Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

Sniadanie

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/ KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety | KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety KRK- NAR VIII KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-2 [KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
ciezarne karmigce Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15 lat lat lat
Kasza manna na mleku 400 ml (GLU |Kasza manna na mleku 400 ml (GLU |Kasza manna na mleku 400 ml (GLU |Kasza manna na mleku 250 ml (GLU Kasza manna na mleku 150 ml (GLU PSZ, MLE,)
PSZ, MLE,) PSZ, MLE,) PSZ, MLE,) PSZ, MLE,) Butka pszenna dtuga krojona 40g (GLU PSZ,)

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

Chleb Graham 309 (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Filet zapiekany drobiowy 50g ( MLE,)
Ogorek kiszony 50 g

Safata zielona 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml

(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)

Chleb Graham 60g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE.)
Filet zapiekany drobiowy 50g ( MLE,)
Ogorek kiszony 50 g

Safata zielona 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c

(MLE. GLU 2YT. GLU JECZ.)

300 mi

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

Chleb Graham 309 (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Filet zapiekany drobiowy 50g ( MLE,)
Ogorek kiszony 50 g

Satata zielona 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c

(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)

300 ml

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

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

Filet zapiekany drobiowy 50g ( MLE,)
Ogorek kiszony 50 g

Satata zielona 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml

(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)

Masto extra 82%

10 g (MLE))

Filet zapiekany drobiowy 25g ( MLE,)

Pomidor b/skorki

9 s
150 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)

Kawa zbozowa z mlekiem/p

25

Chleb mieszany pszenno-zytni

50 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)

Galaretka o smaku cytrynowym 150 g

biatka wieprzowego 20 g (MLE, moze
zawieraé: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL

9
zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem

biatka wieprzowego 20 g (MLE, moze
zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL

GOR,) biatka wieprzowego 20 g (MLE, moze
GOR,) Pomidor 50 g zawieraé: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL GOR))
Pomidor 50 g Safata zielona 10 g GOR,) Pomidor 50 g
Satata zielona 10 g Pomidor 50 g Safata zielona 10 g

Satata zielona 10 g

Masto extra 82% 5 g (MLE.)
= Twarozek 50 g (MLE,)
0 Dzem 50
= Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
Fasolowa z ziemniakami () 400 ml Fasolowa z ziemniakami () 400 ml Dyniowa z ziemniakami () 400 ml ( GLU|Fasolowa z ziemniakami () 400 ml Dyniowa z ziemniakami () 150 ml (GLU PSZ, MLE, SEL,)
(GLU PSZ, SEL,) (GLU PSZ, SEL,) PSZ, MLE, SEL,) (GLU PSZ, SEL,) Makaron 80 g (GLU PSZ,)
Makaron petnoziarnisty ze szpinakiem i |Makaron petnoziarnisty ze szpinakiem i |Makaron petnoziarnisty ze szpinakiem i |Makaron petnoziarnisty ze szpinakiem i Twarég potttusty 30 g (MLE,)
§ B |serem biatym 350 g (GLU PSZ, MLE,) |serem biatym 350 g (GLU PSZ, MLE,) |serem bialym 350 g (GLU PSZ, MLE,) |serem bialym 350 g (GLU PSZ, MLE,) Mus zjablek () zc 100 g
8 [:3 [Surowka z kapusty czerwonejz olejem  |Suréwka z kapusty czerwonejz olejem  |Suréwka z kapusty czerwonejz olejem  [Suréwka z kapusty czerwonej z olejem Kompot owocowy* z/c 150 ml
S [O]150 g 100 g 100 g 150 g Biszkopty b/ml 30 g (GLU PSZ, JAJ,)
-“E’ Kompot owocowy* z/c 300 ml Bukiet jarzyn gotowany zolejem () 100 [Bukiet jarzyn gotowany zolejem () 100 [Kompot owocowy* z/c 300 ml Mleko UHT 200 ml 1,5% 1 szt (MLE,)
g g (SEL,) g (SEL,) Biszkopty b/ml 30 g (GLU PSZ, JAJ,)
. Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml Mleko UHT 200 ml 1,5% 1 szt (MLE,)
A} Jogurt naturalny 2,5% tt 150g 1 szt Ciasto drozdzowe 50 g (GLU PSZ, JAJ, MLE, S02,)
2a (MLE,) Mleko UHT 200 ml 1,5% 1 szt (MLE,)
Qla Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 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 150 ml
Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa z/c 300 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 Butka pszenna dtuga krojona 409 ( GLU PSZ,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Masto extra 82% 10 g (MLE,)
(GLU PSZ, GLU ZYT,) Margaryna roélinna (80% t.) 15g (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Jajko gotowane ki M 1 szt (JAJ,)
Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) (MLE,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Pomidor b/skérki 25 g
& |Masto extra 82% 15 g (MLE,) Jajko gotowane kI M 1 szt (JAJ.) Margaryna roslinna (80% t.) 20 g Masto extra 82% 10 g (MLE.) Satata zielona 10 g
% Jajko gotowane kI M 1 szt (JAJ,) Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem |(MLE,) Jajko gotowane kIl M 1 szt (JAJ,)
¥ |Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem |biatka wieprzowego 20 g (MLE, moze |Jajko gotowane kI M 1 szt (JAJ,) Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem

Warto$¢ energetyczna: 2261.99 kcal;
Biatko ogétem: 98.29 g; Ttuszcz: 63.93
g; Kw. t. nasy.: 28.83 g; Weglowodany
ogoétem: 332.23 g; W tym cukry: 76.06 g;
Btonnik pok.: 32.56 g; Sdl: 6.34 g;

Warto$¢ energetyczna: 2615.83 kcal;
Biatko ogétem: 116.24 g; Ttuszcz: 80.31
g; Kw. tt. nasy.: 29.89 g; Weglowodany
ogotem: 369.14 g; W tym cukry: 80.69 g;

Btonnik pok.: 41.05 g; Sol: 7.29 g;

Warto$¢ energetyczna: 2640.17 kcal;
Biatko ogétem: 109.95 g; Ttuszcz: 80.22
g; Kw. tt. nasy.: 31.17 g; Weglowodany
ogotem: 377.81 g; W tym cukry: 81.50 g;
Blonnik pok.: 35.79 g; Sél: 8.19 g;

Warto$¢ energetyczna: 2301.71 kceal;
Biatko ogétem: 98.26 g; Ttuszcz: 54.41
g; Kw. t. nasy.: 21.22 g; Weglowodany
ogotem: 362.91 g; W tym cukry: 79.87 g;
Btonnik pok.: 32.27 g; Sél: 6.24 g;

Wartos$¢ energetyczna: 1333.00 kcal; Biatko ogétem: 51.78 g; Ttuszcz: 35.39 g;
Kw. tt. nasy.: 18.06 g; Weglowodany ogétem: 204.81 g; W tym cukry: 46.10 g;
Btonnik pok.: 8.56 g; S¢l: 2.07 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/ KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety | KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety KRK- NAR VIII KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-2 [KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
ciezarne karmigce Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15 lat lat lat
Kefir 2% tt 200 ml (MLE.,) Kefir 2%t 200 ml (MLE,) Kefir 2% tt 200 ml (MLE,) Kefir 2% tt 200 ml (MLE,) Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 609 (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Butka pszenna diuga krojona 40g (GLU PSZ,)
(GLU PSZ, GLU 2YT,) Maslo extra 82% 15 g (MLE.) (GLU PSZ, GLU 2YT,) (GLU PSZ, GLU 2YT,) Masto extra 82% 10 g (MLE.)
o |Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Miéd (25g) 2 szt Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Twarozek 30 g (MLE,)
S |Masto extra 82% 15 g (MLE,) Twarozek 60 g (MLE,) Masto extra 82% 15 g (MLE,) Masto extra 82% 10 g (MLE,) Miod (25g) 1 szt i
© [Twarozek 60 g (MLE,) Pomidorki koktajlowe 50 g Twarozek 60 g (MLE,) Twarozek 60 g (MLE,) Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
‘€ [Miod (25g) 2 szt Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml [Miéd (25g) 2 szt Miod (25g) 2 szt Pomidor b/skérki 25 g
“® |Pomidorki koktajlowe 50 g (MLE, GLU 2YT, GLU JECZ,) Pomidorki koktajlowe 50 g Pomidorki koktajlowe 50 g Satata zielona 10 g
Salata zielona 10 g Salata zielona 10 g Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml |Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml
Kawa zbozowa z milekiem/p 300 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ, ) (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,) Satata zielona 10 g Satata zielona 10 g
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Jabtko 150 g Jabtko pieczone 150 g
Masto extra 82% 5 g (MLE,)
Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka wieprzowego 50 g( MLE, moze
zawieraé: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL, GOR, )
5 Jabtko 150 g
= Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
Ogoérkowa z ziemniakami () 400 ml Ogoérkowa z ziemniakami () 400 ml Ogérkowa z ziemniakami () 400 ml Ogoérkowa z ziemniakami () 400 ml Ogorkowa z ziemniakami () 150 ml (GLU PSZ, MLE, SEL.)
(GLUPSZ, MLE, SEL,) (GLU PSZ, MLE, SEL,) (GLUPSZ, MLE, SEL,) (GLUPSZ, MLE, SEL,) Kasza jeczmienna/sypko 80 g (GLU JECZ,)
Kasza jeczmienna/sypko 200 g (GLU |Kasza jgczmienna/sypko 200 g (GLU |Kasza jgczmienna/sypko 200 g (GLU |Kasza jeczmienna/sypko 150 g (GLU Klopsik wieprzowy 60 g (GLU PSZ, JAJ,)
X JECZ) JECZ) JECZ) JECZ) Sos wiasny () 30 ml (GLU PSZ, SEL,)
518 Szynka wieprzowa gotowana 80 g Szynka wieprzowa gotowana 80 g Szynka wieprzowa gotowana 80 g Szynka wieprzowa gotowana 80 g Satatka z buraczkéw i jabtka z olejem () 50 g
S | 5 (|Sos meksykanski 100 g (GLU PSZ,) |Sos meksykanski 100 g (GLU PSZ,) |Soswiasny () 100 ml(GLU PSZ, SEL.)|Sos meksykanski 100 g (GLU PSZ,) Kompot owocowy* zic 150 ml
o | © |Suréwka z kapusty biatej z olejem b/c () [Surédwka z kapusty biatej z olejem b/c () |Satatka z buraczkéw i jabtka z olejem () |Suréwka z kapusty biatej z olejem b/c ()
o 150 g 100 g 100 g 150 g
=3 Kompot owocowy* z/c 300 ml Satatka z buraczkdw i jabtka z olejem () |Seler z marchewkg gotowany z olejem () |Kompot owocowy* z/c 300 ml
Q 100 g (GLU PSZ, SEL,)
Q Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml
Jabtko 150 g Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Kisiel o smaku truskawkowym z jabtkiem z/c 150 ml
[a) Biszkopty b/ml 30 g (GLU PSZ, JAJ,)
o 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 [Herbata czarna ekspresowa z cytryng Woda mineralna niegazowana 250 ml
Herbata czarna ekspresowa zcytryng ~ |Chleb Graham 609 (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Herbata czarna ekspresowa z cytryng  [Cateringowa z/c 150 ml Herbata czarna ekspresowa z cytryng
Cateringowa z/c 300 ml Margaryna roslinna (80% t.) 15g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Cateringowa z/c 300 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml |Cateringowa z/c 150 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g (MLE,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Butka pszenna dtuga krojona 40 g Butka pszenna dtuga krojona 40 g
(GLU PSZ, GLU ZYT,) Szynka Premium konserwowa, Margaryna roslinna (80% t.) 20 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLUPSZ,) (GLUPSZ,)
Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) wieprzowa, parzona z pot. kaw. migsa (MLE,) Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Masto extra 82% 10 g (MLE.) Maslo extra 82% 10 g (MLE,)
-% Masto extra 82% 15 g (MLE,) 50 g (GLU PSZ, SOJ. moze zawieraé¢: |Szynka Premium konserwowa, Masto extra 82% 15 g (MLE,) Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem |Szynka Premium konserwowa,
© |Galaretka drobiowa z udzcem z JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,) wieprzowa, parzona z pot. kaw. migsa  |Szynka Premium konserwowa, biatka wieprzowego 25 g (MLE, moze (wieprzowa, parzona z pot. kaw. migsa
& [kurczaka () 100 g (SEL,) Rzodkiew biata 50 g 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé: |wieprzowa, parzona z pot. kaw. miesa  |zawieraé: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL, (25 g (GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé:
Rzodkiew biata 50 g Herbata czarna ekspresowa z cytryng JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,) 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé: |GOR,) JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,)
Safata zielona 10 g Cateringowa b/c 300 ml Rzodkiew biata 50 g JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,) Pasta warzywna (bez pieprzu) () 35¢g |Pasta warzywna (bez pieprzu) () 359
Safata zielona 10 g Herbata czarna ekspresowa zcytryng  |Rzodkiew biata 50 g . (SEL,
Cateringowa b/c 300 ml Satata zielona 10 g Safata zielona 10 g Zacierka na mleku 150 ml (GLU PSZ,
Satata zielona 10 g X
Satata zielona 10 g
Warto$¢ energetyczna: 2059.98 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2353.01 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2478.33 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2066.89 kcal; Warto$¢ energetyczna: 1330.38 kcal; Warto$¢ energetyczna: 1438.02 kcal;
Biatko ogotem: 83.79 g; Tluszcz: 52.16  |Biatko ogotem: 104.40 g; Ttuszcz: 68.55 |Biatko ogotem: 103.72 g; Ttuszcz: 71.66 |Biatko ogétem: 85.48 g; Tluszcz: 47.12 |Biatko ogdtem: 45.09 g; Ttuszcz: 40.98 |[Biatko ogdtem: 51.72 g; Ttuszcz: 42.50
g; Kw. t. nasy.: 25.08 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 26.45 g; Weglowodany |g; Kw. t. nasy.: 27.88 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 22.30 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 17.19 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 18.29 g; Weglowodany
ogoétem: 328.12 g; W tym cukry: 82.55 g; [ogétem: 345.29 g; W tym cukry: 63.37 g; [ogétem: 371.09 g; W tym cukry: 60.91 g; [ogétem: 338.39 g; W tym cukry: 100.37 |ogotem: 201.98 g; W tym cukry: 69.20 g; |Jogétem: 218.32 g; W tym cukry: 75.19 g;
Btonnik pok.: 30.17 g; S6l: 5.72 g; Btonnik pok.: 33.21 g; Sol: 7.22 g; Btonnik pok.: 34.01 g; Sél: 8.09 g; g; Btonnik pok.: 28.30 g; Sél: 6.05 g; Btonnik pok.: 13.63 g; Sél: 2.60 g; Btonnik pok.: 13.63 g; Sol: 2.82 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

(MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)

Satata zielona 10 g

(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/ KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety | KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety KRK- NAR VIII KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-2 [KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
ciezarne karmigce Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15 lat lat lat
Ptatki owsiane na mleku 400 ml ( MLE, |Ptatki owsiane na mleku 400 ml ( MLE, |Ptatki owsiane na mleku 400 ml ( MLE, |Ptatki owsiane na mleku 250 ml ( MLE, Ptatki owsiane namleku 150 ml (MLE, GLU OW,)
GLU OW,) GLU Ow,) GLU ow,) GLU OW,) Butka pszenna dtuga krojona 40g (GLU PSZ,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml [Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Masto extra 82% 10 g (MLE.,)
(GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto extra 82% 15 g (MLE.,) (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ, ) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Szynka pieczona, fopatka wieprzowa wedzona parzona z dodatkiem biatka
Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Szynka pieczona, fopatka wieprzowa Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) wieprzowego z dodatkiem wody 25 g ( GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé: MLE,
o |Masto extra 82% 15 g (MLE,) wedzona parzona z dodatkiem biatka (GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto extra 82% 10 g (MLE,) SEL, GOR,)
S |Szynka pieczona, topatka wieprzowa wieprzowego z dodatkiem wody 50 g Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Szynka pieczona, topatka wieprzowa Pomidor b/skérki 25 g
° wedzona parzona z dodatkiem biatka (GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé: MLE, (Masto extra 82% 15 g (MLE,) wedzona parzona z dodatkiem biatka Satata zielona 10 g .
‘€ |wieprzowego z dodatkiem wody 50 g SEL, GOR,) Szynka pieczona, topatka wieprzowa wieprzowego z dodatkiem wody 50 g Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
‘W |(GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé: MLE, |Satata zielona 10 g wedzona parzona z dodatkiem biatka (GLU PSZ, SOJ, moze zawiera¢: MLE,
SEL, GOR,) Pomidor 50 g wieprzowego z dodatkiem wody 50 g SEL, GOR,)
Pomidor 50 g Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml [(GLU PSZ, SOJ, moze zawiera¢: MLE, |Pomidor 50 g
Safata zielona 10 g (MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,) SEL, GOR,) Satata zielona 10 g
Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml Pomidor 50 g Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto extra 82%

50 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
59 (MLE.)

Ser z6tty 50 g (MLE,)

Jogurt owoce lesne 150g 1 szt (MLE,)

Paprykarz szczecinski
So0J.)

Ogorek kiszony 50 g
Satata zielona 20 g

80 g (RYB.

Ogorek kiszony 50 g
Satata zielona 20 g

(MLE.)

Filet zapiekany drobiowy 50g ( MLE,)
Ogorek kiszony 50 g

Satata zielona 20 g

Paprykarz szczecinski
SoJ.)

Ogorek kiszony 50 g
Satata zielona 20 g

80 g (RYB.

z
32 Pomidor 50 g
= Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
© Pieczarkowa z makaronem () 400 ml Pieczarkowa z makaronem () 400 ml Jarzynowa z makaronemdieta () 400 |Jarzynowa z makaronem dieta () 400 Jarzynowa z makaronem dieta () 150 ml ( GLU PSZ, MLE, SEL,)
B (GLU PSZ, MLE, SEL, S02,) (GLU PSZ, MLE, SEL, S02,) ml (GLU PSZ, MLE, SEL,) ml (GLU PSZ, MLE, SEL,) Ziemniaki gotowane () 80 g
B Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 150 g Pulpet drobiowy 60 g (GLU PSZ, JAJ,)
Sl Pulpet drobiowy 80 g (GLU PSZ, JAJ,) |Pulpet drobiowy 80 g(GLU PSZ, JAJ,) [Pulpet drobiowy 80 g(GLU PSZ, JAJ,) |Pulpet drobiowy 80 g(GLU PSZ, JAJ,) Sos pietruszkowy 30 ml (GLU PSZ, MLE, SEL,)
& | @ |Sos pietruszkowy 100 ml (GLU PSZ, |Sos pietruszkowy 100 ml (GLU PSZ, |Sos pietruszkowy 100 ml (GLU PSZ, |Sos pietruszkowy 100 ml (GLU PSZ, Marchew oprészana z olejem () 509 ( GLU PSZ,)
< |8 [MLE_SEL.) MLE, SEL,) MLE, SEL.) MLE, SEL.) Kompot owocowy* z/c 150 ml
9 Suréwka z marchwi i chrzanu () 150 g |Suréwka z marchwi i chrzanu () 100 g |Marchew oproszana z olejem () 100 g |Suréwkaz marchwi () 150 g (MLE,)
< (MLE, S02,) (MLE, S02,) (GLUPSZ,) Kompot owocowy* z/c 300 mi
Kompot owocowy* z/c 300 ml Fasolka szparagowa z wody* 100 g Fasolka szparagowa z wody* 100 g
Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml
Budyn o smaku waniliowym z/c 150 ml Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Budyn o smaku waniliowym z syropem o smaku malinowym 150 ml ( MLE,)
E (MLE,) Budyn o smaku waniliowym z syropem o smaku malinowym 150 ml ( 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 150 ml
Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa z/c 300 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 Butka pszenna diuga krojona 409 ( GLU PSZ,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 609 (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Masto extra 82% 10 g (MLE.,)
-8 [(GLU PSZ, GLU ZYT,) Margaryna roslinna (80% t.) 15¢g (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Filet zapiekany drobiowy 25g ( MLE,)
® [Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) (MLE,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Pomidor b/skérki 25 g
2 |Masto extra 82% 15 g (MLE,) Filet zapiekany drobiowy 50g (MLE,) [Margaryna roslinna (80% t.) 20 g Masto extra 82% 10 g (MLE,) Satata zielona 10 g

Warto$¢ energetyczna: 2169.64 kcal;
Biatko ogétem: 83.80 g; Ttuszcz: 67.30
g; Kw. t. nasy.: 27.86 g; Weglowodany
ogotem: 320.88 g; W tym cukry: 92.47 g;
Btonnik pok.: 24.93 g; Sél: 7.99 g;

Warto$¢ energetyczna: 2227.70 kcal;
Biatko ogétem: 106.64 g; Ttuszcz: 77.55
g; Kw. tt. nasy.: 36.03 g; Weglowodany
ogotem: 293.16 g; W tym cukry: 63.25 g;
Btonnik pok.: 28.54 g; Sol: 8.64 g;

Warto$¢ energetyczna: 2381.06 kcal;
Biatko ogdtem: 107.14 g; Ttuszcz: 83.69
g; Kw. tt. nasy.: 37.11 g; Weglowodany
ogotem: 317.63 g; W tym cukry: 60.92 g;
Blonnik pok.: 29.14 g; Sél: 9.92 g;

Warto$¢ energetyczna: 2030.24 kcal;
Biatko ogdtem: 80.51 g; Ttuszcz: 58.95
g; Kw. t. nasy.: 23.02 g; Weglowodany
ogotem: 308.44 g; W tym cukry: 110.03
g; Btonnik pok.: 25.19 g; Sél: 8.16 g;

Warto$¢ energetyczna: 1251.55 kcal; Biatko ogétem: 52.94 g; Ttuszcz: 40.11 g;
Kw. tt. nasy.: 19.24 g; Weglowodany ogétem: 175.10 g; W tym cukry: 74.14 g;
Btonnik pok.: 9.31 g; S¢l: 3.20 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 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 1-2
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
lat

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

Pomidor 50 g
Safata zielona 10 g

Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,)
Chleb Graham 609 (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Safata zielona 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml

Jogurt naturainy 100g 1 szt (MLE,)
Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml

(MLE, GLU 2YT, GLU JECZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)
Serek homo.o smaku naturalnym z

Jogurt naturainy 100g 1 szt (MLE,)
Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml

(MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)
Ser topiony 50 g (MLE,)

Kawa zbozowa z miekiem/p 300 ml (MLE, GLU ZYT, GLUJECZ, ) ziotami 80 g (MLE,) Pomidor 50 g
(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,) Pomidor 50 g Satata zielona 10 g

Satata zielona 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
Butka pszenna diuga krojona 40g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Safata zielona 10 g

o |Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Serek homo.o smaku naturalnym z Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Serek homo.o smaku naturalnym z ziotami 40 g ( MLE.,)
S [Masto extra 82% 15 g (MLE.) ziotami 80 g (MLE,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Pomidor b/skérki 25 g

S [Ser topiony 50 g (MLE,) Pomidor 50 g Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Jogurt naturalny 100g 1 szt ( MLE,)

c

n

Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto extra 82%

50 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
59 (MLE,)

Safata zielona 20 g
Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml

Jabtko 150 g

Jabtko pieczone 150 g

(% Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka wieprzowego 50 g ( MLE, moze
= zawiera¢: GLUPSZ, JAJ, SOJ, SEL, GOR,)
Barszcz biaty z ziemniakami () 400 ml  [Barszcz biaty z ziemniakami () 400 ml  |Ziemniaczana () 400 ml (GLU PSZ, Barszcz bialy z ziemniakami () 400 ml Barszcz biaty z ziemniakami () 150 ml ( GLU PSZ, MLE, SEL, GLU ZYT,)
3 (GLU PSZ, MLE, SEL, GLU 2YT,) (GLU PSZ, MLE, SEL, GLU 2YT,) MLE, SEL,) (GLU PSZ, MLE, SEL, GLU ZYT, ) Kaszotto jeczmienne z migsem wieprzowym i warzywami*() 150 g ( SEL, GLU
tls Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g [Kaszotto jeczmienne z m|esem Kaszotto jeczmienne z m|esem Kaszotto jeczmienne z mlesem JECZ,
2| S ((GLU PSZ GLU ZYT,) wieprzowym i warzywami*() 350 g wieprzowym i warzywami*() 350 g wieprzowym i warzywami*() 350 g Sos pomidorowy 30 ml (GLU PSZ,)
N 8 Fasolka po bretorisku 350 g (GLU (SEL, GLU JECZ,) (SEL, GLU JECZ,) (SEL, GLU JECZ,) Brokut gotowany* 50 g
N PSZ, SOJ, MLE, SEL, GOR,) Sos pomidorowy 100 ml (GLU PSZ,) |Sos pomidorowy 100ml (GLUPSZ,) |Sospomidorowy 100ml (GLUPSZ,) Kompot owocowy* z/c 150 ml
S Jabtko 150 g Brokut gotowany* 200 g Brokut gotowany* 200 g Brokut gotowany* 150 g
=3 Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* z/c 300 ml
g Mandarynka 150 g Mandarynka 150 g Galaretka o smaku cytrynowym 150 g
« E Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Woda mineralna niegazowana 250 ml [Woda mineralna niegazowana 250 ml Woda mineralna niegazowana 250 ml
Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Herbata czarna ekspresowa z cytryng ~ |Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czara ekspresowa z cytryng Cateringowa z/c 150 ml
Woda mineralna niegazowana 250 ml |Woda mineralna niegazowana 250 ml [Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa z/c 300 ml Butka pszenna dtuga krojona 409 ( GLU PSZ,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Masto extra 82% 10 g (MLE,)
(GLU PSZ, GLU ZYT,) Margaryna roslinna (80% t.) 15g (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona parzona z dodatkiem biatka
Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) (MLE,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) wieprzowego z dodatkiem wody 25 g ( GLU PSZ, SOJ, moze zawiera¢: MLE,
© |Masto extra 82% 15 g (MLE.) Szynka pieczona, fopatka wieprzowa Margaryna roslinna (80% t.) 20 g Masto extra 82% 10 g (MLE.)
S [Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona parzona z dodatkiem biatka (MLE,) ) Szynka pieczona, topatka wieprzowa Satatka jarzynowa - dieta () 50 g ( MLE, SEL,)
© [wedzona parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z dodatkiem wody 50 g Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona parzona z dodatkiem biatka Satata zielona 10 g
< |wieprzowego z dodatkiem wody 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé: MLE, |wedzona parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z dodatkiem wody 50 g
(GLU PSZ, SOJ, moze zawiera¢: MLE, |SEL, GOR,) wieprzowego z dodatkiem wody 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze zawiera¢: MLE,
SEL, GOR,) Satatka jarzynowa () 100 g (JAJ, MLE, [(GLU PSZ, SOJ, moze zawiera¢: MLE, |SEL, GOR,)
Satatka jarzynowa () 100 g (JAJ, MLE, |SEL, GOR,) SEL, GOR,) Satatka jarzynowa () 100 g (JAJ, MLE,
SEL, GOR,) Satata zielona 10 g Satatka jarzynowa () 100 g (JAJ, MLE, |SEL, GOR,)
Satata zielona 10 g SEL, GOR Safata zielona 10 g
Satata zielona 10g
Wartos¢ energetyczna: 2305.36 kcal; Wartos$¢ energetyczna: 2090.57 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2256.17 kcal; Wartos¢ energetyczna: 2159.93 kcal; Wartos¢ energetyczna: 1153.22 kcal; Biatko ogotem: 43.17 g; Ttuszcz: 33.73 g;
Biatko ogétem: 72.46 g; Tiuszcz: 78.11 |Biatko ogdtem: 94.53 g; Tluszcz: 74.86 |Biatko ogotem: 95.55 g; Ttuszcz: 79.18 |Biatko ogétem: 78.49 g; Ttuszcz: 69.60 Kw. th. nasy.: 15.17 g; Weglowodany ogétem: 176.84 g; W tym cukry: 47.55 g;
g; Kw. tt. nasy.: 34.54 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 25.54 g; Weglowodany |g; Kw. t. nasy.: 26.32 g; Weglowodany |g; Kw. th. nasy.: 27.91 g; Weglowodany Btonnik pok.: 14.99 g; Sél: 2.41 g;
ogoétem: 348.15 g; W tym cukry: 85.77 g; |ogétem: 280.80 g; W tym cukry: 51.01 g; [ogétem: 311.51 g; W tym cukry: 50.32 g; [ogotem: 322.69 g; W tym cukry: 78.11 g;
Btonnik pok.: 38.56 g; Sél: 9.60 g; Blonnik pok.: 39.33 g; Sol: 7.25 g; Blonnik pok.: 38.71 g; Sol: 8.14 g; Btonnik pok.: 34.94 g; Sél: 7.27 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/ KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety | KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety KRK- NAR VIII KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-2 [KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
ciezarne karmigce Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15 lat lat lat
Kasza manna na mleku 400 ml (GLU |Kasza manna na mleku 400 ml (GLU |Kasza manna na mleku 400 ml (GLU |Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
PSZ, MLE,) PSZ, MLE,) PSZ, MLE,) (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) Butka pszenna diuga krojona 40g ( GLU PSZ,)
Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml [Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml [Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Masto extra 82% 10 g (MLE.,)
o [(MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ, ) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Twarozek 25 g (MLE,)
S |Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Jabtko 150 g
O [(GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto extra 82% 15 g (MLE,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto extra 82% 10 g (MLE,) Kasza manna na mleku 150 mI (GLU PSZ, MLE,)
‘= [Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Twarozek 60 g (MLE,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Twarozek 60 g (MLE,) Safata zielona 10 g
® |Masto extra 82% 15 g (MLE.) Jabtko 150 g Masto extra 82% 15 g (MLE,) Jabtko 150 g
Twarozek 60 g (MLE,) Satata zielona 10 g Twarozek 60 g (MLE,) Satata zielona 10 g
Jabtko 150 g Jabtko 150 g Kasza manna na mleku 250 ml (GLU
Safata zielona 10 g Satata zielona 10g PSZ, MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, GLU ZYT,) Kisiel o smaku pomaranczowym z jabtkiem prazonym z/c 150 ml
Masto extra 82% 5 g (MLE,)
Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka wieprzowego 50 g( MLE, moze
zawieraé: GLUPSZ, JAJ, SOJ, SEL, GOR, )
5 Pomidor 50 g
= Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
Szpinakowa z zacierkg () 400 ml (GLU |Szpinakowa z zacierkg () 400 ml (GLU (Szpinakowa z zacierkg () 400 ml ( GLU [Szpinakowa z zacierkg () 400 ml (GLU Szpinakowa z zacierkg () 150 ml (GLU PSZ, MLE, SEL,)
o PSZ, MLE, SEL,) PSZ, MLE, SEL,) PSZ, MLE, SEL,) PSZ, MLE, SEL,) Ziemniaki gotowane () 80 g
) Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 150 g Pieczen z ryby mielonej (Dorsz) 60 g (GLU PSZ, JAJ, RYB,)
o Ryba smazona (Dorsz) 110 g (GLU Ryba smazona (Dorsz) 110 g (GLU Pieczen z ryby mielonej (Dorsz) 80 g Ryba smazona (Dorsz) 110 g (GLU Sos koperkowy () 30 ml (GLU PSZ, MLE, SEL,)
f{ k] PSZ, JAJ, RYB,) PSZ, JAJ, RYB,) (GLUPSZ, JAJ, RYB,) PSZ, JAJ, RYB ) Bukiet jarzyn oprészany z olejem () 50 g (GLU PSZ, SEL,)
& i@ [Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml Sos koperkowy () 100 ml (GLU PSZ,  |Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* z/c 150 ml
S | © [Suréwka z kapusty czerwonejz olejem | Suréwka z kapusty czerwonejz olejem  |MLE, SEL,) Suréwka z kapusty czerwonej z olejem
& 150 g 100 g Bukiet jarzyn oprdszany z olejem () 100 (150 g
3] Bukiet jarzyn gotowany zolejem () 100 (g (GLU PSZ, SEL,)
N g . Satata zielona z kefirem 50 g (MLE,)
Kompot owocowy* b/c 300 ml
Jogurt brzoskwiniowy 100g 1 szt Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150 g ( MLE,) Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150 g ( MLE,)
E (MLE,) Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 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 |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 Kasza manna na mleku 150 ml (GLU
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 PSZ, MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Butka pszenna dtuga krojona 40 g Herbata czarna ekspresowa z cytryng
o |(GLU PSZ, GLU ZYT,) Margaryna roslinna (80% t.) 15g (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLUPSZ,) Cateringowa z/c 150 ml
§ Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) (MLE,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Masto extra 82% 10 g (MLE,) Butka pszenna diuga krojona 40 g
© [Masto extra 82% 15 g (MLE.,) Pasta z jaj z natkg pietruszki - dieta 80 [Margaryna roslinna (80% t.) 20 g Masto extra 82% 15 g (MLE.) Jajko gotowane kIl M 1 szt (JAJ,) (GLUPSZ,)
X (Pasta z jaj z natkg pietruszki - dieta 80 |g (JAJ, MLE,) (MLE, Pasta z jaj z natkg pietruszki - dieta 80 [Pomidor b/skérki 25 g Masto extra 82% 10 g (MLE,)
g (JAJ, MLE,) Pomidor 50 g Pasta z jaj z natkg pietruszki - dieta 80 |g (JAJ, MLE,) Satata zielona 10 g Jajko gotowane kI M 1 szt (JAJ,)
Pomidor 50 g Satfata zielona 10 g g (JAJ, MLE,) Pomidor 50 g Pomidor b/skorki 25 g
Safata zielona 10 g Pomidor 50 g Satata zielona 10 g Satfata zielona 10 g
Satata zielona 10 g
Warto$¢ energetyczna: 2301.82 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2433.30 kcal; Wartos$¢ energetyczna: 2370.39 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2207.01 kceal; Warto$¢ energetyczna: 1269.29 kcal; Warto$¢ energetyczna: 1373.52 kcal;
Biatko ogotem: 93.16 g; Ttuszcz: 73.33  |Biatko ogétem: 107.55 g; Ttuszcz: 84.24 |Biatko ogétem: 102.91 g; Ttuszcz: 72.61 |Biatko ogétem: 88.18 g; Ttuszcz: 65.10 |[Biatko ogétem: 50.03 g; Ttuszcz: 35.12 [Biatko ogdtem: 55.25 g; Ttuszcz: 37.77
g; Kw. tt. nasy.: 29.24 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 28.71 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 29.27 g; Weglowodany |g; Kw. th. nasy.: 24.11 g; Weglowodany |g; Kw. th. nasy.: 16.44 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 17.95 g; Weglowodany
ogétem: 328.25 g; W tym cukry: 102.36 |ogdtem: 326.14 g; W tym cukry: 69.75 g; [ogotem: 339.85 g; W tym cukry: 63.27 g; [ogotem: 327.18 g; W tym cukry: 96.05 g; |Jogotem: 193.63 g; W tym cukry: 60.37 g; |Jogétem: 208.57 g; W tym cukry: 66.50 g;
g; Btonnik pok.: 26.42 g; Sél: 5.31 g; Btonnik pok.: 34.00 g; Sol: 6.64 g; Blonnik pok.: 29.83 g; Sol: 7.36 g; Btonnik pok.: 25.57 g; Sél: 5.01 g; Btonnik pok.: 12.60 g; Sél: 2.26 g; Btonnik pok.: 12.89 g; Sol: 2.40 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 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 1-2
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
lat

Kefir 2%t 200 ml (MLE,)

Pomidor 50 g
Satata zielona 10 g

Kefir 2% tt 200 ml (MLE.,)

Kefir 2%t 200 ml (MLE,)

80 g (GLU PSZ, JAJ, SEL.)
Pomidor 50 g
Satata zielona 10 g

Jogurt naturainy 100g 1 szt (MLE,)

Pomidor 50 g

Safata zielona 10 g

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

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml |Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml |Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml Butka pszenna diuga krojona 40g (GLU PSZ,)
(MLE, GLU 2YT, GLU JECZ,) (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) Maslo extra 82% 10 g (MLE,)
o |Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Pasztet drobiowo-wp z warzywami*-dieta 40 g ( GLU PSZ, JAJ, SEL,)
S [(GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto extra 82% 15 g (MLE,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Pomidor b/skorki 25 g
T [Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Pasta z soczewicy czerwonej 80 g Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Jogurt naturalny 100g 1 szt ( MLE,)
‘€ |[Masto extra 82% 15 g (MLE,) Pomidor 50 g Masto extra 82% 15 g (MLE,) Masto extra 82% 10 g (MLE,) Satata zielona 10 g
‘O |Pasta z soczewicy czerwonej 80 g Safata zielona 10 g Pasztet drobiowo-wp z warzywami*-dieta | Pasta z soczewicy czerwonej 80 g

Chleb mieszany pszenno-zytni

50 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)

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

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

Ogodrek kiszony 50 g

Satata zielona 10 g

SEL. GOR.)
Ogorek kiszony 50 g
Salata zielona 10 g

wieprzowego z dodatkiem wody 50 g
(GLU PSZ, SOJ, moze zawierac¢: MLE,
SEL, GOR,)

Pasta warzywna z koncentratem
pomidorowym i olejem () (bez pieprzu)
70 g (SEL.)

Satata zielona 10 g

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

Ogorek kiszony 50 g

Satata zielona 10 g

Masto extra 82% 5 g (MLE.)
= Twarozek 50 g (MLE,)
2] Banan 100 g
= Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
Koperkowa z ryzem () 400 ml ( MLE, Koperkowa z ryzem () 400 ml ( MLE, Koperkowa z ryzem () 400 ml ( MLE, Koperkowa z ryzem () 400 ml ( MLE, Koperkowa z ryzem () 150 ml (MLE, SEL,)
SEL. SEL,) SEL,) SEL,) Ziemniaki gotowane () 80 g
Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 150 g Gulasz wieprzowy- dieta 100 g (GLU PSZ,)
- |Kaszanka wp z cebulkg 100 g (GOR.) [Gulasz wieprzowy- dieta 150 g (GLU |Gulasz wieprzowy- dieta 150 g (GLU |Gulasz wieprzowy- dieta 150 g (GLU Buraczki gotowane drobno tarte () 50 g
® |Kapusta zasmazana () 150 g (GLU PSz, PSsz, PSZ,) Kompot owocowy* z/c 150 ml
© 8 PSZ,) Buraczki gotowane drobno tarte () 100 [Buraczki gotowane drobno tarte () 100 |Buraczki gotowane drobno tarte () 150
3 Kompot owocowy* z/c 300 ml g g g
8 Suréwka z marchwi i jabtka z olejem b/c |Suréwka z marchwi i jabtka z olejem ()  |Kompot owocowy* z/c 300 ml
@ 100 g 100 g
§I Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* b/c_ 300 ml
S Jogurt naturalny 2,5% tt 150g 1 szt Budyn o smaku $mietankowym z syropem o smaku malinowym 150 g ( MLE,) Budyn o smaku $mietankowym z syropem o smaku malinowym 150 g ( MLE,)
g A |(MLE.) Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Qla
N
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 zcytryng  [Herbata czarna ekspresowa zcytryng ~ |Herbata czama ekspresowa zcytryng | Herbata czarma ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Cateringowa z/c 150 ml
Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa z/c 300 ml Butka pszenna dtuga krojona 40g ( GLU PSZ,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Masto extra 82% 10 g (MLE.,)
(GLU PSZ, GLU ZYT,) Margaryna roslinna (80% t.) 15g (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Szynka pieczona, fopatka wieprzowa wedzona parzona z dodatkiem biatka
Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) (MLE,) Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) wieprzowego z dodatkiem wody 25 g ( GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé: MLE,
Masto extra 82% 15 g (MLE,) Szynka pieczona, fopatka wieprzowa Margaryna roslinna (80% t.) 20 g Masto extra 82% 10 g (MLE.) )
% Szynka pieczona, topatka wieprzowa wedzona parzona z dodatkiem biatka (MLE,) . Szynka pieczona, topatka wieprzowa Pasta warzywna z koncentratem pomidorowym i olejem () (bez pieprzu) 35 g
S |wedzona parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z dodatkiem wody 50 g Szynka pieczona, fopatka wieprzowa wedzona parzona z dodatkiem biatka L,
2 |wieprzowego z dodatkiem wody 50 g  |(GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé: MLE, |wedzona parzona z dodatkiem biatka wieprzowego z dodatkiem wody 50 g Safata zielona 10 g

Warto$¢ energetyczna: 2009.77 kcal;
Biatko ogdtem: 70.56 g; Tluszcz: 67.23
g; Kw. t. nasy.: 27.80 g; Weglowodany
ogétem: 295.34 g; W tym cukry: 62.06 g;
Btonnik pok.: 25.70 g; Sél: 8.40 g;

Warto$¢ energetyczna: 2218.70 kcal;
Biatko ogdtem: 98.28 g; Ttuszcz: 70.44
g; Kw. tt. nasy.: 27.87 g; Weglowodany
ogoétem: 315.57 g; W tym cukry: 74.22 g;
Btonnik pok.: 31.33 g; S¢l: 6.83 g;

Warto$¢ energetyczna: 2440.97 kcal;
Biatko ogétem: 102.12 g; Ttuszcz: 84.74
g; Kw. tt. nasy.: 31.18 g; Weglowodany
ogoétem: 335.75 g; W tym cukry: 82.35 g;
Btonnik pok.: 32.69 g; Sol: 7.44 g;

Warto$¢ energetyczna: 2038.96 kcal;
Biatko ogétem: 85.06 g; Tluszcz: 54.47
g; Kw. tt. nasy.: 20.73 g; Weglowodany
ogétem: 315.15 g; W tym cukry: 78.46 g;
Btonnik pok.: 23.52 g; Sél: 6.52 g;

Warto$¢ energetyczna: 1340.21 kcal; Biatko ogotem: 54.67 g; Ttuszcz: 46.98 g;
Kw. th. nasy.: 18.91 g; Weglowodany ogétem: 180.24 g; W tym cukry: 49.01 g;
Btonnik pok.: 9.47 g; Sol: 2.75 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

Sniadanie

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/ KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety | KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety KRK- NAR VIII KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-2 [KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
ciezarne karmigce Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15 lat lat lat
Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml Butka pszenna diuga krojona 40g ( GLU PSZ,)

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

Chleb Graham 309 (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Ser z0tty 50 g (MLE,)
Papryka konserwowa 50 g
Jogurt truskawkowy 100 g
Salata zielona 10 g

1 szt (MLE,)

Masto extra 82% 15 g (MLE.,)
Ser zotty 50 g (MLE,)

Jabtko 150 g

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt ( MLE,)
Satfata zielona 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c

(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)

300 ml

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

Chleb Graham 309 (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Ser zotty 50 g (MLE,)
Jabtko 150 g

Jogurt truskawkowy 100 g
Satlata zielona 10 g

1 szt (MLE,

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

Chleb Graham 309 (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Ser zoity 50 g (MLE,)
Papryka konserwowa 50 g
Jogurt truskawkowy 100 g
Satata zielona 10 g

1 szt (MLE,)

Masto extra 82%

10 g (MLE.,)

Twarozek 25 g (MLE,)
Jabtko pieczone 150 g

Jogurt truskawkowy 100 g LE,)
150 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)

Kawa zbozowa z mlekiem/p

1 szt (MLE,

Safata zielona 10 g

Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto extra 82%
Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka wieprzowego 50 g (

50 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
59 (MLE,)

MLE, moze

zawiera¢: GLUPSZ, JAJ, SOJ, SEL, GOR, )

Serek homogenizowany waniliowy 150g 1 szt ( MLE,)

wieprzowa, parzona z pot. kaw. migsa
50 g (GLU PSZ, SOJ, moze zawierac:
JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,)

Pomidor 50 g

Safata zielona 10 g

JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,)
Pomidor 50 g
Satata zielona 10 g

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

Pomidor 50 g

Satata zielona 10 g

wieprzowa, parzona z pot. kaw. migsa
50 g (GLU PSZ, SOJ, moze zawierac:
JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,)

Pomidor 50 g

Satata zielona 10 g

5 Salata zielona 20 g
= Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
Rosét zmakaronem () 400 ml (GLU Rosét zmakaronem () 400 ml (GLU Rosét zmakaronem () 400 ml (GLU Rosét zmakaronem () 400 ml (GLU Rosét z makaronem () 150 ml (GLU PSZ, SEL,)
PSZ, SEL,) PSZ, SEL,) PSZ, SEL,) PSZ, SEL,) Ziemniaki gotowane () 80 g
© Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 150 g Potrawka drobiowa () 1009 (GLU PSZ, SEL,)
.g B Udko pieczone 1 szt. 210 g Udko pieczone 1 szt. 210 g Udko pieczone 1 szt. 210 g Udko pieczone 1 szt. 210 g Bukiet jarzyn gotowany z olejem () 50 g ( SEL,)
S g [Suréwka z kapusty pekinskiej z olejem () |Suréwka z kapusty pekinskiej z olejem () | Bukiet jarzyn gotowany z olejem () 100 [Suréwka z kapusty pekinskiej z olejem () Kompot owocowy* z/c 150 ml
210| 150 ¢ 100 g g (SEL,) 150 g
0 Kompot owocowy* z/c 300 ml Bukiet jarzyn gotowany zolejem () 100 [Szpinak (liscie) gotowany z olejem* Kompot owocowy* z/c 300 ml
al g (SEL,) 1009 (GLU PSZ,)
E.’ Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml
& Serek homogenizowany waniliowy 150g Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Kisiel o smaku wisniowym z jabtkiem prazonym z/c 150 ml
Q E 1szt (MLE,) Serek homogenizowany waniliowy 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 czama ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Cateringowa z/c 150 ml
Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa z/c 300 ml Butka pszenna dtuga krojona 40g ( GLU PSZ,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Masto extra 82% 10 g (MLE.,)
(GLU PSZ, GLU ZYT,) Margaryna roslinna (80% t.) 15g (GLU PSZ, GLU 2YT,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Szynka Premium konserwowa, wieprzowa, parzona z pot. kaw. miesa 30 g ( GLU
@ |Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) (MLE,) Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) PSZ, SOJ, moze zawieraé: JAJ, MLE, SEL, GOR, S02, )
g Masto extra 82% 15 g (MLE,) Szynka Premium konserwowa, Margaryna roslinna (80% tt.) 20 g Masto extra 82% 10 g (MLE,) Pomidor b/skérki 25 g
S [Szynka Premium konserwowa, wieprzowa, parzona z pot. kaw. migsa  [(MLE,) Szynka Premium konserwowa, Safata zielona 10 g
X 50 g (GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé:

Warto$¢ energetyczna: 2462.81 kcal;
Biatko ogotem: 135.53 g; Ttuszcz: 97.86
g; Kw. t. nasy.: 43.63 g; Weglowodany
ogoétem: 268.14 g; W tym cukry: 72.17 g;
Btonnik pok.: 21.40 g; S¢l: 7.35 g;

Warto$¢ energetyczna: 2612.78 kcal;
Biatko ogdtem: 148.91 g; Ttuszcz:
110.07 g; Kw. t. nasy.: 44.00 g;
Weglowodany ogétem: 270.07 g; W tym
cukry: 64.98 g; Btonnik pok.: 31.03 g;
Sol: 8.32 g;

Warto$¢ energetyczna: 2807.35 kcal;
Biatko ogétem: 151.43 g; Ttuszcz:
113.65 g; Kw. tt. nasy.: 45.41 g;
Weglowodany ogétem: 307.67 g; W tym
cukry: 73.77 g; Blonnik pok.: 30.52 g;
Sol: 9.25 g;

Warto$¢ energetyczna: 2435.48 kcal;
Biatko ogdtem: 134.23 g; Ttuszcz: 89.65
g; Kw. th. nasy.: 38.28 g; Weglowodany
ogoétem: 280.73 g; W tym cukry: 91.43 g;
Btonnik pok.: 20.86 g; Sdl: 7.24 g;

Warto$¢ energetyczna: 1358.62 kcal; Biatko ogétem: 62.36 g; Ttuszcz: 36.49 g;
Kw. th. nasy.: 18.74 g; Weglowodany ogétem: 198.45 g; W tym cukry: 87.21 g;
Btonnik pok.: 13.72 g; Sél: 2.75 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

Sniadanie

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/ KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety | KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety KRK- NAR VIII KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-2 [KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
ciezarne karmigce Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15 lat lat lat
Ptatki owsiane na mleku 400 ml ( MLE, |Ptatki owsiane na mleku 400 ml ( MLE, |Ptatki owsiane na mleku 400 ml ( MLE, |Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Butka pszenna diuga krojona 40g ( GLU PSZ,)

GLU OW,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
(GLU PSZ, GLU ZYT.,)

Chleb Graham 309 (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)

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

Ogorek kiszony 50 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml

(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)

Satlata strzepiasta czerwona 10 g

5049

GLU Ow,)

Chleb Graham 60g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem
biatka wieprzowego 50 g (MLE, moze
zaav'geraé: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL.

GOR.)
Ogodrek kiszony 50 g
Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c

(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)

Satata strzepiasta czerwona 10 g

300 mi

GLU ow,)

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

Chleb Graham 309 (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)

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

Ogorek kiszony 50 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c

(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)

Satata strzepiasta czerwona 10 g

50 g

300 ml

(GLU PSZ, GLU ZYT,)

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

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

Ogorek kiszony 50 g

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

Satata strzgpiasta czerwona 10 g

Ptatki owsiane na mleku 250 ml ( MLE,
GLU OW,)

Masto extra 82% 10 g (MLE.,)
Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka wieprzowego 25 g (
zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL, GOR, )
Pomidor b/skorki 259 |
Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
Ptatki owsiane namleku 150 ml (MLE, GLU OW,)
Satata zielona 10 g

MLE, moze

Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto extra 82%

50 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
E.)

59 (MLE,

Twarozek 50 g (MLE,)

Jabtko 150 g

z
e Jabtko 150 g
o = Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
3
N
B Kapusniak z kapusty kiszonej () 400 ml |Kapus$niak z kapusty kiszonej () 400 ml |Wielowarzywna z ziemniakami () 400 |Wielowarzywna z ziemniakami () 400 Wielowarzywna z ziemniakami () 150 ml ( GLU PSZ, MLE, SEL,)
S (GLUPSZ, SEL, GOR,) (GLU PSZ, SEL, GOR,) ml (GLU PSZ, MLE, SEL,) ml (GLU PSZ, MLE, SEL,) Ryz nasypko 809
S| 5 |Ryz nasypko 200 g Racuchy z twarogiem 250 g (GLU PSZ,[Ryz nasypko 200 g Racuchy z twarogiem 250 g (GLU PSZ, Mus zjabtek () zc 50 g
Q|8 Sos jogurtowo-truskawkowy* 100 g JAJ, MLE,) Mus z jabtek () zic 150 g JAJ, MLE,) Sos jogurtowo-truskawkowy* 100 g ( MLE,)
£ [8 |[(MLE.) Mus zjabtek () z’c 150 g Sos jogurtowo-truskawkowy* 100 g Mus z jablek () zic 150 g Kompot owocowy* zic 150 m
Q Mus zjabtek () zc 150 g Kompot owocowy* b/c 300 ml (MLE,) Kompot owocowy* z/c 300 ml
Q Kompot owocowy* z/c 300 ml Mandarynka 150 g Kompot owocowy* b/c 300 ml Mandarynka 150 g
< Mandarynka 150 g
E Mandarynka 150 g Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Mandarynka 150 g
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 60g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Cateringowa z/c 150 ml
Cateringowa z/c 300 ml Margaryna roslinna (80% t.) 15g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Cateringowa z/c 300 ml Butka pszenna dtuga krojona 40g (GLU PSZ,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g (MLE,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Masto extra 82% 10 g (MLE,)
% (GLU PSZ, GLU ZYT,) Pasta z twarogu i papryki 70g (MLE,) [Margaryna roslinna (80% t.) 20 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Pasta z twarogu z koperkiem 25 g ( MLE,)
S |Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Safata zielona 10 g MLE, Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Safata zielona 10 g
2 |Masto extra 82% 15 g (MLE,) Herbata czarna ekspresowa z cytryng Pasta z twarogu i papryki 709 (MLE,) [Masto extra 82% 10 g (MLE.) Pomidor b/skérki 25 g
Pasta z twarogu i papryki 70g (MLE,) [Cateringowa b/c 300 ml Satata zielona 10 g Pasta z twarogu i papryki 709 ( MLE,)
Satata zielona 10 g Pomidor 50 g Herbata czarna ekspresowa z cytryng Satata zielona 10 g
Pomidor 50 g Cateringowa b/c 300 ml Pomidor 50 g
Pomidor 50 g
Warto$¢ energetyczna: 2119.17 keal; Warto$¢ energetyczna: 2454.02 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2275.51 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2203.20 kcal, Warto$¢ energetyczna: 1107.89 kcal; Biatko ogétem: 34.38 g; Ttuszcz: 29.32 g;
Biatko ogotem: 69.35 g; Thuszcz: 59.32  |Biatko ogotem: 95.18 g; Ttuszcz: 87.50 |Biatko ogétem: 80.57 g; Ttuszcz: 62.39 |Biatko ogdtem: 77.66 g; Ttuszcz: 61.51 Kw. tt. nasy.: 15.71 g; Weglowodany ogotem: 183.59 g; W tym cukry: 68.77 g;
g; Kw. tt. nasy.: 28.58 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 32.22 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 28.39 g; Weglowodany |g; Kw. th. nasy.: 23.12 g; Weglowodany Btonnik pok.: 14.10 g; Sél: 1.90 g;
ogotem: 339.73 g; W tym cukry: 93.25 g; [ogétem: 336.59 g; W tym cukry: 95.61 g; |ogotem: 363.18 g; W tym cukry: 80.65 g; [ogétem: 347.48 g; W tym cukry: 116.18
Btonnik pok.: 26.47 g; Sél: 6.39 g; Blonnik pok.: 31.57 g; Sol: 6.33 g; Blonnik pok.: 31.64 g; Sol: 6.55 g; g; Btonnik pok.: 27.23 g; Sél: 5.49 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 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 1-2
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
lat

2026-01-27 wtorek

Kefir 2% tt 200 ml (MLE,)

Kefir 2% tt 200 ml (MLE.,)

Kefir 2%t 200 ml (MLE,)

Jogurt truskawkowy 150g 1 szt ( MLE,)

Jogurt truskawkowy 150g 1 szt ( MLE,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml |Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Kawa zboZzowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
(GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto extra 82% 15 g (MLE,) (MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Butka pszenna diuga krojona 40g (GLU PSZ,)
-2 |Chleb Graham 309 (GLU PSZ.) Filet zapiekany drobiowy 509 (MLE,) [Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Masto extra 82% 10 g (MLE,)
° Masto extra 82% 15 g (MLE,) Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml [(GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto extra 82% 10 g (MLE,) Filet zapiekany drobiowy 259 ( MLE,)
® [Filet zapiekany drobiowy 50g (MLE,) |(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Filet zapiekany drobiowy 50g ( MLE,) Pomidor b/skérki 25 g
& |Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml Rzodkiew biata 50 g Masto extra 82% 15 g (MLE,) Rzodkiew biata 50 g Rukola 10 g
(MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) Rukola 10 g Filet zapiekany drobiowy 50g (MLE,) [Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml
Rzodkiew biata 50 g Rzodkiew biata 50 g (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
Rukola 10g Rukola 10g Rukola 10g
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, GLU ZYT,) Jabtko 150 g
Masto extra 82% 5 g (MLE,)
Szynka pieczona, fopatka wieprzowa wedzona parzona z dodatkiem biatka
wieprzowego z dodatkiem wody 50 g ( GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé: MLE,
z SEL, GOR,)
2] Pomidor 50 g
= Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
Grochowa z ziemniakami () 400 ml Solferino () 400 ml (GLU PSZ, MLE. Solferino () 400 ml (GLU PSZ, MLE. Solferino () 400 ml (GLU PSZ, MLE, Solferino () 150 ml (GLU PSZ, MLE, SEL,)
(GLU PSZ, SEL.) SEL.) SEL,) SEL,) Kasza jeczmienna/sypko 80 g (GLU JECZ,)
Kasza jeczmienna/sypko 200 g (GLU |Kasza jgczmienna/sypko 200 g (GLU |Kasza jgczmienna/sypko 200 g (GLU |Kasza jeczmienna/sypko 150 g (GLU Pieczen rzymska wieprzowa 60 g (GLU PSZ, JAJ,)
JECZ)) ) JECZ,) ) JECZ,) ) JECZ,) ) Sos ziotowy () 30 ml (GLU PSZ, SEL,)
2 Pieczen rzymska wieprzowa 80 g ( GLU |Pieczen rzymska wieprzowa 80 g ( GLU|Pieczen rzymska wieprzowa 80 g ( GLU|Pieczen rzymska wieprzowa 80 g (GLU Buraczki gotowane () 50 g
5 [PSZ. JAJ.) PSz. JAJ.) PSZ. JAJ.) PSZ, JAJ.) Kompot owocowy* z/ic™ 150 ml
O |Sos ziotowy () 100 ml (GLU PSZ, SEL,)|Sos ziolowy () 100 ml (GLU PSZ, SEL,)|Sos ziolowy () 100 ml(GLU PSZ, SEL,)|Sos ziotowy () 100 ml(GLU PSZ, SEL,)
Surowka z rzepy, jabtka i marchewki ()  [Surowka zrzepy, jabtka i marchewki () |Buraczki gotowane () 100 g Surdéwka z rzepy, jabtka i marchewki ()
150 g (MLE,) 100 g (MLE,) Kompot owocowy* b/c 300 ml 150 g (MLE,)
Kompot owocowy* z/c 300 ml Buraczki gotowane 100 g Szpinak (liscie) gotowany z olejem* Kompot owocowy* z/c 300 ml
Kompot owocowy* b/c 300 ml 100g (GLU PSZ,)
Jabtko 150 g Serek homo. naturalny 20 g (MLE,) Galaretka o smaku pomarafczowym z owocami (z brzoskwinig w syropie i bananem) 150 g
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
o Galaretka o smaku pomararnczowym z owocami (z brzoskwinig w syropie i
o bananem) 150 g
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 |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 Makaron drobny na mleku 150 ml
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 (GLU PSZ, MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Butka pszenna diuga krojona 40 g Herbata czarna ekspresowa z cytryng
@ [(GLU PSZ, GLU ZYT,) Margaryna roslinna (80% t.) 15g (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLUPSZ,) Cateringowa z/c 150 ml
g Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) (MLE,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Masto extra 82% 10 g (MLE,) Butka pszenna diuga krojona 40 g
E Masto extra 82% 15 g (MLE,) Ryba (dorsz) po grecku (bez pieprzu) () P/Iarga;yna roslinna (80% t.) 20 g Masto extra 82% 15 g (MLE,) Pasta z twarogu z natkg pietruszki 30 |[(GLUPSZ,)

Ryba (dorsz) po grecku (bez pieprzu) ()
1009 (RYB, SEL,)

Pomidor 50 g

Safata zielona 10 g

1009 (RYB, SEL,)
Pomidor 50 g
Satata zielona

1049

MLE,

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

Pomidor 50 g

Safata zielona 10 g

Ryba (dorsz) po grecku (bez pieprzu) ()
1009 (RYB, SEL,)

Pomidor 50 g

Satata zielona 10 g

g (MLE.)

Pasta warzywna () (bez pieprzu) 35g

Safata zielona 10 g

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

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

Pomidor b/skorki 25 g

Safata zielona 10 g

Warto$¢ energetyczna: 2123.41 kcal;
Biatko ogdtem: 94.56 g; Ttuszcz: 56.07
g; Kw. tt. nasy.: 25.34 g; Weglowodany
ogétem: 328.43 g; W tym cukry: 78.55 g;
Btonnik pok.: 37.83 g; Sél: 5.63 g;

Warto$¢ energetyczna: 2107.40 kcal;
Biatko ogétem: 103.67 g; Ttuszcz: 60.02
g; Kw. tt. nasy.: 24.50 g; Weglowodany
ogoétem: 306.35 g; W tym cukry: 51.00 g;
Btonnik pok.: 33.82 g; S¢l: 6.81 g;

Warto$¢ energetyczna: 2271.90 kcal;
Biatko ogétem: 106.18 g; Ttuszcz: 65.41
g; Kw. tt. nasy.: 25.41 g; Weglowodany
ogétem: 331.77 g; W tym cukry: 49.66 g;
Btonnik pok.: 32.35 g; Sol: 7.72 g;

Warto$¢ energetyczna: 2058.06 kcal;
Biatko ogétem: 89.82 g; Ttuszcz: 47.05
g; Kw. tt. nasy.: 22.31 g; Weglowodany
ogétem: 337.41 g; W tym cukry: 101.75
g; Btonnik pok.: 32.22 g; Sél: 5.46 g;

Warto$¢ energetyczna: 1302.25 kcal;
Biatko ogétem: 55.10 g; Tluszcz: 34.07
g; Kw. tt. nasy.: 17.36 g; Weglowodany
ogétem: 203.81 g; W tym cukry: 75.96 g;
Btonnik pok.: 14.65 g; Sél: 2.47 g;

Warto$¢ energetyczna: 1406.46 kcal;
Biatko ogdtem: 62.15 g; Ttuszcz: 35.52
g; Kw. t. nasy.: 18.15 g; Weglowodany
ogoétem: 218.76 g; W tym cukry: 81.06 g;
Btonnik pok.: 13.73 g; Sol: 2.55 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 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 1-2
lat

KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
lat

Sniadanie

Kasza manna na mleku
PSZ, MLE,)

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

Chleb Graham 309 (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 300 ml
(MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)

Safata zielona 10 g

400 ml (GLU

Kasza manna na mleku
PSZ, MLE,)

Chleb Graham 60g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE.,)
Serek homo. naturainy 80 g (MLE,)
Jabtka prazone b/c 150 g
Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c

(MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)

Satata zielona 10 g

400 ml (GLU

300 ml

Kasza manna na mleku
PSZ, MLE,)

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

Chleb Graham 30g (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

(MLE, GLU ZYT, GLU JECZ, )

Satata zielona 10 g

400 ml (GLU

300 ml

Kasza manna na mleku
PSZ, MLE,)

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

Chleb Graham 30g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)
Serek homo. naturalny 80 g (MLE,)
Jabtka prazone b/c 150 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml

(MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)

Satata zielona 10 g

250 ml (GLU

Masto extra 82%

10 g (MLE,)

Serek homo. naturalny 40 g (MLE.)
Jabtka prazone b/c 150 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p
Ryz na mleku

Butka pszenna dtuga krojona 40g (

150 ml ( MLE, GLU 2ZYT, GLU JECZ,)

150 ml (MLE,)
GLU PSZ,)

Safata zielona 10 g

Chleb mieszany pszenno-zytni

50 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)

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

Masto extra 82% 5 g (MLE.)
= Jajko gotowane kI M 1 szt (JAJ,)
2] Pomidor 50 g
= Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
Grysikowa () 400 ml (GLU PSZ, SEL,) |Grysikowa () 400 ml (GLU PSZ, SEL,) |Grysikowa () 400 ml(GLU PSZ, SEL,) |Grysikowa () 400 ml(GLU PSZ, SEL,) Grysikowa () 150 ml (GLU PSZ, SEL,)
Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 150 g Ziemniaki gotowane () 80 g
Filet z kurczaka gotowany 80 g Filet z kurczaka gotowany 80 g Filet z kurczaka gotowany 80 g Filet z kurczaka gotowany 80 g Budyn z udzca kurczaka 60 g (GLU PSZ, JAJ,)
3 2 Sos bazyliowy () 100 ml (GLU PSZ Sos bazyliowy () 100 ml (GLU PSZ Sos bazyliowy () 100 ml (GLU PSZ, Sos bazyliowy () 100 ml (GLU PSZ, Sos bazyliowy () 30ml (GLU PSZ, SEL,)
25 [SEL) SEL.) SEL.) SEL,) Kompot owocowy* z/c 0 ml
« | ©||Fasolka szparagowa z wody* 150 g Fasolka szparagowa z wody* 100 g Kompot owocowy* b/c 300 ml Fasolka szparagowa z wody* 150 g Fasolka szparagowa z butkg tartg i z olejem * 509 ( GLU PSZ,)
N Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml Fasolka szparagowa z wody* 100 g Kompot owocowy* z/c 300 ml
S Satatka z buraczkéw i jabtka z olejem () |Satatka z buraczkéw i jabtka z olejem ()
gé 100 g 100 g
< Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt ( MLE,) Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150 g ( MLE,) Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150 g ( MLE,)
E Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 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
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 150 ml
Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa z/c 300 ml Butka pszenna dtuga krojona 409 ( GLU PSZ,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Masto extra 82% 10 g (MLE,)
(GLU PSZ, GLU ZYT,) Margaryna roslinna (80% t.) 15g (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Szynka krucha z pieca wieprzowa, parzona 25 g ( GLU PSZ, SOJ, MLE, SEL
-% Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) (MLE,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) moze zawieraé: JAJ, GOR, S02,)
© |Masto extra 82% 15 g (MLE,) Szynka krucha z pieca wieprzowa, Margaryna roslinna (80% t.) 20 g Masto extra 82% 10 g (MLE,) Pomidor b/skérki 25 g
& [Pasztet Ciechanowski-Pasztet drobiowy |parzona 50 g (GLU PSZ, SOJ, MLE, |(MLE.) Pasztet Ciechanowski-Pasztet drobiowy Satata lodowa 10g
z dodatkiem surowcoéw wieprzowych SEL, moze zawieraé¢: JAJ, GOR, S02, ) |Szynka krucha z pieca wieprzowa, z dodatkiem surowcoéw wieprzowych
pieczony 70 g (GLUPSZ, JAJ, SOJ. Pomidor 50 g parzona 50 g (GLU PSZ, SOJ, MLE, pieczony 70 g (GLUPSZ, JAJ, SOJ.
MLE,) Satfata lodowa 10g SEL, moze zawieraé¢: JAJ, GOR, S02, ) | MLE,)
Pomidor 50 g Pomidor 50 g Pomidor 50 g
Safata lodowa 10 g Satata lodowa 10 g Satata lodowa 10 g
Warto$¢ energetyczna: 2099.26 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2142.08 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2297.33 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2011.91 keal; Warto$¢ energetyczna: 1325.79 kcal; Biatko ogétem: 51.80 g; Ttuszcz: 33.73 g;
Biatko ogdtem: 96.62 g; Ttuszcz: 51.69 |Biatko ogotem: 105.80 g; Ttuszcz: 59.66 |Biatko ogétem: 106.67 g; Ttuszcz: 64.00 |Biatko ogétem: 93.91 g; Ttuszcz: 41.35 Kw. th. nasy.: 16.12 g; Weglowodany ogoétem: 211.72 g; W tym cukry: 32.25 g;
g; Kw. t. nasy.: 26.20 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 25.21 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 26.73 g; Weglowodany |g; Kw. th. nasy.: 18.93 g; Weglowodany Btonnik pok.: 11.68 g; Sél: 2.57 g;
ogétem: 323.26 g; W tym cukry: 69.85 g; [ogétem: 315.75 g; W tym cukry: 44.84 g; |ogétem: 343.60 g; W tym cukry: 44.71 g; [ogotem: 326.13 g; W tym cukry: 60.04 g;
Btonnik pok.: 25.79 g; Sél: 6.19 g; Btonnik pok.: 30.31 g; Sol: 5.96 g; Btonnik pok.: 30.19 g; Sdl: 6.85 g; Btonnik pok.: 24.04 g; Sél: 5.90 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.24.1.17 strona 10 z 15

Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_wierszach.fr3 Wydrukowat: EZiemianska, Data i godzina wydruku: 2026-01-19 13:54:09



Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

Sniadanie

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/ KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety | KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety KRK- NAR VIII KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-2 [KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
ciezarne karmigce Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15 lat lat lat
Jogurt naturainy 100g 1 szt (MLE,) Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,) Jogurt naturainy 100g 1 szt (MLE,) Jogurt naturainy 100g 1 szt (MLE,) Jogurt naturainy 100g 1 szt (MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 609 (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Butka pszenna diuga krojona 409 (GLU PSZ,)

(GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb Graham 309 (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem
biatka wieprzowego 50 g (MLE, moze
zaw;;,eraé: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL,
Mix satat 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml

(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)
Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem
biatka wieprzowego 50 g (MLE, moze
zawieraé: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL
GOR,)

Mix satat 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c

(MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
Pomidor 50 g

300 mi

(GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb Graham 309 (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)
Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem
biatka wieprzowego 50 g (MLE, moze
zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL,
GOR,)

Mix satat 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c

(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)

300 ml

(GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb Graham 309 (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem
biatka wieprzowego 50 g (MLE, moze
zaw’;eraé: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL,
Mix satat 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml

(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)
Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem biatka wieprzowego 25 g (
zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL, GOR, )
Mix satat 10 g
Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
Pomidor b/skérki 25 g

MLE, moze

Safata zielona 10 g

50 g (GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé:
JAJ, MLE, SEL, GOR, S02,)

Pomidor 50 g

Satata zielona 10 g

Satata zielona 10 g

Pomidor 50 g Pomidor 50 g Pomidor 50 g
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g ( GLU PSZ, GLU ZYT,) Kiwi (g) 80g
Masto extra 82% 5 g (MLE,)
= Twarozek 50 g (MLE,)
%) Dzem 509
= Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
Barszcz czerwony z ziemniakami () 400 |Barszcz czerwony z ziemniakami () 400 |Barszcz czerwony z ziemniakami () 400 |Barszcz czerwony z ziemniakami () 400 Barszcz czerwony z ziemniakami () 150 ml ( GLU PSZ, MLE, SEL,)
< ml (GLUPSZ, MLE, SEL,) ml (GLUPSZ, MLE, SEL,) ml (GLUPSZ, MLE, SEL,) ml (GLU PSZ, MLE, SEL,) Makaron 80 g (GLU PSZ,)
tls tazanki z kapustg i mies wp z fopatki Makaron 200 g (GLU PSZ,) Makaron 200 g (GLU PSZ,) Makaron 150 g (GLU PSZ,) Sos migsno warzywny () (z miesa wieprzowego) 100 g ( GLU PSZ, SEL,)
2|8 (350 g (GLUPSZ, JAJ, SEL, GOR,) Sos migsno warzywny () (z migsa Sos migsno warzywny () (z migsa Sos migsno warzywny () (z miesa Brokut gotowany* 50 g
N 8 Kompot owocowy* z/c 300 ml wieprzowego) 150 g (GLU PSZ, SEL,) |wieprzowego) 150 g (GLU PSZ, SEL,) |wieprzowego) 150 g (GLU PSZ, SEL,) Kompot owocowy* z/c 150 ml
2} Banan 200 g Brokut gotowany* 100 g Brokut gotowany* 100 g Brokut gotowany* 100 g
o Marchew gotowana z olejem () 100 g |Kompot owocowy* b/c 300 ml Marchew gotowana z olejem () 100 g
5. Kompot owocowy* b/c 300 m Marchew gotowana z olejem () 100 g [Kompot owocowy* z/c 300 m
§ Kefir 2% tt 200 ml (MLE,) Kisiel o smaku cytrynowym z jabtkiem z/c 150 ml Kisiel o smaku cytrynowym z jabtkiem z/c 150 ml
Y E Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 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
Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa zcytryng ~ |Herbata czarna ekspresowa z cytryng Herbata czarna ekspresowa z cytryng Cateringowa z/c 150 ml
Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa z/c 300 ml Butka pszenna dtuga krojona 409 ( GLU PSZ,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Masto extra 82% 10 g (MLE,)
(GLU PSZ, GLU ZYT,) Margaryna roslinna (80% t.) 15g (GLU PSZ, GLU 2YT,) (GLU PSZ, GLU ZYT, Szynka Premium konserwowa, wieprzowa, parzona z pot. kaw. miesa 25 g ( GLU
@ |Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) (MLE, Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Chleb Graham 309 (GLU PSZ.) PSZ, SOJ, moze zawieraé: JAJ, MLE, SEL, GOR, S02, )
g‘ Masto extra 82% 15 g (MLE,) Pasta z ciecierzycy z warzywami* 70 g [Margaryna roslinna (80% t.) 20 g Masto extra 82% 10 g (MLE,) Pomidor b/skérki 25 g
o |Pasta z ciecierzycy z warzywami* 70 g |(SEL,) (MLE,) Pasta z ciecierzycy z warzywami* 70 g Satata zielona 10 g
< |(SEL,) Pomidor 50 g Szynka Premium konserwowa, (SEL,)
Pomidor 50 g Satata zielona 10 g wieprzowa, parzona z pot. kaw. migsa Pomidor 50 g

Warto$¢ energetyczna: 2292.08 kcal;
Biatko ogotem: 76.20 g; Tluszcz: 77.45
g; Kw. t. nasy.: 29.87 g; Weglowodany
ogoétem: 332.79 g; W tym cukry: 109.46
g; Btonnik pok.: 29.19 g; Sél: 6.09 g;

Warto$¢ energetyczna: 2241.85 kcal;
Biatko ogdtem: 84.45 g; Ttuszcz: 74.28
g; Kw. tt. nasy.: 24.33 g; Weglowodany
ogotem: 322.60 g; W tym cukry: 80.12 g;
Btonnik pok.: 36.07 g; Sol: 5.70 g;

Warto$¢ energetyczna: 2304.07 kcal;
Biatko ogétem: 90.25 g; Ttuszcz: 73.08
g; Kw. th. nasy.: 25.99 g; Weglowodany
ogoétem: 336.76 g; W tym cukry: 79.74 g;
Btonnik pok.: 31.02 g; Sél: 7.52 g;

Warto$¢ energetyczna: 2065.62 kcal;
Biatko ogétem: 71.79 g; Tluszcz: 59.03
g; Kw. th. nasy.: 18.74 g; Weglowodany
ogoétem: 324.16 g; W tym cukry: 96.41 g;
Btonnik pok.: 34.11 g; Sél: 5.71 g;

Warto$¢ energetyczna: 1184.51 kcal; Biatko ogotem: 43.78 g; Ttuszcz: 38.18 g;
Kw. th. nasy.: 15.99 g; Weglowodany ogétem: 172.02 g; W tym cukry: 60.90 g;
Btonnik pok.: 11.26 g; Sél: 2.74 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

Sniadanie

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/ KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety | KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety KRK- NAR VIII KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-2 [KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
ciezarne karmigce Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15 lat lat lat
Ptatki owsiane na mleku 400 ml ( MLE, |Ptatki owsiane na mleku 400 ml ( MLE, |Ptatki owsiane na mleku 400 ml ( MLE, |Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Ptatki owsiane namleku 150 ml (MLE, GLU OW,)
GLU ow,) GLU ow,) GLU ow,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Butka pszenna dtuga krojona 40g (GLU PSZ,)

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

Chleb Graham 309 (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)
Twarozek 60 g (MLE,)

Miod (25g) 2 szt

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml
(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)
Roszponka 10 g

Jabtko pieczone 150 g

Chleb Graham 60g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)
Twarozek 60 g (MLE,)

Miod (25g) 2 szt

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c
(MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
Roszponka 10 g

Jabtko pieczone 150 g

300 ml

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

Chleb Graham 30g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)
Twarozek 60 g (MLE,)

Miéd (25g) 2 szt

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c

(MLE, GLU 2YT, GLUJECZ,)

300 ml

Roszponka 10 g
Jabtko pieczone 150 g

Chleb Graham 30g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 10 g (MLE,)
Twarozek 60 g (MLE,)

Midd (25g) 2 szt

Kawa zbozowa z mlekiem/p 300 ml
(MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)
Roszponka 10 g

Jabtko pieczone 150 g
Ptatki owsiane na mleku
GLU OW,)

250 ml ( MLE,

Masto extra 82%

10 g (MLE))

Twarozek 60 g (MLE,)

Miod (25g)

1 szt

Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU 2YT, GLU JECZ,)
Roszponka 10 g
Jabtko pieczone 150 g

Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto extra 82%

50 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
59 (MLE,

)
Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
Szynka Premium konserwowa, wieprzowa, parzona z pot. kaw. miesa 50 g ( GLU

Kisiel o smaku truskawkowym z jabtkiem prazonym z/c 150 ml

5 PSZ, SOJ, moze zawieraé: JAJ, MLE, SEL, GOR, S02, )
= Satata zielona 20 g
§ Kalafiorowa z ryzem () 400 ml( MLE, |Kalafiorowa z ryzem () 400 ml(MLE, |Ryzowa () 400 ml (MLE, SEL,) Kalafiorowa z ryzem () 400 ml ( MLE, Ryzowa () 150 ml (MLE, SEL,)
« SEL,) SEL,) Ziemniaki gotowane () 200 g SEL,) Ziemniaki gotowane () 80 g
g' - ||Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ryba pieczona (Dorsz) 80 g (RYB,) Ziemniaki gotowane () 150 g Pulpet zryby (Dorsz) 60g (GLU PSZ, JAJ, RYB,)
& | ® [Ryba pieczona (Dorsz) 80 g (RYB.) Ryba pieczona (Dorsz) 80 g (RYB,) Marchew z groszkiem ()* 100 g Ryba pieczona (Dorsz) 80 g (RYB.,) Marchew z groszkiem ()* 50 g
S 8 Marchew z groszkiem ()* 150 g Marchew z groszkiem ()* 100 g Szpinak gotowany z olejem* 100 g Marchew z groszkiem ()* 150 g Kompot owocowy* z/c ~ 150 ml
& Kompot owocowy* z/c 300 ml Szpinak gotowany z olejem* 100 g (GLUPSZ,) Kompot owocowy* z/c 300 ml Sos koperkowy () (bez pieprzu) 100 ml ( GLU PSZ, MLE, SEL,)
g (GLUPSZ,) Kompot owocowy* b/c 300 ml
Y Kompot owocowy* b/c 300 ml
Jogurt naturalny 2% tt 150g 1 szt Jogurt owoce lesne 100g 1 szt (MLE.) Jogurt owoce lesne 100g 1 szt (MLE,)
o [(MLE,) Biszkopty b/ml 30 g (GLU PSZ, JAJ,)
o Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 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 |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 Zacierka na mleku 150 ml (GLU PSZ,
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 MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 609 (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Butka pszenna dtuga krojona 40 g Herbata czarna ekspresowa z cytryng
o |(GLU PSZ, GLU ZYT,) Margaryna roslinna (80% tt.) 15g (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLUPSZ,) Cateringowa z/c 150 ml
g Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) (MLE,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) Masto extra 82% 10 g (MLE,) Butka pszenna dtuga krojona 40 g
© [Masto extra 82% 15 g (MLE,) Pasta z jaj z koperkiem -dieta 80 g Margaryna roslinna (80% t.) 20 g Masto extra 82% 15 g (MLE,) Jajko gotowane kI M 1 szt (JAJ,) (GLUPSZ,)
X |Pasta z jaj z koperkiem -dieta 80 g (JAJ, MLE,) (MLE, Pasta z jaj z koperkiem -dieta 80 g Pomidor b/skérki 25 g Masto extra 82% 10 g (MLE,)
(JAJ, MLE,) Ogorek kiszony 50 g Pasta z jaj z koperkiem -dieta 80 g (JAJ, MLE,) Safata zielona 10 g Pasta z jaj z koperkiem -dieta 30 g
Ogérek kiszony 50 g Satata zielona 10 g (JAJ, MLE,) Ogorek kiszony 50 g (JAJ, MLE,)
Safata zielona 10 g Ogorek kiszony 50 g Satata zielona 10 g Pomidor b/skérki 25 g
Satata zielona 10 g Satata zielona 10 g
Warto$¢ energetyczna: 2186.00 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2352.28 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2527.93 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2106.74 kcal; Warto$¢ energetyczna: 1391.92 kcal; Warto$¢ energetyczna: 1485.96 kcal;
Biatko ogdétem: 90.23 g; Tluszcz: 57.26  |Biatko ogotem: 106.27 g; Ttuszcz: 67.62 |Biatko ogotem: 107.05 g; Ttuszcz: 71.96 |Biatko ogétem: 81.27 g; Tluszcz: 49.36 |Biatko ogdtem: 54.19 g; Ttuszcz: 36.57 |Biatko ogdtem: 57.78 g; Ttuszcz: 37.43
g; Kw. t. nasy.: 28.48 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 26.81 g; Weglowodany |g; Kw. t. nasy.: 28.34 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 23.04 g; Weglowodany |g; Kw. ti. nasy.: 17.64 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 18.67 g; Weglowodany
ogoétem: 340.94 g; W tym cukry: 89.06 g; [ogétem: 346.30 g; W tym cukry: 63.81 g; [ogétem: 379.11 g; W tym cukry: 63.07 g; [ogotem: 348.67 g; W tym cukry: 107.52 |ogotem: 218.66 g; W tym cukry: 75.26 g; |Jogétem: 236.25 g; W tym cukry: 82.24 g;
Btonnik pok.: 29.53 g; S¢l: 6.48 g; Btonnik pok.: 33.04 g; Sol: 7.36 g; Btonnik pok.: 32.45 g; Sol: 8.23 g; g; Btonnik pok.: 28.60 g; Sél: 6.12 g; Btonnik pok.: 13.69 g; Sol: 2.40 g; Btonnik pok.: 13.70 g; Sol: 2.53 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

Sniadanie

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/ KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety | KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety KRK- NAR VIII KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-2 [KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
ciezarne karmigce Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15 lat lat lat
Kefir 2% tt 200 ml (MLE,) Kefir 2% tt 200 ml (MLE,) Kefir 2% tt 200 ml (MLE,) Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,) Butka pszenna diuga krojona 40g ( GLU PSZ,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
(GLU PSZ, GLU ZYT.,)

Chleb Graham 309 (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Szynka krucha z pieca wieprzowa,
parzona 50 g (GLU PSZ, SOJ, MLE,
SEL, moze zawieraé¢: JAJ, GOR, S02, )
Rukola 10 g

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

Pomidor 50 g

509

Chleb Graham 60g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE.,)
Szynka krucha z pieca wieprzowa,
parzona 50 g (GLU PSZ, SOJ, MLE,
SEL, moze zawieraé: JAJ, GOR, S02, )
Rukola 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c

(MLE, GLU Z2YT, GLUJECZ, )
Pomidor 50 g

300 ml

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

Chleb Graham 30g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 15 g (MLE,)

Szynka krucha z pieca wieprzowa,
parzona 50 g (GLU PSZ, SOJ, MLE,
SEL, moze zawiera¢: JAJ, GOR, S02, )
Rukola 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c
(MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
Pomidor 50 g

50g

300 ml

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

Chleb Graham 30g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE,)

Szynka krucha z pieca wieprzowa,
parzona 50 g (GLU PSZ, SOJ, MLE,
SEL, moze zawiera¢: JAJ, GOR, S02, )
Rukola 10g

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

Pomidor 50 g

50 g

Masto extra 82%
Szynka krucha z pieca wieprzowa, parzona 25 g (

10 g (MLE,)
GLU PSZ, SOJ, MLE, SEL

moze zawieraé: JAJ, GOR, S02,)

Rukola 10g

Kawa zbozowa z mlekiem/p

150 ml (MLE, GLU 2YT, GLU JECZ,)
Jogurt naturalny 100g
Pomidor b/skérki

1 szt (MLE,)
25¢

Chleb mieszany pszenno-zytni

50 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)

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

Masto extra 82% 5 g (MLE,)
= Twarozek 50 g (MLE,)
) Mus zjabtek () zic 50 g
= Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
Selerowa z ziemniakami () 400 ml Selerowa z ziemniakami () 400 ml ( MLE, SEL,) Selerowa z ziemniakami () 400 ml Selerowa z ziemniakami () 150 ml ( MLE, SEL,)
(MLE, SEL,) Kasza jeczmienna/sypko 200 g ( GLU JECZ,) (MLE, SEL,) Kasza jeczmienna/sypko 80 g ( GLU JECZ,)
Kasza jeczmienna/sypko 200 g (GLU Potrawka drobiowa () 1509 (GLU PSZ, SEL,) Kasza jeczmienna/sypko 150 g (GLU Potrawka drobiowa () 100g (GLU PSZ, SEL,)
© JECZ, Kompot owocowy* b/c 300 ml JECZ Satatka z buraczkéw i jabtka z olejem () 50 g
5|8 Potrawka drobiowa () 150 g (GLU PSZ Ogorek kiszony z cebuikg z olejem 100 g Potrawka drobiowa () 150 g (GLU PSZ, Kompot owocowy* z/c 150 ml
8 |&|SEL,) Satatka z buraczkéw i jabtka z olejem () 100 g SEL,)
@ [© |Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* z/c 300 ml
:‘79 Ogdrek kiszony z cebulkg z olejem Ogorek kiszony z cebulkg z olejem
S 509 150 g
@
S
N Budyn o smaku $mietankowym z/c Budyn o smaku $mietankowym z/c 150 ml ( MLE,) Budyn o smaku $mietankowym z/c 150 ml ( MLE,)
E 150 ml (MLE,) Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 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 |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 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 Cateringowa z/c 0 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 609 (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Butka pszenna dtuga krojona 40 g Butka pszenna dtuga krojona 40 g
(GLU PSZ, GLU ZYT,) Margaryna roélinna (80% t.) 15g (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLUPSZ,) (GLUPSZ,)
‘@ |Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) (MLE,) Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Masto extra 82% 10 g (MLE,) Masto extra 82% 10 g (MLE,)
O |Masto extra 82% 15 g (MLE,) Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem |Margaryna roslinna (80% t.) 20 g Masto extra 82% 15 g (MLE,) Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem |Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem
S |Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem |biatka wieprzowego 50 g (MLE, moze |(MLE,) Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem |biatka wieprzowego 25 g (MLE, moze |biatka wieprzowego 25 g (MLE, moze
X |biatka wieprzowego 50 g (MLE, moze |zawieraé: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL Szynka Drobiowa, parzona, z dodatkiem |biatka wieprzowego 50 g (MLE, moze |zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL, |zawieraé: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL
zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL GOR,) biatka wieprzowego 50 g (MLE, moze |zawieraé: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL. GOR,) GOR,)
GOR,) Satatka z ryzu i brokutow 100 g (JAJ, |zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SOJ, SEL GOR,) Satatka z ryzu i brokutéw- dieta 50 g Satatka z ryzu i brokutéw- dieta 50 g
Satatka z ryzu i brokutéw 100 g (JAJ, [MLE, SEL, GOR,) GOR, Satatka z ryzu i brokutéw 100 g (JAJ, |(MLE, SEL,) (MLE, SEL,)
MLE, SEL, GOR,) Satatka z ryzu i brokutow 100 g (JAJ, |MLE, SEL, GOR,) Platki pszenne na mleku 150 ml (GLU
MLE, SEL, GOR,) PSZ, MLE,)
Warto$¢ energetyczna: 2065.07 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2181.92 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2337.17 kcal; Warto$¢ energetyczna: 2043.23 kcal, Warto$¢ energetyczna: 1262.97 kcal; Warto$¢ energetyczna: 1369.15 kcal;
Biatko ogotem: 82.42 g; Tluszcz: 66.21 |Biatko ogotem: 94.83 g; Ttuszcz: 75.88 |Biatko ogétem: 95.71 g; Ttuszcz: 80.22 |Biatko ogétem: 80.73 g; Ttuszcz: 62.55 |Biatko ogétem: 50.41 g; Ttuszcz: 39.12 [Biatko ogdtem: 55.64 g; Ttuszcz: 41.97
g; Kw. tt. nasy.: 27.08 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 27.79 g; Weglowodany |g; Kw. t. nasy.: 29.31 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 23.07 g; Weglowodany |g; Kw. th. nasy.: 17.17 g; Weglowodany |g; Kw. tt. nasy.: 18.76 g; Weglowodany
ogétem: 303.77 g; W tym cukry: 80.68 g; [ogétem: 302.30 g; W tym cukry: 62.36 g; [ogétem: 330.16 g; W tym cukry: 62.23 g; [ogétem: 307.47 g; W tym cukry: 76.55 g; |Jogotem: 185.65 g; W tym cukry: 52.93 g; |Jogétem: 201.09 g; W tym cukry: 59.71 g;
Btonnik pok.: 26.50 g; Sél: 8.32 g; Blonnik pok.: 33.17 g; Sol: 7.78 g; Blonnik pok.: 33.05 g; Sol: 8.67 g; Btonnik pok.: 25.33 g; Sél: 8.11 g; Btonnik pok.: 11.07 g; Sél: 2.78 g; Blonnik pok.: 12.23 g; Sol: 3.10 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-02-01 KUCHNIA KRAKOW SIEMASZKI

Sniadanie

KRK- NAR VII Podstawowa/dorosli/ KRK- NAR VII A Podstawowa/Kobiety | KRK- NAR VII B Podstawowa/Kobiety KRK- NAR VIII KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 1-2 [KRK- NAR VIII A Podstawowa/dzieci 2-3
ciezarne karmigce Podstawowa/dzieci,mtodziez 4-15 lat lat lat
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c 300 ml [Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Butka pszenna diuga krojona 40g ( GLU PSZ,)

(GLU PSZ, GLU ZYT,)

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

Ser zotty 50 g (MLE,)

Pomidor 50 g

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

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt ( MLE,)
Salata zielona 10 g

(MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)

Chleb Graham 60g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE.,)

Ser zotty 50 g (MLE,)

Pomidor 50 g

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt ( MLE,)
Safata zielona 10 g

(GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb Graham 30g (GLU PSZ,)
Masto extra 82% 15 g (MLE,)
Ser zotty 50 g (MLE,)

Pomidor 50 g

Kawa zbozowa z mlekiem/p b/c
(MLE, GLU 2YT, GLUJECZ,)
Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt ( MLE,)
Satlata zielona 10 g

300 ml

(GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb Graham 30g (GLU PSZ,)

Masto extra 82% 10 g (MLE.)

Ser zotty 50 g (MLE,)

Pomidor 50 g

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

Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt ( MLE,)
Satata zielona 10 g

Masto extra 82% 10 g (MLE.,)
Serek homo.o smaku naturalnym z ziotami 40 g ( MLE,)
Pomidor b/skorki 25g
Kawa zbozowa z mlekiem/p 150 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt ( MLE,)
Safata zielona 10 g

Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto extra 82%

50 g (GLU PSZ, GLU 2YT,)
59 (MLE,)

Pieczen mysliwska- wedlina wieprzowa 50 g ( SOJ.)

Ciasto drozdzowe 50 g (GLU PSZ, JAJ, MLE, S02,)

rozdrobniona wedzona parzona z
dodatkiem biatka wieprzowego 50 g

Papryka konserwowa 50 g

Filet zapiekany drobiowy 50g ( MLE,)
Satata zielona 10 g

rozdrobniona wedzona parzona z
dodatkiem biatka wieprzowego 50 g

(SOJ, MLE,) Pomidor 50 g (SOJ, MLE,)
Satata zielona 10 g Satata zielona 10 g
Papryka konserwowa 50 g Pomidor 50 g

5 Satata zielona 20 g
= Herbata ekspresowa owocowa Cateringowa b/c 250 ml
Pomidorowa z makaronem () 400 ml Pomidorowa z makaronem () 400 ml Pomidorowa z makaronem () 400 ml Pomidorowa z makaronem () 400 ml Pomidorowa z makaronem () 150 ml (GLU PSZ, MLE, SEL,)
(GLU PSZ, MLE, SEL,) (GLUPSZ, MLE, SEL,) (GLUPSZ, MLE, SEL,) (GLUPSZ, MLE, SEL,) Ziemniaki gotowane () 80 g
Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 200 g Ziemniaki gotowane () 150 g Klopsik wieprzowy 60 g (GLU PSZ, JAJ,)
o [ |Kotlet schabowy 100 g (GLU PSZ Kotlet schabowy 100 g (GLU PSZ, Schab gotowany 80 g Kotlet schabowy 100 g (GLU PSZ, Soswiasny () 30 ml (GLU PSZ, SEL,)
Sl &|JAd JAJ, Sos wiasny () 100 ml(GLU PSZ, SEL,)|(JAJ, Bukiet warzyw gotowanych (march,kalafior, brokuty* 50 g
B | 8 |Kapusta zasmazana () 150 g (GLU Kapusta zasmazana () 100 g (GLU Suréwka z kapusty biatej z olejem b/c () |Kapustazasmazana () 150 g (GLU Kompot owocowy* z/c 150 ml
219 |psz 100 g PSZ
c Ve, I0&, LY
P Kompot owocowy* z/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* b/c 300 ml Kompot owocowy* z/c 300 ml
& Bukiet warzyw gotowanych Bukiet warzyw gotowanych
=) (march,kalafior, brokut)* 100 g (march,kalafior, brokut)* 100 g
§ Ciasto drozdzowe 50 g(GLU PSZ Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150 g ( MLE,) Galaretka jogurtowa o smaku truskawkowym 150 g ( MLE,)
Ng JAJ, MLE, S02,) Biszkopty b/ml 30 g (GLU PSZ, JAJ.)
a Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 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
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 150 ml
Cateringowa z/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa b/c 300 ml Cateringowa z/c 300 ml Butka pszenna dtuga krojona 40g ( GLU PSZ,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb Graham 60g (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g Masto extra 82% 10 g (MLE.,)
(GLU PSZ, GLU ZYT,) Margaryna roslinna (80% t.) 15g (GLU PSZ, GLU ZYT,) (GLU PSZ, GLU ZYT,) Filet zapiekany drobiowy 25g ( MLE,)
-S| Chleb Graham 30g (GLU PSZ,) (MLE,) Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Chleb Graham 309 (GLU PSZ,) Satata zielona™ 10 g
8 [Masto extra 82% 15 g (MLE.) Filet zapiekany drobiowy 50g (MLE,) [Margaryna roslinna (80% t.) 20 g Masto extra 82% 10 g (MLE,) Pomidor b/skérki 25 g
2 [Kietbasa Zywiecka wieprzowa grubo Safata zielona 10 g (MLE,) Kietbasa Zywiecka wieprzowa grubo

Warto$¢ energetyczna: 2306.07 kcal;
Biatko ogotem: 87.99 g; Tluszcz: 81.49
g; Kw. t. nasy.: 33.50 g; Weglowodany
ogoétem: 316.13 g; W tym cukry: 60.51 g;
Btonnik pok.: 24.47 g; S6l: 7.14 g;

Warto$¢ energetyczna: 2359.64 kcal;
Biatko ogétem: 105.98 g; Ttuszcz: 85.08
g; Kw. t. nasy.: 32.95 g; Weglowodany
ogotem: 306.42 g; W tym cukry: 35.27 g;
Btonnik pok.: 28.25 g; Sol: 7.86 g;

Warto$¢ energetyczna: 2319.10 kcal;
Biatko ogétem: 109.52 g; Ttuszcz: 73.99
g; Kw. tt. nasy.: 33.57 g; Weglowodany
ogodtem: 318.14 g; W tym cukry: 37.14 g;
Btonnik pok.: 27.10 g; S¢l: 8.31 g;

Warto$¢ energetyczna: 2289.76 kcal;
Biatko ogétem: 90.95 g; Ttuszcz: 73.53
g; Kw. th. nasy.: 28.51 g; Weglowodany

ogoétem: 325.78 g; W tym cukry: 63.80 g;

Btonnik pok.: 23.06 g; Sél: 6.74 g;

Warto$¢ energetyczna: 1361.21 kcal; Biatko ogétem: 55.90 g; Ttuszcz: 40.88 g;
Kw. th. nasy.: 16.93 g; Weglowodany ogétem: 195.25 g; W tym cukry: 34.17 g;
Btonnik pok.: 9.21 g; Sol: 2.69 g;
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Oznaczenia alergenow:

GLU PSZ - Zboza zawierajgace gluten pszenny,

SKO - Skorupiaki 1 pochodne,

JAJ - Jaja 1 pochodne,

RYB - Ryby 1 pochodne,

0zZI - Orzeszki ziemne 1 pochodne,

SOoJ - Soja 1 pochodne,

MLE - Mleko i pochodne wraz z laktozg,
ORZ - Orzechy: wiloskie,laskowe,pekan,nerkowce,pistacje,migdaty,
SEL - Seler i pochodne,

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

S02 - Dwutlenek siarki / siarczyny,
+£UB - Zubin 1 produkty pochodne,

MCK - Mieczaki i1 pochodne,

MLE b/LAK - Mleko i pochodne bez laktozy,

GLU ZYT - Zboza zawierajace gluten Zytni,

GLU OW - Zboza zawierajgace gluten owsiany,

GLU JECZ - ZboZa zawierajace gluten jeczmienny,

Oznaczenia wskaznikow odz.:

Wartos¢ energetyczna - Wartosé energetyczna wg rozp.

Bialko ogdtem - Biaftko ogéitemwg rozp. 1169/2011,
Ttuszcz - Ttuszcz,

Weglowodany ogdtem - Weglowodany ogdtem,

Sol - Sol,

K - Potas,

Kw. t1. nasy. - Kwasy tiuszczowe nasycone ogdiem,
Btonnik pok. - Bifonnik pokarmowy,
- % energii z biatka,
Ener. z T - % energii z ttuszczu,
- % energii z weglowodanodw,
Ener. z Bi. - % energili z btonnika,

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

1169/2011 [kcal],



