Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

2025-01-20 poniedziatek

Sniadanie

Kasza manna na mleku
MLE,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Filet zapiekany drobiowy 50 g ( MLE,)

Ogorek kiszony 70 g

Satata strzepiasta czerwona 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml ( MLE, GLU
2YT, GLUJECZ,)

400 ml (GLU PSZ,
509 (GLU PSZ,

Kasza manna na mleku 400 ml (GLU PSZ,
MLE,)

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Filet zapiekany drobiowy 50 g ( MLE,)

Ogorek kiszony 70 g

Salata strzepiasta czerwona 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,

GLU 2YT, GLU JECZ,)

GLU ZYT, GLU JECZ,)

Kasza manna na mleku
MLE,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Filet zapiekany drobiowy 50 g ( MLE,)

Ogorek kiszony 70 g

Satata strzepiasta czerwona 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,

400 ml (GLU PSZ,
509 (GLU PSZ,

Kasza manna na mleku 250 ml (GLU PSZ,

MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE.)

Filet zapiekany drobiowy 50 g ( MLE,)

Ogorek kiszony 70 g

Satata strzepiasta czerwona 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml ( MLE, GLU
2YT, GLUJECZ,)

Kasza manna na mleku 150 ml (GLU PSZ,
MLE)

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Filet zapiekany drobiowy 25 g ( MLE,)

Pomidor b/skorki 25 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU

2YT. GLUJECZ,)

11 SN

Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto extra82% 5

50 g (GLU PSZ, GLU 2YT,)
;_MLE,)

Twarozek 509 (MLE,)

Dzem

5049

Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Galaretka 0 smaku cytrynowym 150 g

Fasolowa z ziemniakami () 400 ml ( GLU PSZ
SEL,

Fasolowa z ziemniakami () 400 ml ( GLU PSZ
SEL,)

Dyniowa z ziemniakami () 400 ml (GLU PSZ
MLE, SEL,)

Fasolowa z ziemniakami () 400 ml ( GLU PSZ

Dyniowa z ziemniakami () 150 ml (GLU PSZ,
MLE, SEL,)

Nalesniki zserem 200 g (GLU PSZ, JAJ, MLE,) |Nalesniki zserem 2009 (GLU PSZ, JAJ, MLE,) |Nale$niki zserem 200g(GLU PSZ, JAJ, MLE,) [Nale$niki zserem 200g(GLU PSZ, JAJ, MLE,) |Makaron 809 (GLU PSZ,)
= |Mus z jablek ()zlc 100g Mus z jabtek () zc 100g Mus z jabtek () zc 100g Mus z jabtek () z/c 100g Twarég pottlusty 30 g (MLE,)
5 | Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* bic 300 ml Kompot owocowy* bic 300 m Kompot owocowy* z/c 300 ml Mus z jabtek () zic 1009
S] Ciasto drozdzowe 509 (GLU PSZ, JAJ, MLE, |Ciasto drozdzowe 509 (GLU PSZ JAJ, MLE, (Biszkopty b/ml 30g (GLU PSZ, JAJ.) Kompot owocowy* z/c 150 ml
S02)) S02)) Mieko UHT 200 ml 1,5% 1 szt (MLE,) Biszkopty b/ml 30 g (GLU PSZ, JAJ,)
Mieko UHT 200 ml 1,5% 1 szt ( MLE,) Mieko UHT 200 ml 1,5% 1 szt ( MLE,) Mieko UHT 200 ml 1,5% 1 szt ( MLE,)
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
& |Jogurt naturalny 2,5% # 150g 1 szt ( MLE,)
Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa z/c 150 ml
Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, |Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, [Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, |Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
GLU ZYT,) Margaryna ro$linna (80% t.) 15 g (MLE,) GLU ZYT,) GLU ZYT,) Masto extra 82% 10 g (MLE,)
-8 |Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,) Jajko gotowane kI M 1 szt (JAJ,) Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,) Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,) Jajko gotowane kI M 1zt (JAJ,)
8 [Masto extra 82% 15 g (MLE,) Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka Margaryna ro$linna (80% t.) 20 g (MLE,) Masto extra 82% 10 g (MLE,) Pomidor b/skérki 25 g
< |Jajko gotowane kI M 1 szt (JAJ,) wieprzowego 209 (_moze zawieraé: GLU PSZ, |Jajko gotowane kI M 1 szt ( JAJ,) Jajko gotowane ki M 1 szt (JAJ,) Rukola 10 g
Szynka Drobiowa, parzona zdodatkiem biatka  |JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR,) Szynka Drobiowa, parzona z dodatkiem biatka Szynka Drobiowa, parzona z dodatkiem biatka
wieprzowego 20 moze zaw:erac GLU PSZ, |Pomidor 70 g wieprzowego 20 moze zaw:erac GLU PSZ, |wieprzowego 20 moze zaw:erac GLU PSZ
JAJ, SOJ, MLE, SgEL Rukola 10g JAJ, SOJ, MLE, SgEL JAJ, SOJ, MLE, SgEL
Pomidor 70 g Pomidor 70 g Pomidor 70 g
Rukola 10 g Rukola 10 g Rukola 10 g
z Mus- przecier owocowy jabtko-banan-brzoskwinia 100g (tubka) 1 szt

Warto$¢ energetyczna: 2363.84 kcal; Biatko
ogotem: 97.05 g; Thuszcz: 66.69 g; Kw. t. nasy.:
30.66 g; Weglowodany ogétem: 356.60 g; W tym
cukry: 102.66 g; Btonnik pok.: 25.52 g; Sol: 6.43 g;

Warto$¢ energetyczna: 2661.23 kcal; Biatko
ogotem: 114.11 g; Thuszcz: 79.31 g; Kw. t. nasy.:
31.50 g; Weglowodany ogétem: 386.75 g; W tym
cukry: 104.21 g; Btonnik pok.: 29.99 g; Sél: 6.90 g;

Warto$¢ energetyczna: 2685.57 kcal; Biatko
ogotem: 107.82 g; Tluszcz: 79.22 g; Kw. t. nasy.:
32.78 g; Weglowodany ogétem: 395.41 g; W tym

cukry: 105.02 g; Btonnik pok.: 24.73 g; Sol: 7.80 g;

Warto$¢ energetyczna: 2403.56 kcal; Biatko
ogotem: 97.02 g; Thuszcz: 57.17 g; Kw. t. nasy.:
23.05 g; Weglowodany ogotem: 387.28 g; W tym
cukry: 106.46 g; Btonnik pok.: 25.23 g; Sol: 6.33 g;

Warto$¢ energetyczna: 1396.44 kcal; Biatko

ogotem: 51.73 g; Thuszcz: 35.89 g; Kw. t. nasy.:
18.16 g; Weglowodany ogétem: 220.71 g; W tym
cukry: 61.07 g; Btonnik pok.: 9.01 g; Sol: 2.17 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

2025-01-21 wtorek

Sniadanie

Kefir 2% t 200 ml (MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)
Twarozek 609 (MLE,)

Miod (25g) 2 szt

Pomidorki koktajlowe 70 g
Roszponka 10g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (
ZYT, GLUJECZ,)

MLE, GLU

Kefir 2% t 200 ml (MLE,)

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Miod (25g) 2 szt

Twarozek 609 (MLE,)

Pomidorki koktajlowe 70 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ,)

Roszponka 109

Kefir 2% t 200 ml (MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Twarozek 609 (MLE,)

Miod (25g) 2 szt

Pomidorki koktajlowe 70 ?

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,

GLU ZYT, GLU JECZ,)
Roszponka 10g

Kefir 2% t 200 ml (MLE,)
ghleb,mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)
Twarozek 609 (MLE,)

Miod (25g) 2 szt

Pomidorki koktajlowe 70 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (

ZYT, GLUJECZ,)
Roszponka 10g

MLE, GLU

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)
Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE.)
Twarozek 309 (MLE,)

Miéd (25g) 1 szt

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml (

ZYT, GLUJECZ,)
Pomidor b/skorki 25 g

Roszponka 109

MLE, GLU

11 SN

Chleb mieszany pszenno-zytni

50 g (GLU PSZ, GLU 2YT,)

Masto extra 82% 5 g (MLE,)
Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka wieprzowego 509 ( _moze zawieraé: GLU PSZ,

JAJ, SOJ, MLE, SEL,

OR,)

Jabtko

150 g

Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Jabtko 150 g

Jabtko pieczone 150 g

Obiad

Ogorkowa z ziemniakami () 400 ml ( GLU PSZ,
MLE, SEL,)

Kasza jeczmienna/sypko 2009 (GLU JECZ,)
Szynka wieprzowa gotowana 80¢

Sos meksykanski 100 g (GLU PSZ,)

Suréwka z rzodkwi i czarnuszki 100 g

Satatka z buraczkéw i jabtka z olejem () 100 g

Kompot owocowy* z/c 300 ml

Ogorkowa z ziemniakami () 400 ml ( GLU PSZ,
MLE, SEL,)

Kasza jeczmienna/sypko 2009 (GLU JECZ,)
Szynka wieprzowa gotowana 80¢

Sos meksykanski 100 g (GLU PSZ,)

Suréwka z rzodkwi i czarnuszki 100

Safatka z buraczkéw i jabtka z olejem ?) 100 g
Kompot owocowy* b/c 300 ml

Biszkopty b/ml 309 (GLU PSZ, JAJ,)

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt (MLE,)
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Ogorkowa z ziemniakami () 400 ml ( GLU PSZ,
MLE, SEL,)

Kasza jeczmienna/sypko 2009 (GLU JECZ,)
Szynka wieprzowa gotowana 80¢

Sos wiasny () 100 ml (GLU PSZ, SEL,)
Seler z pietruszka gotowany z olejem () 100 g
(GLUPSZ, SEL,)

Safatka z buraczkéw i jabtka z olejem () 100 g
Kompot owocowy* b/c 300 ml

Biszkopty b/ml 30 g (GLU PSZ, JAJ,)

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt (MLE,)
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Ogorkowa z ziemniakami () 400 ml ( GLU PSZ,
MLE, SEL,)

Kasza jeczmienna/sypko 150 g (GLU JECZ,)
Szynka wieprzowa gotowana 80¢

Sos meksykanski 100 g (GLU PSZ,)

Suréwka z rzodkwi i czarnuszki 100 g

Satatka z buraczkéw i jabtka z olejem () 100 g
Kompot owocowy* z/c' 300 ml

Kisiel 0 smaku truskawkowym z jabtkiem z/c 150
mi

Ogorkowa z ziemniakami () 150 ml ( GLU PSZ,
MLE, SEL,)

Kasza jeczmiennalsypko 809 (GLU JECZ,)
Klopsik wieprzowy 60 g (GLU PSZ, JAJ,)
Sos whasny () 30 ml (GLU PSZ, SEL,)

Seler z pietruszka gotowany z olejem () 50 g
(GLUPSZ, SEL.)

Safatka z buraczkéw i jabtka z olejem () 50 g
Kompot owocowy* z/c 150 ml

Kisiel 0 smaku truskawkowym z jabtkiem z/c 150
ml

PD

Jabtko 150 g

Kolacja

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Galaretka drobiowa z udzca kurczaka () 100 g
(SEL,)

Pomidor 70 g

Safatazielona 20 g

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Margaryna ro$linna (80% t.) 15 g (MLE,)
Szynka Premium konserwowa, wieprzowa,
parzona z pot. kaw. miesa 50 g (GLU PSZ, SOJ.
moze zawieraé: JAJ, MLE, SEL, GOR, S02.)
Pomidor 70 g

Safatazielona 20 g

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT))

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Margaryna ro$linna (80% t#.) 20 g (MLE.,)
Szynka Premium konserwowa, wieprzowa,
parzona z pot. kaw. miesa 50 g ( GLU PSZ, SOJ,
moze zawiera¢: JAJ, MLE, SEL, GOR. S02,)
Pomidor 70 g

Salata zielona 20 g

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT))

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE.)

Szynka Premium konserwowa, wieprzowa,
parzona z pot. kaw. miesa 50 g ( GLU PSZ, SOJ,
moze zawiera¢: JAJ, MLE, SEL, GOR. S02,)
Pomidor 70 g

Salata zielona 20 g

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 150 ml

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynka Premium konserwowa, wieprzowa,
parzona z pot. kaw. miesa 25 g (GLU PSZ, SOJ,
moze zawieraé: JAJ, MLE, SEL, GOR, S02.)
Pasta warzywna (bez pieprzu) () 259 ( SEL,)
Safatazielona 10 g

PN

Sok wielowarzywny pasteryzowany 0,331 1 szt

Wartos$¢ energetyczna: 2205.03 kcal; Biatko
ogotem: 86.74 g; Tluszcz: 59.44 g; Kw. . nasy.:
25.69 g; Weglowodany ogotem: 343.64 g; W tym
cukry: 84.83 g; Btonnik pok.: 33.12 g; Sal: 5.77 g;

Wartos$¢ energetyczna: 2430.19 kcal; Biatko

ogotem: 106.41 g; Thuszez: 72.24 g; Kw. t. nasy.:
26.72 g; Weglowodany ogotem: 352.43 g; W tym
cukry: 61.43 g; Btonnik pok.: 35.01 g; Sal: 7.15 g;

Wartos$¢ energetyczna: 2552.96 kcal; Biatko

ogotem: 107.53 g; Ttuszcz: 71.89 g; Kw. tt. nasy.:
27.89 g; Weglowodany ogotem: 383.81 g; W tym
cukry: 62.71 g; Blonnik pok.: 36.64 g; Sal: 8.04 g;

Wartos$¢ energetyczna: 2174.54 kcal; Biatko
ogotem: 88.40 g; Tluszez: 50.27 g; Kw. . nasy.:
20.18 g; Weglowodany ogotem: 353.87 g; W tym
cukry: 102.61 g; Btonnik pok.: 31.24 g; Sol: 6.09 g;

Wartos$¢ energetyczna: 1407.38 kcal; Biatko
ogotem: 49.74 g; Tluszcz: 40.56 g; Kw. t. nasy.:
16.81 g; Weglowodany ogétem: 217.16 g; W tym
cukry: 70.31 g; Blonnik pok.: 18.81 g; Sal: 2.77 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

2025-01-22 $roda

Sniadanie

(P)’ratk)i owsiane na mleku 400 ml (MLE, GLU

W,

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE.)
Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona
parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z
dodatkiem wody 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze
zawiera¢: MLE, SEL, GOR,)
Pomidor 70 g

Mix satat 10g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (

2YT. GLUJECZ,)

MLE, GLU

Platki owsiane na mleku 400 ml (MLE, GLU
oW,

Chle)b Graham 60 g(GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona
parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z
dodatkiem wody 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze
zawiera¢: MLE, SEL, GOR,)

Mix satat 109

Pomidor 70 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,

GLU 2YT, GLU JECZ,)

(P)’rat/k)l owsiane na mleku MLE, GLU
Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona
parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z
dodatkiem wody 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze
zawieraé: MLE, SEL, GOR,)

Pomidor 70 g

Mix satat 109

400 ml (

Platki owsiane na mleku 250 ml (MLE, GLU

oW,
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,

GLU 2YT,)
Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE.)
Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona
parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z
dodatkiem wody 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze
zawiera¢: MLE, SEL, GOR,)
Pomidor 70 g
Mix satat 109
Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (

2YT. GLUJECZ,)

MLE, GLU

Platki owsiane na mleku 150 ml (MLE, GLU
oW,

Bu+k211 pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona
parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z
dodatkiem wody 25 g (GLU PSZ, SOJ, moze
zawiera¢: MLE, SEL, GOR,)
Pomidor b/skérki 25 g

Mix safat 10g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml (

2YT, GLUJECZ,)

MLE, GLU

11 SN

Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto extra 82%
Ser zoty 509 (

50 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
5 N? (MLE))
LE

Pomidor 50 g
Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Jogurt owoce lesne

150g 1 szt (MLE,)

Obiad

Pieczarkowa z makaronem () 400 ml ( GLU PSZ,

MLE, SEL,)

Ziemniaki gotowane () 200 g

Pulpet drobiowy 809 (GLU PSZ, JAJ,)

g%sl_ r;ietruszkowy () 100 ml (GLU PSZ, MLE,
Suréwka z marchwi i chrzanu () 100 g ( MLE,
S_l.

Fasolka szparagowa z wody* 100 g

Kompot owocowy* z/c 300 ml

Pieczarkowa z makaronem () 400 ml (GLU PSZ,
MLE, SEL,)

Ziemniaki gotowane () 200 g

Pulpet drobiowy 809 (GLU PSZ, JAJ,)

Sos pietruszkowy () 100 ml (GLU PSZ, MLE,
Suréwka z marchwi i chrzanu () 100 g ( MLE,
Fasolka szparagowa z wody* 100 g

Kompot owocowy* b/c 300 ml

Budyn o smaku waniliowym z syropem o smaku
malinowym 150 ml (MLE,)

Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Jarzynowa z makaronem dieta () 400 ml ( GLU
PSZ MLE, SEL,)

Ziemniaki gotowane () 200 g

Pulpet drobiowy 80g (GLU PSZ, JAJ,)

Sos pietruszkowy () 100 ml (GLU PSZ, MLE,
SEL,

Marchew oprészana z olejem () 100 g (GLU
PSZ,

Fasolka szparagowa z wody* 100 g

Kompot owocowy* b/c 300 ml

Budyn o smaku waniliowym z syropem o smaku
malinowym 150 ml (MLE,)

Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Jarzynowa z makaronem dieta () 400 ml ( GLU
PSZ, MLE, SEL,)

Ziemniaki gotowane () 150 g

Pulpet drobiowy 809 (GLU PSZ, JAJ,)

Sos pietruszkowy () 100 ml (GLU PSZ, MLE,
SEL,

Suré\zlka z marchwi () 1009 ( MLE,)

Fasolka szparagowa z wody* 100 g

Kompot owocowy* z/c 300 ml

Budyn o smaku waniliowym z syropem o smaku
malinowym 150 ml (MLE,)

Jarzynowa z makaronem dieta () 150 ml ( GLU
PSZ, MLE, SEL,)

Ziemniaki gotowane () 80 g

Pulpet drobiowy 60g (GLU PSZ, JAJ,)

Sos pietruszkowy () 30 ml (GLU PSZ, MLE,
SEL,

Marc%ew oprészana z olejem () 50 g (GLUPSZ,)
Fasolka szparagowa z wody* 50 g

Kompot owocowy* z/c 150 ml

Budyn o smaku waniliowym z syropem o smaku
malinowym 150 ml (MLE,)

Budyn o smaku waniliowym z/c 150 ml ( MLE,)

Kolacja

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU 2YT))

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Ryba (dorsz) po grecku (bez pieprzu 100
’%/YB(SEL po grecku (bez pieprzu) () g
Ogorek kiszony 70 g

Satata zielona 20 g

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml
Woda mineralna niegazowana 250 ml
Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)
Margaryna roslinna (80% t.) 15¢ SMLE,)
Ryba (dorsz) po grecku (bez pieprzu) () 100 g
iRYB, SEL,)

gorek kiszony 70 g

Safatazielona 20 g

Herbata czarna ekspresowa z cytryng

Cateringowa b/c 300 ml

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,

GLU 2YT))

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Margaryna roslinna (80% t.) 20 g (MLE,)

Ryba (dorsz) po grecku (bez pieprzu 100
V(SELpg (bez pieprzu) () g

RYB
Ogorek kiszony 70 g
Satata zielona 20 g

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU 2YT))

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Ryba (dorsz) po grecku (bez pieprzu) () 100 g
RYB, SEL.

Ogorek kiszony 70 g

Satata zielona 20 g

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 150 ml

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE.)

Filet zapiekany drobiowy 25 g (MLE,)

Pomidor b/skérki 25 g

Safatazielona 10 g

PN

Banan 1szt. 1 szt

Warto$¢ energetyczna: 2341.07 kcal; Biatko
ogotem: 94.54 g; Tluszcz: 61.91 g; Kw. t. nasy.:
27 .47 g; Weglowodany ogoétem: 369.54 g; W tym

cukry: 131.47 g; Blonnik pok.: 31.80 g; Sél: 7.55 g;

Warto$¢ energetyczna: 2476.80 kcal; Biatko
ogotem: 110.81 g; Thuszcz: 81.05 g; Kw. th. nasy.:
36.22 g; Weglowodany ogdtem: 347.69 g; W tym
cukry: 104.34 g; Blonnik pok.: 35.37 g; Sél: 8.56 g;

Warto$¢ energetyczna: 2626.11 kcal; Biatko
ogotem: 110.06 g; Thuszcz: 87.01 g; Kw. th. nasy.:
37.30 g; Weglowodany ogétem: 371.63 g; W tym
cukry: 102.50 g; Btonnik pok.: 35.07 g; Sél: 9.83 g;

Warto$¢ energetyczna: 2199.39 kcal; Biatko
ogotem: 90.06 g; Tluszcz: 53.53 g; Kw. t. nasy.:
22.66 g; Weglowodany ogdtem: 356.29 g; W tym
cukry: 149.07 g; Blonnik pok.: 30.76 g; Sél: 7.75 g;

Warto$¢ energetyczna: 1463.24 kcal; Biatko
ogotem: 56.11 g; Tluszcz: 40.82 g; Kw. t. nasy.:
19.51 g; Weglowodany ogétem: 225.77 g; W tym
cukry: 113.62 g; Blonnik pok.: 13.95 g; Sél: 3.32 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

2025-01-23 czwartek

Sniadanie

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Sertopiony 50 g (MLE,)

Papryka konserwowa 709

Satata zielona 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml ( MLE, GLU

ZYT, GLUJECZ,)

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Serek homo.o smaku naturalnym z ziotami 80 g
(MLE,)

Papryka konserwowa 709

Safatazielona 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,

GLU 2YT. GLU JECZ,)

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ.)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Serek homo.o smaku naturalnym z ziotami 80 g
(MLE,)

Papryka konserwowa 70g

Satata zielona 20 g

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml ( MLE, GLU
ZYT, GLUJECZ,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Ser topiony 50 g (MLE,)

Papryka konserwowa 709
Safatazielona 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU

ZYT, GLUJECZ,)
Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Serek homo.o smaku naturalnym z ziotami 40 g
(MLE,)

Pomidor b/skérki 25 g

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)
Safatazielona 10 g

11 SN

Chleb mieszany pszenno-zytni
Masto extra 82

50 g (GLU PSZ, GLU 2YT,)
% 5g(MLE)

Safatazielona 20 g
Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
Szynka debowa topatka wieprzowa wedzona parzona z dodatkiem wody i biatka wieprzowego 50g

SOJ, MLE, SEL, moze zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, GOR, )

Mandarynka 150 g

Obiad

Barszcz biaty z ziemniakami () 400 ml (GLU
PSZ, MLE, SEL, GLUZYT,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU
PSZ, GLU ZYT,)
Fasolka po bretorisku
MLE, SEL, GOR,)
Jabtko 150 g
Kompot owocowy* z/c 300 ml

3509 (GLU PSZ, SOJ,

Barszcz bialy z ziemniakami () 400 ml (GLU
PSZ, MLE, SEL, GLUZYT,)

Kaszotto jeczmienne z migsem wieprzowym i
warzywami*() 350 g (SEL, GLU JECZ,)
Sos pomidorowy 100 ml (GLU PSZ,)
Cukinia pieczona zolejem * 200 g

Kompot owocowy* b/c 300 ml

Galaretka o smaku cytrynowym 150 g
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Ziemniaczana () 400 ml (GLU PSZ, MLE, SEL,)
Kaszotto jeczmienne z miesem wieprzowym i
warzywami*() 350 g (SEL, GLU JECZ,)

Sos pomidorowy 100 ml (GLU PSZ,)

Cukinia pieczona z olejem * 200 g

Kompot owocowy* b/c 300 ml

Galaretka o smaku cytrynowym 150 g

Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Barszcz biaty z ziemniakami () 400 ml (GLU
PSZ, MLE, SEL, GLUZYT,)

Kaszotto jeczmienne z migsem wieprzowym i
warzywami*() 350 g (SEL, GLU JECZ,)
Sos pomidorowy 100 ml (GLU PSZ,)
Cukinia pieczona zolejem * 200 g

Kompot owocowy* z/c 300 ml

Galaretka o smaku cytrynowym 150 g

Barszcz bialy z ziemniakami () 150 ml ( GLU
PSZ, MLE, SEL, GLUZYT,)

Kaszotto jeczmienne z migsem wieprzowym i
warzywami*() 150 g (SEL, GLU JECZ,)
Sos pomidorowy 30 ml (GLU PSZ,)

Cukinia pieczona zolejem * 100 g

Kompot owocowy* z/c 150 ml

Galaretka o smaku cytrynowym 150 g

PD

Mandarynka 150 g

Kolacja

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona
parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z
dodatkiem wody 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze
zawiera¢: MLE, SEL, GOR,)

Safatka jarzynowa () 100 g (JAJ, MLE, SEL

P A7)

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ)

Margaryna roslinna (80% tt.) 15 g (MLE,)
Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona
parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z
dodatkiem wody 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze
zawiera¢: MLE, SEL, GOR,)

Salatka jarzynowa () 100 g (JAJ, MLE, SEL

i

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Margaryna ro$linna (80% t.) 20 g (MLE,)
Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona
parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z
dodatkiem wody 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze
zawiera¢: MLE, SEL, GOR,)

Safatka jarzynowa () 100 g (JAJ, MLE, SEL

P 4ATY

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona
parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z
dodatkiem wody 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze
zawiera¢: MLE, SEL, GOR,)

Safatka jarzynowa () 100 g (JAJ, MLE, SEL

P 4ATY

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 150 ml

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona
parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z
dodatkiem wody 25 g (GLU PSZ, SOJ, moze
zawiera¢: MLE, SEL, GOR,)

Safatka jarzynowa - dieta () 50 g ( MLE, SEL,)
Safatazielona 10 g

PN

Mus drugie $ni

adanie jaglanka + mus 100g 1 szt (

moze zawiera¢: GLU PSZ,)

Warto$¢ energetyczna: 2391.14 kcal; Biatko
ogotem: 73.74 g; Tluszcz: 79.95 g; Kw. t. nasy.:
34.72 g; Weglowodany ogdtem: 364.42 g; W tym
cukry: 94.22 g; Btonnik pok.: 41.87 g; Sdl: 10.10 g;

Warto$¢ energetyczna: 2304.35 kcal; Biatko
ogotem: 93.29 g; Thuszcz: 89.52 g; Kw. t. nasy.:
27.44 g; Weglowodany ogotem: 299.23 g; W tym
cukry: 45.79 g; Btonnik pok.: 37.46 g; Sal: 8.20 g;

Warto$¢ energetyczna: 2469.95 kcal; Biatko
ogotem: 94.30 g; Thuszcz: 93.84 g; Kw. t. nasy.:
28.22 g; Weglowodany ogotem: 329.94 g; W tym
cukry: 45.10 g; Btonnik pok.: 36.84 g; Sal: 9.09 g;

Warto$¢ energetyczna: 2325.87 kcal; Biatko
ogotem: 78.85 g; Thuszcz: 80.75 g; Kw. tt. nasy.:
28.66 g; Weglowodany ogotem: 338.39 g; W tym
cukry: 88.41 g; Btonnik pok.: 37.02 g; Sal: 7.79 g;

Warto$¢ energetyczna: 1270.30 kcal; Biatko
ogotem: 44.78 g; Tluszcz: 39.25 g; Kw. t. nasy.:
15.46 g; Weglowodany ogétem: 192.14 g; W tym
cukry: 58.57 g; Btonnik pok.: 17.62 g; Sal: 2.49 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

Kasza manna na mleku
MLE,)

ZYT, GLUJECZ))

Chleb mieszany pszenno-zytni
GLU ZYT,?]

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)
Twarozek 609 (MLE,)
Jabtko 150 g

Satata strzepiasta czerwona

Sniadanie

1049

400 ml (GLUPSZ

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml ( MLE, GLU

509 (GLU PSZ,

Kasza manna na mleku
MLE,)

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ,)

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Twarozek 609 (MLE,)

Jabtko 150 g

Satata strzepiasta czerwona 10 g

400 ml (GLUPSZ

Kasza manna na mleku
MLE,)

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,?]

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Twarozek 609 (MLE,)

Jabtko 150 g

Satata strzepiasta czerwona 10 g

400 ml (GLUPSZ

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml ( MLE, GLU
509 (GLU PSZ,

2YT.GLUJECZ,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
GLU ZYT))

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE.)

Twarozek 609 (MLE,)

Jabtko 150 g

Satata strzepiasta czerwona 10 g

Kasza manna na mleku 250 ml (GLU PSZ,
MLE)

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU

ZYT, GLUJECZ,)
Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)
Twarozek 259 (MLE,)

Jabtko 150 g
Kasza mannana mleku 150 ml (GLU PSZ,
MLE)

Satata strzepiasta czerwona 10 g

11 SN

Chleb mieszany pszenno-zytni

50 g (GLU PSZ, GLU 2YT,)

Masto extra 82% 5 g (MLE,)
Filet zapiekany drobiowy 50 g (MLE,)
Pomidor 50 g
Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Kisiel 0 smaku wisniowym z jabtkiem z/c 150 ml

MLE, SEL,

Ziemniaki gotowane () 200

Szpinakowa z zacierkg () 400 ml (GLU PSZ,
SEL,)

g
Ryba smazona (Dorsz) 1109 (GLU PSZ, JAJ,

Szpinakowa z zacierkg () 400 ml (GLU PSZ,
MLE, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 200

Szpinakowa z zacierkg () 400 ml (GLU PSZ,
MLE, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 200 g

Szpinakowa z zacierka () 400 ml (GLU PSZ,
MLE, SEL,)

Ziemniaki gotowane () 150 g

Ryba smazona (Dorsz) 1109 (GLU PSZ, JAJ,

Szpinakowa z zacierka () 150 ml (GLU PSZ,
MLE, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 80 g

% Ryba smazona (Dorsz) 1109 (GLU PSZ, JAJ, |Pieczen z ryby mielonej (Dorsz) 809 (GLU PSZ, Pieczen z ryby mielonej (Dorsz) 60g ( GLU PSZ,
| |RYB,) RYB,) JAJ. RYB,) RYB,) JAJ, RYB,)
= ° Bukiet jarzyn gotowany z olejem () 100 g ( SEL.) (Bukietjarzyn gotowany zolejem () 100 g ( SEL,) |Sos koperkowy () 100 ml(GLU PSZ, MLE, SEL,)(Bukietjarzyn gotowany zolejem () 100 g ( SEL.) |Sos koperkowy () 30 ml(GLU PSZ, MLE, SEL,)
S |5 |Kompot owocowy* z/c - 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml Bukietg'arzyn oproszany z olejem () 100 g (GLU |Kompot owocowy* z/c 300 ml Bukiet jarzyn oprészany z olejem () 50 g ( GLU
S [© |Satatka z kapusty czerwonej zolejem () 100 g |Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150 [PSZ, SEL,) Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150 (PSZ, SEL,)
& MLE, Kompot owocowy* b/c 300 ml g (MLE,) Kompot owocowy* z/c 150 ml
& Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150 [Satatka z kapusty czerwonej zolejem () 100 g  |Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150
Satatka z kapusty czerwonej zolejem () 100g |9 (MLE, g (MLE,)
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Safata zielona z kefirem 50 g (MLE,)
Safata zielona z kefirem 50 g (MLE,)
2 [Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt ( MLE,)
Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa zic 150 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, |Chleb Graham 60 g(GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, |Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, |Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
-8 [GLU ZYT,) Margaryna roslinna (80% t.) 159 (MLE,z GLU 7ZYT,) GLU 7ZYT,) Masto extra 82% 10 g (MLE,)
S |Chleb Graham 30 g (GLU PSZ) Pasta z jaj z natkq pietruszki - dieta 80 g (JAJ, |[Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,) Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,) Jajko gotowane kI M 1 szt (JAJ,)
x2 [Masto extra 82% 15 g (MLE,) MLE, Margaryna roslinna (80% tt.) 20 g (MLE,) Masto extra 82% 10 g (MLE,) Pomidor b/skérki 25 g
Pasta z jaj z natka pietruszki - dieta 80 g (JAJ, [Pomidor 70 g Pasta z jaj z natka pietruszki - dieta 80 g (JAJ, |Pasta z jaj z natkq pietruszki - dieta 80 g (JAJ, |Salatazielona 10 g
MLE,) Safatazielona 20 g MLE,) MLE,)
Pomidor 70 g Pomidor 70 g Pomidor 70 g
Satata zielona 20 g Satata zielona 20 g Satata zielona 20 g
£ Przecier owocowy jabtko-truskawka 100g 1 szt

Warto$¢ energetyczna: 2434.12 kcal; Biatko

ogotem: 95.09 g; Tluszcz: 76.42 g; Kw. . nasy.:
28.86 g; Weglowodany ogétem: 353.42 g; W tym
cukry: 111.87 g; Blonnik pok.: 31.10 g; Sél: 5.80 g;

Warto$¢ energetyczna: 2481.38 kcal; Biatko

ogotem: 112.54 g; Thuszcz: 80.35 g; Kw. tt. nasy.:
27.78 g; Weglowodany ogdtem: 340.77 g; W tym
cukry: 81.34 g; Btonnik pok.: 34.37 g; Sol: 6.52 g;

Warto$¢ energetyczna: 2430.92 kcal; Biatko

ogotem: 107.85 g; Tluszcz: 69.75 g; Kw. th. nasy.:
28.45 g; Weglowodany ogétem: 355.36 g; W tym
cukry: 74.67 g; Btonnik pok.: 30.28 g; Sol: 7.24 g;

Warto$¢ energetyczna: 2340.31 kcal; Biatko
ogotem: 90.11 g; Tluszcz: 64.07 g; Kw. t. nasy.:
21.71 g; Weglowodany ogdtem: 361.91 g; W tym
cukry: 121.60 g; Btonnik pok.: 29.97 g; Sél: 5.53 g;

Warto$¢ energetyczna: 1405.36 kcal; Biatko
ogotem: 51.86 g; Tluszcz: 35.85 g; Kw. t. nasy.:
16.87 g; Weglowodany ogétem: 223.34 g; W tym
cukry: 83.08 g; Btonnik pok.: 13.26 g; Sol: 2.41 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

Kefir 2% t 200 ml (MLE,)
2YT, GLUJECZ,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Sniadanie

Pomidor 70 g
Safatazielona 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml ( MLE, GLU
509 (GLU PSZ,

Pasztet z soczewicy () 809 (GLU PSZ, JAJ,)

Kefir 2% t 200 ml (MLE,)

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ,)

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Pasztet z soczewicy () 809 (GLU PSZ, JAJ,)
Pomidor 70 g

Safatazielona 20 g

Kefir 2% t 200 ml (MLE,)

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ.)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Filet zapiekany drobiowy 50 g ( MLE,)

Pomidor 70 g

Safatazielona 20 g

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml ( MLE, GLU
ZYT, GLUJECZ,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Pasztet z soczewicy () 809 (GLU PSZ, JAJ,)
Pomidor 70 g

Safatazielona 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU
ZYT, GLUJECZ,)

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Filet zapiekany drobiowy 25 g ( MLE,)

Pomidor b/skorki 25 g

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)

Safatazielona 10 g

11 SN

Chleb mieszany pszenno-zytni

Banan

50 g (GLU PSZ GLU ZYT,)

Masto extra82% 5 g (MLE,)
Twarozek 509 (MLE,)

100 g

Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Biszkopty biml 30 g (GLU PSZ, JAJ,)

Koperkowa z ryzem () 400 ml (MLE, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 200 g
Kaszanka wp z cebulkg 150 g (GOR,)

Koperkowa z ryzem ()

400 ml (MLE. SEL.)

Ziemniaki gotowane () 200 g
Gulasz wieprzowy- dieta 150 g (GLU PSZ,)
Buraczki gotowane drobno tarte () 100 g

Koperkowa z ryzem(e 400 ml (MLE, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 150 g

Gulasz wieprzowy- dieta 150 g (GLU PSZ,)
Buraczki gotowane drobno tarte () 100 g

Koperkowa z ryzem? 150 ml (MLE, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 80 g

Gulasz wieprzowy- dieta 150 g (GLU PSZ,)
Buraczki gotowane drobno tarte () 50 g

£ 3 Kapusta zasmazana () 2009 (GLU PSZ,)

5 | = |Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* z/c 150 ml

- S] Budyn o smaku $mietankowym z syropem o smaku malinowym 150 g ( MLE,) Budynh o smaku smietankowym z syropem o Budyn o smaku smietankowym z syropem o
Y Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml smaku malinowym 150 g (MLE,) smaku malinowym 150 g (MLE,)

S Suréwka z marchwii jabtka zolejem () 100 g Suréwka z marchwii jabtka zolejem () 100 g Suréwka z marchwi i jabtka z olejem () 50 g
‘el

N

o

N & |Jogurt naturalny 2,5% t 150g 1 szt ( MLE,)

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Kolacja

wieprzowego 50 g
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR.)
Ogorek kiszony 70 g
Safatazielona 20 g

509 (GLU PSZ,

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka
moze zawiera¢: GLU PSZ

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Margaryna roélinna (80% tt.) 15 g (MLE,)
Szynka Drobiowa, parzona z dodatkiem biatka
wieprzowego 50 Sg moze zaw:erac GLU PSZ
JAJ, SOJ, MLE, SEL, G

Ogoérek kiszony 70 g

Safatazielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni
GLU 2YT,

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Margaryna roslinna (80% t.) 20 g ( MLE.)
Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka

wieprzowego 50 g (_moze zawieraé: GLU PSZ,

509 (GLU PSZ,

JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR.)

Pasta warzywna z koncentratem pomidorowym
(bez pieprzu) () 70 g (SEL,)

Safatazielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE.)

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka
wieprzowego 50 g (_moze zawieraé: GLU PSZ,
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR.)

Ogorek kiszony 70 g

Safatazielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 150 ml

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka
wieprzowego 25 g (_moze zawieraé: GLU PSZ
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR,)

Pasta warzywna z koncentratem pomidorowym
(bez pieprzu) () 50 g (SEL.)

Safatazielona 10 g

PN

Mus- przecier owocowy jabtko-banan-brzoskwinia 100g (tubka) 1 szt

Warto$¢ energetyczna: 2380.19 kcal; Biatko

ogotem: 80.76 g; Tluszcz: 86.38 g; Kw. t. nasy.:
31.34 g; Weglowodany ogétem: 335.49 g; W tym
cukry: 83.07 g; Btonnik pok.: 30.25 g; S6l: 9.92 g;

Warto$¢ energetyczna: 2447.04 kcal; Biatko

ogotem: 103.08 g; Ttuszcz: 80.19 g; Kw. tt. nasy.:
29.44 g; Weglowodany ogétem: 346.04 g; W tym
cukry: 95.55 g; Btonnik pok.: 34.49 g; Sol: 7.30 g;

Warto$¢ energetyczna: 2431.45 kcal; Biatko
ogotem: 105.13 g; Thuszcz: 75.20 g; Kw. tt. nasy.:
30.13 g; Weglowodany ogétem: 351.47 g; W tym

cukry: 99.35 g; Btonnik pok.: 33.84 g; Sol: 7.76 g;

Warto$¢ energetyczna: 2295.79 kcal; Biatko
ogotem: 89.56 g; Tluszcz: 66.42 g; Kw. t. nasy.:
22.54 g; Weglowodany ogdtem: 349.21 g; W tym

cukry: 99.02 g; Btonnik pok.: 28.71 g; Sol: 7.10 g;

Warto$¢ energetyczna: 1491.19 kcal; Biatko
ogotem: 64.79 g; Tluszcz: 49.40 g; Kw. t. nasy.:
20.04 g; Weglowodany ogdtem: 203.51 g; W tym

cukry: 67.51 g; Btonnik pok.: 11.77 g; S6l: 3.19 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

2025-01-26 niedziela

Sniadanie

MLE, GLU
GLU PSZ,

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (
ZYT, GLUJECZ,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g (

GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Ser zotty 509 (MLE,)

Papryka konserwowa 70g

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt (MLE,)

Roszponka 10g

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Ser z0tty 509 (MLE.)

Jabtko 150 g

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt (MLE,)
Roszponka 109

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,

GLU 2YT, GLU JECZ,)

MLE, GLU
GLU PSZ,

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (
ZYT, GLUJECZ,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g (

GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Ser zotty 509 (MLE,)

Jabtko 150 g

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt (MLE,)

Roszponka 10g

MLE, GLU
GLU PSZ,

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (
ZYT, GLUJECZ,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g (

GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE.)

Ser zotty 509 (MLE,)

Papryka konserwowa 70g

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt (MLE,)

Roszponka 10g

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Twarozek 259 (MLE,)

Jabtko pieczone 150 g

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt ( MLE,)

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU

2YT, GLU JECZ,)
Roszponka 10g

118N

Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto extra82% 5 g

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka wieprzowego 509 (
JAJ, SOJ, MLE, SEL

509 %GLU ;’SZ GLU ZYT,)
MLE,
moze zawieraé: GLU PSZ,

OR.)

Satatazielona 20 g
Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Serek homogenizowany waniliowy 150g 1 szt ( MLE,)

Obiad

Ros¢t z makaronem (2 400 ml (GLU PSZ, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 200 g

Udko pieczone 1 szt. 2109

Suréwka z kapusty pekinskiej z olejem () 100 g
Kompot owocowy* z/c 300 ml

Bukiet jarzyn gotowany z olejem () 100 g ( SEL,)

Rosétz makaronem () 400 ml (GLU PSZ, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 200 g

Udko pieczone 1 szt. 2109

Suréwka z kapusty pekinskiej z olejem () 100 g
Kompot owocowy* b/c 300 ml

Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Bukiet#']arzyn gotowany zolejem () 100 g ( SEL,)
Serek homogenizowany waniliowy 150g 1 szt

(MLE)

Rosétz makaronem () 400 ml (GLU PSZ, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 200 g

Udko pieczone 1 szt. 2109

Bukiet jarzyn gotowany z olejem () 100 g ( SEL,)
Kompot owocowy* b/c 300 ml

Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
'S)zs[gnak (liscie) gotowany z olejem* 100 g ( GLU

Serek homogenizowany waniliowy 150g 1 szt

(MLE,)

Ros6t z makaronem (2 400 ml (GLU PSZ, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 150 g

Udko pieczone 1 szt. 2109

Suréwka z kapusty peklnsklej zolejem () 100g

Kompot owocowy’ zlc ml

Kisiel 0 smaku W|sn|owym z Jablklem zlc 150 ml

Bukiet jarzyn gotowany z olejem () 100 g ( SEL,)

Rosét z makaronem (2 150 ml (GLU PSZ, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 80 g

Potrawka drobiowa () 100 g (GLU PSZ, SEL,)
Bukiet jarzyn gotowany zolejem () 509 ( SEL,)
Kompot owocowy* z/c 150 ml

Kisiel o smaku wisniowym z jabtkiem z/c 150 ml
Szpinak (liscie) gotowany z olejem* 50 g ( GLU
P.

SZ,)

PD

Serek homogenizowany waniliowy 150g 1 szt
(MLE.,)

Kolacja

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU 2YT)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Szynka Premium konserwowa, wieprzowa,
parzona z pot. kaw. miesa 50 g (GLU PSZ, SOJ,
moze zawierac: JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,)
Pomidor 70 g

Satata zielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Margaryna roslinna (80% tt.) 15 g (MLE,)
Szynka Premium konserwowa, wieprzowa,
parzona z pot. kaw. miesa 50 g (GLU PSZ, SOJ
moze zawieraé: JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,)
Pomidor 70 g

Safatazielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Margaryna ro$linna (80% t#.) 20 g (MLE.)
Szynka Premium konserwowa, wieprzowa,
parzona z pot. kaw. miesa 50 g (GLU PSZ, SOJ
moze zawierac: JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,)
Pomidor 70 g

Satata zielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU 2YT)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE.)

Szynka Premium konserwowa, wieprzowa,
parzona z pot. kaw. miesa 50 g (GLU PSZ, SOJ,
moze zawierac: JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,)
Pomidor 70 g

Satata zielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 150 m

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynka Premium konserwowa, wieprzowa,
parzona z pot. kaw. miesa 30 g (GLU PSZ, SOJ,
moze zawieraé: JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,)
Pomidor b/skérki 25 g

Safatazielona 10 g

PN

Sok wielowarzywny pasteryzowany 0,331 1 szt

Warto$¢ energetyczna: 2602.73 kcal; Biatko
ogotem: 139.99 g; Ttuszcz: 101.98 g; Kw. t. nasy.:
43.93 g; Weglowodany ogétem: 290.67 g; W tym
cukry: 78.24 g; Blonnik pok.: 29.36 g; Sol: 7.96 g;

Warto$¢ energetyczna: 2677.91 kcal; Biatko
ogotem: 151.89 g; Ttuszcz: 110.13 g; Kw. #. nasy.:
44.01 g; Weglowodany ogétem: 282.14 g; W tym
cukry: 65.69 g; Blonnik pok.: 34.40 g; Sol: 8.32 g;

Warto$¢ energetyczna: 2872.47 kcal; Biatko
ogotem: 154.40 g; Ttuszcz: 113.71 g; Kw. #. nasy.:
45.42 g; Weglowodany ogétem: 319.74 g; W tym
cukry: 74.48 g; Blonnik pok.: 33.89 g; Sol: 9.25 g;

Warto$¢ energetyczna: 2575.41 kcal; Biatko

ogotem: 138.69 g; Ttuszcz: 93.78 g; Kw. th. nasy.:
38.57 g; Weglowodany ogdtem: 303.26 g; W tym
cukry: 97.50 g; Blonnik pok.: 28.82 g; Sol: 7.86 g;

Warto$¢ energetyczna: 1443.67 kcal; Biatko
ogotem: 66.50 g; Tluszcz: 37.75 g; Kw. t. nasy.:
18.83 g; Weglowodany ogétem: 211.97 g; W tym
cukry: 87.66 g; Btonnik pok.: 17.82 g; Sol: 2.83 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

2025-01-27 poniedziatek

Sniadanie

Platki owsiane na mleku
[ol'/A]

Chleb mieszany pszenno-zytni
GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Szynkowa debowa drobiowa kietbasa grubo
rozdrobniona 50 g

Ogorek kiszony 70 (1;(

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml ( MLE, GLU
2YT, GLU JECZ,)

Salata strzepiasta czerwona 20 g

400 ml (MLE, GLU

509 (GLU PSZ,

Platki owsiane na mleku 400 ml (MLE, GLU
oW,

Chle)b Graham 60 g(GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Szynkowa debowa drobiowa kietbasa grubo
rozdrobniona 50 g

Ogorek kiszony 70 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ,)

Salata strzepiasta czerwona 20 g

Platki owsiane na mleku 400 ml (MLE, GLU

[ol'/A]
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Szynkowa debowa drobiowa kietbasa grubo
rozdrobniona 50 g

Ogorek kiszony 70 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,

GLU ZYT, GLU JECZ,)

Salata strzepiasta czerwona 20 g

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynkowa debowa drobiowa kietbasa grubo
rozdrobniona 50 g

Ogorek kiszony 70 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (MLE, GLU
2YT, GLU JECZ,)

Salata strzepiasta czerwona 20

Platki owsiane na mleku 250 ml (MLE, GLU
OW.)

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynkowa debowa drobiowa kietbasa grubo
rozdrobniona 25 g

Pomidor b/skérki 25 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU
2YT, GLU JECZ,)
Platki owsiane na mleku 150 ml (MLE, GLU
OW,)

Safatazielona 10 g

118N

Chleb mieszany pszenno-zytni

50 g (GLU PSZ GLU ZYT.)

Masto extra82% 5 g (MLE,)
Twarozek 509 (MLE,)
Mandarynka 150 g
Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Mandarynka 150 g

Kapusniak z kapusty kiszonej () 400 ml (GLU  [Kapusniak z kapusty kiszonej () 400 ml (GLU  |Wielowarzywna z ziemniakami () 400 ml (GLU  [Wielowarzywna z ziemniakami () 400 ml (GLU |Wielowarzywna z ziemniakami () 150 ml ( GLU
PSZ, SEL, GOR,) PSZ, SEL, GOR,) PSZ, MLE, SEL,) PSZ, MLE, SEL,) PSZ, MLE, SEL,)
Ryz na sypko 2009 Racuchy z twarogiem 250 g (GLU PSZ, JAJ, Ryz na sypko 200g Racuchy z twarogiem 250 g (GLU PSZ, JAJ, Ryz nasypko 80g
2 Sos jogurtowy naturalny 100 g ( MLE,) MLE,) Mus z jabtek () z/c 1509 MLE,) Mus z jablek () zZc 509
5 |Mus z jablek () z/c 1509 Mus z jablek () z/c 150¢g Sos jogurtowy naturainy 100 g ( MLE,) Mus z jablek () z/c 1509 Sos jogurtowy naturainy 100 g ( MLE,)
© Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* z/c 150 ml
Budg\ o smaku $mietankowym z/c 150 ml Budg\ o smaku $mietankowym z/c 150 ml Budyn o smaku $mietankowym z/c 150 ml Budyn o smaku $mietankowym z/c 150 ml
(MLE.) (MLE.) (MLE.) (MLE,)
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
S |Kefir2.0% tt150g 1 szt (MLE,)
Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, |Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml Margaryna ro$linna (80% t.) 15 g (MLE,) T, Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa zic 150 ml
« | Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, |Pasta z twarogu i papryki 70 g (MLE,) Chleb Graham 30 g (GLU PSZ, PSZ ) Chleb mieszany pszenno-zytni 509 ( GLU PSZ, |Butka pszenna dtuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
SIGLU ZYT,?] Safatazielona 20 g Margaryna ro$linna (80% tt.) (MLE,) GLU ZYT,?] Masto extra 82% 10 g (MLE.)
2 Chleb Graham 30 g (GLU PSZ) Herbata czarna ekspresowa z cytryng Pasta z twarogu i paprykl 70 g E) Chleb Graham 30 g (GLU PSZ) Pasta z twarogu z koperkiem 259 ( MLE,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,) Cateringowa b/c 300 ml Safatazielona 20 g Masto extra 82% 10 g (MLE,) Salatazielona 10 g
Pasta z twarogu i papryki 70 g ( MLE,) Pomidor 70 g Herbata czarna ekspresowa z cytryng Pasta z twarogu i papryki 70 g ( MLE,) Pomidor b/skérki 25 g
Safatazielona 20 g Cateringowa b/c 300 ml Safatazielona 20 g
Pomidor 70 g Pomidor 70 g Pomidor 70 g
& [Mandarynka 150 g Przecier owocowy jabtko-truskawka 100g 1 szt

Warto$¢ energetyczna: 2174.97 kcal; Biatko
ogotem: 76.77 g; Tluszcz: 59.82 g; Kw. t. nasy.:
27.93 g; Weglowodany ogotem: 345.42 g; W tym
cukry: 90.77 g; Blonnik pok.: 26.67 g; Sal: 7.29 g;

Warto$¢ energetyczna: 2584.23 kcal; Biatko
ogotem: 101.42 g; Ttuszcz: 87.22 g; Kw. t. nasy.:
33.14 g; Weglowodany ogdtem: 361.37 g; W tym
cukry: 111.76 g; Blonnik pok.: 29.34 g; S6l: 7.19 g;

Warto$¢ energetyczna: 2406.35 kcal; Biatko
ogotem: 87.90 g; Tluszcz: 62.61 g; Kw. . nasy.:
29.67 g; Weglowodany ogétem: 385.59 g; W tym
cukry: 94.37 g; Blonnik pok.: 28.87 g; Sal: 7.46 g;

Warto$¢ energetyczna: 2333.42 kcal; Biatko
ogotem: 83.90 g; Tluszcz: 61.23 g; Kw. . nasy.:
24.04 g; Weglowodany ogotem: 372.26 g; W tym
cukry: 132.33 g; Blonnik pok.: 25.00 g; S6l: 6.36 g;

Warto$¢ energetyczna: 1243.23 kcal; Biatko
ogotem: 40.69 g; Tluszcz: 30.98 g; Kw. t. nasy.:
17.48 g; Weglowodany ogétem: 204.47 g; W tym
cukry: 82.08 g; Btonnik pok.: 10.59 g; Sal: 2.29 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

2025-01-28 wtorek

Kefir 2% # 200 ml (MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni

509 (GLU PSZ.

Kefir 2% t 200 ml (MLE,)
Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Kefir 2% # 200 ml (MLE,)
Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ.)

Jogurt truskawkowy 150g 1 szt ( MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 509 ( GLU PSZ,

Jogurt truskawkowy 150g 1 szt ( MLE,)
Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml (MLE, GLU

2YT, GLUJECZ,)

Obiad

SEL,

Kasz;jeczmienna/sypko 2009 (GLU JECZ,)
Pieczen rzymska wieprzowa 80 g ( GLU PSZ,
JAJ,

Sos giolowy () 100 ml (GLU PSZ, SEL,)
Suréwka z rzepy, jabtka i marchewki () 100g
(MLE,)

Cukinia pieczona zolejem * 100 g

Kompot owocowy* z/c 300 ml

Kasza jeczmienna/sypko 200 g (GLU JECZ,)
Pieczen rzymska wieprzowa 80 g (GLU PSZ
JAJ,

Sos giolowy () 100 ml (GLU PSZ, SEL,)
Suréwka z rzepy, jabtka i marchewki () 100g
(MLE,)

Cukinia pieczona zolejem * 100 g

Kompot owocowy™ b/c 300 ml

Galaretka 0 smaku pomaranczowym z owocami (z
brzoskwinig w syropie i bananem) 150 g
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Serek homo. naturalny 20 g (MLE,)

Kasza jeczmienna/sypko 200 g (GLU JECZ,)
Pieczen rzymska wieprzowa 80 g (GLU PSZ

JAJ,

Sos giolowy () 100 ml (GLU PSZ, SEL,)

Szpinak (liscie) gotowany z olejem* 100 g ( GLU
Cukinia pieczona zolejem * 100 g

Kompot owocowy™ b/c 300 ml

Galaretka 0 smaku pomaranczowym z owocami (z
brzoskwinig w syropie i bananem) 150 g

Serek homo. naturalny 20 g (MLE,)

Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Kasza jeczmienna/sypko 150 g (GLU JECZ,)
Pieczen rzymska wieprzowa 80 g (GLU PSZ,
JAJ,)

Sos ziolowy () 100 ml (GLU PSZ, SEL.)
Suréwka z rzepy, jabtka i marchewki () 100g
(MLE,)

Cukinia pieczona zolejem * 100 g

Kompot owocowy* z/c 300 ml

Galaretka 0 smaku pomaranczowym z owocami (z
brzoskwinia w syropie i bananem) 150 g

2 Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,) Filet zapiekany drobiowy 50 g ( MLE,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, |Chleb Graham 30 g(GLU PSZ,) Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
S |Masto extra82% 15 g (MLE,) Kawa zbozowa z mlekiem/pb/c 300 ml ( MLE, |GLU ZYT)) Masto extra 82% 10 g (MLE,) Masto extra 82% 10 g (MLE,)
& |Filet zapiekany drobiowy 50 g (MLE.) GLU 2YT, GLU JECZ,) Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,) Filet zapiekany drobiowy 50 g (MLE.) Filet zapiekany drobiowy 25 g (MLE.)
& |Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (MLE, GLU |Papryka $wieza 70g Masto extra 82% 15 g (MLE,) Papryka $wieza 709 Pomidor b/skérki 25 g
ZYT, GLUJECZ,) Rukola 10g Filet zapiekany drobiowy 50 g ( MLE,) Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (MLE, GLU |[Rukola 10 g
Papryka $wieza 709 Papryka $wieza 709 2YT, GLU JECZ,)
Rukola 10 g Rukola 10 g Rukola 10 g
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g %GLU PSZ, GLU 2YT,) Jabtko 150 g
Masto extra82% 5 g (MLE,)
Szynka pieczona, fopatka wieprzowa wedzona parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z dodatkiem
wody 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze zawiera¢: MLE, SEL, GOR.

z Pomidor 50 g
= Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Grochowa z ziemniakami () 400 ml (GLU PSZ, |Solferino () 400 ml (GLU PSZ MLE SEL Solferino () 400 ml (GLU PSZ MLE SEL Solferino () 400 ml (GLU PSZ, MLE, SEL,) Solferino () 150 ml (GLU PSZ, MLE, SEL,)

Kasza jeczmiennalsypko 809 (GLU JECZ,)
Pieczen rzymska wieprzowa 60 g ( GLU PSZ,
JAJ,)

Sos ziotowy () 30 ml (GLU PSZ, SEL,)

IS:Zs%nak (liscie) gotowany z olejem* 50 g (GLU
Cukinia pieczona zolejem * 50 g

Kompot owocowy* z/c 150 ml

Galaretka 0 smaku pomaranczowym z owocami (z
brzoskwinia w syropie i bananem) 150 g

PD

Drozdzéwka mini50g 50 g (GLU PSZ, JAJ,)

Kolacja

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Ryba (dorsz) po grecku (bez pieprzu) () 100 g
(RYB, SEL,

Ogorek kiszony 70 g
Satata zielona 20 g

509 (GLU PSZ,

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Margaryna roslinna (80% tt.) 159 (MLE,)
Ryba (dorsz) po grecku (bez pieprzu) () 100 g
(RYB, SEL,)

Ogorek kiszony 70 g

Safatazielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresciwa zcytryng

Cateringowa b/c 300 m

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Margaryna ro$linna (80% t#.) 20 g (MLE,)

Ryba (dorsz) po grecku (bez pieprzu) () 100 g
(RYB, SEL,

Pomidor 70 g
Satata zielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Ryba (dorsz) po grecku (bez pieprzu) () 100 g
(RYB, SEL,

Ogorek kiszony 70 g
Satata zielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 150 ml

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE.)

Ryba (dorsz) po grecku (bez pieprzu) () 50 g
(RYB, SEL,)

Pastawarzywna () 25 g (SEL,)

Safatazielona 10 g

PN

Przecier owocowo-warzywny jabtko-marchewka
100g 1 szt

Drozdzéwka mini 50g

50 g (GLU PSZ, JAJ,)

Warto$¢ energetyczna: 2300.91 kcal; Biatko
ogotem: 99.40 g; Tluszcz: 64.02 g; Kw. t. nasy.:
25.55 g; Weglowodany ogétem: 347.06 g; W tym
cukry: 77.84 g; Blonnik pok.: 33.79 g; Sol: 7.25 g;

Warto$¢ energetyczna: 2149.86 kcal; Biatko

ogotem: 104.42 g; Thuszcz: 68.31 g; Kw. th. nasy.:
24.84 g; Weglowodany ogotem: 296.37 g; W tym
cukry: 41.43 g; Blonnik pok.: 32.09 g; Sol: 8.28 g;

Wartos$¢ energetyczna: 2305.70 kcal; Biatko

ogotem: 106.29 g; Ttuszcz: 73.75 g; Kw. t. nasy.:
25.77 g; Weglowodany ogétem: 320.26 g; W tym
cukry: 39.80 g; Btonnik pok.: 30.41 g; Sol: 7.93 g;

Warto$¢ energetyczna: 2208.16 kcal; Biatko
ogotem: 94.02 g; Tluszcz: 50.68 g; Kw. . nasy.:
19.54 g; Weglowodany ogétem: 361.16 g; W tym
cukry: 103.56 g; Blonnik pok.: 31.18 g; Sél: 7.02 g;

Warto$¢ energetyczna: 1346.86 kcal; Biatko
ogotem: 57.86 g; Tluszcz: 40.89 g; Kw. . nasy.:
16.95 g; Weglowodany ogétem: 196.81 g; W tym
cukry: 66.23 g; Blonnik pok.: 14.67 g; Sol: 2.79 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

2025-01-29 $roda

Sniadanie

Kasza manna na mleku
MLE,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)
Masto extra82% 15 g (MLE?
Serek homo. naturalny 80 g (MLE,)
Jabtka prazone b/c 150 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (

2YT, GLUJECZ,)

Satata zielona 20 g

400 ml (GLU PSZ,
509 (GLU PSZ,

MLE, GLU

Kasza manna na mleku 400 ml (GLU PSZ,
MLE,)

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Serek homo. naturalny 80 g (MLE,)

Jabtka prazone b/c 150 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ,)

Safatazielona 20 g

Kasza manna na mleku
MLE,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)
Masto extra82% 15 g (MLE?

Serek homo. naturalny 80 g (MLE,)

Jabtka prazone b/c 150 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU 2YT, GLU JECZ,)

Satata zielona 20 g

400 ml (GLU PSZ,
509 (GLU PSZ,

Kasza manna na mleku
MLE,)

Chleb mieszany pszenno-zytni

GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra82% 10 g (MLE?

Serek homo. naturalny 80 g (MLE,)

Jabtka prazone b/c 150 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (

2YT, GLUJECZ))

Satatazielona 20 g

250 ml ( GLU PSZ,
509 (GLU PSZ,

MLE, GLU

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Serek homo. naturalny 40 g (MLE,)

Jabtka prazone b/c 150 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU

ZYT, GLUJECZ,)
Kasza manna na mleku 150 ml ( GLU PSZ,
MLE,)
Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Safatazielona 10 g

11 SN

Chleb mieszany pszenno-zytni

50 g (GLU PSZ, GLU 2YT,)

Masto extra82% 5 g (MLE,)
Jajko gotowane ki M 1'szt (JAJ,)
Pomidor 50 g
Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Biszkopty biml 30 g (GLU PSZ, JAJ,)

Obiad

Grysikowa () 400 ml (GLU PSZ, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 200 g

Filet z kurczaka gotowany 80 g

Sos bazyliowy () 100 ml (GLU PSZ, SEL,)
Fasolka szparagowa z butkq tarta i z olejem *
100 g (GLU PSZ,

Kompot owocowy* z/c 300 ml

Dynia duszona z olejem™ 100 g (GLU PSZ,)

Grysikowa () 400 ml (GLU PSZ, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 200 g

Filet z kurczaka gotowany 80 g

Sos bazyliowy () 100 ml (GLU PSZ, SEL,)
Fasolka szparagowa z butkq tarta i z olejem *

100 g (GLU PSZ,z

Kompot owocowy™ b/c 300 ml

Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150
g —_—1

Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Dynia duszona z olejem* 100 g (GLU PSZ,)

Grysikowa () 400 ml (GLU PSZ, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 200 g

Filet z kurczaka gotowany 80 g

Sos bazyliowy () 100 ml (GLU PSZ, SEL,)

Dynia duszona z oIeJem 100 g (GLUPSZ,)
Kompot owocowy* b/c 300 ml

Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150
g —_—1

Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Fasolka szparagowa z wody* 100 g

Grysikowa () 400 ml (GLU PSZ, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 150 g

Filet z kurczaka gotowany 80 g

Sos bazyliowy () 100 ml (GLU PSZ, SEL,)
Fasolka szparagowa z butkq tarta i z olejem *

100 g (GLU PSZ,

Kompot owocowy* z/c 300 ml

Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150
9 (MLE.)

Dynia duszona z olejem* 100 g (GLU PSZ,)

Grysikowa () 150 ml (GLU PSZ, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 80 g

Budyn z udzca kurczaka 609 (GLU PSZ, JAJ,)
Sos bazyliowy () 30 ml (GLU PSZ, SEL,)

Dynia duszona z olejem 50 g (GLUPSZ,)
Kompot owocowy* z/c 150 m

Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150

g_l

Fasolka szparagowa z wody* 50 g

PD

Jogurt owoce lesne 100g 1 szt (MLE,)

Kolacja

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Pasztet Ciechanowski-Pasztet drobiowy z
dodatkiem surowcow wieprzowych pieczony 709
(GLU PSZ, JAJ, SOJ, MLE.)

Pomidor 70 g

Salata zielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Margaryna ro$linna (80% t.) 15 g (MLE,)
Szynka krucha z pieca wieprzowa, parzona 50 g
(GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL, moze zawiera¢:
JAJ, GOR, S02.)

Pomidor 70 g

Safatazielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa zcytryng
Cateringowa bfc 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Margaryna ro$linna (80% t#.) 20 g (MLE.,)
Szynka krucha z pieca wieprzowa, parzona 50 g
(GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL, moze zawiera¢:
JAJ, GOR, S02.)

Pomidor 70 g

Salata zielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU 2YT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE.)

Pasztet Ciechanowski-Pasztet drobiowy z
dodatkiem surowcow wieprzowych pieczony 709
(GLU PSZ, JAJ, SOJ, MLE.)

Pomidor 70 g

Salata zielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 150 ml

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynka krucha z pieca wieprzowa, parzona 259
(GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL, moze zawiera¢:
JAJ, GOR, S02.)

Pomidor b/skérki 25 g

Safatazielona 10 g

PN

Banan 1szt. 1 szt

Wartos$¢ energetyczna: 2389.20 kcal; Biatko
ogotem: 101.29 g; Ttuszez: 57.10 g; Kw. t. nasy.:
26.90 g; Weglowodany ogotem: 380.25 g; W tym

cukry: 112.42 g; Btonnik pok.: 31.26 g; Sol: 6.07 g;

Wartos$¢ energetyczna: 2348.17 kcal; Biatko

ogotem: 108.96 g; Ttuszcz: 59.96 g; Kw. t. nasy.:
25.44 g; Weglowodany ogotem: 363.35 g; W tym
cukry: 81.71 g; Blonnik pok.: 34.15 g; Sal: 5.74 g;

Warto$¢ energetyczna: 2475.15 kcal; Biatko

ogotem: 109.56 g; Ttuszcz: 61.98 g; Kw. tt. nasy.:
26.81 g; Weglowodany ogotem: 389.75 g; W tym
cukry: 81.62 g; Btonnik pok.: 33.96 g; Sal: 6.75 g;

Wartos$¢ energetyczna: 2301.85 kcal; Biatko
ogotem: 97.78 g; Tluszcz: 46.76 g; Kw. . nasy.:
19.60 g; Weglowodany ogétem: 383.12 g; W tym
cukry: 102.70 g; Btonnik pok.: 29.41 g; Sol: 5.77 g;

Wartos$¢ energetyczna: 1541.58 kcal; Biatko
ogotem: 54.99 g; Tluszcz: 34.48 g; Kw. t. nasy.:
16.43 g; Weglowodany ogétem: 262.23 g; W tym
cukry: 72.91 g; Blonnik pok.: 16.28 g; Sal: 2.68 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

Sniadanie

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)
Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka
wieprzowego 50 g (_moze zawiera¢: GLU PSZ,
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR,)

Mix satat 10g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (

ZYT, GLUJECZ)
Pomidor 70 g

MLE, GLU

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka
wieprzowego 50 g (_moze zawieraé: GLU PSZ,
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR.)

Mix safat 10g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,

GLU ZYT, GLU JECZ,)
Pomidor 70 g

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka
wieprzowego 50 g (_moze zawiera¢: GLU PSZ,
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR,)

Mix satat 10g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ,)

Pomidor 70 g

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)
ghleb,mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)
Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka
wieprzowego 50 g (_moze zawiera¢: GLU PSZ,
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR,)

Mix satat 10g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (

ZYT, GLUJECZ)
Pomidor 70 g

MLE, GLU

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)
Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE.)

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka
wieprzowego 25 g (_moze zawieraé: GLU PSZ,
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR.)

Mix safat 10g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml (

ZYT, GLUJECZ,)
Pomidor b/skérki 25 g

MLE, GLU

118N

Chleb mieszany pszenno-zytni

50 g (GLU PSZ GLU ZYT.)

Masto extra82% 5 g (MLE,)
Twarozek 509 (MLE,)

Dzem

50 g

Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Kisiel 0 smaku cytrynowym z/c 150 ml

Barszcz czerwony z ziemniakami () 400 ml ( GLU

Barszcz czerwony z ziemniakami () 400 ml ( GLU

Barszcz czerwony z ziemniakami () 400 ml ( GLU

Barszcz czerwony z ziemniakami () 400 ml ( GLU

Barszcz czerwony z ziemniakami () 150 ml ( GLU

= PSZ MLE, SEL PSZ, MLE, SEL,) PSZ, MLE, SEL,) PSZ, MLE, SEL,) PSZ, MLE, SEL,)
= tazanki z kapustg i mies wp z topatki 350 g Makaron 2009 (GLU PSZ,) Makaron 2009 (GLU PSZ,) Makaron 1509 (GLU PSZ,) Makaron 809 (GLU PSZ,)
2 GLU PSZ, JAJ, SEL, GOR,) Sos migsno warzywny () (z miesa wieprzowego)  Sos migsno warzywny () (z migsa wieprzowego)  [Sos migsno warzywny () (z miesa wieprzowego)  |Sos miesno warzywny () (z migsa wieprzowego)
S [ & |Kompot owocowy* zic 300 ml 150 g (GLU PSZ, SEL,) 150 g (GLU PSZ, SEL,) 150 g (GLU PSZ, SEL,) 100 g (GLU PSZ, SEL,)
2 [ & |Banan 200 g Brokut gotowany* 100 g Brokut gotowany* 100 g Brokut gotowany* 100 g Brokut gotowany* 50 g
S Marchew gotowana z olejem () 100 g Kompot owocowy™ b/c 300 ml Marchew gotowana z olejem IVS) 100 g Kompot owocowy* z/c 150 ml
Q Kompot owocowy* b/c 300 ml Koktajl bananowy 250 ml ( MLE,) Koktajl bananowy 250 ml ( MLE,) Koktajl bananowy 150 ml ( MLE,)
& Koktajl bananowy 250 ml ( MLE,) Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Kompot owocowy* z/c 300 ml Marchew gotowana z olejem () 50 g
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Marchew gotowana z olejem () 100 g
£ |Kisiel o smaku cytrynowym z/c 150 ml

Kolacja

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng

Cateringowa z/c 300 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra82% 15 g (MLE?

Pasztet z ciecierzycy () 809 (GLU PSZ, JAJ,)

Pomidor 70 g
Safatazielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Margaryna roélinna (80% t.) 15 g (MLE,)
Pasztet z ciecierzycy () 809 (GLU PSZ, JAJ,)
Pomidor 70 g

Safatazielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Margaryna ro$linna (80% t#.) 20 g (MLE.)
Szynka Premium konserwowa, wieprzowa,
parzona z pot. kaw. miesa 50 g ( GLU PSZ, SOJ,
moze zawierac: JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,)
Pomidor 70 g

Satata zielona 20 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng

Cateringowa z/c 300 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra82% 10 g (MLE?

Pasztet z ciecierzycy () 809 (GLU PSZ, JAJ,)

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 150 ml

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynka Premium konserwowa, wieprzowa,
parzona z pot. kaw. miﬁ;a 25 g(GLU PSZ, SOJ,
moze zawierac: JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,)

Pomidor 70 g
Safatazielona 20 g

Pomidor b/skérki 25 g
Safatazielona 10 g

PN

Mieko UHT 200 ml 1,5% 1 szt (MLE,)

Warto$¢ energetyczna: 2528.51 kcal; Biatko
ogotem: 80.94 g; Tluszcz: 84.25 g; Kw. . nasy.:
30.35 g; Weglowodany ogdtem: 371.96 g; W tym
cukry: 136.35 g; Blonnik pok.: 31.54 g; Sol: 6.25 g;

Warto$¢ energetyczna: 2546.71 kcal; Biatko

ogotem: 103.96 g; Ttuszcz: 89.29 g; Kw. th. nasy.:
29.60 g; Weglowodany ogotem: 345.72 g; W tym
cukry: 98.87 g; Btonnik pok.: 38.79 g; Sdl: 6.26 g;

Warto$¢ energetyczna: 2491.01 kcal; Biatko

ogotem: 105.65 g; Ttuszcz: 80.39 g; Kw. tt. nasy.:
30.36 g; Weglowodany ogétem: 352.00 g; W tym
cukry: 97.49 g; Blonnik pok.: 32.13 g; Sal: 7.99 g;

Warto$¢ energetyczna: 2431.78 kcal; Biatko
ogotem: 90.56 g; Tluszcz: 73.59 g; Kw. . nasy.:
23.90 g; Weglowodany ogétem: 363.57 g; W tym
cukry: 129.88 g; Btonnik pok.: 35.01 g; Sél: 6.30 g;

Warto$¢ energetyczna: 1378.34 kcal; Biatko
ogotem: 55.19 g; Tluszcz: 44.50 g; Kw. . nasy.:
19.31 g; Weglowodany ogétem: 195.16 g; W tym
cukry: 85.09 g; Btonnik pok.: 11.91 g; Sal: 3.30 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

2025-01-31 piatek

Sniadanie

Platki owsiane na mleku MLE, GLU
oW,

Chle)b mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT))

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE.)
Twarozek 609 (MLE,)

Miéd (25g) 2 szt

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (
ZYT, GLUJECZ))

Roszponka 109

Mandarynka 150 g

400 ml (

MLE, GLU

Ptatki owsiane na mleku MLE, GLU

400 ml (

oW,

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Twarozek 609 (MLE,)

Miod (25g) 2 szt

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ,)

Roszponka 109

Mandarynka 150 g

Platki owsiane na mleku 400 ml (MLE, GLU
[oUA]

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT))

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Twarozek 609 (MLE,)

Miéd (25g) 2 szt

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ,)

Roszponka 109

Mandarynka 150 g

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)
Twarozek 609 (MLE,)

Miod (25g) 2 szt

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml (

ZYT, GLUJECZ,)

Roszponka 109

Mandarynka 150 g

Platki owsiane na mleku 250 ml (
OW.)

MLE, GLU

MLE, GLU

Platki owsiane na mleku MLE, GLU
oW,

Bu+k211 pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)
Twarozek 609 (MLE,)

Miod (25g) 1 szt

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml (
ZYT, GLUJECZ,)

Roszponka 10g

Mandarynka 150 g

150 mi (

MLE, GLU

11 SN

Chleb mieszany pszenno-zytni

50 g (GLU PSZ GLU ZYT.)

Masto extra 82% 5 g (MLE.)
Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Szynka Premium konserwowa, wieprzowa, parzona z pot. kaw. miesa 50 g (

GLUPSZ, SOJ, moze

zawiera¢: JAJ, MLE, SEL, GOR, S02.)

Satatazielona 20 g

Kisiel 0 smaku truskawkowym z jabtkiem z/c 150 ml

Kalafiorowa z ryzem 8 400 ml (MLE, SEL,) Kalafiorowa z ryzem () 400 ml (MLE, SEL,) Ryzowa () 400 ml (MLE, SEL,) Kalafiorowa z ryzem 8 400 ml (MLE, SEL,) Ryzowa () 150 ml (MLE, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 150 g Ziemniaki gotowane () 80 g
Ryba pieczona (Dorsz) 80 g (RYB,) Ryba pieczona (Dorsz) 80 g (RYB,) Ryba pieczona (Dorsz) 80 g (RYB,) Ryba pieczona (Dorsz) 80 g (RYB,) Pulpet z ryby (Dorsz) 609 (GLU PSZ, JAJ,
o Warzywa po grecku () 100 g(GLUPSZ SEL.) |Warzywa po grecku () 100 g (GLUPSZ, SEL,) |Warzywa po grecku () 100 g (GLUPSZ, SEL,) |Warzywa po grecku () 100 g (GLUPSZ SEL,) |RYB.)
5 |Kompot owocowy* z/c 300 m Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml Szpinak gotowany z olejem* 100 g (GLUPSZ,) |Warzywa po grecku () 50 %(GLU PSZ, SEL,)
O [Szpinak gotowany z olejem* 100 g (GLUPSZ,) |Jogurtowoce lesne 100g 1 szt (MLE.) Jogurt owoce lesne 100g 1 szt (MLE,) Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* z/c 150 ml
Biszkopty b/ml 30 g (GLU PSZ, JAJ,) Biszkopty b/ml 30 g (GLU PSZ, JAJ,) Jogurt owoce lesne 100g 1 szt (MLE,) Szpinak gotowany z olejem* 50 g ( GLU PSZ,)
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Jogurt owoce lesne 100g 1 szt (MLE,)
Szpinak gotowany z olejem* 100 g (GLU PSZ,) |Szpinak gotowany z olejem* 100 g (GLU PSZ,)
& |Jogurt naturalny 2% #150g 1 szt (MLE,)
Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa z/c 150 ml
« |Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, |Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, |Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, |Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
©'(GLU ZYT)) Margaryna roslinna (80% tt.) 15 g (MLE,) GLU ZYT)) GLU ZYT)) Masto extra 82% 10 g (MLE,)
C) Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,) Pasta z jaj z koperkiem -dieta 80 g (JAJ, MLE,) |Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,) Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,) Pasta z jaj z koperkiem -dieta 30 g (JAJ, MLE,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,) Papryka swieza 70g Margaryna ro$linna (80% t#.) 20 g ( MLE,) Masto extra 82% 10 g (MLE,) Pomidor b/skérki 25 g
Pasta z jaj z koperkiem -dieta 80 g (JAJ. MLE,) |Salatazielona 20 g Pasta z jaj z koperkiem -dieta 80 g (JAJ, MLE,) |Pasta z jaj z koperkiem -dieta 80 g (JAJ, MLE,) |Safatazielona 10g
Papryka $wieza 709 Papryka $wieza 709 Papryka $wieza 709
Safatazielona 20 g Safatazielona 20 g Safatazielona 20 g
P Sok jabtkowy 100 % 0,2| w kartoniku 1 szt

Warto$¢ energetyczna: 2343.47 kcal; Biatko
ogotem: 93.74 g; Tluszcz: 61.86 g; Kw. t. nasy.:
28.83 g; Weglowodany ogotem: 365.78 g; W tym

cukry: 110.41 g; Btonnik pok.: 29.98 g; Sol: 5.48 g;

Warto$¢ energetyczna: 2482.12 kcal; Biatko

ogotem: 107.64 g; Tluszcz: 69.84 g; Kw. tt. nasy.:
27.00 g; Weglowodany ogétem: 371.93 g; W tym
cukry: 87.43 g; Btonnik pok.: 33.68 g; Sdl: 6.38 g;

Warto$¢ energetyczna: 2657.77 kcal; Biatko

ogotem: 108.42 g; Ttuszcz: 74.18 g; Kw. tt. nasy.:
28.53 g; Weglowodany ogotem: 404.75 g; W tym
cukry: 86.69 g; Btonnik pok.: 33.09 g; Sal: 7.25 g;

Warto$¢ energetyczna: 2226.81 kcal; Biatko
ogotem: 84.75 g; Tluszcz: 49.83 g; Kw. t. nasy.:
20.65 g; Weglowodany ogotem: 373.47 g; W tym
cukry: 128.85 g; Btonnik pok.: 29.04 g; Sol: 5.12 g;

Warto$¢ energetyczna: 1457.47 kcal; Biatko
ogotem: 53.06 g; Tluszcz: 36.14 g; Kw. t. nasy.:
17.21 g; Weglowodany ogétem: 236.48 g; W tym
cukry: 95.15 g; Btonnik pok.: 14.04 g; Sal: 2.29 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.24.1.17
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

2025-02-01 sobota

Sniadanie

Kefir 2% t 200 ml (MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Szynka krucha z pieca wieprzowa, parzona 50 g
(GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL, moze zawiera¢:
JAJ, GOR, S02,)

Rukola 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml ( MLE, GLU

ZYT, GLUJECZ)
Pomidor 70 g

Kefir 2% t 200 ml (MLE,)

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Szynka krucha z pieca wieprzowa, parzona 50 g
(GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL, moze zawiera¢:
JAJ, GOR, S02.)

Rukola 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,

GLU ZYT, GLU JECZ,)
Pomidor 70 g

Kefir 2% t 200 ml (MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Szynka krucha z pieca wieprzowa, parzona 509
(GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL, moze zawiera¢:
JAJ, GOR, S02,)

Rukola 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ,)

Pomidor 70 g

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)
ghleb,mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynka krucha z pieca wieprzowa, parzona 50 g
(GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL, moze zawiera¢:
JAJ, GOR, S02,)

Rukola 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml ( MLE, GLU

ZYT, GLUJECZ)
Pomidor 70 g

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynka krucha z pieca wieprzowa, parzona 259
(GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL, moze zawiera¢:
JAJ, GOR, S02,)

Rukola 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU
ZYT, GLUJECZ,)

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)

Pomidor b/skérki 25 g

118N

Chleb mieszany pszenno-zytni

50 g (GLU PSZ GLU ZYT.)

Masto extra82% 5 g (MLE,)
Twarozek 509 (MLE,)
Mus z jabtek () z/c 509
Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Biszkopty biml 30 g (GLU PSZ, JAJ,)

Selerowa z ziemniakami () 400 ml ( MLE, SEL,)
Kasza jeczmienna/sypko 200 g (GLU JECZ,)
Potrawka drobiowa () 150 g (GLU PSZ, SEL,)
Satatka z buraczkéw i jabtka z olejem () 100 g

Selerowa z ziemniakami () 400 ml ( MLE, SEL,)
Kasza jeczmienna/sypko 200 g (GLU JECZ,)
Potrawka drobiowa () 150 g (GLU PSZ, SEL,)

Selerowa z ziemniakami () 400 ml ( MLE, SEL,)
Kasza jeczmienna/sypko 150 g (GLU JECZ,)
Potrawka drobiowa () 150 g (GLU PSZ, SEL,)

Selerowa z ziemniakami () 150 ml (MLE, SEL,)
Kasza jeczmienna/sypko 809 (GLU JECZ,)
Potrawka drobiowa () 100 g (GLU PSZ, SEL,)
Safatka z buraczkéw i jabtka z olejem () 50 g

PD

Budyn o smaku $mietankowym z/c
(MLE,)

3 Satatka z buraczkow ijabtka z olejem () 100 g Satatka z buraczkéw i jabtka z olejem () 100 g
5 |Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* z/c 150 m
O [Ogérek kiszony z cebulkg z olejem 100 g Budyn o smaku $mietankowymz/ic 150 ml ( MLE,) Budyn o smaku Smietankowym z/c 150 ml Budyn o smaku Smietankowym z/c 150 ml
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml (MLE,) (MLE,)
Ogorek kiszony z cebulkg zolejem 100 g Ogorek kiszony z cebulkg z olejem 100 g Fasolka szparagowa z wody* 50 g
150 ml

Kolacja

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka
wieprzowego 50 g (_moze zawieraé: GLU PSZ,
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR.)

Satatka z ryzu i brokutéw 100 g (JAJ, MLE, SEL
GOR)

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Margaryna ro$linna (80% t.) 15 g (MLE.)
Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka
wieprzowego 50 g (_moze zawieraé: GLU PSZ,
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR.)

Satatka z ryzu i brokutéw 100 g (JAJ, MLE, SEL
GOR)

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Margaryna roslinna (80% t.) 20 g (MLE,)
Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka
wieprzowego 50 g (_moze zawieraé: GLU PSZ,
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR,)

Satatka z ryzu i brokutéw 100 g (JAJ, MLE, SEL
GOR,)

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka
wieprzowego 50 g (_moze zawieraé: GLU PSZ,
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR.)

Satatka z ryzu i brokutéw 100 g (JAJ, MLE, SEL
GOR)

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 150 ml

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE.)

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka
wieprzowego 50 g (_moze zawieraé: GLU PSZ,
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR.)

Safatka z ryzu i brokutow- dieta 50 g ( MLE,
SEL.)

PN

Sok wielowarzywny pasteryzowany 0,331 1 szt

Warto$¢ energetyczna: 2203.09 kcal; Biatko
ogotem: 86.59 g; Thuszcz: 69.37 g; Kw. t. nasy.:
27.40 g; Weglowodany ogotem: 326.92 g; W tym
cukry: 87.42 g; Btonnik pok.: 32.08 g; Sal: 7.81 g;

Warto$¢ energetyczna: 2245.44 kcal; Biatko
ogotem: 97.67 g; Thuszcz: 75.93 g; Kw. tt. nasy.:
27.80 g; Weglowodany ogotem: 314.08 g; W tym
cukry: 62.97 g; Btonnik pok.: 36.40 g; Sal: 7.79 g;

Warto$¢ energetyczna: 2400.69 kcal; Biatko
ogotem: 98.54 g; Tluszcz: 80.27 g; Kw. t. nasy.:
29.32 g; Weglowodany ogotem: 341.94 g; W tym
cukry: 62.84 g; Btonnik pok.: 36.28 g; Sal: 8.68 g;

Wartos$¢ energetyczna: 2143.85 kcal; Biatko
ogotem: 84.86 g; Tluszcz: 61.59 g; Kw. t. nasy.:
20.65 g; Weglowodany ogotem: 330.59 g; W tym
cukry: 83.26 g; Btonnik pok.: 30.91 g; Sal: 7.59 g;

Warto$¢ energetyczna: 1381.34 kcal; Biatko
ogotem: 58.71 g; Tluszcz: 41.42 g; Kw. t. nasy.:
17.90 g; Weglowodany ogétem: 201.16 g; W tym
cukry: 54.71 g; Btonnik pok.: 15.31 g; Sal: 3.34 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.24.1.17
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-02-02 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/

KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety ciezarne

KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety karmigce

KRK- NAR VIII Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-3 lat

2025-02-02 niedziela

Sniadanie

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Ser z6tty 509 (MLE,)

Pomidor 70 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml ( MLE, GLU

ZYT, GLUJECZ,)
Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt (MLE,)

Safatazielona 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ,)

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Ser z6tty 509 (MLE,)

Pomidor 70 g

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt (MLE,)
Safatazielona 20 g

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Ser z6tty 509 (MLE,)

Pomidor 70 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml ( MLE,
GLU ZYT, GLU JECZ,)

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt (MLE,)
Safatazielona 20 g

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Ser z6tty 509 (MLE,)

Pomidor 70 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml ( MLE, GLU
ZYT, GLUJECZ,)

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt (MLE,)
Safatazielona 20 g

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Serek homo.o smaku naturalnym z ziotami 40 g
(MLE,)

Pomidor b/skérki 25 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU

ZYT, GLUJECZ))
Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt ( MLE,)

Safatazielona 10 g

118N

Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto extra82% 5 g

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka wieprzowego 509 (
JAJ, SOJ, MLE, SEL

509 %GLU ;’SZ GLU ZYT,)
MLE,
moze zawieraé: GLU PSZ,

OR.)

Satatazielona 20 g
Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Ciasto drozdzowe 509 (GLU PSZ, JAJ, MLE, S02,)

Obiad

Pomidorowa z makaronem () 400 ml ( GLU PSZ,
MLE, SEL,)

Ziemniaki gotowane () 200 g

Kotlet schabowy 100 g (GLU PSZ, JAJ.)
Suréwka z kapusty biatej z olejem b/c () 100 g
Bukiet warzyw gotowanych (march,kalafior,
brokut)* 100 g

Kompot owocowy* z/c 300 ml

Pomidorowa z makaronem () 400 ml ( GLU PSZ,
MLE, SEL,)

Ziemniaki gotowane () 200 g

Kotlet schabowy 100 g (GLU PSZ, JAJ.)
Suréwka z kapusty biatej z olejem b/c () 100 g
Bukiet warzyw gotowanych (march,kalafior,
brokut)* 100 g

Kompot owocowy* b/c 300 ml

Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150
g \—_—1

Biszkopty b/ml 309 (GLU PSZ, JAJ,)

Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Pomidorowa z makaronem () 400 ml ( GLU PSZ,
MLE, SEL,)

Ziemniaki gotowane () 200 g

Schab gotowany 80 g

Sos wiasny () 100ml (GLU PSZ, SEL.)

Bukiet warzyw gotowanych (march,kalafior,
brokut)* 100 g

Kompot owocowy* b/c 300 ml

Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150

%(MLE,)

iszkopty b/ml 309 (GLU PSZ, JAJ.)
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Cukinia pieczona zolejem * 100 g

Pomidorowa z makaronem () 400 ml ( GLU PSZ,
MLE, SEL,)

Ziemniaki gotowane () 150 g

Kotlet schabowy 100 g (GLU PSZ, JAJ.)
Suréwka z kapusty biatej z olejemb/c () 100 g
Bukiet warzyw gotowanych (march,kalafior,
brokut)* 100 g

Kompot owocowy* z/c 300 ml

Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150

g (MLE,)

Pomidorowa z makaronem () 150 ml ( GLU PSZ,
MLE, SEL,)

Ziemniaki gotowane () 80 g

Klopsik wieprzowy 60 g (GLU PSZ, JAJ,)

Sos whasny () 30ml (GLU PSZ, SEL,)

Bukiet warzyw gotowanych (march,kalafior,
brokut)* 50 g

Kompot owocowy* z/c 150 ml

Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150
9 (MLE.)

Cukinia pieczona zolejem * 50 g

PD

gigzst)o drozdzowe 50g(GLU PSZ, JAJ, MLE,

Kolacja

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.)

Kiethasa Zywiecka wieprzowa grubo rozdrobniona
wedzona parzona z dodatkiem biatka
wieprzowego 50 g (SOJ, MLE,)

Safatazielona 20 g

Papryka konserwowa 70g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa b/c 300 ml

Chleb Graham 60 g (GLU PSZ,)
Margaryna roslinna (80% tt.) 15 g (MLE,)
Filet zapiekany drobiowy 50 g ( MLE,)
Safatazielona 20 g

Papryka konserwowa 70g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresolwa zcytryng

Cateringowa b/c 300 m

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Margaryna ro$linna (80% t#.) 20 g (MLE.)

Filet zapiekany drobiowy 50 g ( MLE,)

Safatazielona 20 g
Pomidor 70 g

Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ,
GLU ZYT,)

Chleb Graham 30 g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE.)

Kiethasa Zywiecka wieprzowa grubo rozdrobniona
wedzona parzona z dodatkiem biatka
wieprzowego 50 g (SOJ, MLE,)

Safatazielona 20 g

Papryka konserwowa 70g

Woda mineralna niegazowana 250 ml

Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 150 ml

Butka pszenna diuga krojona 40 g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Filet zapiekany drobiowy 25 g ( MLE,)
Safatazielona 10 g

Pomidor b/skérki 25 g

PN

Przecier owocowy-jabtko 100g 19

Warto$¢ energetyczna: 2380.93 kcal; Biatko
ogotem: 89.81 g; Tluszcz: 80.64 g; Kw. t. nasy.:
33.61 g; Weglowodany ogdtem: 335.88 g; W tym
cukry: 75.93 g; Blonnik pok.: 27.50 g; Sol: 7.44 g;

Warto$¢ energetyczna: 2442.30 kcal; Biatko

ogotem: 108.44 g; Ttuszcz: 84.88 g; Kw. tt. nasy.:
32.92 g; Weglowodany ogdtem: 325.34 g; W tym
cukry: 51.00 g; Blonnik pok.: 29.65 g; Sol: 7.80 g;

Warto$¢ energetyczna: 2405.64 kcal; Biatko

ogotem: 111.90 g; Thuszcz: 75.43 g; Kw. th. nasy.:
33.58 g; Weglowodany ogdtem: 332.94 g; W tym
cukry: 50.61 g; Btonnik pok.: 25.99 g; Sol: 8.20 g;

Warto$¢ energetyczna: 2370.80 kcal; Biatko
ogotem: 92.69 g; Tluszcz: 73.32 g; Kw. . nasy.:
28.73 g; Weglowodany ogétem: 345.80 g; W tym
cukry: 77.75 g; Blonnik pok.: 26.34 g; Sol: 7.38 g;

Warto$¢ energetyczna: 1466.76 kcal; Biatko

ogotem: 56.88 g; Tluszcz: 43.54 g; Kw. . nasy.:
17.20 g; Weglowodany ogétem: 214.33 g; W tym
cukry: 48.66 g; Btonnik pok.: 9.86 g; Sél: 2.83 g;
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Oznaczenia alergendw:

GLU PSZ - Zboza zawierajgce gluten pszenny,

SKO - Skorupiaki 1 pochodne,

JAJ - Jaja 1 pochodne,

RYB - Ryby 1 pochodne,

0ZI - Orzeszkl ziemne i1 pochodne,

SOJ - Soja i pochodne,

MLE - Mleko i pochodne wraz z laktoza,
ORZ - Orzechy: witoskie,laskowe,pekan,nerkowce,pistacje,migdaty,
SEL - Seler 1 pochodne,

GOR - Gorczyca 1 produkty pochodne,
SEZ - Nasiona sezamu i pochodne,

S02 - Dwutlenek siarki / siarczyny,
ZUB - Zubin 1 produkty pochodne,

MCK - Mieczaki i1 pochodne,

MLE b/LAK - Mleko i1 pochodne bez laktozy,
GLU ZYT - Zboza zawilerajace gluten zytni,
GLU OW - Zboza zawierajace gluten owsiany,
GLU JECZ - ZbozZa zawierajgace gluten jeczmienny,

Oznaczenia wskaznikow odz.:

Wartos¢ energetyczna - Wartosé energetyczna wg rozp. 1169/2011[kcal],
Biat*ko ogdéiem - Bialko ogdtemwg rozp. 1169/2011,

Ttuszcz - Ttuszcz,
Weglowodany ogdftem - Weglowodany ogdzem,
Sol - Sol,
K - Potas,
Kw. t?. nasy. - Kwasy tiuszczowe nasycone ogdiem,
Btonnik pok. - Bionnik pokarmowy,
- % energii z biatka,
EFner. z T - % energii z tituszczu,
- % energii z weglowodanow,
Ener. z B#. - % energii z bfonnika,

W tym cukry - w tym cukry,
Ww - Ww,



