N\ zdrowe
zbiorowe

JADLOSPIS

Szkota Podstawowa w Piecniku

24.11.2025 - 05.12.2025




%% ZdI’O\:VQ
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

24.11.2025 (poniedziatek)

» 12:00 Obiad (E: 131kcal, B 0.: 4.15g, T: 4.59g, W o.: 18.32g)

Zupa pomidorowa z makaronem (E: 131kcal, Bo.: 4.159,T:4.599, Wo.:18.32g) = .. POICIE
|
Alergeny - gluten, laktoza, seler. |7

» 12:00 Obiad (E: 586kcal, B 0.: 32.77g, T: 15.58g, W 0.: 87.02g)

Udka duszone z warzywami (E: 444kcal, B 0.: 29.32, T:13.399, Wo.:57.73) ~~~~~~~  1porcja
Ziemniaki (E: 77kcal, B0.:2.059, T:0.09, W0.:17.499) @ 1 sztuka (100g)
Surowka z buraczkow, gotowa (E: 65kcal, Bo.: 1.4, T: 2.1g, Wo.:11.8¢) 2/3 porcji (100g)

|
Alergeny - gluten. |7

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 717 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 3002 kJ
Woda: e 534.059g Biatko ogotem: 36.92 g
Tuszez: 20.17g Weglowodany ogotem: 105.34 g
Weglowodany przyswajalne: 45.33g Popiot: 8g
Cholesterol: o 1008 mg Glukoza: .~~~ 2.739
Fruktoza: 2469 Sacharoza: 5.62¢9
Laktoza: @ 0g Skrobia: 60.81g
Btonnik pokarmowy: 16.25¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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25.11.2025 (wtorek)

Szkota Podstawowa w Piecniku

» 12:00 Obiad (E: 943kcal, B 0.: 43.9g, T: 37.54g, W 0.: 117.59)
Gulasz wegierski z pieczarkami (E: 608kcal, B 0.: 37g, T: 35.34g, W 0.: 42.5¢)

2 porcle

Alergeny - gluten, seler.

» 12:00 Obiad (E: 274kcal, B 0.: 11.01g, T: 1.46g, W 0.: 62.799)
Barszcz czerwony z ziemniakami (E: 274kcal, B 0.: 11.01g, T: 1.46g, W 0.: 62.799)

1 porc1a

Alergeny - gluten, seler.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1217 kcal - Warto$c energetyczna: =~
Woda: e 1094.819g Biatko ogétem: .
Tuszez: 399 Weglowodany ogétem:
Weglowodany przyswajalne: 115.619 Popiot:
Cholesterol: @ oo 83.19mg Glukoza:
Fruktoza: 12829 Sacharoza: =~~~
Laktoza: @ 0219 Skrobia:
Btonnik pokarmowy: 33.04¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

5078.68 kJ

54.91 g

180.29 g

14.97 g

10.39 g

23.91¢

84.27 ¢




%% ZdI’O\:VQ
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

26.11.2025 ($roda)

» 12:00 Obiad (E: 610kcal, B 0.: 25.02g, T: 18.83g, W 0.: 86.84q)

Kurczak w sosie Smietankowym (E: 266kcal, Bo.: 18.329, T: 18.13g, Wo.:7.94g) ~ ~~~~~~ ~ 1porcja
Ryz biaty (E: 344kcal, B0.:6.79, T: 0.79, W01 78.99) | . o e 1/2 szklanki (100g)
Alergeny - gluten, laktoza. ‘%

» 12:00 Obiad (E: 311kcal, B 0.: 17.35¢g, T: 10g, W o.: 42.14g)
Zupa grochowa z ziemniakami i kiethasg (E: 311kcal, Bo.: 17.359, T: 109, Wo0.:42.14) 1 porcja
|

Alergeny - gluten, seler.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 921 kcal Wartos¢ energetyczna:
Woda: e 245.919g Biatko ogétem:
Tuszez: 28.83g Weglowodany ogdtem:
Weglowodany przyswajalne: 96.56g Popiot:
Cholesterol: @ oo 106 mg Glukoza: .
Fruktoza: 2.099 Sacharoza:
Laktoza: @ 1.249 Skrobia:
Btonnik pokarmowy: 12.93 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

3873 kJ

42.37 g

128.98 g

6.35¢g

1.6¢9

25¢g

95.83 g




%% ZdI’O\:VG
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

27.11.2025 (czwartek)

» 12:00 Obiad (E: 573kcal, B 0.: 28.57g, T: 35.03g, W 0.: 39.29qg)
Ziemniaki (E: 77kcal, B o.: 2.05g, T: 0.09g, W o.: 17.49g)

1 sztuka (100g)

Pieczone kotlety mielone (E: 394kcal, B o.: 24.92, T: 27.74g, W 0.: 119) i porcja
Suréwka coleslaw, gotowa (E: 102kcal, Bo.:1.69,7:7.2g, Wo0.:108¢) 2/3 porcji (100g)
Alergeny - gluten, jajka. ‘%

» 12:00 Obiad (E: 465kcal, B 0.: 27.68g, T: 8.99g, W 0.: 79.73¢)
Zupa jarzynowa z Kluskami (E: 465kcal, B 0. 27.68g, T: 8.99g, W 0.: 79.73) i N porcja
|

Alergeny - gluten, laktoza, jajka, seler.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1038 kcal ~ Warto$c energetyczna:
Woda: e 1081.66 g Biatko ogétem:
Tuszez: 44.02g Weglowodany ogdtem:
Weglowodany przyswajalne: 58.489 Popiot
Cholesterol: oo 135.18 mg  Glukoza:
Fruktoza: 11.399 Sacharoza:
Laktoza: 2769 Skrobia:
Btonnik pokarmowy: 26.73 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

4350 kJ
56.25¢
119.02 g
13.3¢
10.55¢
5.43¢g
39.21¢g




%% ZdI’O\:VQ
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

28.11.2025 (piatek)
» 12:00 Obiad (E: 527kcal, B 0.: 32.93g, T: 15.62g, W 0.: 67.79g)

Spaghetti z miesem mielonym (E: 527kcal, B 0.: 32.93¢, T: 15.629, Wo.:67.79)  ~ .1porcja
Alergeny - gluten, jajka.
Jadtospis moze ulec zmianie.
» 12:00 Obiad (E: 271kcal, B 0.: 15.94g, T: 7.99g, W o.: 37.04g)
Zupa ogérkowa (E: 271keal, B o.: 15.94g, T: 7.99g, W o.: 37.04g) L 1.
Alergeny - gluten, laktoza, seler.
Jadtospis moze ulec zmianie.
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: =~ 798 kcal Wartos¢ energetyczna: 3343 kJ
Woda: e 676.99 Biatko ogétem: ... 48.87 g
Tuszez: 23.619 Weglowodany ogétem: 104.74 g
Weglowodany przyswajalne: 42.389 Popidk: e 9.14¢g
Cholesterol: . 125.01mg  Glukoza: = o 4119
Fruktoza: 4419 Sacharoza: 5.46 g
Laktoza: o 0359 Skrobia: o 23.879
Blonnik pokarmowy: 20.86 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6




zdrowe
zbiorowe

Szkota Podstawowa w Piecniku

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 0 kcal - Wartos¢ energetyczna: 0k
Woda: o 0g Biatkoogtem: 0g
Thuszez: . 0g Weglowodany ogdtem: 0g
Weglowodany przyswajalne: 0g Popiok .. 0g
Cholesterol: ... Omg Glukoza: . .. 0g
Fruktoza: = ... 0g Sacharoza: =~ 0g
Laktoza: .. 0g Skrobia: ... 0g
Blonnik pokarmowy: 0g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7
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Szkota Podstawowa w Piecniku

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 0 kcal - Wartos¢ energetyczna: 0k
Woda: o 0g Biatkoogtem: 0g
Thuszez: . 0g Weglowodany ogdtem: 0g
Weglowodany przyswajalne: 0g Popiok .. 0g
Cholesterol: ... Omg Glukoza: . .. 0g
Fruktoza: = ... 0g Sacharoza: =~ 0g
Laktoza: .. 0g Skrobia: ... 0g
Blonnik pokarmowy: 0g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



%% ZdI’O\:VQ
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

01.12.2025 (poniedziatek)

» 12:00 Obiad (E: 382kcal, B 0.: 27.264g, T: 11.84g, W o.: 43.34q)

Pieczone r))ulpety drobiowe z ziemniakami i mizerig (E: 382kcal, B 0.: 27.26g, T: 11.84g, W
0.:43.34¢

1 porcja

Alergeny - gluten.

» 12:00 Obiad (E: 43kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.1g, W 0.: 8.8¢g)
Zurek staropolski, butelka Artman (E: 43kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.1g, W 0.: 8.89)

1/5 opakowania
(100ml)

Alergeny - gluten, seler.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 425 kcal Warto$¢ energetyczna:
Woda: 322.16g Biatko ogétem:
Tuszez: e 11.949 Weglowodany ogétem:
Weglowodany przyswajalne: 15.949 Popiot:
Cholesterol: @ @ 179.8mg Glukoza: .
Fruktoza: 1419 Sacharoza: =~~~
Laktoza: 089 Skrobia:
Btonnik pokarmowy: 5.72¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1774.5 kJ

28.16 g

52.14 g

4.44 g

1.58 ¢

1.52 ¢

29.89 g




%% ZdI’O\:VQ
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

02.12.2025 (wtorek)

» 12:00 Obiad (E: 644kcal, B 0.: 47.78g, T: 17.42g, W o0.: 78.479g)
Ziemniaki, pozne (E: 87kcal, B 0.: 1.9g, T: 0.1g, W 0.: 20.59)

46. 97g)

1 sztuka (100g)

1/3 opakowania

Alergeny - gluten, jajka. VI
» 12:00 Obiad (E: 304kcal, B 0.: 5.73g, T: 10.91g, W 0.: 47.81g)
Zupa koperkowa (E: 304kcal, B 0.: 5.73g, T: 10.91g, W 0.: 47.81g) 1 porcja

Alergeny - gluten, seler.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 948 kcal Warto$¢ energetyczna:
Woda: @ 312.9g Biatko ogétem:
Tuszez: e 28.33g Weglowodany ogotem:
Weglowodany przyswajalne: 94.719 Popiot
Cholesterol: @@ 161.78 mg  Glukoza:
Fruktoza: 0.68g Sacharoza: ..~~~
Laktoza: 0.889g Skrobia:
Btonnik pokarmowy: 12.59 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

3973.5 kJ

53.51¢g

126.28 g

5.55

0.74 ¢

2.67 g

78.14 g
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%% ZdI’O\:VQ
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

03.12.2025 ($roda)

» 12:00 Obiad (E: 471kcal, B 0.: 33.47g, T: 21.48g, W 0.: 36.31g)

Amerykariskie hamburgery (E: 471kcal, B o.: 33.47g, T: 21.48g, W o.: 36.319) LA 1L
i |
Alergeny - gluten, jajka. |7

» 12:00 Obiad (E: 557kcal, B 0.: 41.48¢g, T: 11.19g, W 0.: 81.35g)

Fasolowy kociotek (E: 557kcal, B 0.: 41.48g, T: 11.19g, W 0. 81.359) e Y porcja
|
Alergeny - gluten, seler. |7

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1028 kcal - Warto$c energetyczna: =~ 4296.25 kJ
Woda: e 338.75g Biatkoogétem: . 74.95g
Tuszez: 32.67g Weglowodany ogdtem: 117.66 g
Weglowodany przyswajalne: 61.259 Popiot: 11.07¢
Cholesterol: @ @@ 171mg Glukoza: 5.79
Fruktoza: 6.449 Sacharoza: 5.619
Laktoza: @ 0g Skrobia: 61.99 g
Btonnik pokarmowy: 23.27 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11



%% ZdI’O\:VQ
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

04.12.2025 (czwartek)

» 12:00 Obiad (E: 27kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.3g, W 0.: 4.9g)

Zupa ogonowa Winiary (E: 27kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.3g, W 0.: 4.9g) 2i1/2 opakowania
|
Alergeny - gluten, seler. V

» 12:00 Obiad (E: 564kcal, B 0.: 28.06g, T: 31.36g, W o.: 43.33g)

Bitki z karczku w cebuli (E: 406keal, B o.: 25.11g, T: 27.87g, W o.: 14.84) LA o
Ziemniaki (E: 77kcal, B 0.:2.059, T: 0.099, W0.:17.499) e 1 sztuka (100g)
Suréwka jesienna Witamina (E: 81kcal, B 0.: 0.9g, T: 3.4g, W 0.: 11g) 4 tyzki (100g)

Alergeny - gluten. VI

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 591 kcal Warto$c energetyczna: =~ 2125 kJ
Woda: 250.95g Biatko ogétem: 28.96 g
Tuszez: 31.66 g Weglowodany ogotem: 48.23 ¢
Weglowodany przyswajalne: 23.2849 Popiot: 3.89¢9
Cholesterol: @ @ @@ 74.4mg Glukoza: 2.01g
Fruktoza: 1769 Sacharoza: 2.12¢g
Laktoza: 0g Skrobia: 22.299
Btonnik pokarmowy: 4.67 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12



%% ZdI’O\:VQ
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

05.12.2025 (piatek)

» 12:00 Obiad (E: 460kcal, B 0.: 10.71g, T: 16.54g, W 0.: 72.2qg)

Lazanki z kapustg kiszong i grzybami (E: 460kcal, B 0. 10.71g, T: 16.549, W0.:72.29) ~ 1porcja
Alergeny - gluten, jajka.
Jadtospis moze ulec zmianie.
» 12:00 Obiad (E: 190kcal, B 0.: 12.59g, T: 5.89g, W 0.: 26.89g)
Zupa kalafiorowa (E: 190kcal, B o.: 12.59, T: 5.899, W o.: 26.89g) L 1.
Alergeny - gluten, laktoza, seler.
Jadtospis moze ulec zmianie.
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: =~ 650 kcal Wartos¢ energetyczna: 2703 kJ
Woda: e 595.239 Biatko ogétem: .. 2339
Tuszez: 22439 Weglowodany ogétem: 99.099
Weglowodany przyswajalne: 15879 Popiok e 11.079
Cholesterol: . 12.4mg Glukoza: = . 6.179
Fruktoza: 5.549 Sacharoza: 2.33¢g
Laktoza: o 0.03g Skrobia: o 46.93 g
Blonnik pokarmowy: 32.619g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13



zdrowe
%% zbiorowe

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem - 4 porcje

Bazylia, Swieza - 20 garsci (60g)

Bulion warzywny - 2 i 1/2 szklanki (600ml)
Cebula - 1i1/2 sztuki (157g)

Makaron farfalle - 1 szklanka (75g)

Oliwa z oliwek - 1i 1/2 tyzki (15ml)
Przecier pomidorowy - 3 tyzki (45g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Udka duszone z warzywami - 1 porcja

e Czosnek - 1 zabek (59)

o Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)
e Por - 1/3 sztuki (50g)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

o Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Rozmaryn, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, pézne - 2 sztuki (180g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 1/4 sztuki (120g)

Sok z cytryny - 1 lyzka (6ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Szkota Podstawowa w Piecniku

Sposob przygotowania:

Do garnka nalezy przelaé¢ bulion i gotowaé na matym
ogniu. Doda¢ do niego przecier pomidorowy. Cebule
pokroi¢ w kostke. Wielkos¢ kostki nie ma znaczenia, bo
na koniec zupe i tak trzeba zmiksowaé. Na patelni
rozgrzac olej z czosnkiem i smazyé na ztoty kolor
cebulke. Doda¢ ja do zupy razem z resztg oleju z
czosnkiem, ktory zostanie na patelni. Cato$¢ gotowac
na matym ogniu do 30 minut. Gotowa zupe zmiksowa¢
blenderem. Zupa nabierze lekko pomarariczowego
koloru i bedzie miata aksamitng konsystencje. Makaron
ugotowaé w osobnym garnku all dente. Do miseczek
natozy¢ porcje makaronu i zala¢ zupg. Przed podaniem
posypac¢ duzg iloscig bazylii.

Sposadb przygotowania:

Udka umy¢, natrze¢ solg i pieprzem, skropi¢ sokiem z
cytryny. Warzywa pokroi¢ na mniejsze czes$ci. Wlac olej,
wlozyé udka, dorzucié¢ warzywa i przyprawy. Podlaé
woda. Dusi¢ do miekkosci podlewajac woda w razie
koniecznosci. Podawaé z ugotowanymi ziemniakami
posypanymi $wiezym koperkiem.

14



%(% zdrO\:ve
W zbiorowe
PRZEPIS: Gulasz wegierski z pieczarkami - 3 porcje

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 2 i 1/3 zabka (12g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)

Papryka z6tta - 1/3 sztuki (70g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 10 sztuk (200g)
Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (24g)
Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)
Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g)

Kwiat gatki muszkatotowej,mielony - 1/3 tyzki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 lyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sos sojowy - 2 tyzeczki (10g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina karkéwka - 2 sztuki (200g)
Papryka chili, suszona - 1/8 sztuki (1g)

PRZEPIS: Barszcz czerwony z ziemniakami - 6 porcji

Burak - 15 sztuk (1580g)

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 3 zabki (15g)

Jabtko - 1i 3/4 sztuki (340g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Ksylitol - 2 i 3/4 tyzeczki (20g)

Marchew - 3 sztuki (135g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (75g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)
Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)

S6l biata - 6 szczypt (6g)

Ziemniaki - 6 sztuk (5409)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Zakwas z buraka niskosolony Kiszone Specjaty - 2
opakowania (1000ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Szkota Podstawowa w Piecniku

Sposob przygotowania:

Cebule i czosnek posiekaé, marchewki pokroi¢ w
plasterki. Papryki umyé, wydrazyé, pokroi¢ w

kostke. Mieso umy¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki -
kosteczki. Na dnie duzego rondla rozgrza¢ oliwe.
Wrzucic cebule, czosnek i marchewki. Dodaé curry,
papryke stodka i ostrg. Wymieszaé. Warzywa zeszklic.
Nastepnie dodaé pokrojone papryki, i mieso.
Wymieszaé. Cato$¢ chwilke podsmazyé¢. Zmniejszyé
ogien, dolaé ok. 250 ml wody, przykry¢ rondel. Sktadniki
dusi¢, od czasu do czasu mieszajac. W miedzyczasie
pieczarki doktadnie umyé. Pokroi¢ w plastry. Po ok. 30
minutach doda¢ je do rondla. Cato$¢ gotowacé na
wolnym ogniu przez kolejne 15 minut. Pod koniec
gotowania doda¢ pomidory, gatke muszkatotowg i sos
sojowy. Catos$¢ dusic jeszcze przez ok. 10 minut - az
pomidory sie rozpadng. Gulasz doprawi¢ solg i
pieprzem do smaku. Na sam koniec doda¢ posiekana
natke pietruszki.

Sposdb przygotowania:

Pietruszke, seler oraz marchewke obra¢ i pokroi¢ na
¢wiartki. Cebule przekroi¢ na pét i podprazy¢ wraz z
tupinami na suchej patelni. Nastepnie obraé buraka i
pokroi¢ w kostke. Do garnka wrzuci¢ podprazong cebule
(bez tupin) oraz pokrojone warzywa. Nastepnie jabtka
obra¢ i pozbawi¢ gniazda nasiennego. Wrzuci¢ je do
garnka z warzywami. Zala¢ wszystko wodg (ok. 2L).
Gotowac na matym ogniu. Doprawi¢ sola, pieprzem,
listkami laurowymi oraz zielem angielskim. Wymiesza¢ i
gotowac ok. godziny. Ziemniaki obraé i pokroi¢ w
kostke. Wrzuci¢ do mniejszego garnka, zala¢ 1L wody i
gotowac do miekkosci.

Z gotujacej sie zupy wytowi¢ wszystkie warzywa, jabtka
oraz ziele i liscie laurowe. Zaprawi¢ barszcz zakwasem
i

stodzikiem. Wymieszac i przykryé. Gotowaé na matym
ogniu przez ok. 5 minut. Nie nalezy doprowadzi¢ do
wrzenia. Nastepnie zdja¢ zupe z ognia. W kubku
zahartowac tyzke jogurt z odrobing barszczu. Dodaé do
zupy. Wymieszac.

Z ziemniakow odlaé¢ wode. Rozgnies¢ je z tyzka jogurtu
za pomocg ttuczka.

Do misek natozy¢ puree i zalaé¢ je barszczem. Posypaé
posiekang pietruszka.
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%% ZdI’O\:VQ
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

PRZEPIS: Kurczak w sosie $mietankowym - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (80g) Sposéb przygotowania:

o Midd pszczeli - 1/6 tyzki (4q) )

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Smietanke ubi¢ ze skorka z cytryny, doda¢ miéd, a gdy
o Imbir, mielony - 1/3 tyzeczki (1g) masa sie spieni i zgestnieje, strumykiem dolewa¢ sok
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) jabtkowy i dosypaé przyprawy. Podsmazone na oleju

o Skérka cytrynowa - 1/8 tyzki (1g) kawatki kurczaka zala¢ sosem i piec w 150 stopniach
* Sol biata - 1 szczypta (1g) przez 20 minut.

o Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 4 tyzki (40g)

o Sok jabtkowy - 1/8 szklanki (20ml)

PRZEPIS: Zupa grochowa z ziemniakami i kietbasg - 1 porcja

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

e Cebula - 1/4 sztuki (259)

e Groch tuskany, potéwki - 1/6 szklanki (30g) Dzien wczesniej zalaé groch wodg i odstawi¢ do

* Kietbasa Mysliwska, sucha - 1/4 sztuki (20q) namoczenia na calg noc. Nastepnego dnia odcedzic,

e Marchew - 1 sztuka (45g) zala¢ $wiezg woda (kilka centymetréw ponad poziom

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) grochu) i zagotowac. Zmniejszy¢ ogien i gotowaé pod

e Pietruszka, liScie - 2 tyzeczki (12g) lekko uchylong pokrywa przez okoto 45 minut lub do
 Kminek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g) migkkosci (groch moze sig czesciowo rozpasé i

e Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) rozgotowac). W duzym garnku na oliwie zeszkli¢

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) pokrojong w kosteczke cebule. Dodaé lis¢ laurowy, ziele
e SOl biata - 1 szczypta (1g) angielskie, kminek oraz obrang i pokrojong w kosteczke
e Ziemniaki, péZne - 2/3 sztuki (50g) marchewke. Mieszajac smazy¢ przez ok. 5 minut.

o Ziele angielskie, mielone - 1 tyzeczka (3q) Dorzucic¢ obrane i pokrojone w kostke ziemniaki oraz

obrang i pokrojong w kostke kietbase i chwile razem
podsmazaé. Zala¢ goracym bulionem i zagotowac¢.
Dodac ugotowany groch (wraz z pozostatg wodg z
gotowania), doprawi¢ pieprzem, wymieszaé i doprawié¢
solg. Przykry¢ i gotowacé przez ok. 15 minut do
miekkosci warzyw, pod koniec doda¢ posiekang natke
pietruszki.
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zdrowe
%% zbiorowe

Szkota Podstawowa w Piecniku

PRZEPIS: Pieczone kotlety mielone - 4 porcje

Jaja kurze cate - 1 sztuka (51g)

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 1i 1/4 zabka (6g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 10 sztuk (200g)
Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, mieso mielone - 3 porcje (480g)

Sposob przygotowania:

Pieczarki pokroi¢ na ¢wiartki, cebule poszatkowa¢ i
dusi¢ na odrobinie wody na patelni. Przyprawi¢ do
smaku sol3, pieprzem i tymiankiem. Gdy cata woda
odparuje z pieczarek, przetozy¢ je do miski i taczyé z
miesem, jajkiem i ptatkami owsianymi. Ptatki owsiane
zastapia butke tarta, uzywanga przy tradycyjnych
kotletach mielonych. Dodac¢ ich tyle, by masa nie byta
zbyt rzadka, ale nie powinna by¢ tez za bardzo zbita.
Calos¢ doprawi¢ jeszcze majerankiem, solg i pieprzem.
Z masy formowac kotlety i utozyé¢ na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Piec okoto 30 min w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni.

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z kluskami - 1 porcja

Fasolka szparagowa, mrozona - 2/3 opakowania (230g) Sposob przygotowania:
Baktazan - 1/2 sztuki (120g)

Biatko jaja kurzego - 1/2 sztuki (18g)

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)

Kapusta wloska - 7 i 1/4 liscia (400g)

Kasza manna - 1/8 szklanki (15g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)

Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (120g)

Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Mleko spozywcze, 1.5% ttuszczu - 1/4 szklanki (58ml)

PRZEPIS: Spaghetti z migsem mielonym - 1 porcja

e Bazylia, $wieza - 1i 2/3 garsci (5g)

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (70g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

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

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rozmaryn, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

¢ Wloszczyzna krojona w paski, mrozona - 1 szklanka
(1009)

e Indyk, migso mielone - 1 porcja (100g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Baktazan pokroi¢ w kostke, kapuste poszatkowac,
wrzucié na olej, dodac fasolke (wczes$niej nalezy ja
rozmrozi¢). Warzywa poddusic¢, dodaé bulion i lekko
zagotowac. Doprawi¢ solg i gotowa¢ kolejne 12 minut.
Pomidory rozgnie$¢ widelcem, dodaé do zupy wraz z
majerankiem. W osobnym garnku mleko zagotowa¢ z
dodatkiem soli, wsypac¢ kasze i ponownie zagotowaé
catos¢ ciggle mieszajac. Doda¢ biatko, natke i
wymieszac. Nastepnie z przygotowanej masy
uformowa¢ kluseczki, wrzucic je do goracej wody,
pamietajac, aby ich nie ugotowac. Podawaj kuleczki z
kaszy razem z zupa.

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac al dente. Na patelni rozgrza¢ oliwe i
usmazyé na niej mieso.

Przyprawi¢ pieprzem i solg. Do miesa dodaé
wloszczyzne. Sos pomidorowy: cebule i czosnek
podsmazy¢ na rozgrzanej oliwie. Doda¢ sparzone i
obrane pomidory i dusi¢ przez kilka minut. Przyprawié¢
ziotami (pieprz, chili, kurkuma, tymianek, sdl,
rozmaryn).

Po 5 minutach potaczyé wszystko z sosem. Makaron
polaé sosem i posypac posiekang swiezg bazylia.
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%% ZdI’O\:VQ
Y zbiorowe
PRZEPIS: Zupa ogorkowa - 4 porcje

Noga (udo) kurczaka - 1 2/3 sztuki (2509)
Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (12g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Ogorek kwaszony - 6 sztuk (360g)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Por - 1/2 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana, 12% tluszczu - 2 lyzki (36g)
Ziemniaki, pézne - 6 sztuk (540g)

Szkota Podstawowa w Piecniku

Sposob przygotowania:

Ugotowac seler, pietruszke razem z porem i miesem
przez ok. godzine. Po tym czasie wyjaé warzywa.
Marchew i ziemniaki obra¢ oraz pokroi¢ w kostke i
dodac¢ do gotujacego sie wywaru. Catos$¢ gotowaé 15
minut. 0gérki pokroi¢ w cienkie plasterki (mozna
zetrze¢ na tarce), dodaé do pozostatych sktadnikéw i
gotowac 5 minut. Na koniec doda¢ $mietane i
posiekany koperek.

PRZEPIS: Pieczone pulpety drobiowe z ziemniakami i mizerig - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (26g)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 1/4 tyzki (25g)
o Kasza jaglana - 1/7 woreczka (15g)

e Marchew - 1 sztuka (48g)

e Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

o Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)

e Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (140g)

Sposadb przygotowania:

Marchew umyé, obra¢ i gotowa¢ w wodzie do
miekkosci. Ugotowang marchewke pokroi¢ w kostke.
Kasze ugotowaé wedtug wskazéwek na opakowaniu.
Ziemniaki gotowaé na srednim ogniu, pod czesciowym
przykryciem do miekkosci. Ugotowane ziemniaki
odcedzi¢ i rozgnies¢.

W misce wymieszac: mieso, jajko, kasze, marchew,
posiekang natke pietruszki oraz sél. Wyrobi¢ mieso i
uformowa¢ pulpeciki. Uformowane pulpeciki utozy¢ na
blaszce wylozonej papierem do pieczenia. Pulpeciki
piec

w rozgrzanym do 180 stopni piekarniku przez ok. 25-30
minut.

Ogdrka umy¢, obraé i pokroi¢ w talarki, wymiesza¢
razem z jogurtem i doprawic solg oraz pieprzem.
Upieczone pulpeciki podawa¢ z ziemniakami i mizerig.

PRZEPIS: Kotlet schabowy z panierka z ptatkdw owsianych - 1 porcja

* Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g)

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

o Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

e Rozmaryn, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji

(150q)
o Maka pszenna petnoziarnista - 1 2/3 tyzki (25g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Sposob przygotowania:

Ostrym nozem odcia¢ biatg otoczke z zytki po
zewnetrznej czesci miesa. Oczyscic i pokroi¢ na 4
plastry. Potozy¢ na desce i doktadnie rozttuc na
cieniutkie filety. Doprawi¢ sola, rozmarynem i pieprzem.
Jajko roztrzepa¢. Kotlety obtoczy¢ kolejno w mace,
jajku i rozdrobnionych ptatkach owsianych. Nastepnie
smazy¢ z obu stron na rozgrzanym oleju do momentu
uzyskania zlotego koloru.
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Y zbiorowe
PRZEPIS: Zupa koperkowa - 4 porcje

Marchew - 2 sztuki (90g)

Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Por - 2/3 sztuki (80g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz bialy - 1 szklanka (200g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 5 tyzek (90g)
Koper, swiezy - 6 tyzeczek (24g)

PRZEPIS: Amerykanskie hamburgery - 1 porcja

e Cebula czerwona, surowa - 1/4 sztuki (259)
o Ketchup, tagodny - 1/2 tyzki (8g)

¢ Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 2/3 szklanki
(100g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Satata lodowa - 1/8 sztuki (15g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ser gouda - (25g)

Ogorki kiszone - 1/2 sztuki (30g)

Butka do hamburgeréw - 1 sztuka (55g)

PRZEPIS: Fasolowy kociotek - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (759)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zabek (59)

Fasola biata, nasiona suche - 2/3 szklanki (100g)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 2 tyzeczki (30g)
Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (4g)
Miod pszczeli - 1/8 tyzki (3g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Papryka czerwona - 1/4 sztuki (58g)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Szkota Podstawowa w Piecniku

Sposob przygotowania:

Warzywa umy¢ i obraé. Zetrze¢ je na duzych oczkach.
Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusié¢
na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zalaé
woda (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodaé ryz i
gotowac do jego migkkosci. Na koniec dodaé $mietane i
koperek.

Sposob przygotowania:

Mielone mieso wymiesza¢ z ziotami, solg i pieprzem.
Mieso wyrobhi¢, ale tylko chwile.

Uformowac¢ kotlety i smazy¢ na grillowej patelni
nasmarowanej delikatnie olejem.

W miedzyczasie butki opiec delikatnie na patelni i
odstawic. Dodac reszte sktadnikow oraz kotlety.

Sposadb przygotowania:

Fasole namoczy¢ przez noc. Nastepnego dnia
ugotowac do miekkosci. Odla¢ wode, w ktorej gotowata
sie fasola, pozostawiajac jednak jedng szklanke tej
wody. Papryke, cebule i czosnek pokroi¢ w kostke,
poddusié¢ na potowie oleju i dodaé do fasoli razem ze
szklankg wody z gotowania fasoli. Koncentrat
pomidorowy rozmiesza¢ ze szklankg letniej wody, wlaé
do fasoli. Doprawi¢ miodem, sola, pieprzem, chili i
tymiankiem. Dusi¢ na matym ogniu. Kurczaka pokroi¢ w
kostke i podsmazy¢ na osobnej patelni z pozostata
czescig oleju, dodaé do fasoli. Lyzke maki doktadnie
rozmieszacé z niewielka iloscig wody. Dodaé do fasoli i
gotowac chwilke az sos zgestnieje.
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%% ZdI’O\:VQ
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

PRZEPIS: Bitki z karczku w cebuli - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Spos6b przygotowania:

e Cebula - 1 sztuka (100g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Migso oczyszczone i umyte poporcjowac na plastry,

* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) doprawic pieprzem i sola. Przetozy¢ do szczelnie

e Sol biata - 1 szczypta (1g) zamykanego pojemnika i wstawi¢ na kilka godzin do
o Wieprzowina karkéwka - 1i 1/4 sztuki (120g) lodéwki. Cebule obra¢, umy¢ i pokroi¢ w pidrka. Bitki

oprészy¢ maka pszenng, podsmazy¢ na patelni z
rozgrzanym olejem, a nastepnie wyja¢ z patelni i
przetozy¢ do miski. Na tej samej patelni podsmazy¢
cebule, dodaé bitki z karczku i dusié¢ az mieso zmieknie.
Doprawi¢ do smaku przyprawami.

PRZEPIS: Lazanki z kapustg kiszong i grzybami - 1 porcja

o Cebula - 1/2 sztuki (50g) Spos6b przygotowania:

e Grzyby mun, suszone - 1 gar$¢ (20g)

o Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 szklanka (100g) Grzyby umyc pod biezaca woda, wiozy¢ do rondelka,

e Makaron tazanki - 2/3 szklanki (60g) zalaé zimna woda - tak aby woda przykryta grzyby,

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) moczy¢ przez kilka godzin lub przez noc. Nastepnie

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) gotowac je w wodzie, w ktdrej sie moczyly, przez okoto
o Pietruszka, liScie - 2 lyzeczki (12g) 20 minut. Odcedzi¢ zachowujac oddzielnie wywar i

o Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) grzyby. Kapuste oplukaé¢ dwukrotnie na sitku pod

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) biezaca, chtodng woda, odcisnaé i grubo posiekaé.

e SOl biata - 1 szczypta (1g) Cebule obra¢ i pokroi¢ w kosteczke. Na duzej i glebszej

patelni z pokrywa podgrzac olej, dodaé cebule i zeszkli¢
oraz delikatnie zrumienic ja przez okoto 5 minut. Dodaé
kapuste oraz przyprawy: sol, pieprz, kminek. Mieszajac
smazy¢ przez minute. Doda¢ namoczone grzyby oraz
wla¢ wode z grzybow. Przykry¢ i gotowaé przez okoto
20 minut, w miedzyczasie kilka razy przemieszac.
Nastepnie zdja¢ pokrywe i gotowac przez okoto 10
minut, az nadmiar ptynu wyparuje. Na koniec dodaé
posiekang natke pietruszki i oliwe. Pogotowac jeszcze
przez 1 - 2 minuty i odstawi¢ z ognia. Polaczy¢ z
ugotowanym makaronem.

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa - 1 porcja

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

o Kalafior - 2 porcje (400g)

 Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g) Cebule i por posiekac, dusi¢ na masle, dorzuci¢

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

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

« Sol biata - 3 szczypty (3g) gotowac 15 minut. Doda¢ przyprawy. Zostawi¢ na ogniu
o Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g) jeszcze 5 minut. Podac¢ z posiekanym koperkiem.

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

¢ Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)
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poniedziatek (2025-11-24) wtorek (2025-11-25) Sroda (2025-11-26) czwartek (2025-11-27) piatek (2025-11-28) sobota (2025-11-29) niedziela (2025-11-30)
12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

Zupa pomidorowa z Gulasz wegierski z Kurczak w sosie Ziemniaki Spaghetti z migsem
makaronem pieczarkami $mietankowym Pieczone kotlety mielone  mielonym
Kasza jeczmienna, perfowa Ryz bialy Suréwka coleslaw, gotowa

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad
Udka duszone z Barszcz czerwony z Zupa grochowa z Zupa jarzynowa z kluskami  Zupa ogérkowa
warzywami ziemniakami ziemniakami i kiethasa
Ziemniaki
Suréwka z buraczkow,
gotowa
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poniedziatek (2025-11-24) wtorek (2025-11-25) Sroda (2025-11-26) czwartek (2025-11-27) piatek (2025-11-28) sobota (2025-11-29) niedziela (2025-11-30)

Energia:

Kcal 717 3002 kJ
Kcal z tluszczy 25,32 %
Kcal z biatka 20,60 %
Kcal z weglowodanéw
58,77 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
105,34 g

Btonnik: 16,25 g
Skrobia: 60,81 g

Biatko:

Biatko ogétem: 36,92 g
Biatko roslinne: 7,69 g
Biatko zwierzece: 21,36 g

Thuszcz:
Tiuszcz ogdtem: 20,17 g
Cholesterol: 100,80 mg

Energia:

Kcal 1217 5079 kJ
Kcal z tluszczy 28,84 %
Kcal z biatka 18,05 %
Kcal z weglowodanéw
59,26 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
180,29 g

Btonnik: 33,04 g
Skrobia: 84,27 g

Biatko:

Biatko ogétem: 54,91 g
Biatko roslinne: 23,82 g
Biatko zwierzece: 25,30 g

Tluszez:
Thuszcz ogétem: 39,00 g
Cholesterol: 83,19 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 921 = 3873 kJ
Kcal z tluszczy 28,17 %
Kcal z biatka 18,40 %
Kcal z weglowodanéw
56,02 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
128,98 g

Btonnik: 12,93 g
Skrobia: 95,83 g

Biatko:

Biatko ogétem: 42,37 g
Biatko roslinne: 162 g
Biatko zwierzece: 24 39

Tluszez:
Tluszcz ogotem: 28,83 g
Cholesterol: 106,00 mg

Energia:

Kcal 1038 4350 kJ
Kcal z tluszczy 38,17 %
Kcal z biatka 21,68 %
Kcal z weglowodanéw
45,87 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
119,02 g

Btonnik: 26,73 g
Skrobia: 39,21 g

Biatko:

Biatko ogétem: 56,25 g
Biatko roslinne: 2,99 g
Biatko zwierzece: 1,60 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 44,02 g
Cholesterol: 135,18 mg

Energia:

Kcal 798 3343 kJ
Kcal z tluszczy 26,63 %
Kcal z biatka 24,50 %
Kcal z weglowodanéw
52,50 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
104,74 g

Btonnik: 20,86 g
Skrobia: 23,87 g

Biatko:

Biatko ogétem: 48,87 g
Biatko roslinne: 8,63 g
Biatko zwierzece: 10,74 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 23,61 g
Cholesterol: 125,01 mg

Energia:

Kcal 0 kJ

Kcal z tluszczy 0 %

Kcal z biatka 0 %

Kcal z weglowodanéw 0 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 0 g
Btonnik: 0 g

Skrobia: 0 g

Biatko:

Biatko ogétem: 0 g
Biatko roslinne: 0 g
Biatko zwierzece: 0 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 0 g
Cholesterol: 0 mg

Energia:

Kcal 0 kJ

Kcal z tluszczy 0 %

Kcal z biatka 0 %

Kcal z weglowodanéw 0 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 0 g
Btonnik: 0 g

Skrobia: 0 g

Biatko:

Biatko ogétem: 0 g
Biatko roslinne: 0 g
Biatko zwierzece: 0 g

Thuszez:
Tiuszcz ogétem: 0 g
Cholesterol: 0 mg



poniedziatek (2025-12-01) wtorek (2025-12-02) $roda (2025-12-03) czwartek (2025-12-04) piatek (2025-12-05)
12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

Pieczone pulpety drobiowe z Ziemniaki, pézne Amerykariskie hamburgery Zupa ogonowa Winiary Lazanki z kapusta kiszong i grzybami
ziemniakami i mizeria Kotlet schabowy z panierka z ptatkow
owsianych

Suréwka z meksykarnska z kukurydza
Grzeskowiak

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

Zurek staropolski, butelka Artman Zupa koperkowa Fasolowy kociotek Bitki z karczku w cebuli Zupa kalafiorowa
Ziemniaki
Suréwka jesienna Witamina
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poniedziatek (2025-12-01) wtorek (2025-12-02) $roda (2025-12-03) czwartek (2025-12-04) piatek (2025-12-05)

Energia:

Kcal 425 =1775kJ

Kcal z tluszczy 25,28 %

Kcal z biatka 26,50 %

Kcal z weglowodanéw 49,07 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 52,14 g
Btonnik: 5,72 g

Skrobia: 29,89 g

Biatko:

Biatko ogotem: 28,16 g
Biatko roslinne: 2,66 g
Biatko zwierzece: 4,09 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 11,94 g
Cholesterol: 179,80 mg

Energia:

Kcal 948 3974 kJ

Kcal z tluszczy 26,90 %

Kcal z biatka 22,58 %

Kcal z weglowodanéw 53,28 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 126,28 g
Btonnik: 12,59 g

Skrobia: 78,14 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 53,51 g
Biatko roslinne: 11,48 g
Biatko zwierzece: 38,09 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogotem: 28,33 g
Cholesterol: 161,78 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1028 4296 kJ

Kcal z tluszczy 28,60 %

Kcal z biatka 29,16 %

Kcal z weglowodanéw 45,78 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 117,66 g
Btonnik: 23,27 g

Skrobia: 61,99 g

Biatko:

Biatko ogdotem: 74,95 g
Biatko roslinne: 25,55 g
Biatko zwierzece: 36,54 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 32,67 g
Cholesterol: 171,00 mg

Energia:

Kcal 591 =2125kJ

Kcal z tluszczy 48,21 %

Kcal z biatka 19,60 %

Kcal z weglowodanéw 32,64 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 48,23 g
Btonnik: 4,67 g

Skrobia: 22,29 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 28,96 g
Biatko roslinne: 2,45 g
Biatko zwierzece: 22,56 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 31,66 g
Cholesterol: 74,40 mg

Energia:

Kcal 650 2703 kJ

Kcal z tluszczy 31,06 %

Kcal z biatka 14,34 %

Kcal z weglowodanéw 60,98 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 99,09 g
Btonnik: 32,61 g

Skrobia: 46,93 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 23,30 g
Biatko roslinne: 12,51 g
Biatko zwierzece: 0,04 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 22,43 g
Cholesterol: 12,40 mg
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