intendentpro Jadtospis Szkota Podstawowa 19.01.2026-30.01.2026
£ 19.01.2026 poniedziatek

Zupa jarzynowa z ziemniakami na wywarze warzywnym 300 m
Skfadniki: 200 ml woda, 120 g ziemniaki, 20 g marchew, 10 g Smietana 18% (z mleka), 10 g pietruszka, korzen, 10 g koperek, 10 g seler korzeniowy, 10 g por, 6 g
masto ekstra (z mleka), 0 g sél biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, O g ziele angielskie
Makaron z kurczakiem i szpinakiem 250 g
Sktadniki: 75 g mieso z piersi kurczaka, bez skéry, 70 g makaron petnoziarnisty (pszenica), 50 g szpinak, mrozony, 14 g cebula, 10 g Smietana 18% (z mleka), 10
g olej rzepakowy, 3 g czosnek, 0 g sol biata, 0 g pieprz
Herbata owocowa 180 ml
Sktadniki: 180 ml woda, 5 g cukier, 3 g herbata owocowa

Mandarynki 60 g

Energia: 657 kcal Biatko: 32.7 g Ttuszcze: 223 g Weglowodany: 76.9 g

9 20.01.2026 wtorek

Zupa pomidorowa z lanym ciastem na wywarze warzywnym 300 m!
Sktadniki: 200 ml woda, 30 g maka pszenna, typ 450, 25 g koncentrat pomidorowy, 30%, 20 g marchew, 10 g $mietana 18% (z mleka), 10 g pietruszka, korzen,
10 g por, 9 g jaja kurze cate, 5 g masto ekstra (z mleka), 0 g sél biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie
Pieczeh wieprzowa w sosie wltasnym 150 g
Sktadniki: 100 g wieprzowina szynka surowa, 10 g olej rzepakowy, 9 g cebula, 6 g maka pszenna typ 500, z witaminami
Ziemniaki gotowane 240¢
Sktadniki: 240 g ziemniaki, 0 g sél biata
Surdéwka z czerwonej kapusty z jogurtem 110g
Sktadniki: 125 g kapusta czerwona, 10 g jogurt grecki (mleko, zywe kultury barterii), 8 g cebula
Kompot owocowy 200 ml
Sktadniki: 180 ml woda, 10 g truskawki, mrozone, 10 g porzeczki czarne, mrozone, 10 g maliny, mrozone, 10 g jezyny, 10 g czarne jagody, mrozone, 5 g cukier

Energia: 684 kcal Biatko:33.6 g Thuszcze: 233 g Weglowodany: 78.6 g

5 21.01.2026 Sroda

Kapusniak z kiszonej kapusty z kietbasg i ziemniakami 300 m!
Sktadniki: 200 ml woda, 120 g ziemniaki, 50 g kapusta kiszona (kapusta biata, marchew, sél), 34 g kietbasa torunska, 25 g porcja rosotowa, 20 g marchew, 15 g
olej rzepakowy, 10 g koncentrat pomidorowy, 30%, 10 g pietruszka, korzen, 10 gseler korzeniowy, 4 g natka pietruszki, O g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy,
0 g ziele angielskie

Ryz z polewa jogurtowo-truskawkowg 250 g
Sktadniki: 70 g ryz biaty, 60 g truskawki, 50 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), 10 g cukier

Kompot owocowy 200 ml
Sktadniki: 180 ml woda, 10 g truskawki, mrozone, 10 g porzeczki czarne, mrozone, 10 g maliny, mrozone, 10 g jezyny, 10 g czarne jagody, mrozone, 5 g cukier

Energia: 719 kcal Biatko: 22.2 g Thuszcze: 23.8 g Weglowodany: 98.3 g

5 22.01.2026 czwartek

Zupa grysikowa na porcji rosotowej 300 ml

Sktadniki: 200 ml woda, 30 g kasza manna (pszenica), 24 g porcja rosotowa, 20 g marchew, 20 g pietruszka, korzen, 20 gseler korzeniowy, 5 g natka pietruszki,
0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie
Nalesniki po meksykansku z sosem czosnkowym 250 ¢
Sktadniki: 70 g wieprzowina topatka, 50 g maka pszenna, typ 450, 30 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 30 g papryka czerwona, 20 g kukurydza, konserwowa

(kukurydza, woda, sél), 18 g ser gouda ttusty (mleko, sol, kultury bakterii, barwnik: annato), 10 g jaja kurze cate, 10 g olej rzepakowy, 10 g cebula, 0 g sél biata

Herbata czarna z miodem i cytryna 200 ml

Sktadniki: 200 ml woda, 10 g miéd pszczeli, 3 g cytryna, 1 ml herbata czarna

Energia: 666 kcal Biatko: 32.3 g Thuszcze: 24.2 g Weglowodany: 77.1 g



£ 23.01.2026 piatek

Zupa fasolowa z makaronem 300 m|
Sktadniki: 200 ml woda, 30 g makaron pszenny bezjajeczny (maka z pszenicy zwyczajnej), 20 g fasola biata, nasiona suche, 20 g marchew, 15 g pietruszka,
korzen, 15 g por, 15 g seler korzeniowy, 5 g masto ekstra (z mleka), 4 g natka pietruszki, 0 g sél biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie
Kotlecik rybny 100 g
Sktadniki: 75 g miruna Swieza, filety bez skéry (ryba), 10 g maka pszenna, typ 450, 8 g jaja kurze cate, 8 g olej rzepakowy, 6 g butka tarta (maka pszenna, sél,
drozdze), 0 g sél biata, 0 g pieprz
Ziemniaki gotowane 220¢
Sktadniki: 220 g ziemniaki, 0 g sél biata
Marchewka z groszkiem i mastem 100 g
Sktadniki: 90 g marchew z groszkiem, mrozona (marchew 60%, groch zielony 40%), 7 g masto ekstra (z mleka)
Galaretka owocowa 144 g
Sktadniki: 120 ml woda, 19 g galaretka owocowa, w proszku (cukier, zelatyna, kwas cytrynowy, aromat naturalny, barwniki naturalne)
Kompot owocowy 180 ml
Sktadniki: 180 ml woda, 10 g truskawki, mrozone, 10 g porzeczki czarne, mrozone, 10 g maliny, mrozone, 10 g jezyny, 10 g czarne jagody, mrozone, 5 g cukier

Energia: 723 kcal Biatko:31.2 g Ttuszcze: 223 g Weglowodany: 92 g



5 26.01.2026 poniedziatek

Zupa koperkowa z ryzem na porcji rosotowej 300 m!
Sktadniki: 200 ml woda, 40 g ryz biaty, 25 g porcja rosotowa, 21 g koperek, 20 g marchew, 15 g pietruszka, korzen, 15 g $mietana 18% (z mleka), 10 g por, 0 g sél
biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie
Jajko sadzone 50¢
Sktadniki: 56 g jaja kurze cate, 12 g olej rzepakowy
Ziemniaki gotowane 240¢
Sktadniki: 240 g ziemniaki, 0 g sél biata
Herbata czarna z miodem i cytryng 200 ml
Sktadniki: 200 ml woda, 10 g miéd pszczeli, 3 g cytryna, 1 ml herbata czarna

Mus owocowy 100 g
Sktadniki: banan, jabtko, witamina ¢

Energia: 632 kcal Biatko: 18.2 g Ttuszcze: 229 g Weglowodany: 84.8 g

5 27.01.2026 wtorek

Krem z biatych warzyw z groszkiem ptysiowym 300 ml
Sktadniki: 200 ml woda, 50 g kalafior, 50 g ziemniaki, 20 g marchew, 20 g groszek ptysiowy (pszenica), 15 g seler korzeniowy, 15 g pietruszka, korzenr, 10 g por, 5
g masto ekstra (z mleka), 0 g sl biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie
Makaron z zielonym pesto i kurczakiem 250¢g
Sktadniki: 80 g makaron petnoziarnisty (pszenica), 30 g ser gouda ttusty (mleko, sél, kultury bakterii, barwnik: annato), 12 g orzechy wtoskie, 10 g natka
pietruszki, 5 g miéd pszczeli, 3 g oliwa, 3 g musztarda (gorczyca), 2 g czosnek
Kompot owocowy 200 ml
Sktadniki: 180 ml woda, 10 g truskawki, mrozone, 10 g porzeczki czarne, mrozone, 10 g maliny, mrozone, 10 g jezyny, 10 g czarne jagody, mrozone, 5 g cukier

Energia: 728 kcal Biatko: 29.2 g Thuszcze: 27.8 g Weglowodany: 84.5 g

1 28.01.2026 Sroda

Zupa kalafiorowa z ziemniakami na wywarze warzywnym 300 m!
Sktadniki: 200 ml woda, 75 g kalafior, 60 g ziemniaki, 15 g marchew, 10 g Smietana 18% (z mleka), 5 g pietruszka, korzen, 5 g masto ekstra (z mleka), 1 g natka
pietruszki, 0 g sél biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie
Bigos 250¢g
Sktadniki: 80 g kapusta biata, 50 g kapusta kiszona (kapusta biata, marchew, sél), 30 g wieprzowina topatka, 30 g kietbasa torunska, 10 g cebula, 8 g olej
rzepakowy, 0 g sél biata, 0 g pieprz
Chleb stonecznikowy 25¢g

Sktadniki: maka pszenna typ 750, woda, mieszanka wieloziarnista 25%( siemie Iniane,pszenica, zyto, stonecznik tuskany, warzywa suszone(marchew), nasiona
roslin oleistych, owies, jeczmien, kakao, sol, przyprawy chlebowe, ziota, stonecznik 18%, maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, ziarno Inu, drozdze

Chleb pszenno-zytni 25¢g
Sktadniki: maka pszenna, maka Zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sél
Kompot owocowy 200 ml
Sktadniki: 180 ml woda, 10 g truskawki, mrozone, 10 g porzeczki czarne, mrozone, 10 g maliny, mrozone, 10 g jezyny, 10 g czarne jagody, mrozone, 5 g cukier
Ciasto ucierane z brzoskwiniami 80 g

Sktadniki: 30 g brzoskwinia w syropie (brzoskwinie, woda, cukier, regulator kwasowosci- kwas cytrynowy), 20 g maka pszenna, typ 450, 20 g jogurt naturalny, 2%
thuszczu (mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), 15 g jaja kurze cate, 5 g olej rzepakowy, 3 g cukier, 3 g cukier z prawdziwg wanilig (cukier puder, wanilia
w proszku (2,5 %), ekstrakt z wanilii (2%).), 2 g proszek do pieczenia (substancje spulchniajace (difosforany, weglany sodu), maka pszenna.)

Energia: 686 kcal Biatko: 25.1 g Thuszcze: 29.2 g Weglowodany: 75.2 g



5 29.01.2026 czwartek

Krupnik z kaszg jeczmienng na porcji rosotowej 300 m!

Sktadniki: 30 g kasza jeczmienna, pertowa, 25 g porcja rosotowa, 20 g marchew, 15 g pietruszka, korzen, 15 gseler korzeniowy, 9 g por, 5 g natka pietruszki, 0 g
sol biata, 0 g pieprz, 0 g li$¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Filet z miruny panierowany 110¢g
Sktadniki: 100 g miruna $wieza, filety bez skéry (ryba), 12 g jaja kurze cate, 12 g olej rzepakowy, 9 g maka pszenna, typ 450, 7 g butka tarta (maka pszenna, sdl,
drozdze)
Ziemniaki gotowane 240¢
Sktadniki: 240 g ziemniaki, 0 g s6l biata
Suréwka z buraczkéw z chrzanem 110 g
Sktadniki: 100 g burak, 5 g chrzan tarty (korzen chrzanu, cukier, cytryna, woda, olej rzepakowy, sél), 4 g cytryna, 4 g olej rzepakowy
Herbata owocowa 200 ml
Sktadniki: 200 ml woda, 5 g cukier, 2 g herbata owocowa

Energia: 678 kcal Biatko: 32.7 g Thuszcze: 23.2 g Weglowodany: 79.5 g

£ 30.01.2026 pigtek

Zupa ogorkowa z ziemniakami na wywarze warzywnym 300 m|
Sktadniki: 200 ml woda, 80 g ziemniaki, 50 g ogérek kiszony, 20 g marchew, 15 g Smietana 18% (z mleka), 10 g pietruszka, korzen, 10 g seler korzeniowy, 10 g
masto ekstra (z mleka), 5 g koperek, 4 g por, 0 g sél biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Makaron z twarogiem i musem truskawkowym 250 g
Sktadniki: 80 g makaron pszenny bezjajeczny (maka z pszenicy zwyczajnej), 60 g ser twarogowy péttiusty (z mleka), 50 g truskawki, mrozone, 5 g cukier

Kompot owocowy 200 ml
Sktadniki: 180 ml woda, 10 g truskawki, mrozone, 10 g porzeczki czarne, mrozone, 10 g maliny, mrozone, 10 g jezyny, 10 g czarne jagody, mrozone, 5 g cukier

Energia: 623 kcal Biatko: 23.6 g Thuszcze: 15.7 g Weglowodany: 92.3 g

Alergeny zostaty wyréznione na jadtospisie poprzez podkreslenie.



