25

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 13.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasztet z krélika *pieczony (20 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem z biatych warzyw z grzankami ziotowymi
(250 mi)

Gulasz drobiowy z warzywami (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Deserek a’la tiramisu z wisniami *bez dodatku
kawy oraz cukru (80 g)

Herbatniki petnoziarniste (10 g)

Skiad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sél) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasztet z kroélika *pieczony (mieso z krdlika,
cebula, woda, pieprz, papryka stodka,
czosnek) (20 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem z biatych warzyw (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
kalafior, por, ziemniaki- 50 g, Smietanka 30%-
5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
majeranek, grzanki [gluten]- 15g) (250 ml)

Gulasz drobiowy z warzywami (mieso
drobiowe z kurczaka, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, marchewka, brokut,
kalafior, papryka, maka pszenna [gluten], olej
rzepakowy, li$¢ laurowy, ziele angielskie,
czosnek, pieprz) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Deserek a’la tiramisu z wisniami *bez
dodatku kawy oraz cukru (serek mascarpone
[mleko], jogurt naturalny [mleko], kakao,
cynamon, czekolada gorzka 70%, [mleko,
kakao], wisnie) (80 g)

Herbatniki petnoziarniste [gluten] (10 g)



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 40
Weglowodany (g) 119

Sniadanie |
Energia (kcal) 220
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 21

Ttuszcz (g) 19
Weglowodany (g) 26

Podwieczorek
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Wiorek 14.07.2026r

Butka grahamka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Pomidor/ Ogérek zielony (30 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Barszcz czerwony z ziemniakami (250 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewg
jogurtowo - truskawkowa na jog. greckim (200
9)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb orkiszowy (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Butka grahamka (magka pszenna typu graham,
drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser 26ty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Pomidor/ Ogoérek zielony (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz czerwony (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ziemniaki,
buraki- 100 g, zakwas buraczany — 30 ml,
pieprz czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe- 2 g (250 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewa
jogurtowo - truskawkowa na jog. greckim
(makaron pszenny [gluten], twardg pétttusty
[mleko], jogurt grecki [mleko], laska wanilii,
truskawka) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (migso z piersi indyka,
woda, sol, ekstrakty: warzyw, owocow i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)

10



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1050
Biatko (g) 42

Ttuszcz (g) 27
Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 19

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6
Ttuszez (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 15.07.2026r

Kasza manna na mleku (180 ml)

Chleb pszenny (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka litewska (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto jogurtowe z malinami - wyréb wiasny
(60 9)

Sktad positkow

Kasza manna [gluten] (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenny (maka pszenna, drozdze, sol,
woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sél, ekstrakty: warzyw, owocéw i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (m. drobiowe z
kurczaka, mleko, jaja, butka tarta [gluten],
maka pszenna [gluten], pieprz, czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka litewska (burak czerwony, papryka,
cebula, olej rzepakowy) (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Ciasto jogurtowe z malinami (maka pszenna
[gluten], jogurt naturalny [mleko], jaja, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, proszek do
pieczenia [gluten], maliny swieze) (60 g)

11



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 38
Weglowodany (g) 123

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 370
Biatko (g) 21

Ttuszez (g) 19
Weglowodany (g) 28

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 16.07.2026r

Chleb wieloziarnisty (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Jajko na twardo (50 g)
Satata zielona/ Pomidor
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Barszcz biaty z ziemniakami (250 ml)

Kluski na parze z polewa z jogurtu naturalnego

i owocéw lesnych (150 g)

Lemoniada mango - cytryna (200 ml)

Buteczka mini orkiszowa (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Papryka (20 g)

Sktad positkow

Chleb wieloziarnisty (mgka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Jajko na twardo [jaja] (50 g)
Satata zielona/ Pomidor (30 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz bialy (wywar warzywny (marchew (45
g), pietruszka (25 g), seler (15g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,19), olej (2 g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, zakwas
pszenny [gluten]- 50 ml, ziemniak, cebula,
czosnek- 50g, Smietanka 30%- 5 g [mleko],
mleko- 20 g, pieprz, majeranek- 2g) (250 ml)

Kluski na parze z polewa z jogurtu
naturalnego i owocow lesnych (maka
pszenna [gluten], drozdze, jaja, mleko, olej
rzepakowy, jogurt naturalny [mleko],
truskawki, maliny, jagoda, laska wanilii) (150 g)

Woda (200 ml) mus mango, sok z cytryny (30
9)

Buteczka mini orkiszowa (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) (20 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sol, przyprawy) (10 g)

Papryka (20 g)

12



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 17
Ttuszcz (g) 13
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 17.07.2026r

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek paprykowy (50 g)

Ogérek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z makaronem (250 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (60 g)

Skiad positkow

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek paprykowy (twardg potttusty
[mleko], jogurt naturalny [mleko], papryka) (50
9)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziolowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 100 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek— 2 g, makaron z semoliny
nitki [gluten]- 30 g) (250 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (filet z
miruny nowozelandzkiej [ryby], mleko, jaja,
butka tarta [gluten], maka pszenna [gluten],
pieprz, czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

(50 g)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (maka
pszenna [gluten], mleko, jaja, proszek do
pieczenia [gluten], laska wanilii, dzem
truskawkowy z kawatkami owocow
*niskostodzone) (60 g)

13



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 37

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 158

Sniadanie |
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszez (g) 10
Weglowodany (g) 60

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1
Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 20.07.2026r

Chleb zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem dyniowo-marchewkowy groszkiem
ptysiowym (250 ml)

Makaron kokradki z kurczakiem i warzywami w
sosie pomidorowym (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Koperta z prazonym jabtkiem (60 g)

Sktad positkow

Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sdl, bakterie fermentacji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna) (15
g) [mleko]

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem dyniowo-marchewkowy (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), olej (2 g), woda (300 ml); przyprawy: lisé
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-150
ml, marchew, dynia— 100 g, pietruszka, seler,
czosnek, ziemniak- 50 g, $mietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, li$¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz czarny, sél- 2 g, groszek
ptysiowy [gluten, jaja]- 15 g) (250 ml)

Makaron kokradki z kurczakiem i
warzywami w sosie pomidorowym (m.
drobiowe z kurczaka, makaron pszenny
[gluten], przecier pomidorowy, pomidory
Swieze, papryka, marchewka, kalafior, cebula,
czosnek) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Koperta z prazonym jabtkiem [gluten, jaja,
mleko] (60 g)

14



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1030
Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 32
Weglowodany (g) 140

Sniadanie I
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 29

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa
Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszez (g) 14
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 8
Weglowodany (g): 17

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Wiorek 21.07.2026r

Chleb graham (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Ogorek matosolny (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogdérkowa z makaronem literki (250 ml)

Kotlet mielony *drobiowy (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Kapsta mtoda zasmazana (50 g)

Kompot sliwkowo - wisniowy (200 ml)

Twarozek $mietankowo - truskawkowy *bez
dodatku cukru (100 g)

Butka pszenno - zytnia (20 g)

Skiad positkow

Chleb graham (maka typu graham, sél,
drozdze, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sol, ekstrakty: warzyw, owocow i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Ogorek matosolny (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogoérkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,19g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogérek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogorkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz
czarny- 2 g, makaron z semoliny- 30 g
[gluten]) (250 ml)

Kotlet mielony *drobiowy (mieso drobiowe z
kurczaka, maka pszenna [gluten], jaja, butka
tarta [gluten], olej rzepakowy, czosnek, pieprz)

809
Ziemniaki (100 g)

Kapsta mtoda zasmazana (kapusta mioda,
koperek, masto ekstra [mleko], magka pszenna

[gluten]) (50 g)
Woda (200 ml) sliwki, wisnie (30 g)
Twarozek $mietankowo - truskawkowy *bez

dodatku cukru (twardg Smietankowy [mleko],
jogurt naturalny [mleko], truskawki) (100 g)

Butka pszenno - zytnia (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sdl, woda) [gluten] (20 g)

15



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany(g) 152

Sniadanie

Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 26
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 53

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Sroda 22.07.2026r

Kasza jaglana na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z ryzem (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewg jogurtowo -
boréwkowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Hummus klasyczny (30 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Kasza jaglana (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa z ryzem (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml,
marchew, seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki,
koperek- 50 g, mieso z indyka- 40 g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g, ryz-
30 g) (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewa jogurtowo -
boréwkowa na jog. greckim (twardg pottiusty
[mleko], ziemniaki, jogurt naturalny [mleko],
jaja, maka pszenna [gluten], magka
ziemniaczana, laska wanilii, borowki
amerykanskie) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Hummus klasyczny (ciecierzyca, pasta z
sezamu, sok z cytryny, czosnek, oliwa z
oliwek) (30 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)

16



BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 36

Ttuszcz (g) 37
Weglowodany(g) 140

Sniadanie |

Energia (kcal) 230
Biatko (g) 7

Ttuszez (g) 12
Weglowodany (g) 23

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 58

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 23.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek grani (50 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosot drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)

Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym
(100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka po zydowsku (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Rogalik maslany mini (30 g)

Marchewka stupki (30 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek grani (ziarna twarogowe,
$mietanka, sél) [mleko] (50 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Roso6t drobiowo-wotowy z makaronem
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (250 ml)

Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym
(mieso drobiowe z kurczaka, maka pszenna

[gluten], jaja, pomidory, papryka, marchewka,
kalafior, cebula, czosnek) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka po zydowsku (kapusta biata,
marchewka, cebula, papryka czerwona, ogorki
kiszone, pietruszka, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)
Rogalik maslany mini (mgka pszenna

[gluten], mleko, masto ekstra [mleko], jajka,
drozdze) (30 g)

Marchewka stupki (30 g)
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BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1010
Biatko (g): 37

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 158

Sniadanie |
Energia (kcal): 210
Biatko (g): 8

Ttuszcz (9): 5
Weglowodany (g): 32

niadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 4
Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piagtek 24.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa pomidorowa z zacierkg (250 ml)

Jajko w sosie $mietano - koperkowym (100 g)

Ziemniaki (100 g)
Suréwka ze $wiezego ogdrka (50 g)
Kompot wisniowy (200 ml)

Mus warzywno-owocowy z nasionami chia
*bez dodatku cukru (150 g)

Ptatki kukurydziane (5 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (makrela [ryby], turiczyk [ryby],
serek $Smietankowy [mleko], majonez
[gorczyca, jaja), pomidory suszone, koperek)

(50 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa pomidorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
pomidory — 50 g, przecier pomidorowy 30%-
15 ml, Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko-
20 g, pieprz czarny- 2 g, zacierka [gluten,
jaja]- 30 g) (250 ml)

Jajko w sosie Smietano - koperkowym (jaja,
$mietanka 30% [mleko], koperek) (100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka ze $wiezego ogérka (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Mus warzywno-owocowy z nasionami chia

*bez dodatku cukru (nasiona chia, truskawki,
maliny, banan, jabtko, szpinak) (150 g)

Ptatki kukurydziane (5 g)
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BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g): 44

Ttuszcz (g): 28
Weglowodany (g): 153

Sniadanie I
Energia (kcal): 220
Biatko (g): 10
Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 26
Ttuszez (g): 11
Weglowodany (g): 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1

Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 27.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem ziemniaczany z marchewka, tymiankiem i
grzankami (250 ml)

Gulasz drobiowy w sosie wtasnym (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Cynamonka (60 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (migso z piersi indyka,
woda, sdl, ekstrakty: warzyw, owocdéw i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ziemniaczany (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
ziemniaki- 50 g, marchewka- 20g, $mietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek- 2g, grzanki [gluten]- 15 g) (250 ml)

Gulasz drobiowy w sosie wtasnym (mieso
drobiowe z kurczaka, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, czosnek, papryka,
maka pszenna [gluten], olej rzepakowy, lis¢
laurowy, ziele angielskie, czosnek, pieprz) (100
9)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wiénie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Cynamonka (maka pszenna [gluten], mleko,
jaja, drozdze, cynamon, masto ekstra [mleko])

(60 9)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)
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BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 34

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany (g) 161

Sniadanie 1

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszez (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 420
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 18
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 28.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek wiejski (50 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z ryzem (250 ml)

Kieszonka faszerowana z kolorowg papryka i
mozzarellg w sosie $mietanowo - brokutowym
(100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suroéwka colestaw (50 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Chleb zytni (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Ogorek kiszony (30 g)

Skiad positkow

Butka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek wiejski (ziarna twarogowe,
$mietanka, sél) [mleko] (50 g)

Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotlowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 100 g $mietanka 30%- 5 g [mleko],
mleko- 20 g, pieprz czarny, tymianek,
majeranek- 2 g, ryz- 30 g) (250 ml)

Kieszonka faszerowana z kolorowa papryka
i mozzarella w sosie Smietanowo -
brokutowym (mieso z piersi kurczaka,
mozzarella [mleko], papryka, $mietanka 30%
[mleko], brokut, pieprz, cebula, czosnek) (100

9)
Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,
marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
naturalny [mleko]) (50 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)
Chleb zytni (magka zytnia, sol, drozdze, woda)
[gluten] (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6lty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Ogorek kiszony (30 g)
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BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5
Ttuszcz (g): 5

Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszcez (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6
Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 29.07.2026r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Ogédrek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienna (250 ml)

Pancakes z polewg jogurtowo - truskawkowo -
malinowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Weka (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sél, ekstrakty: warzyw, owocéw i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Pancakes z polewa jogurtowo -
truskawkowo - malinowa na jog.
greckim(maka pszenna [gluten], mleko, jaja,
laska wanilii, jogurt grecki [mleko], proszek do
pieczenia [gluten], truskawki, maliny) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Weka (maka pszenna [gluten], woda, drozdze,
sol, zakwas pszenny [gluten]) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)
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BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 30.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem drobiowym i
warzywami (200 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami (60
9)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, magka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (jaja, jogurt
naturalny [mleko], majonez [gorczyca, jajal
szczypiorek) (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, ziemniaki, fasolka
szparagowa — 150 g, Smietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny) (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem drobiowym i
warzywami (makaron spaghetti pszenny
[gluten], mieso drobiowe z kurczaka, passata
pomidorowa, papryka, marchew, cebula,
czosnek, pieprz, bazylia, oregano) (200 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami
(mleko, maka pszenna [gluten], jaja, jogurt
naturalny [mleko], olej rzepakowy, drozdze,
jagody) (60 g)
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BEZ WIEPRZOWINY_PRZEDSZKOLE KRAKOWIECZEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 48

Ttuszcz (g) 26
Weglowodany (g) 142

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 150
Biatko (g) 3

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 24

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 31.07.2026r

Chleb wieloziarnisty (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Pomidor (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (150 g)

Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem
ptysiowym (250 ml)

Pierogi ruskie z cebulka i masetkiem (160 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Pasztet warzywny pieczony (40 g)

Wafle ryzowe 2szt.

Sktad positkow

Chleb wieloziarnisty (maka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sol, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna)
[mleko] (15 g)

Pomidor (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem
ptysiowym (wywar warzywny (marchew (45 g),
pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml);
przyprawy: li§¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 150 ml, pomidory — 150 g, pieprz
czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe- 0,2 g, groszek ptysiowy [gluten,
jajal- 30 g) (250 ml)

Pierogi ruskie z cebulka i masetkiem (maka
pszenna [gluten], jaja, olej rzepakowy,
ziemniaki, twardg pofttusty [mleko], cebula,
sol, pieprz, masto ekstra [mleko]) (160 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini
(marchewka, brzoskwinia, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)
Pasztet warzywny pieczony (marchewka,

pietruszka, ciecierzyca, ziemniak, cebula,
czonek) (40 g)

Wafle ryzowe 2szt.

23



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Sroda 01.07.2026r Sktad positkow
Energia (kcal):

1020

Biatko (g): 37

Ttuszcz (g): 34

Weglowodany (g):

148

Miodowe koteczka zbozowe [gluten] (30 g) na
mleku (150 ml)

Sniadanie | Miodowe koteczka zbozowe na mleku (180 mi)
Energia (kcal): 260
Biatko (g): 13
Ttuszcz (g): 11
Weglowodany (g):

26

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (40 g)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka wiejska (10 g)

Pomidor (20 g)

Herbata rooibos (200 ml)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka wiejska (schab, sdl, pieprz, papryka
stodka majeranek, czosnek) (10 g)

Pomidor (20 g)

Herbata rooibos (200 ml)

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa Krupnik z kaszg jeczmienna (250 ml) Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
Energia (kcal) 140 warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
Biatko (g) 5 seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
Ttuszcz (g) 4 (0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
Weglowodany (g) ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,

19 marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Nales$niki z twarozkiem waniliowym i
polewa jogurtowa z kawatkami brzoskwin
(mleko, maka pszenna [gluten], olej

Nalesniki z twarozkiem waniliowym i polewg
jogurtowa z kawatkami brzoskwir (180 g)

Il Danie
Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13

Ttuszcz (g) 8 rzepakowy, twardg pétttusty [mleko], jogurt
Weglowodany (g) naturalny [mleko], laska wanilii, brzoskwinie)
63 (180 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml) Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)
Podwieczorek Chleb razowy z ziarnami (20 g) Chleb razowy z ziarnami (magka pszenna
Energia (kcal): 160 razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
Biatko (g): 2 nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
Thuszcz (g): 8 drozdze, woda) (20 g)
Weglowodany (g): o
20 Masto ekstra (3 g) Masto ekstra 82 % th. (Smietanka

pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Kietbasa krakowska (mieso wieprzowe, sol,
pieprz, czosnek, przyprawy) (10 g)

Kietbasa krakowska (10 g)

Ogorek zielony (20 g) Ogorek zielony (20 g)

Zay
b 200

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1020
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 28

Weglowodany (g) 140

Sniadanie |

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 26
Ttuszez (g) 11
Weglowodany (g) 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 02.07.2026r

Chleb wiejski (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z ziemniakami (250 ml)

Zrazy wieprzowe w sosie wtasnym (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka wiosenna (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami chia
(150 g)

Paluch kukurydziany 1 szt.

Skitad positkow

Chleb wiejski (maka pszenna, naturalny
zakwas zytni, woda, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (twardg potttusty [mleko],
jogurt naturalny [mleko], szczypiorek, suszone
pomidory) (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 150 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek- 2 g) (250 ml)

Zrazy wieprzowe w sosie wiasnym (mieso
wieprzowe, maka pszenna [gluten], ogoérki
kiszone, li$¢ laurowy, ziele angielskie, cebula,
czosnek, olej rzepakowy) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka wiosenna (kapusta pekinska,
koperek, rzodkiewka, koperek, papryka) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami
chia (jogurt naturalny [mleko], jagody, banan,
nasiona hia) (150 g)

Paluch kukurydziany 1 szt. (Kukurydza 100%)



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal): 1000
Biatko (g): 45

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 161

Sniadanie |
Energia (kcal): 230
Biatko (g): 14
Ttuszcz (9): 8
Weglowodany (g): 25

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 17
Ttuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Tluszez (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 03.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Satata zielona/ Pomidor

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z makaornem (250 ml)

Paluszki rybne pieczone *frosta (60 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto czekoladowe z wisnig (60 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, s6l, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sdl, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna)
[mleko] (15 g)

Satata zielona/ Pomidor (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml, marchew,
seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki, koperek— 50
g, Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g,
makaron z semoliny [gluten]- 30 g) (250 ml)

Paluszki rybne pieczone (filet z ryb biatych

[ryby], maka pszenna [gluten], butka tarta
(maka pszenna [gluten], drozdze), papryka
mielona, skrobia) (60 g)

Ziemniaki (100 g)

Surdéwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

(50 9)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)
Ciasto czekoladowe z wisnia (maka pszenna

[gluten], mleko, olej rzepakowy, proszek do
pieczenia [gluten], kakao, wisnie) (60 g)



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 42
Ttuszcz (g) 29

Weglowodany (g) 155

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8
Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 160
Biatko (g) 9

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 9

Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 06.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem Shreka z grzankami (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem wieprzowym i
warzywami (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Serek owocowy *pigtnica (100 g)

Wafle ryzowe 2szt.

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, soél) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6tty (mleko, sél, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem Shreka (wywar warzywny (marchew (45
g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)-150 ml, cukinia,
brokut, groszek zielony, szpinak— 150 g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
pieprz czarny— 2 g, grzanki [gluten]- 15 g) (250
ml)

Spaghetti bolognese z miesem
wieprzowym i warzywami (makaron
spaghetti pszenny [gluten], mieso wieprzowe
mielone, passata pomidorowa, papryka,
marchew, cebula, czosnek, pieprz, bazylia,
oregano) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, Sliwki) (30 g)

Serek owocowy *piatnica

(mleko pasteryzowane, cukier, truskawki 6 %,
naturalny aromat, koncentrat z marchwi i soku
z buraka czerwonego, zageszczony sok
cytrynowy, zywe kultury bakterii jogurtowych)
(100 g)

Wafle ryzowe 2szt.



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1030
Biatko (g) 41
Ttuszcz (g) 32

Weglowodany (g) 140

Sniadanie I
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 29

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 150
Biatko (g): 5

Ttuszez (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszez (g) 14
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 3

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 07.07.2026r

Chleb graham (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Schabik pieczony - wyrdb wtasny (10 g)

Ogodrek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ziemniaczana z marchewka i szynka
pieczona (250 ml)

De volaille drobiowy z sosie serowym (100 g)

Kasza kuskus (100 g)

Suréwka z koperkiem (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Croissant maslany polany gorzka czekolada
70% (1 szt.)

Warzywka do chrupania (30 g)

Skiad positkow

Chleb graham (maka typu graham, sél,
drozdze, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Schabik pieczony- wyréb wtasny (schab, sl,
pieprz, papryka stodka, czosnek) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ziemniaczana (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, pietruszka- 50 g, szynka wieprzowa-
5 g, ziemniaki- 150 g, Smietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, majeranek, tymianek,
pieprz czarny- 2 g) (250 ml)

De volaille drobiowy z sosie serowym (m.
drobiowe z piersi kurczaka, maka pszenna
[gluten], olej rzepakowy, czosnek, pieprz,
Smietanka 30% [mleko], ser topiony [mleko])
(100 g)

Kasza kuskus [gluten] (100 g)

Suréwka z koperkiem (kapusta biata, jabtko,
marchewka, koperek, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Croissant maslany polany gorzka czekolada
70% (maka pszenna [gluten], masto [mleko],
mleko, woda, cukier, sél, drozdze, gorzka
czekolada [mleko, kakao]) (1 szt.)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka) (30 g)



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1020

Biatko (g) 36
Ttuszcz (g) 26

Weglowodany (g) 170

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszez (g) 11

Weglowodany (g) 27

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 63

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 7
Ttuszez (g): 8

Weglowodany (g): 14

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 08.07.2026r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Kietbasa krakowska (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa jarzynowa z kaszg jeczmienng (250 ml)

Kopytka z polewa malinowo - truskawkowo -
jogurtowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Pomidor (20 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Kietbasa krakowska [m. wieprzowe] (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, fasolka szparagowa —
150 g, $mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko-
20 g, kasza jeczmienna - 30 g [gluten], pieprz
czarny) (250 ml)

Kopytka z polewa malinowo - truskawkowo
- jogurtowa na jog. greckim (ziemniaki, maka
ziemniaczana, maka pszenna [gluten], woda,
jogurt grecki [mleko], laska wanilii, maliny,
truskawki) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sol, przyprawy) (10 g)

Pomidor (20 g)



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1010
Biatko (g) 31

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 169

Sniadanie |

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 45

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 14
Thuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 56

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 09.07.2026r

Chleb zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta z serka biatego z szynka, awokado i
rukolg (30 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosét drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)

Filet z kurczaka panierowany (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (50 g)

Lemoniada cytronowo - pomararnczowa (200
ml)

Ciasto marchewkowe - wyréb wiasny (60 g)

Sktad positkow

Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta z serka biatego z szynka, awokado i
rukola (serek biaty Smietankowy [mleko],
awokado, rukola, szynka z indyka) (30 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Rosot drobiowo-wotowy z makaronem
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (250 ml)

Filet z kurczaka panierowany (filet z piersi
kurczaka, mleko, butka tarta [gluten], maka
pszenna [gluten], ptatki kukurydziane) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,
marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
naturalny [mleko]) (50 g)

Woda (200 ml) sok z cytryny, sok z
pomaranczy (30 g)

Ciasto marchewkowe (maka pszenna
[gluten], mleko, proszek do pieczenia
[gluten], olej rzepakowy, marchewka) (60 g)




BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40
Ttuszcz (g) 28

Weglowodany (g) 139

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 17
Ttuszcz (g) 13
Weglowodany (g) 44

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g): 17

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 10.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Tunczyk ze szczypiorkiem (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogérkowa z ryzem (250 ml)

Racuchy z prazonym jabtkiem i cynamonem z
polewa jogurtowo-waniliowg na jog.
naturalnym (150 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Twarozek grani z rzodkiewka i szczypiorkiem
(50 9)

Chlebek pszenny (30 g)

Skiad positkow

Bultka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) [mleko] (3 g)

Tunczyk ze szczypiorkiem [ryby] (50 g)

Woda (200 ml) herbata ziolowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogoérkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,19g), olej (2 g),
woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogérek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkow- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz
czarny- 2 g, ryz- 30g) (250 ml)

Racuchy z prazonym jabtkiem i
cynamonem z polewa jogurtowo-waniliowa
na jog. naturalnym (maka pszenna [gluten],
jabtka, mleko, jogurt naturalny [mleko],
proszek do pieczenia [gluten], cynamon, laska
wanilii) (150 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Twarozek grani z rzodkiewka i
szczypiorkiem (twarozek grani (ziarna
twarogowe, $mietanka, sél [mleko]),
rzodkiewka, szczypiorek) (50 g)

Chlebek ziotowy [gluten] (30 g)



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 151

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 24
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 10
Ttuszcz (9): 6
Weglowodany (g): 25

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 13.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasztet wieprzowo-drobiowy (20 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem z biatych warzyw z grzankami ziotowymi
(250 mi)

Gulasz drobiowy z warzywami (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Deserek a’la tiramisu z wisniami *bez dodatku
kawy oraz cukru (80 g)

Herbatniki petnoziarniste (10 g)

Skiad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sél) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasztet wieprzowo-drobiowy (migso
drobiowe z kurczaka, m. wieprzowe, cebula,
marchewka, pietruszka, woda, pieprz, papryka
stodka, czosnek) (20g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem z biatych warzyw (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
kalafior, por, ziemniaki- 50 g, Smietanka 30%-
5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
majeranek, grzanki [gluten]- 15g) (250 ml)

Gulasz drobiowy z warzywami (mieso
drobiowe z kurczaka, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, marchewka, brokut,
kalafior, papryka, maka pszenna [gluten], olej
rzepakowy, li$¢ laurowy, ziele angielskie,
czosnek, pieprz) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Deserek a’la tiramisu z wisniami *bez
dodatku kawy oraz cukru (serek mascarpone
[mleko], jogurt naturalny [mleko], kakao,
cynamon, czekolada gorzka 70%, [mleko,
kakao], wisnie) (80 g)

Herbatniki petnoziarniste [gluten] (10 g)



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 40
Weglowodany (g) 119

Sniadanie |
Energia (kcal) 220
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 21

Ttuszcz (g) 19
Weglowodany (g) 26

Podwieczorek
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Wiorek 14.07.2026r

Butka grahamka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Pomidor/ Ogérek zielony (30 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Barszcz czerwony z ziemniakami (250 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewg
jogurtowo - truskawkowa na jog. greckim (200
9)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb orkiszowy (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Schabik pieczony - wyréb wtasny (10 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Butka grahamka (magka pszenna typu graham,
drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser 26ty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Pomidor/ Ogoérek zielony (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz czerwony (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ziemniaki,
buraki- 100 g, zakwas buraczany — 30 ml,
pieprz czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe- 2 g (250 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewa
jogurtowo - truskawkowa na jog. greckim
(makaron pszenny [gluten], twardg pétttusty
[mleko], jogurt grecki [mleko], laska wanilii,
truskawka) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Schabik pieczony- wyréb wiasny (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka, czosnek) (10 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)

10



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1050
Biatko (g) 42

Ttuszcz (g) 27
Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 19

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6
Ttuszez (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 15.07.2026r

Kasza manna na mleku (180 ml)

Chleb pszenny (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka litewska (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto jogurtowe z malinami - wyréb wiasny
(60 9)

Sktad positkow

Kasza manna [gluten] (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenny (maka pszenna, drozdze, sol,
woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek, czosnek)
(109)

Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (m. drobiowe z
kurczaka, mleko, butka tarta [gluten], magka
pszenna [gluten], pieprz, czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka litewska (burak czerwony, papryka,
cebula, olej rzepakowy) (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Ciasto jogurtowe z malinami (maka pszenna
[gluten], jogurt naturalny [mleko], olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, proszek do
pieczenia [gluten], maliny swieze) (60 g)

11



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 38
Weglowodany (g) 123

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 370
Biatko (g) 21

Ttuszcz (g) 19
Weglowodany (g) 28

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 16.07.2026r

Chleb wieloziarnisty (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta warzywna - wyréb wiasny (30 g)

Satata zielona/ Pomidor
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Barszcz biaty z ziemniakami i kietbaska
wieprzowa (250 ml)

Pierogi z owocami sezonowymi z polewa
jogurtowo - waniliowg (160 g)

Lemoniada mango - cytryna (200 ml)

Buteczka mini orkiszowa (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Papryka (20 g)

Sktad positkow

Chleb wieloziarnisty (mgka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta warzywna - wyrob wiasny
(ciecierzyca, marchewka, pietruszka, ziarna
stonecznika, suszone pomidory) (30 g)

Satata zielona/ Pomidor (30 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz bialy (wywar warzywny (marchew (45
g), pietruszka (25 g), seler (15g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, zakwas
pszenny [gluten]- 50 ml, kietbaska wieprzowa-
15 g, ziemniak, cebula, czosnek- 509,
Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
pieprz, majeranek- 2g) (250 ml)

Pierogi z owocami sezonowymi z polewa
jogurtowo - waniliowa (maka pszenna
[gluten], woda, jogurt naturalny [mleko], olej
rzepakowy, masto roslinne, owoce sezonowe,
laska wanilli) (160 g)

Woda (200 ml) mus mango, sok z cytryny (30
9)

Buteczka mini orkiszowa (maka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) (20 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sol, przyprawy) (10 g)

Papryka (20 g)

12



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 17
Ttuszcz (g) 13
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 17.07.2026r

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek paprykowy (50 g)

Ogérek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z makaronem (250 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (60 g)

Skiad positkow

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek paprykowy (twardg potttusty
[mleko], jogurt naturalny [mleko], papryka) (50

Q)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziolowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 100 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek— 2 g, makaron z semoliny
nitki [gluten]- 30 g) (250 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (filet z
miruny nowozelandzkiej [ryby], mleko, butka

tarta [gluten], maka pszenna [gluten], pieprz,
czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

(50 g)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (maka
pszenna [gluten], mleko, proszek do
pieczenia [gluten], laska wanilii, dzem
truskawkowy z kawatkami owocow
*niskostodzone) (60 g)
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BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 37

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 158

Sniadanie |
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszez (g) 10
Weglowodany (g) 60

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1

Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 20.07.2026r

Chleb zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem dyniowo-marchewkowy grzankami (250
ml)

Makaron kokradki z kurczakiem i warzywami w
sosie pomidorowym (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Koperta z prazonym jabtkiem (60 g)

Sktad positkow

Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sdl, bakterie fermentacji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna) (15
g) [mleko]

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem dyniowo-marchewkowy (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), olej (2 g), woda (300 ml); przyprawy: lisé
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-150
ml, marchew, dynia— 100 g, pietruszka, seler,
czosnek, ziemniak- 50 g, $mietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, li$¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz czarny, sél- 2 g, grzanki- 15
g) (250 ml)

Makaron kokradki z kurczakiem i
warzywami w sosie pomidorowym (m.
drobiowe z kurczaka, makaron pszenny
[gluten], przecier pomidorowy, pomidory
Swieze, papryka, marchewka, kalafior, cebula,
czosnek) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Koperta z prazonym jabtkiem [gluten, mileko]
(60 9)
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BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1030
Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 32
Weglowodany (g) 140
Sniadanie |

Energia (kcal) 210

Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 29

niadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 14
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g): 17

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Wiorek 21.07.2026r

Chleb graham (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka wieprzowa gotowana (10 g)
Ogédrek matosolny (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogérkowa z makaronem literki (250 ml)

Kotlet mielony *wieprzowy (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Kapsta mtoda zasmazana (50 g)

Kompot sliwkowo - wisniowy (200 ml)

Twarozek $mietankowo - truskawkowy *bez
dodatku cukru (100 g)

Butka pszenno - zytnia (20 g)

Skiad positkow

Chleb graham (maka typu graham, sél,
drozdze, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka wieprzowa gotowana (10 g)
Ogorek matosolny (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogorkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogérek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz
czarny- 2 g, makaron z semoliny- 30 g
[gluten]) (250 ml)

Kotlet mielony *wieprzowy (mieso
wieprzowe, maka pszenna [gluten], butka tarta
[gluten], olej rzepakowy, czosnek, pieprz) (80
9)

Ziemniaki (100 g)

Kapsta mtoda zasmazana (kapusta mioda,
koperek, masto ekstra [mleko], mgka pszenna

[gluten]) (50 g)
Woda (200 ml) sliwki, wisnie (30 g)

Twarozek Smietankowo - truskawkowy *bez
dodatku cukru (twardg $mietankowy [mleko],
jogurt naturalny [mleko], truskawki) (100 g)

Butka pszenno - zytnia (magka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (20 g)
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BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany(g) 152

Sniadanie

Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 26
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 53

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 22.07.2026r

Kasza jaglana na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z ryzem (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewg jogurtowo -
boréwkowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Hummus klasyczny (30 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Kasza jaglana (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa z ryzem (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml,
marchew, seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki,
koperek- 50 g, mieso z indyka- 40 g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g, ryz-
30 g) (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewa jogurtowo -
boréwkowa na jog. greckim (twardg pottiusty
[mleko], ziemniaki, jogurt naturalny [mleko],
maka pszenna [gluten], maka ziemniaczana,
laska wanilii, boréwki amerykanskie) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (mgka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sdl,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Hummus klasyczny (ciecierzyca, pasta z
sezamu, sok z cytryny, czosnek, oliwa z
oliwek) (30 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)
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BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 36

Ttuszcz (g) 37
Weglowodany(g) 140

Sniadanie |

Energia (kcal) 230
Biatko (g) 7

Ttuszez (g) 12
Weglowodany (g) 23

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 58

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 23.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek grani (50 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosot drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)

Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym
(100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka po zydowsku (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Weka z masetkiem (30 g/ 5g)

Marchewka stupki (30 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek grani (ziarna twarogowe,
$mietanka, sél) [mleko] (50 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Roso6t drobiowo-wotowy z makaronem
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (250 ml)

Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym
(mieso drobiowe z kurczaka, maka pszenna
[gluten], pomidory, papryka, marchewka,
kalafior, cebula, czosnek) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka po zydowsku (kapusta biata,
marchewka, cebula, papryka czerwona, ogorki
kiszone, pietruszka, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Weka (maka pszenna [gluten], woda, drozdze,
sol, zakwas pszenny [gluten]), masto eksta
[mleko] (30 g/5 g)

Marchewka stupki (30 g)
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BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1010
Biatko (g): 37

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 158

Sniadanie |
Energia (kcal): 210
Biatko (g): 8

Ttuszcz (9): 5
Weglowodany (g): 32

niadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszez (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 3
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piagtek 24.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa pomidorowa z makaronem (250 ml)

Puleciki warzywne w sosie $mietano -
koperkowym (100 g)

Ziemniaki (100 g)
Surowka ze Swiezego ogorka (50 g)
Kompot wisniowy (200 ml)

Mus warzywno-owocowy z nasionami chia
*bez dodatku cukru (150 g)

Ptatki kukurydziane (5 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (makrela [ryby], turiczyk [ryby],
serek $mietankowy [mleko], pomidory
suszone, koperek) (50 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa pomidorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
pomidory — 50 g, przecier pomidorowy 30%-
15 ml, Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko-
20 g, pieprz czarny- 2 g, makron z semoliny
[gluten]- 30 g) (250 ml)

Puleciki warzywne w sosie $mietano -
koperkowym (ciecierzyca, marchewka,
pietruszka, maka pszenna [gluten], Smietanka
30% [mleko], koperek) (100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka ze $wiezego ogoérka (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Mus warzywno-owocowy z nasionami chia

*bez dodatku cukru (nasiona chia, truskawki,
maliny, banan, jabtko, szpinak) (150 g)

Platki kukurydziane (5 g)
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BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1000
Biatko (g): 44
Ttuszcz (g): 28

Weglowodany (g): 153

Sniadanie I
Energia (kcal): 220
Biatko (g): 10
Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 26
Ttuszez (g): 11
Weglowodany (g): 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1

Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 27.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem ziemniaczany z marchewka, tymiankiem i
grzankami (250 ml)

Gulasz wieprzowy w sosie wiasnym (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Cynamonka (60 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek, czosnek)
(109)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ziemniaczany (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
ziemniaki- 50 g, marchewka- 20g, $mietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek- 2g, grzanki [gluten]- 15 g) (250 ml)

Gulasz wieprzowy w sosie wiasnym (mieso
wieprzowe z szynki, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, czosnek, papryka,
maka pszenna [gluten], olej rzepakowy, lis¢
laurowy, ziele angielskie, czosnek, pieprz) (100
9)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wiénie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Cynamonka (maka pszenna [gluten], mleko,
drozdze, cynamon, masto ekstra [mleko]) (60
9)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)
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BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 34

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany (g) 161

Sniadanie 1

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszez (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 420
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 18
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 28.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek wiejski (50 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z ryzem (250 ml)

Kieszonka faszerowana z kolorowg papryka i
mozzarellg w sosie $mietanowo - brokutowym
(100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suroéwka colestaw (50 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Chleb zytni (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Ogorek kiszony (30 g)

Skiad positkow

Butka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek wiejski (ziarna twarogowe,
$mietanka, sél) [mleko] (50 g)

Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotlowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 100 g $mietanka 30%- 5 g [mleko],
mleko- 20 g, pieprz czarny, tymianek,
majeranek- 2 g, ryz- 30 g) (250 ml)

Kieszonka faszerowana z kolorowa papryka
i mozzarella w sosie Smietanowo -
brokutowym (mieso z piersi kurczaka,
mozzarella [mleko], papryka, Smietanka 30%
[mleko], brokut, pieprz, cebula, czosnek) (100
9)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,
marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
naturalny [mleko]) (50 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)
Chleb zytni (magka zytnia, sol, drozdze, woda)
[gluten] (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6lty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Ogorek kiszony (30 g)

20



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5
Ttuszcz (g): 5

Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszcez (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6
Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 29.07.2026r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Ogédrek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienna (250 ml)

Pancakes z polewg jogurtowo - truskawkowo -
malinowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Weka (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sél, ekstrakty: warzyw, owocéw i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Pancakes z polewa jogurtowo -
truskawkowo - malinowa na jog.
greckim(maka pszenna [gluten], mleko, laska
wanilii, jogurt grecki [mleko], proszek do
pieczenia [gluten], truskawki, maliny) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Weka (maka pszenna [gluten], woda, drozdze,
sol, zakwas pszenny [gluten]) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)

21



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1040

Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 30.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta warzywna - wyréb wiasny (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami (250 ml)

Lasagne bolognese (200 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami (60
9)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, magka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta warzywna - wyrob wiasny
(ciecierzyca, marchewka, pietruszka, ziarna
stonecznika, suszone pomidory) (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, ziemniaki, fasolka
szparagowa — 150 g, Smietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny) (250 ml)

Lasagne bolognese (makaron lasagne
[gluten], mieso wieprzowe mielone, passata
pomidorowa, papryka, marchew, cebula,
czosnek, seler, pieprz, bazylia, oregano,
mleko, maka pszenna [gluten], Smietanka
30% [mleko]) (200 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami
(mleko, maka pszenna [gluten], jogurt
naturalny [mleko], olej rzepakowy, drozdze,
jagody) (60 g)

22



BEZJAJECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Piatek 31.07.2026r
Energia (kcal) 1000

Biatko (g) 48

Ttuszcz (g) 26

Weglowodany (g) 142

Sniadanie I Chleb wieloziarnisty (40 g)
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 26
Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Pomidor (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Sniadanie Il Talerzyk owocowo-warzywny (150 g)
Energia (kcal): 100

Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 25

Zupa Krem ze swiezych pomidoréw z grzankami
Energia (kcal) 150

Biatko (g) 3 (250 mi)

Ttuszcz (g) 4

Weglowodany (g) 24

Il Danie Pierogi ruskie z cebulkag i masetkiem (160 g)
Energia (kcal) 400

Biatko (g) 16

Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (g) 66
Suréwka z marchewki i brzoskwini (50 g)
Kompot jabtkowy (200 ml)
Podwieczorek Pasztet warzywny pieczony (40 g)
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszez (g): 9
Weglowodany (g): 20 .
Wafle ryzowe 2szt.

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sktad positkow

Chleb wieloziarnisty (maka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sol, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna)
[mleko] (15 g)

Pomidor (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ze $wiezych pomidoréw z grzankami
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li§¢
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150
ml, pomidory — 150 g, pieprz czarny, czosnek,
ziele angielskie, listki laurowe- 0,2 g, grzanki-
30 g) (250 ml)

Pierogi ruskie z cebulka i masetkiem (maka
pszenna [gluten], olej rzepakowy, ziemniaki,
twardg potttusty [mleko], cebula, sdl, pieprz,
masto ekstra [mleko]) (160 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini
(marchewka, brzoskwinia, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)
Pasztet warzywny pieczony (marchewka,

pietruszka, ciecierzyca, ziemniak, cebula,
czonek) (40 g)

Wafle ryzowe 2szt.

23



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal):
1020

Biatko (g): 37
Ttuszcz (g): 34
Weglowodany (g):
148

Sniadanie |
Energia (kcal): 260
Biatko (g): 13
Ttuszcz (g): 11
Weglowodany (g):
26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 5
Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g)
19

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g)
63

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g):
20

Zay
b 200

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Sroda 01.07.2026r

Miodowe koteczka zbozowe na napoju
owsianym (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Szynka wiejska (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Nales$niki z dzemem brzoskwiniowym 100% i
polewa jogurtowo-waniliowg na jog. sojowym
(180 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto roslinne (3 g)

Kietbasa krakowska (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Sktad positkow

Miodowe koteczka zbozowe [gluten] (30 g) na
napoju owsianym [gluten] (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Szynka wiejska (schab, sol, pieprz, papryka
stodka majeranek, czosnek) (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Nalesniki z dzemem brzoskwiniowym 100%
i polewa jogurtowo-waniliowa na jog.
sojowym (napéj owsiany [gluten], maka
pszenna [gluten], jaja, olej rzepakowy, jogurt
sojowy [soja], dzem brzoskwiniowy
niskostodzony, laska wanilii) (180 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto roslinne (3 g)

Kietbasa krakowska (mieso wieprzowe, sdl,
pieprz, czosnek, przyprawy) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1020
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 140

Sniadanie |

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 26
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 4
Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 02.07.2026r

Chleb wiejski (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Serek z suszonymi pomidorami i szczypiorkiem
(50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z ziemniakami (250 ml)

Zrazy wieprzowe w sosie wtasnym (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka wiosenna (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami chia
(150 g)

Paluch kukurydziany 1 szt.

Skitad positkow

Chleb wiejski (maka pszenna, naturalny
zakwas zytni, woda, sol) [gluten] (40 g)

Masto rosélinne (3 g)

Serek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (serek kokosowy weganski,
jogurt sojowy [soja], szczypiorek, suszone
pomidory) (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 150 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek- 2 g) (250 ml)

Zrazy wieprzowe w sosie wtasnym (mieso
wieprzowe, maka pszenna [gluten], ogérki
kiszone, li$¢ laurowy, ziele angielskie, cebula,
czosnek, olej rzepakowy) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka wiosenna (kapusta pekinska,
koperek, rzodkiewka, koperek, papryka) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami
chia (jogurt sojowy [soja], jagody, banan,
nasiona hia) (150 g)

Paluch kukurydziany 1 szt. (Kukurydza 100%)



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal): 1000
Biatko (g): 45

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 161

Sniadanie |
Energia (kcal): 230
Biatko (g): 14
Ttuszcz (9): 8
Weglowodany (g): 25

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 17
Ttuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 03.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (15 g)

Satata zielona/ Pomidor

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z lanym ciastem (250 ml)

Paluszki rybne pieczone *frosta (60 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto kakaowe z wisnig (60 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, s6l, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy
[gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (15 g)

Satata zielona/ Pomidor (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml, marchew,
seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki, koperek- 50
g, majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g,
lane ciasto [gluten, jaja]- 30 g) (250 ml)

Paluszki rybne pieczone (filet z ryb biatych
[ryby], maka pszenna [gluten], butka tarta
(maka pszenna [gluten], drozdze), papryka
mielona, skrobia) (60 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)
(50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Ciasto kakaowe z wisnia (maka pszenna
[gluten], napdj owsniay [gluten], olej
rzepakowy, proszek do pieczenia [gluten],
kakao, wisnie) (60 g)



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 42
Ttuszcz (g) 29

Weglowodany (g) 155

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8
Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 160
Biatko (g) 9

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszez (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 9

Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 06.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem Shreka z grzankami (250 ml)

Spaghetti bolognese z migsem wieprzowym i
warzywami (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Serek owocowy weganski - wyréb wiasny (100
9)

Wafle ryzowe 2szt.

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, soél) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem Shreka (wywar warzywny (marchew (45
9), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)-150 ml, cukinia,
brokut, groszek zielony, szpinak— 150 g, pieprz
czarny— 2 g, grzanki [gluten]- 15 g) (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem
wieprzowym i warzywami (makaron
spaghetti pszenny [gluten], mieso wieprzowe
mielone, passata pomidorowa, papryka,
marchew, cebula, czosnek, pieprz, bazylia,
oregano) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Serek owocowy weganski (woda, olej
kokosowy (24%), skrobia modyfikowana,
skrobia, sél morska, wtdkna cytrusowe,
regulator kwasowosci (lakton kwasu
glukonowego), aromaty, ekstrakt z oliwek,
barwnik (beta-karoten), witamina B12) (30 g),
truskawki, maliny) (100 g)

Wafle ryzowe 2szt.



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1030
Biatko (g) 41
Ttuszcz (g) 32

Weglowodany (g) 140

Sniadanie I
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 29

niadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 150
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszez (g) 14
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 3

Ttuszez (g): 5
Weglowodany (g): 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 07.07.2026r

Chleb graham (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Schabik pieczony - wyréb wiasny (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ziemniaczana z marchewka i szynka
pieczong (250 ml)

De volaille drobiowy z sosie $mietanowym (100
9)

Kasza kuskus (100 g)

Suréwka z koperkiem (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Weka z masetkiem roslinnym (30 g/ 5g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Skiad positkow

Chleb graham (maka typu graham, sél,
drozdze, woda) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Schabik pieczony- wyrob wtasny (schab, sol,
pieprz, papryka stodka, czosnek) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ziemniaczana (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, pietruszka- 50 g, szynka wieprzowa-
5 g, ziemniaki- 150 g, majeranek, tymianek,
pieprz czarny- 2 g) (250 ml)

De volaille drobiowy z sosie $mietanowym
(m. drobiowe z piersi kurczaka, maka pszenna
[gluten], jaja, olej rzepakowy, czosnek, pieprz,
S$mietanka weganska kokosowa) (100 g)

Kasza kuskus [gluten] (100 g)

Suréwka z koperkiem (kapusta biata, jabtko,
marchewka, koperek, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Weka z masetkiem roslinnym (weka [maka
pszenna [gluten], maka zytnia [gluten], woda,
sOl, drozdze, olej rzepakowy, masto roslinne)
(30 g/ 5g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka) (30 g)



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1020

Biatko (g) 36
Ttuszcz (g) 26

Weglowodany (g) 170

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszez (g) 11

Weglowodany (g) 27

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 63

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 7
Ttuszcz (9): 8

Weglowodany (g): 14

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 08.07.2026r

Ptatki kukurydziane na napoju owsianym (180
ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto roslinne (3 g)
Kietbasa krakowska (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa jarzynowa z kaszg jeczmienng (250 ml)

Kopytka z polewg malinowo - truskawkowo -
jogurtowa na jog. sojowym (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto roslinne (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Pomidor (20 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na napoju
owsianym [gluten] (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)
Kietbasa krakowska [m. wieprzowe] (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, fasolka szparagowa —
150 g, kasza jeczmienna - 30 g [gluten], pieprz
czarny) (250 ml)

Kopytka z polewa malinowo - truskawkowo
- jogurtowa na jog. sojowym (ziemniaki,
maka ziemniaczana, maka pszenna [gluten],
woda, jaja, jogurt sojowy [soja], laska wanilii,
maliny, truskawki) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto roslinne (3 g)

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, soél, przyprawy) (10 g)

Pomidor (20 g)



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1010
Biatko (g) 31

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 169

Sniadanie |

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 45

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 14
Ttuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 56

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 09.07.2026r

Chleb zytni (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Pasta z serka biatego z szynkg, awokado i
rukolg (30 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosot drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)

Filet z kurczaka panierowany (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (50 g)

Lemoniada cytronowo - pomaranczowa (200
ml)

Ciasto marchewkowe - wyrdb wtasny (60 g)

Sktad positkow

Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)
[gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Pasta z serka biatego z szynka, awokado i
rukola (serek weganiski kokosowy, awokado,
rukola, szynka z indyka) (30 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Roso6t drobiowo-wotowy z makaronem
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 g), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (250 ml)

Filet z kurczaka panierowany (filet z piersi
kurczaka, jaja, butka tarta [gluten], maka
pszenna [gluten], ptatki kukurydziane) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,
marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
sojowy [soja]) (50 g)

Woda (200 ml) sok z cytryny, sok z
pomaranczy (30 g)

Ciasto marchewkowe (maka pszenna
[gluten], napdj owsniay [gluten], proszek do
pieczenia [gluten], olej rzepakowy,
marchewka) (60 g)



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40
Ttuszcz (g) 28

Weglowodany (g) 139

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 17
Ttuszcz (g) 13
Weglowodany (g) 44

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2

Ttuszcz (9): 8
Weglowodany (g): 17

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 10.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Pasta jajeczna z tunczykiem, szczypiorkiem i
kietkam buraka (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogoérkowa z ryzem (250 ml)

Racuchy z prazonym jabtkiem i cynamonem z
polewg jogurtowo-waniliowa na jog.
naturalnym (150 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Serek weganski ze szczypiorkiem i rzodkiewka
(50 9)

Weka z masetkiem roslinnym (30 g/ 5g)

Skiad positkow

Bultka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto roslinne (3 g)

Pasta jajeczna z tunczykiem,
szczypiorkiem i kietkam buraka (jaja,
tunczyk [ryby], jogurt sojowy [soja], majonez
[1aja, gorczycal, szczypiorek, kietki buraka)
(50 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogoérkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g),
woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogérek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, pieprz
czarny- 2 g, ryz- 30g) (250 ml)

Racuchy z prazonym jabtkiem i
cynamonem z polewa jogurtowo-waniliowa
na jog. naturalnym (maka pszenna [gluten],
jabtka, napdj owsiany [gluten], jogurt sojowy
[soja], proszek do pieczenia [gluten],
cynamon, laska wanilii) (150 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Serek weganski ze szczypiorkiem i
rzodkiewka (serek weganski kokosowy, jogurt
sojowy [soja], rzodkiewka, szczypiorek) (50 g)

Weka z masetkiem roslinnym (weka [maka
pszenna [gluten], maka zytnia [gluten], woda,
sél, drozdze, olej rzepakowy, masto roslinne)
(30 g/ 59)



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 151

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 24
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 10
Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 25

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 13.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Pasztet wieprzowo-drobiowy (20 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem z biatych warzyw z grzankami ziotowymi
(250 ml)

Gulasz drobiowy z warzywami (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Deserek a’la monte z wisniami *bez dodatku
cukru (80 g)

Herbatniki petnoziarniste (10 g)

Skiad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sél) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Pasztet wieprzowo-drobiowy (mieso
drobiowe z kurczaka, m. wieprzowe, cebula,
marchewka, pietruszka, woda, pieprz, papryka
stodka, czosnek) (20g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem z biatych warzyw (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
kalafior, por, ziemniaki- 50 g, pieprz czarny,
majeranek, grzanki [gluten]- 15g) (250 ml)

Gulasz drobiowy z warzywami (mieso
drobiowe z kurczaka, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, marchewka, brokut,
kalafior, papryka, maka pszenna [gluten], olej
rzepakowy, li$¢ laurowy, ziele angielskie,
czosnek, pieprz) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Deserek a’la monte z wisniami *bez
dodatku cukru (jogurt sojowy [soja], kakao,
wisnie) (80 g)

Herbatniki petnoziarniste [gluten] (10 g)



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 40

Weglowodany (g) 119

Sniadanie |
Energia (kcal) 220
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 21
Ttuszez (g) 19

Weglowodany (g) 26

Podwieczorek
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Wiorek 14.07.2026r

Butka grahamka (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (15 g)

Pomidor/ Ogorek zielony (30 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Barszcz czerwony z ziemniakami (250 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewg
jogurtowo - truskawkowsg na jog. sojowym (200
9)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb orkiszowy (20 g)

Masto roslinne (3 g)

Schabik pieczony - wyrdb wtasny (10 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Butka grahamka (magka pszenna typu graham,
drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6Mty weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (15 g)

Pomidor/ Ogorek zielony (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz czerwony (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ziemniaki,
buraki—- 100 g, zakwas buraczany — 30 ml,
pieprz czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe— 2 g (250 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewa
jogurtowo - truskawkowa na jog. sojowym
(makaron pszenny [gluten], serek kokosowy
weganski, jogurt sojowy [soja], laska wanilii,
truskawka) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, magka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (20 g)

Masto roslinne (3 g)

Schabik pieczony- wyrdb wiasny (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka, czosnek) (10 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)

10



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1050
Biatko (g) 42

Ttuszcz (g) 27
Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 19

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 15.07.2026r

Kasza manna na napoju owsianym (180 ml)

Chleb pszenny (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka litewska (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto jogurtowe z malinami - wyréb wiasny
(60 g)

Sktad positkow

Kasza manna [gluten] (30 g) na napoju
owsianym [gluten] (150 ml)

Chleb pszenny (maka pszenna, drozdze, sol,
woda) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek, czosnek)

(109)
Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (m. drobiowe z
kurczaka, butka tarta [gluten], maka pszenna
[gluten], pieprz, czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka litewska (burak czerwony, papryka,
cebula, olej rzepakowy) (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Ciasto jogurtowe z malinami (maka pszenna
[gluten], jogurt sojowy [soja], olej rzepakowy,
skrobia ziemniaczana, proszek do pieczenia
[gluten], maliny $wieze) (60 g)

11



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 38
Weglowodany (g) 123

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 370
Biatko (g) 21

Ttuszez (g) 19
Weglowodany (g) 28

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 16.07.2026r

Chleb wieloziarnisty (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Jajko na twardo (50 g)
Satata zielona/ Pomidor
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Barszcz biaty z ziemniakami i kietbaska
wieprzowa (250 ml)

Pierogi z owocami sezonowymi z polewa

jogurtowo - waniliowag na jog. sojowym (160 g)

Lemoniada mango - cytryna (200 ml)

Buteczka mini orkiszowa (20 g)

Masto roslinne (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Papryka (20 g)

Sktad positkow

Chleb wieloziarnisty (mgka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Jajko na twardo [jaja] (50 g)
Satata zielona/ Pomidor (30 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz bialy (wywar warzywny (marchew (45
g), pietruszka (25 g), seler (15g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, zakwas
pszenny [gluten]- 50 ml, kietbaska wieprzowa-
15 g, ziemniak, cebula, czosnek- 50g, pieprz,
majeranek- 2g) (250 ml)

Pierogi z owocami sezonowymi z polewa
jogurtowo - waniliowa na jog. sojowym
(maka pszenna [gluten], woda, jogurt sojowy
[soja], olej rzepakowy, masto roslinne, owoce
sezonowe) (160 g)

Woda (200 ml) mus mango, sok z cytryny (30
9)

Buteczka mini orkiszowa (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) (20 g) [gluten]

Masto roslinne (3 g)

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy) (10 g)

Papryka (20 g)

12



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 17
Ttuszcz (g) 13
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6
Tluszez (g) 4
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 17.07.2026r

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Twarozek paprykowy (50 g)

Ogorek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z makaronem (250 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (60 g)

Skiad positkow

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto rosélinne (3 g)

Twarozek paprykowy (serek kokosowy
weganski, jogurt sojowy [soja], papryka) (50 g)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 100 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek— 2 g, makaron z semoliny
nitki [gluten]- 30 g) (250 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (filet z
miruny nowozelandzkiej [ryby], jaja, butka

tarta [gluten], mgka pszenna [gluten], pieprz,
czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Surdwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

(50 9)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (maka
pszenna [gluten], napéj owsniay [gluten],
proszek do pieczenia [gluten], laska wanilii,
dzem truskawkowy z kawatkami owocow
*niskostodzone) (60 g)

13



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 37
Ttuszcz (g) 28

Weglowodany (g) 158

Sniadanie |
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4
Ttuszcz (g) 2

Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 60

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1

Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 20.07.2026r

Chleb zytni (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem dyniowo-marchewkowy groszkiem
ptysiowym (250 ml)

Makaron kokradki z kurczakiem i warzywami w

sosie pomidorowym (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Weganska koperta z prazonym jabtkiem (60 g)

Sktad positkow

Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)
[gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6Hty weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem dyniowo-marchewkowy (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), olej (2 g), woda (300 ml); przyprawy: lisé
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-150
ml, marchew, dynia— 100 g, pietruszka, seler,
czosnek, ziemniak- 50 g, liS¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz czarny, sol- 2 g, groszek
ptysiowy [gluten, jaja]- 15 g) (250 ml)

Makaron kokradki z kurczakiem i
warzywami w sosie pomidorowym (m.
drobiowe z kurczaka, makaron pszenny
[gluten], przecier pomidorowy, pomidory
Swieze, papryka, marchewka, kalafior, cebula,
czosnek) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wiénie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Weganska koperta z prazonym jabtkiem
[gluten] (60 g)

14



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1030

Biatko (g) 41
Ttuszcz (g) 32

Weglowodany (g) 140

Sniadanie I
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 29

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 14

Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g): 17

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Wiorek 21.07.2026r

Chleb graham (40 g)

Masto roslinne (3 g)
Szynka wieprzowa gotowana (10 g)
Ogorek matosolny (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogdérkowa z makaronem literki (250 ml)

Kotlet mielony *wieprzowy (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Kapsta mtoda zasmazana (50 g)

Kompot sliwkowo - wisniowy (200 ml)

Twarozek roslinny truskawkowy *bez dodatku
cukru (100 g)

Butka pszenno - zytnia (20 g)

Skiad positkow

Chleb graham (maka typu graham, sél,
drozdze, woda) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)
Szynka wieprzowa gotowana (10 g)
Ogorek matosolny (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogérkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogérek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogorkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, pieprz
czarny- 2 g, makaron z semoliny- 30 g

[gluten]) (250 ml)

Kotlet mielony *wieprzowy (mieso
wieprzowe, maka pszenna [gluten], jaja, butka
tarta [gluten], olej rzepakowy, czosnek, pieprz)
(80 9)

Ziemniaki (100 g)

Kapsta mtoda zasmazana (kapusta mioda,
koperek, masto roslinne, maka pszenna

[gluten]) (50 g)
Woda (200 ml) sliwki, wisnie (30 g)

Twarozek roslinny truskawkowy *bez
dodatku cukru (serek weganski kokosowy,
jogurt sojowy [soja], truskawki) (100 g)

Butka pszenno - zytnia (magka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sdl, woda) [gluten] (20 g)

15



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany(g) 152

Sniadanie

Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 26
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 53

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 22.07.2026r

Kasza jaglana na napoju owsianym (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z ryzem (250 ml)

Kopytka z polewg jogurtowo - boréwkowg na
jog. sojowym (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto roslinne (3 g)

Hummus klasyczny (30 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Kasza jaglana (30 g) na napoju owsianym
[gluten] (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa z ryzem (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: lis$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml,
marchew, seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki,
koperek- 50 g, mieso z indyka- 40 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g, ryz-
30 g) (250 ml)

Kopytka z polewa jogurtowo - boréwkowa
na jog. sojowym (ziemniaki, jogurt sojowy
[soja], jaja, maka pszenna [gluten], magka
ziemniaczana, laska wanilii, boréweki
amerykanskie) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (mgka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto roslinne (3 g)

Hummus klasyczny (ciecierzyca, pasta z
sezamu, sok z cytryny, czosnek, oliwa z
oliwek) (30 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)

16



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 36

Ttuszcz (g) 37
Weglowodany(g) 140

Sniadanie |

Energia (kcal) 230
Biatko (g) 7

Ttuszez (g) 12
Weglowodany (g) 23

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 10
Ttuszez (g) 10
Weglowodany (g) 58

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 4
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 23.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Serek weganski (30 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosét drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)

Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym
(100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka po zydowsku (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Weka z masetkiem roslinnym (30 g/ 5g)

Marchewka stupki (30 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Serek weganski (woda, olej kokosowy (24 %),
skrobia modyfikowana, skrobia, sl morska,
wibkna cytrusowe, regulator kwasowosci
(lakton kwasu glukonowego), aromaty, ekstrakt
z oliwek, barwnik (beta-karoten), witamina
B12) (30 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Roso6t drobiowo-wotowy z makaronem
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 q), seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (250 ml)

Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym
(mieso drobiowe z kurczaka, magka pszenna
[gluten], jaja, pomidory, papryka, marchewka,
kalafior, cebula, czosnek) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka po zydowsku (kapusta biata,
marchewka, cebula, papryka czerwona, ogorki
kiszone, pietruszka, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Weka z masetkiem roslinnym (weka [maka
pszenna [gluten], maka zytnia [gluten], woda,
sOl, drozdze, olej rzepakowy, masto roslinne)
(30 g/ 59)

Marchewka stupki (30 g)
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BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1010
Biatko (g): 37

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 158

Sniadanie |
Energia (kcal): 210
Biatko (g): 8

Ttuszcz (9): 5
Weglowodany (g): 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piagtek 24.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa pomidorowa z zacierka (250 ml)

Jajko w sosie $mietano - koperkowym (100 g)

Ziemniaki (100 g)
Surdéwka ze Swiezego ogoérka (50 g)
Kompot wisniowy (200 ml)

Mus warzywno-owocowy z nasionami chia
*bez dodatku cukru (150 g)

Ptatki kukurydziane (5 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (makrela [ryby], tunczyk [ryby],
serek weganski kosowy, majonez [gorczyca,
jaja], pomidory suszone, koperek) (50 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa pomidorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (159),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
pomidory — 50 g, przecier pomidorowy 30%-
15 ml, pieprz czarny- 2 g, zacierka [gluten,
jaja]- 30 g) (250 ml)

Jajko w sosie Smietano - koperkowym (jaja,
Smietanka weganska kokosowa, koperek) (100

9)
Ziemniaki (100 g)

Suréwka ze Swiezego ogoérka (50 g)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)
Mus warzywno-owocowy z nasionami chia

*bez dodatku cukru (nasiona chia, truskawki,
maliny, banan, jabtko, szpinak) (150 g)

Ptatki kukurydziane (5 g)
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BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1000
Biatko (g): 44
Ttuszcz (g): 28

Weglowodany (g): 153

Sniadanie I
Energia (kcal): 220
Biatko (g): 10
Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 26
Ttuszez (g): 11
Weglowodany (g): 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1

Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 27.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem ziemniaczany z marchewka, tymiankiem i
grzankami (250 ml)

Gulasz wieprzowy w sosie wiasnym (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Cynamonka (60 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek, czosnek)

(109)
Pomidor (20 g)

Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ziemniaczany (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
ziemniaki- 50 g, marchewka- 20g, pieprz
czarny, tymianek- 2g, grzanki [gluten]- 15 g)
(250 ml)

Gulasz wieprzowy w sosie wiasnym (mieso
wieprzowe z szynki, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, czosnek, papryka,
maka pszenna [gluten], olej rzepakowy, lis¢
laurowy, ziele angielskie, czosnek, pieprz) (100
9)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, Sliwki) (30 g)

Cynamonka (mgka pszenna [gluten], napdj
owsniay [gluten], drozdze, cynamon, masto
roslinne) (60 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)
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BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 34

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany (g) 161

Sniadanie 1

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 420
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 18
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 28.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Serek weganski (30 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z ryzem (250 ml)

Kieszonka faszerowana z kolorowa papryka w
sosie $mietanowo - brokutowym (100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (50 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Chleb zytni (20 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (15 g)

Ogodrek kiszony (30 g)

Skiad positkow

Butka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto roslinne (3 g)

Serek weganski (woda, olej kokosowy (24 %),
skrobia modyfikowana, skrobia, s6l morska,
wibkna cytrusowe, regulator kwasowosci
(lakton kwasu glukonowego), aromaty, ekstrakt
z oliwek, barwnik (beta-karoten), witamina
B12) (30 g)

Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziolowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li§¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 100 g pieprz czarny, tymianek,
majeranek- 2 g, ryz- 30 g) (250 ml)

Kieszonka faszerowana kolorowa papryka i
w sosie Smietanowo - brokutowym (mieso z
piersi kurczaka, papryka, Smietanka weganska
kokosowa, brokut, pieprz, cebula, czosnek)
(100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,
marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
sojowy [soja)) (50 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)

Chleb zytni (magka zytnia, sdl, drozdze, woda)
[gluten] (20 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (15 g)

Ogorek kiszony (30 g)
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BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |

Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszez (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6

Tluszez (g) 4
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 29.07.2026r

Ptatki kukurydziane na napoju owsianym (180
ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Ogérek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Pancakes z polewa jogurtowo - truskawkowo -
malinowa na jog. sojowym (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Weka (20 g)

Masto roslinne (3 g)
Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na napoju owsianym
[gluten] (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sél, ekstrakty: warzyw, owocéw i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Pancakes z polewa jogurtowo -
truskawkowo - malinowa na jog. sojowym
(maka pszenna [gluten], napdj owsniay
[gluten], laska wanilii, jogurt sojowy [sojal,
proszek do pieczenia [gluten], truskawki,
maliny) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Weka (maka pszenna [gluten], woda, drozdze,
s6l, zakwas pszenny [gluten]) (20 g)

Masto roslinne (3 g)
Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)

21



BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie

Energia (kcal) 1040

Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszez (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 30.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami (250 ml)

Spaghetti bolognese z migsem wieprzowym i
warzywami (200 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami (60
9)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, magka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (jaja, jogurt
sojowy [soja], majonez [gorczyca, jaja]
szczypiorek) (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: li§¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, ziemniaki, fasolka
szparagowa — 150 g, pieprz czarny) (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem wieprzowym
i warzywami (makaron spaghetti pszenny
[gluten], mieso wieprzowe mielone, passata
pomidorowa, papryka, marchew, cebula,
czosnek, pieprz, bazylia, oregano) (200 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)
Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami

(napdj owsiany [gluten], magka pszenna

[gluten], jaja, jogurt sojowy [soja], olej
rzepakowy, drozdze, jagody) (60 g)
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BEZMLECZNA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 48

Ttuszcz (g) 26
Weglowodany (g) 142

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 3

Ttuszez (g) 4
Weglowodany (g) 24

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (9): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 31.07.2026r

Chleb wieloziarnisty (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganiski (15 g)

Pomidor (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (150 g)

Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem
ptysiowym (250 ml)

Pierogi z miesem polane masetkiem roslinnym i
cebulkg (160 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Pasztet warzywny pieczony (40 g)

Wafle ryzowe 2szt.

Sktad positkow

Chleb wieloziarnisty (maka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (40 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6lty weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (15 g)

Pomidor (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotlowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem
ptysiowym (wywar warzywny (marchew (45 g),
pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml);
przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 150 ml, pomidory — 150 g, pieprz
czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe—- 0,2 g, groszek ptysiowy [gluten,
jajal- 30 g) (250 ml)

Pierogi z miesem polane masetkiem
roslinnym i cebulka (maka pszenna [gluten],
woda, olej rzepakowy, mieso mielone
wieprzowe, cebula, czosnek, sol, pieprz,
masto roslinne) (160 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini
(marchewka, brzoskwinia, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)
Pasztet warzywny pieczony (marchewka,

pietruszka, ciecierzyca, ziemniak, cebula,
czonek) (40 g)

Wafle ryzowe 2szt.
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WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal):
1020

Biatko (g): 37
Ttuszcz (g): 34
Weglowodany (g):
148

Sniadanie |
Energia (kcal): 260
Biatko (g): 13
Ttuszcz (g): 11
Weglowodany (g):
26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 5
Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g)
19

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g)
63

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g):
20

Zay
b 200

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Sroda 01.07.2026r

Miodowe koteczka zbozowe na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina weganska (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Nalesniki z twarozkiem waniliowym i polewa
jogurtowa z kawatkami brzoskwir (180 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasztet warzywny z suszonymi pomidorami (20
9)

Ogorek zielony (20 g)

Sktad positkow

Miodowe koteczka zbozowe [gluten] (30 g) na
mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina weganska drobimex (bez dodatku
soi) (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki -
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Nales$niki z twarozkiem waniliowym i
polewa jogurtowa z kawatkami brzoskwin
(mleko, maka pszenna [gluten], jaja, olej
rzepakowy, twardg pétttusty [mleko], jogurt
naturalny [mleko], laska wanilii, brzoskwinie)
(180 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (magka pszenna

razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,

drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasztet warzywny z suszonymi pomidorami
(marchewka, kasza jaglana, ziemniak,
soczewica, ciecierzyca, cebula, czosnek,
suszone pomidory) (20 g)

Ogorek zielony (20 g)



WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1020
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 140

Sniadanie |

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 26
Ttuszez (g) 11
Weglowodany (g) 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 02.07.2026r

Chleb wiejski (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z ziemniakami (250 ml)

Pulpeciki warzywne w sosie wtasnym (100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka wiosenna (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami chia
(150 g)

Paluch kukurydziany 1 szt.

Skitad positkow

Chleb wiejski (maka pszenna, naturalny
zakwas zytni, woda, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (twardg potttusty [mleko],
jogurt naturalny [mleko], szczypiorek, suszone
pomidory) (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 150 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek- 2 g) (250 ml)

Pulpeciki warzywne w sosie wiasnym
(marchewka, ziemniak, kalafior, mgka pszenna
[gluten], ogodrki kiszone, iS¢ laurowy, ziele
angielskie, cebula, czosnek, olej rzepakowy)
(100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka wiosenna (kapusta pekinska,
koperek, rzodkiewka, koperek, papryka) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami
chia (jogurt naturalny [mleko], jagody, banan,
nasiona hia) (150 g)

Paluch kukurydziany 1 szt. (Kukurydza 100%)



WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal): 1000
Biatko (g): 45

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 161

Sniadanie |
Energia (kcal): 230
Biatko (g): 14
Ttuszcz (9): 8
Weglowodany (g): 25

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5

Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 17
Ttuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Tluszez (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 03.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Satata zielona/ Pomidor

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z lanym ciastem (250 ml)

Burgery z kalafiora (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto czekoladowe z wisnig (60 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, s6l, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sdl, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna)
[mleko] (15 g)

Satata zielona/ Pomidor (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml, marchew,
seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki, koperek— 50
g, Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g, lane
ciasto [gluten, jaja]- 30 g) (250 ml)

Burgery z kalafiora (kalafior, ziemniak, cebula,
maka pszenna [gluten], skrobia ziemniaczana,
masto roslinne, butka tarta [gluten], olej
rzepakowy, czosnek, pieprz) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Surdéwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

(50 9)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)
Ciasto czekoladowe z wisnia (maka pszenna

[gluten], mleko, jaja, olej rzepakowy, proszek
do pieczenia [gluten], kakao, wisnie) (60 g)



WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 42

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany (g) 155

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 160
Biatko (g) 9

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 9

Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 06.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem Shreka z grzankami (250 ml)

Spaghetti a’la bolognese z czerwong fasola
(200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Serek owocowy *pigtnica (100 g)

Wafle ryzowe 2szt.

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, soél) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6tty (mleko, sél, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem Shreka (wywar warzywny (marchew (45
g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)-150 ml, cukinia,
brokut, groszek zielony, szpinak— 150 g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
pieprz czarny— 2 g, grzanki [gluten]- 15 g) (250
ml)

Spaghetti a’la bolognese z czerwona fasola
(makaron spaghetti [gluten], fasola czerwona,
passata pomidorowa, marchew, cebula,
czosnek, sol, pieprz, bazylia, oregano,
tymianek) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Serek owocowy *piatnica

(mleko pasteryzowane, cukier, truskawki 6 %,
naturalny aromat, koncentrat z marchwi i soku
z buraka czerwonego, zageszczony sok
cytrynowy, zywe kultury bakterii jogurtowych)
(100 g)

Wafle ryzowe 2szt.



WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Witorek 07.07.2026r Sktad positkow
Energia (kcal) 1030

Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 32

Weglowodany (g) 140

niadanie | Chleb graham (40 g) Chleb graham (maka typu graham, sél,
Energia (kcal) 210 Lo
Biatko (g) 8 drozdze, woda) [gluten] (40 g)
w:zzlg\fvt()g(;fny @29 Masto ekstra (3 g) Masto ekstra 82 % tt. ($mietanka

pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta warzywna z suszonymi pomidorami (30 = Pasta warzywna z suszonymi pomidorami

Q) (ciecierzyca, woda, olej rzepakowy, seler
koncentrat pomidorowy, pomidory suszone,
zurawina stodzona suszona, bazylia, sdl,
koncentrat soku z cytryny) (30 g)

Ogédrek zielony (20 g) Ogorek zielony (20 g)
Herbata ziotowo-owocowa (200 ml) Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

Sniadanie Il Talerzyk owocowo- warzywny (150 g) mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
Energia (kcal): 100 marchewka talarki, ogdrek stupki, papryka,
Biatko (g): 2 iabtko. b b
Thuszcz (g): 0 jabtko, banan, arbuz]
Weglowodany (g): 25
Zupa Zupa ziemniaczana z marchewka (250 ml) Zupa ziemniaczana (wywar warzywny
Epergia (kcal): 150 (marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
Biatko (g): 5 por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2

Ttuszcz (9): 5

Weglowodany (g): 27 g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,

ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, pietruszka- 50 g, ziemniaki— 150 g,
Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2 g) (250

ml)
ll Danie Klopsiki warzywne *pieczone w sosie serowym | Klopsiki warzywne *pieczone w sosie
Energia (kcal) 390 (100 g) serowym (marchewka, ziemniak, kalafior,

Biatko (g) 16

ciecierzyca, maka pszenna [gluten], jaja, olej
Ttuszcz (g) 14

rzepakowy, czosnek, pieprz, Smietanka 30%

Weglowodany (g) 48 [mleko], ser topiony [mleko]) (100 g)
Kasza kuskus (100 g) Kasza kuskus [gluten] (100 g)
Suréwka z koperkiem (50 g) Suréwka z koperkiem (kapusta biata, jabtko,
marchewka, koperek, sok z cytryny) (50 g)
Kompot jabtkowy (200 ml) Woda (200 ml) jabtko (30 g)
Podwieczorek Croissant maslany polany gorzka czekoladg Croissant maslany polany gorzka czekolada
Energia (kcal): 180 70% (1 szt.) 70% (maka pszenna [gluten], masto [mleko],
Biatko (g): 3 . . L
Tiuszcz (g): 5 mleko, woda, cukier, sél, drozdze, gorzka
Weglowodany (g): 31 czekolada [mleko, kakao]) (1 szt.)
Warzywka do chrupania (30 g) Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka) (30 g)
N o
OBIADEK

oooooooooooooooooooooo



WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1020
Biatko (g) 36
Ttuszcz (g) 26

Weglowodany (g) 170

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszez (g) 11

Weglowodany (g) 27

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 63

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 7

Ttuszcz (g): 8
Weglowodany (g): 14

Zay
b 200

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Sroda 08.07.2026r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina weganska (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa jarzynowa z kaszg jeczmienng (250 ml)

Kopytka z polewag malinowo - truskawkowo -
jogurtowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Hummus pomidorowy (30 g)

Pomidor (20 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina wegarnska drobimex (bez dodatku
soi) (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, fasolka szparagowa —
150 g, Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko-
20 g, kasza jeczmienna - 30 g [gluten], pieprz
czarny) (250 ml)

Kopytka z polewa malinowo - truskawkowo
- jogurtowa na jog. greckim (ziemniaki, magka
ziemniaczana, maka pszenna [gluten], woda,
jaja, jogurt grecki [mleko], laska wanilii,
maliny, truskawki) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (mgka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Hummus pomidorowy (ciecierzyca, pasta z
sezamu, sok z cytryny, czosnek, oliwa z
oliwek, pomidory) (30 g)

Pomidor (20 g)



WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1010
Biatko (g) 31

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 169

Sniadanie |
Energia (kcal) 220
Biatko (g) 4
Ttuszcz (g) 3

Weglowodany (g) 45

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2
Ttuszcz (g): 0

Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 14
Ttuszcz (g): 13
Weglowodany (g): 56

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 09.07.2026r

Chleb zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta z serka biatego z awokado i rukolg (30 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosot jarski z makaronem (250 ml)

Paprykowe kotleciki z soczewicy czerwonej (80
9)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (50 g)

Lemoniada cytronowo - pomararnczowa (200
ml)

Ciasto marchewkowe - wyréb wiasny (60 g)

Sktad positkow

Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta z serka biatego z awokado i rukola
(serek biaty Smietankowy [mleko], awokado,
rukola) (30 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Rosot jarski z makaronem (wywar warzywny
(marchew (45 ), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li§¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml,
marchew, pietruszka, cebula - 80 g, pieprz
czarny, gozdzik, lis¢ laurowy, ziele angielski-
29, makaron z semoliny [gluten] — 30 g) (250
ml)

Paprykowe kotleciki z soczewicy czerwonej
(papryka, soczewica czerwona, ziemniak,
maka ziemniaczana, cebula, olej rzepakowy,
butka tarta [gluten], papryka stodka mielona,
pieprz, koperek, pietruszka) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,
marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
naturalny [mleko]) (50 g)

Woda (200 ml) sok z cytryny, sok z
pomaranczy (30 g)

Ciasto marchewkowe (maka pszenna
[gluten], mleko, jaja, proszek do pieczenia
[gluten], olej rzepakowy, marchewka) (60 g)




WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40
Ttuszcz (g) 28

Weglowodany (g) 139

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie 1l

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 2

Ttuszez (g) 4
Weglowodany (g) 22

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 17
Ttuszez (g) 13
Weglowodany (g) 44

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 2

Ttuszez (g): 8
Weglowodany (g): 17

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 10.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem i kietkam
buraka (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa ogodrkowa z ryzem (250 ml)

Racuchy z prazonym jabtkiem i cynamonem z
polewg jogurtowo-waniliowg na jog.
naturalnym (150 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Twarozek grani z rzodkiewka i szczypiorkiem
(50 g)

Chlebek ziotowy (30 g)

Skiad positkow

Bultka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) [mleko] (3 g)

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem i kietkam
buraka (jaja, Smietana 12% [mleko], jogurt
naturalny [mleko], majonez [jaja, gorczycal,
szczypiorek, kietki buraka) (50 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogorkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g),
woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogdrek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz
czarny- 2 g, ryz- 30g) (250 ml)

Racuchy z prazonym jabtkiem i
cynamonem z polewa jogurtowo-waniliowa
na jog. naturalnym (maka pszenna [gluten],
jabtka, jaja, mleko, jogurt naturalny [mleko],
proszek do pieczenia [gluten], cynamon, laska
wanilii) (150 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Twarozek grani z rzodkiewka i
szczypiorkiem (twarozek grani (ziarna
twarogowe, Smietanka, sél [mleko]),
rzodkiewka, szczypiorek) (50 g)

Chlebek ziotowy [gluten, jaja, mleko] (30 g)



WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 40

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 151

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 24
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal): 180
Biatko (g): 10

Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 25

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 13.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasztet warzywny (20 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem z biatych warzyw z grzankami ziotowymi
(250 mi)

Gulasz z dynig, fasolg czerwong i papryka (100
9)

Kasza jeczmienna (100 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Deserek a’la tiramisu z wisniami *bez dodatku
kawy oraz cukru (80 g)

Herbatniki petnoziarniste (10 g)

Skiad positkow

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sél) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasztet warzywny (marchewka, kasza
jaglana, ziemniak, soczewica, ciecierzyca,
cebula, czosnek, oliwa z oliwek, bulion
jarzynowy) (20 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem z biatych warzyw (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
kalafior, por, ziemniaki- 50 g, Smietanka 30%-
5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
majeranek, grzanki [gluten]- 15g) (250 ml)

Gulasz z dynia, fasola czerwona i papryka
(fasola czerwona, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, czosnek, marchewka,
papryka, dynia, maka pszenna [gluten], olej
rzepakowy, li$¢ laurowy, ziele angielskie,
rozmaryn, pieprz) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Deserek a’la tiramisu z wisniami *bez
dodatku kawy oraz cukru (serek mascarpone
[mleko], jogurt naturalny [mleko], kakao,
cynamon, czekolada gorzka 70%, [mleko,
kakao], wisnie) (80 g)

Herbatniki petnoziarniste [gluten] (10 g)



WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 40
Weglowodany (g) 119

Sniadanie |
Energia (kcal) 220
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 21
Ttuszcz (g) 19
Weglowodany (g) 26

Podwieczorek
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 24

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Wiorek 14.07.2026r

Butka grahamka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Pomidor/ Ogérek zielony (30 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Barszcz czerwony z ziemniakami (250 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewg
jogurtowo - truskawkowa na jog. greckim (200

9)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb orkiszowy (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Guacamole (30 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Butka grahamka (magka pszenna typu graham,
drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser 26ty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Pomidor/ Ogoérek zielony (30 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz czerwony (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ziemniaki,
buraki- 100 g, zakwas buraczany — 30 ml,
pieprz czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe- 2 g (250 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewa
jogurtowo - truskawkowa na jog. greckim
(makaron pszenny [gluten], twardg pétttusty
[mleko], jogurt grecki [mleko], laska wanilii,
truskawka) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Guacamole (awokado, oliwa z oliwek, cebula,
sok z cytryny) (30 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)

10



WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1050
Biatko (g) 42

Ttuszcz (g) 27
Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 210
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 19

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 31

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 15.07.2026r

Kasza manna na mleku (180 ml)

Chleb pszenny (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina weganska (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Kotleciki jaglane ze szpinakiem (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Surowka litewska (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto jogurtowe z malinami - wyréb wiasny
(60 9)

Sktad positkow

Kasza manna [gluten] (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenny (maka pszenna, drozdze, sol,
woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina weganska drobimex (bez dodatku
soi) (10 g)

Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Kotleciki jaglane ze szpinakiem (ziemniak,
szpinak, kasza jaglana, koperek, jaja, butka

tarta [gluten], maka pszenna [gluten], pieprz,
cebula, czosnek) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka litewska (burak czerwony, papryka,
cebula, olej rzepakowy) (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Ciasto jogurtowe z malinami (maka pszenna
[gluten], jogurt naturalny [mleko], jaja, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, proszek do
pieczenia [gluten], maliny $wieze) (60 g)

11



WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 38
Weglowodany (g) 123

Sniadanie |
Energia (kcal) 230
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 370
Biatko (g) 21

Ttuszez (g) 19
Weglowodany (g) 28

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 16.07.2026r

Chleb wieloziarnisty (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Jajko na twardo (50 g)
Satata zielona/ Pomidor
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Barszcz biaty z ziemniakami i(250 ml)

Kluski na parze z polewa z jogurtu naturalnego
i owocéw lesnych (150 g)

Lemoniada mango - cytryna (200 ml)

Buteczka mini orkiszowa (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta warzywna z suszonymi pomidorami (30
9)

Papryka (20 g)

Sktad positkow

Chleb wieloziarnisty (mgka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Jajko na twardo [jaja] (50 g)
Satata zielona/ Pomidor (30 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz bialy (wywar warzywny (marchew (45
g), pietruszka (25 g), seler (15g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,19), olej (2 g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, zakwas
pszenny [gluten]- 50 ml, ziemniak, cebula,
czosnek- 50g, Smietanka 30%- 5 g [mleko],
mleko- 20 g, pieprz, majeranek- 2g) (250 ml)

Kluski na parze z polewa z jogurtu
naturalnego i owocow lesnych (maka
pszenna [gluten], drozdze, jaja, mleko, olej
rzepakowy, jogurt naturalny [mleko],
truskawki, maliny, jagoda, laska wanilii) (150 g)

Woda (200 ml) mus mango, sok z cytryny (30
9)

Buteczka mini orkiszowa (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) (20 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta warzywna z suszonymi pomidorami
(ciecierzyca, woda, olej rzepakowy, seler
koncentrat pomidorowy, pomidory suszone,
zurawina stodzona suszona, bazylia, sol,
koncentrat soku z cytryny) (30 g)

Papryka (20 g)

12



WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 31
Weglowodany (g) 150

Sniadanie |

Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 17
Ttuszcz (g) 13
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 17.07.2026r

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek paprykowy (50 g)

Ogérek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z makaronem (250 ml)

Burgery z kalafiora (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (50 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (60 g)

Skiad positkow

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek paprykowy (twardg potttusty
[mleko], jogurt naturalny [mleko], papryka) (50

Q)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziolowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 100 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek— 2 g, makaron z semoliny
nitki [gluten]- 30 g) (250 ml)

Burgery z kalafiora (kalafior, ziemniak, cebula,
maka pszenna [gluten], skrobia ziemniaczana,
masto roslinne, butka tarta [gluten], olej
rzepakowy, czosnek, pieprz) (80 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

(50 g)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocow *niskostodzonym (maka
pszenna [gluten], mleko, jaja, proszek do
pieczenia [gluten], laska wanilii, dzem
truskawkowy z kawatkami owocow
*niskostodzone) (60 g)

13



WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g) 37

Ttuszcz (g) 28
Weglowodany (g) 158

Sniadanie |
Energia (kcal) 190
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 380
Biatko (g) 13
Ttuszez (g) 10
Weglowodany (g) 60

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1

Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 20.07.2026r

Chleb zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem dyniowo-marchewkowy groszkiem
ptysiowym (250 ml)

Makaron kokradki z ciecierzyca i warzywami w
sosie pomidorowym (200 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Koperta z prazonym jabtkiem (60 g)

Sktad positkow

Chleb zytni (maka zytnia, sél, drozdze, woda)
[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sdl, bakterie fermentacji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna) (15
g) [mleko]

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem dyniowo-marchewkowy (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), olej (2 g), woda (300 ml); przyprawy: lisé
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-150
ml, marchew, dynia— 100 g, pietruszka, seler,
czosnek, ziemniak- 50 g, $mietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, li$¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz czarny, sél- 2 g, groszek
ptysiowy [gluten, jaja]- 15 g) (250 ml)

Makaron kokradki z ciecierzyca i
warzywami w sosie pomidorowym
(ciecierzyca, makaron pszenny [gluten],
przecier pomidorowy, pomidory swieze,
papryka, marchewka, kalafior, cebula,
czosnek) (200 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, $liwki) (30 g)

Koperta z prazonym jabtkiem [gluten, jaja,
mleko] (60 g)

14



WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Wiorek 21.07.2026r Sktad positkow
Energia (kcal) 1030

Biatko (g) 41

Ttuszcz (g) 32

Weglowodany (g) 140

niadanie | Chleb graham (40 g) Chleb graham (maka typu graham, sél,
Energia (kcal) 210 Lo
Biatko (g) 8 drozdze, woda) [gluten] (40 g)
w:zzlg\fvt()g(;fny @29 Masto ekstra (3 g) Masto ekstra 82 % tt. ($mietanka

pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Guacamole (30 g) Guacamole (awokado, oliwa z oliwek, cebula,
sok z cytryny) (30 g)

Ogédrek matosolny (20 g) Ogorek matosolny (20 g)
Herbata ziotowo-owocowa (200 ml) Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

Sniadanie Il Talerzyk owocowo- warzywny (150 g) mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
Energia (kcal): 100 marchewka talarki, ogdrek stupki, papryka,
Biatko (g): 2 .
Tiuszez (g): O jabtko, banan, arbuz]
Weglowodany (g): 25
Zupa Zupa ogérkowa z makaronem literki (250 ml) Zupa ogorkowa (wywar warzywny (marchew
g?jga(;;‘ga') 170 (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
Thuszcz (g) 5 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
Weglowodany (g) 27 (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna

pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogérek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz
czarny- 2 g, makaron z semoliny- 30 g
[gluten]) (250 ml)

Il Danie Kotleciki brokutowo-kalafiorowo-jaglane (80 g) | Kotleciki brokutowo-kalafiorowo-jaglane
Energia (kcal) 390 (ziemniak, brokut, kalafior, kasza jaglana,
Biatko (g) 16 koperek, jaja, butka tarta [gluten], maka
Ttuszez (g) 14 pszenna [gluten], pieprz, cebula, czosnek) (80
Weglowodany (g) 48 )

Ziemniaki (100 g) Ziemniaki (100 g)

Kapsta mtoda zasmazana (50 g) Kapsta mtoda zasmazana (kapusta mioda,

koperek, masto ekstra [mleko], magka pszenna
[gluten]) (50 g)

Kompot sliwkowo - wisniowy (200 ml) Woda (200 ml) éliwki, wisnie (30 g)
Podwieczorek Twarozek $mietankowo - truskawkowy *bez Twarozek sSmietankowo - truskawkowy *bez
Energia (kcal): 160 dodatku cukru (100 g) dodatku cukru (twardg $mietankowy [mleko],
Biatko (g): 2 . .
Tiuszez (g): 8 jogurt naturalny [mleko], truskawki) (100 g)
Weglowodany (g): 17 ) )

Butka pszenno - zytnia (20 g) Butka pszenno - zytnia (maka pszenna, maka

zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (20 g)

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo
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WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 29

Weglowodany(g) 152

Sniadanie

Energia (kcal) 260
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5
Ttuszcz (g): 5

Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 26
Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (g) 53

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Sroda 22.07.2026r

Kasza jaglana na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina weganska (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa koperkowa z ryzem (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewg jogurtowo -
boréwkowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Hummus klasyczny (30 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Kasza jaglana (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina wegarniska drobimex (bez dodatku
soi) (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa z ryzem (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml,
marchew, seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki,
koperek- 50 g, $mietanka 30%- 5 g [mleko],
mleko- 20 g, majeranek, tymianek, pieprz
czarny- 2g, ryz- 30 g) (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewa jogurtowo -
boréwkowa na jog. greckim (twarég potttusty
[mleko], ziemniaki, jogurt naturalny [mleko],
jaja, maka pszenna [gluten], magka
ziemniaczana, laska wanilii, boréwki
amerykanskie) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (mgka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sdl,
drozdze, woda) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Hummus klasyczny (ciecierzyca, pasta z
sezamu, sok z cytryny, czosnek, oliwa z
oliwek) (30 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)
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WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 36

Ttuszcz (g) 37
Weglowodany(g) 140

Sniadanie |

Energia (kcal) 230
Biatko (g) 7

Ttuszez (g) 12
Weglowodany (g) 23

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 360
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 58

Podwieczorek
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 4
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 23.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek grani (50 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Rosot jarski z makaronem (250 ml)

Pulpeciki warzywne w sosie wielowarzywnym
(100 g)

Kasza jeczmienna (100 g)

Suréwka po zydowsku (50 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Rogalik maslany mini (30 g)

Marchewka stupki (30 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek grani (ziarna twarogowe,
$mietanka, sél) [mleko] (50 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Rosot jarski z makaronem (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml,
marchew, pietruszka, cebula - 80 g, pieprz
czarny, gozdzik, lis¢ laurowy, ziele angielski-
29, makaron z semoliny [gluten] — 30 g) (250
ml)

Pulpeciki warzywne w sosie
wielowarzywnym (ciecierzyca, soczewica,
maka pszenna [gluten], jaja, pomidory,
papryka, marchewka, kalafior, cebula,
czosnek) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)

Suréwka po zydowsku (kapusta biata,
marchewka, cebula, papryka czerwona, ogorki
kiszone, pietruszka, sok z cytryny) (50 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)
Rogalik maslany mini (maka pszenna

[gluten], mleko, masto ekstra [mleko], jajka,
drozdze) (30 g)

Marchewka stupki (30 g)
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WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1010
Biatko (g): 37

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 158

Sniadanie |
Energia (kcal): 210
Biatko (g): 8

Ttuszcz (9): 5
Weglowodany (g): 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 27

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 66

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piagtek 24.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pastaz delikatnym serkiem, pomidorami
suszonymi i szczypiorkiem (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa pomidorowa z zacierkg (250 ml)

Jajko w sosie $mietano - koperkowym (100 g)

Ziemniaki (100 g)
Suréwka ze $wiezego ogorka (50 g)
Kompot wisniowy (200 ml)

Mus warzywno-owocowy z nasionami chia
*bez dodatku cukru (150 g)

Ptatki kukurydziane (5 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pastaz delikathym serkiem, pomidorami
suszonymi i szczypiorkiem (serek
$mietankowy [mleko], majonez [gorczyca,
jaja], pomidory suszone, koperek) (50 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa pomidorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
pomidory — 50 g, przecier pomidorowy 30%-
15 ml, Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko-
20 g, pieprz czarny- 2 g, zacierka [gluten,
jaja]- 30 g) (250 ml)

Jajko w sosie $mietano - koperkowym (jaja,
Smietanka 30% [mleko], koperek) (100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka ze $wiezego ogoérka (50 g)

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Mus warzywno-owocowy z nasionami chia

*bez dodatku cukru (nasiona chia, truskawki,
maliny, banan, jabtko, szpinak) (150 g)

Ptatki kukurydziane (5 g)
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WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1000
Biatko (g): 44

Ttuszcz (g): 28
Weglowodany (g): 153

Sniadanie I
Energia (kcal): 220
Biatko (g): 10
Ttuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal): 400
Biatko (g): 26
Ttuszcz (g): 11
Weglowodany (g): 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1

Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 27.07.2026r

Chleb orkiszowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina weganska (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krem ziemniaczany z marchewka, tymiankiem i
grzankami (250 ml)

Gulasz z dynig, fasolg czerwong i papryka (100
9)

Kasza jeczmienna (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Cynamonka (60 g)

Warzywka do chrupania (30 g)

Sktad positkow

Chleb orkiszowy (magka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina weganska drobimex (bez dodatku
soi) (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ziemniaczany (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
ziemniaki- 50 g, marchewka- 20g, $mietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek- 2g, grzanki [gluten]- 15 g) (250 ml)

Gulasz z dynia, fasola czerwona i papryka
(fasola czerwona, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, czosnek, marchewka,
papryka, dynia, mgka pszenna [gluten], olej
rzepakowy, li$¢ laurowy, ziele angielskie,
rozmaryn, pieprz) (100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (100 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (50 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, $liwki) (30 g)

Cynamonka (maka pszenna [gluten], mleko,
jaja, drozdze, cynamon, masto ekstra [mleko])

(60 g)

Warzywka do chrupania (marchewka/
papryka/ ogérek zielony) (30 g)
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WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1070
Biatko (g) 34

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany (g) 161

Sniadanie 1

Energia (kcal) 220
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 140
Biatko (g) 7

Ttuszez (g) 6
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 420
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 18
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 28.07.2026r

Butka kajzerka (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek wiejski (50 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa kalafiorowa z ryzem (250 ml)

Klopsiki z ciecierzycy w sosie Smietanowo -
brokutowym (100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (50 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Chleb zytni (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser z6tty (15 @)

Ogodrek kiszony (30 g)

Skiad positkow

Butka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,
drozdze, olej, woda) (40 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek wiejski (ziarna twarogowe,
$mietanka, sél) [mleko] (50 g)

Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotlowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 100 g $mietanka 30%- 5 g [mleko],
mleko- 20 g, pieprz czarny, tymianek,
majeranek- 2 g, ryz- 30 g) (250 ml)

Klopsiki z ciecierzycy w sosie $mietanowo -
brokutowym (ciecierzyca, marchewka, jaja,
maka pszenna [gluten], mozzarella [mleko],
papryka, Smietanka 30% [mleko], brokut,
pieprz, cebula, czosnek) (100 g)

Ziemniaki (100 g)

Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,
marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
naturalny [mleko]) (50 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)
Chleb zytni (maka zytnia, sol, drozdze, woda)
[gluten] (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser 26ty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) [mleko] (15 g)

Ogorek kiszony (30 g)
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WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45
Ttuszcz (g) 31

Weglowodany (g) 150

Sniadanie |
Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10

Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal): 160
Biatko (g): 5
Ttuszcz (9): 5

Weglowodany (g): 27

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 29.07.2026r

Ptatki kukurydziane na mleku (180 ml)

Chleb pszenno-zytni (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina weganska (10 g)

Ogorek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Krupnik z kaszg jeczmienna (250 ml)

Pancakes z polewa jogurtowo - truskawkowo -
malinowa na jog. greckim (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Weka (20 g)

Masto ekstra (3 g)

Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (30 g) na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina weganska drobimex (bez dodatku
soi) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (15 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Pancakes z polewa jogurtowo -
truskawkowo - malinowa na jog.
greckim(maka pszenna [gluten], mleko, jaja,
laska wanilii, jogurt grecki [mleko], proszek do
pieczenia [gluten], truskawki, maliny) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Weka (maka pszenna [gluten], woda, drozdze,
s6l, zakwas pszenny [gluten]) (20 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Powidta sliwkowe *niskostodzone (30 g)

/ Miéd (30 g)
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WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 1040
Biatko (g) 45

Ttuszcz (g) 31
Weglowodany (g) 150

Sniadanie |

Energia (kcal) 260
Biatko (g) 15
Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 26

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 5

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 400
Biatko (g) 14
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 61

Podwieczorek
Energia (kcal): 160
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 30.07.2026r

Chleb stonecznikowy (40 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (150 g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami (250 ml)

Spaghetti a’la bolognese z czerwong fasolg
(200 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami (60
9)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, magka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (40 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (jaja, jogurt
naturalny [mleko], majonez [gorczyca, jajal
szczypiorek) (30 g)

Satata mastowa (15 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, ziemniaki, fasolka
szparagowa — 150 g, Smietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny) (250 ml)

Spaghetti a’la bolognese z czerwona fasola
(makaron spaghetti [gluten], fasola czerwona,
passata pomidorowa, marchew, cebula,
czosnek, sol, pieprz, bazylia, oregano,
tymianek) (200 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami
(mleko, maka pszenna [gluten], jaja, jogurt
naturalny [mleko], olej rzepakowy, drozdze,
jagody) (60 g)
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WEGETARIANSKA_PRZEDSZKOLE_LIPIEC_2026

Podsumowanie Piatek 31.07.2026r Sktad positkow

Energia (kcal) 1000

Biatko (g) 48

Ttuszcz (g) 26

Weglowodany (g) 142

Sniadanie | Chleb wieloziarnisty (40 g) Chleb wieloziarnisty (maka pszenna, woda,
Energia (kcal) 230 maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
Biatko (g) 10 . \ \ C s .

Tiuszez (g) 6 siemie Iniane, drozdze, sdl) [gluten] (40 g)

Weglowodany (g) 26
Masto ekstra (3 g) Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka

pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (15 g) Mozzarella (mleko, sol, bakterie fermentaciji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna)
[mleko] (15 g)

Pomidor (20 g) Pomidor (20 g)
Herbata ziotowo-owocowa (200 ml) Woda (200 ml) herbata ziolowo-owocowa (1
9)
Sniadanie Il Talerzyk owocowo-warzywny (150 g) mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
Energia (kcal): 100 marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
Biatko (g): 2 jabtko, banan, arbuz]
Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25
Zupa Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem
S’.‘erg'a (keal) 150 ptysiowym (250 ml) ptysiowym (wywar warzywny (marchew (45 g),
iatko (g) 3 .
Tuszcez (g) 4 pietruszka (25 g), seler (15 g), por (10 g),
Weglowodany (g) 24 cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml);
przyprawy: li§¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 150 ml, pomidory — 150 g, pieprz
czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe- 0,2 g, groszek ptysiowy [gluten,
jajal- 30 g) (250 ml)
Il Danie Pierogi ruskie z cebulka i masetkiem (160 g) Pierogi ruskie z cebulka i masetkiem (maka
Energia (kcal) 400 pszenna [gluten], jaja, olej rzepakowy,
%‘a"ko (9() )12 ziemniaki, twarég pétttusty [mleko], cebula,
uszcz (g P
Weglowodany (q) 66 sOl, pieprz, masto ekstra [mleko]) (160 g)
Surdéwka z marchewki i brzoskwini (50 g) Suréwka z marchewki i brzoskwini
(marchewka, brzoskwinia, sok z cytryny) (50 g)
Kompot jabtkowy (200 ml) Woda (200 ml) jabtko (30 g)
Podwieczorek Pasztet warzywny pieczony (40 g) Pasztet warzywny pieczony (marchewka,
Energia (kcal): 160 pietruszka, ciecierzyca, ziemniak, cebula,
Biatko (g): 4 K) (40
Ttuszcz (g): 9 czonek) (40 g)
Weglowodany (g): 20
Wafle ryzowe 2szt. Wafle ryzowe 2szt.

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo
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