Ztobek Samorzadowy “Wiosenka” w Bralinie

Dzieh wolny

e

£901.09.2026 Wtorek
Sniadanie

Butka pszenna z mastem i dzemem
wisniowym 40g

Sktadniki: 30 g butki kajzerki (pszenica), 10 g dzem wisniowy,
niskostodzony, 8 g masto ekstra (z mleka)

Kakao bez cukru 135ml
Sktadniki: 105 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 g kakao 16%, proszek

Herbata z cytryna i miodem 135ml
Sktadniki: 105 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g miod
pszczeli

Przekaska
Papryka stupki 40g

Sktadniki: 60 g papryka czerwona
Chrupki kukurydziane 10 g
Obiad

Zupa koperkowa z lanymi kluskami 190ml
Sktadniki: 130 ml woda, 20 g marchew, 10 g $mietana 18% (z mleka), 10
g pietruszka, korzen, 10 g seler korzeniowy, 10 g por, 10 g jaja kurze
cate, 10 g maka pszenna, typ 450, 9 g mieso z ud kurczaka, bez skory, 5
g koperek, 1 g sol biata, 1 g pieprz, 1 g lis¢ laurowy, 1 g ziele angielskie
Pieczony filet z piersi kurczaka w sosie

Smietanowym 80g

Sktadniki: 38 g mieso z piersi kurczaka, bez skory, 23 ml woda, 13 g
Smietana 18% (z mleka), 8 g olej rzepakowy, 4 g maka pszenna, typ 450,
4 g natka pietruszki, 0 g sél biata, 0 g pieprz

Mizeria z jogurtem naturalnym 30g
Sktadniki: 30 g ogodrek, 9 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (z mleka

Ryz brazowy, gotowany 25 g
Woda z cytryna 135ml

Sktadniki: 130 ml woda, 5 g cytryna

Podwieczorek

Banan 80 g
Biszkopty (pszenica, jaja) 10 g

£502.09.2026 Sroda
Sniadanie

Ptatki kukurydziane na mleku 150g

Sktadniki: 110 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 15 g ptatki kukurydziane
Kanapka z pieczywa graham z szynka
wieprzowa i papryka 55g

Sktadniki: 20 g chleb pszenny graham, 15 g szynka wieprzowa,
gotowana, 15 g papryka czerwona, 8 g masto ekstra (z mleka)

Herbata z cytryna i miodem 135ml
Sktadniki: 110 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g miod
pszczeli

Przekaska
Gruszka 100 g

Obiad

Alergeny zostaty wyréznione na jadtospisie poprzez podkreslenie.

£103.09.2026 Czwartek
Sniadanie
Ptatki ryzowe na mleku 150g

Sktadniki: 55 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 g ptatki ryzowe

Butka pszenna z mozzarella i pomidorem
759

Sktadniki: 10 g ser mozzarella (z mleka), 10 g pomidor, 10 g masto
ekstra (z mleka), 10 g butki kajzerki (pszenica), 2 g oliwa

Herbata z cytryna i miodem 135ml
Sktadniki: 55 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g miod pszczeli

Przekaska

Rzodkiewka 15 g
Sok jabtkowy 100% 70 g

Obiad

Zupa brokutowa na wywarze warzywnym z Zupa pomidorowa na wywarze

groszkiem ptysiowym 190ml

warzywnym z ryzem 190ml

Sktadniki: 155 ml woda, 70 g brokuty, 65 g ziemniaki, 20 g marchew, 10 g Sktadniki: 140 ml woda, 40 g passata pomidorowa, 20 g marchew, 15 g

pietruszka, korzen, 10 g por, 10 g seler korzeniowy, 5 g koperek, 5 g

ryz biaty, 10 g seler korzeniowy, 10 g pietruszka, korzen, 10 g cebula, 10

groszek ptysiowy (pszenica), 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g g por, 8 g Smietana 18% (z mleka), 5 g koncentrat pomidorowy, 30%, 5

ziele angielskie, 0 g kmin rzymski

Fasola biata w sosie pomidorowym 90g
Sktadniki: 90 ml woda, 20 g cebula, 20 g fasola biata, nasiona suche, 5 g
przecier pomidorowy, 5 g olej rzepakowy, 2 g czosnek, 0.34 g sol biata,
0.26 g pieprz, 0.26 g kolendra, nasiona, 0.26 g kmin rzymski, 0.09 g ziele
angielskie, 0.09 g papryka stodka, 0.09 g lis¢ laurowy, 0.06 g majeranek
Ziemniaki z koperkiem 90g

Sktadniki: 130 g ziemniaki, 5 g koperek, 0 g sol biata

Woda z pomarancza 135ml

Sktadniki: 155 ml woda, 5 g pomarancza

Podwieczorek

Butka paryska z pomidorem 45g
Sktadniki: 20 g butka paryska (angielka) (pszenica), 10 g pomidor, 9 g
masto ekstra (z mleka)

Serek wiejski (z mleka) 20 g

Herbata mietowa, bez cukru 135ml
Sktadniki: 165 ml woda, 5 g herbata mietowa

g natka pietruszki, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele
angielskie

Pulpety wieprzowe w sosie koperkowym
759

Sktadniki: 55 g wieprzowina topatka, 20 ml woda, 10 g koperek, 10 g
maka pszenna, typ 450, 6 g masto ekstra (z mleka), 5 g cebula, 5 g jaja
kurze cate, 5 g butki pszenne zwykte, 4 g Smietana 18% (z mleka), 1 g
czosnek, 0 g s6l biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Ziemniaki gotowane 75g
Sktadniki: 115 g ziemniaki, 1 g sol biata

Ogoérek matosolny 15 g

Woda z pomarancza 150ml

Sktadniki: 155 ml woda, 5 g pomarancza
Podwieczorek

Kisiel truskawkowy do picia 1359

Sktadniki: 200 ml woda, 60 g truskawki, 6 g skrobia ziemniaczana

Wafel orkiszowy 15 g

104.09.2026 Piatek
Sniadanie

Kanapka z pasta jajeczna ze szczypiorkiem
50g

Sktadniki: 35 g chleb pszenno-zytni, 20 g jaja kurze cate, 5 g
szczypiorek, 3 g masto ekstra (z mleka), 2 g majonez (jaja, gorczyca)

Kawa zbozowa na mleku 135ml
Sktadniki: 115 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 g kawa zbozowa (zyto,
jeczmien)

Przekaska

Koktajl bananowy na kefirze 100ml
Sktadniki: 50 g kefir, 2% ttuszczu (z mleka), 50 g banan

Biszkopty (pszenica, jaja) 5 g
Obiad

Zupa kalafiorowa 190ml

Sktadniki: 150 ml woda, 40 g kalafior, 20 g marchew, 20 g ziemniaki, 10 g
pietruszka, korzen, 10 g seler korzeniowy, 10 g mieso z ud kurczaka, bez
skory, 5 g por, 5 g koperek, 4 g Smietana 18% (z mleka), 1 g sol biata, 1
g pieprz, 1 g lis¢ laurowy, 1 g ziele angielskie

toso$ na parze w sosie ziotowo-
cytrynowym 50g

Sktadniki: 34 g toso$ Swiezy (ryba), 19 ml woda, 9 g olej rzepakowy, 3 g
marchew, 3 g pietruszka, korzen, 3 g seler korzeniowy, 3 g por, 3 g

cytryna, 0 g przyprawa ziolowa
Kasza kuskus (pszenica) 15 g

Suréwka z kapusty pekinskiej, z
marchewka, kukurydza i jogurtem greckim
30g

Sktadniki: 34 g kapusta pekinska, 19 g marchew, 15 g jogurt grecki (z
mleka), 8 g kukurydza, mrozona, 4 g cebula, 4 g koperek

Woda z cytryng 135ml

Sktadniki: 150 ml woda, 5 g cytryna
Podwieczorek

Mus owocowy 100 g

Ciastka Fit (pszenica, zyto, mleko, orzechy)
109



£107.09.2026 Poniedziatek
Sniadanie

Ptatki owsiane na mleku 150g

Sktadniki: 130 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 15 g ptatki owsiane

Kanapka z pieczywa graham z szynka z

kurczaka i ogérkiem kiszonym 55g
Sktadniki: 25 g chleb pszenny graham, 15 g ogérek kiszony, 10 g szynka z
piersi kurczaka, 10 g masto ekstra (z mleka

Herbata z cytryna 135ml

Sktadniki: 130 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g cukier

Przekaska
Jabtko 48 g

Obiad

Kapusniak z kiszonej kapusty z
ziemniakami 190ml|

Sktadniki: 125 ml woda, 85 g ziemniaki, 30 g kapusta kiszona, 15 g
marchew, 10 g wieprzowina boczek bez kosci, 10 g pietruszka, korzen, 10
g seler korzeniowy, 10 g por, 5 g kurczak, tuszka, 5 g cebula, 5 g koperek,
1 g czosnek, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Makaron z twarogiem i miodem 100g
Sktadniki: 26 g makaron pszenny bezjajeczny, 15 g ser twarogowy
potttusty (z mleka), 4 g miéd pszczeli

Kompot owocowy 135ml

Sktadniki: 105 ml woda, 35 g mieszanka owocowa, mrozona, 2 g cukier

Podwieczorek

Granola z zurawina na mleku 1159

Sktadniki: 60 ml mleko krowie, 3,2% ttuszczu, 10 g ptatki owsiane, 5 g
jabtko, 5 g olej rzepakowy, 5 g rodzynki, suszone, 5 g zurawina suszona, 2
g miod pszczeli, 1 g orzechy wioskie, 1 g migdaly, 1 g sezam, nasiona, 1
g stonecznik, nasiona, 0 g cynamon, 0 g sol biata

£08.09.2026 Wtorek
Sniadanie

Butka z mastem i konfitura truskawkowa
25¢g

£709.09.2026 Sroda
Sniadanie

Ptatki ryzowe na mleku 150g

Sktadniki: 115 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 10 g ptatki ryzowe

Sktadniki: 20 g butka paryska (angielka) (pszenica), 10 g masto ekstra (z Paréwka na cieplo z ketchupem chleb
'

mleka), 10 g konfitura truskawkowa

Kakao bez cukru 135ml
Sktadniki: 160 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 g kakao 16%, proszek

Herbata z cytryna i miodem 135ml
Sktadniki: 160 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g miéd

pszczeli
Przekaska

Chrupki bananowe (pszenica, soja,
orzechy) 15 g
Ogorek 5 g

Obiad

Krem z groszku na wywarze warzywnym
190ml

pszenno - zytni z mastem , papryka ,
ogorek Swiezy 559

Sktadniki: 25 g chleb pszenno-zytni, 20 g parowki z szynki (gorczyca), 8
g masto ekstra (z mleka), 5 g papryka czerwona, 5 g ogorek, 5 g keczup

Herbata z cytryna 135ml

Sktadniki: 115 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g cukier

Przekaska

Galaretka owocowa z truskawkami 110g
Sktadniki: 135 ml woda, 25 g galaretka owocowa, w proszku, 20 g
truskawki, mrozone

Chrupki kukurydziane 10 g

Obiad

Zupa ogorkowa na wywarze warzywnym
190ml

Sktadniki: 60 ml woda, 45 g groszek zielony, mrozony, 15 g cebula, 10 g Sktadniki: 80 ml woda, 35 g ziemniaki, 20 g ogorek kiszony, 10 g
marchew, 6 g sSmietanka 30% (z mleka), 5 g pietruszka, korzen, 5 g seler marchew, 5 g pietruszka, korzen, 5 g seler korzeniowy, 5 g por, 5 g

korzeniowy, 5 g por, 5 g cytryna, 5 g koperek, 4 g olej rzepakowy, 1g
czosnek, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

koperek, 4 g Smietana 18% (z mleka), 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢
laurowy, 0 g ziele angielskie

Kurczak w sosie stodko- kwasnym z ryzem Potrawka z kulkami ciecierzycy i

1159

Sktadniki: 20 g mieso z piersi kurczaka, bez skory, 20 g ryz biaty, 15 g

pomidorami 190g

Sktadniki: 70 g pomidor, 25 g cukinia, 20 g ciecierzyca, nasiona suche, 15

ananas, plastry w syropie, 10 g przecier pomidorowy, 5 g cebula, 3 g olej g marchew, 10 g cebula, 3 g olej rzepakowy, 2 g czosnek

rzepakowy

Woda z pomarancza 135ml

Sktadniki: 80 ml woda, 5 g pomarancza

Podwieczorek

Jogurt naturalny z miodem i malinami
1059

Sktadniki: 125 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (z mleka), 55 g maliny,
mrozone, 10 g miéd pszczeli

Kasza kuskus (pszenica) 15 g
Woda z cytryna 135ml

Sktadniki: 80 ml woda, 5 g cytryna

Podwieczorek

Butka paryska z serem z6ttym i

pomidorem 45g
Sktadniki: 20 g butka paryska (angielka) (pszenica), 20 g pomidor, 11 g
ser gouda ttusty (z mleka), 5 g masto ekstra (z mleka)

Herbata z cytryna, bez cukru 135ml

Sktadniki: 175 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna

£910.09.2026 Czwartek
Sniadanie

Ptatki kukurydziane na mleku 1509

Sktadniki: 95 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 15 g ptatki kukurydziane

Kanapka z pieczywa graham z serkiem
Smietankowym i papryka czerwona 50g
Sktadniki: 20 g chleb pszenny graham, 15 g serek Smietankowy (z
mleka), 10 g papryka czerwona, 10 g masto ekstra (z mleka)

Herbata z cytryna i miodem 135ml

Sktadniki: 95 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g miéd pszczeli

Przekaska

Boréwki 20 g
Biszkopty (pszenica, jaja) 10 g

Obiad

Rosoét drobiowy z makaronem 190g

Sktadniki: 120 ml woda, 20 g marchew, 10 g pietruszka, korzen, 10 g
seler korzeniowy, 10 g por, 10 g makaron pszenny bezjajeczny, 5 g
natka pietruszki, 5 g mieso ze skrzydet indyka, bez skory, 5 g migso z ud

kurczaka, bez skory, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele
angielskie

Gulasz wieprzowy w sosie pomidorowym
559

Sktadniki: 33 g wieprzowina szynka surowa, 22 ml woda, 7 g koncentrat
pomidorowy, 30%, 7 g olej rzepakowy, 3 g cebula, 3 g maka pszenna,
typ 450

Ziemniaki z koperkiem 70g
Sktadniki: 70 g ziemniaki, 4 g koperek, 0 g sl biata

Suréwka z selera i jabtka ze Smietang 40g
Sktadniki: 25 g seler korzeniowy, 15 g jabtko, 5 g rodzynki, suszone, 5 g
$mietana 18% (z mleka)

Woda z cytrynag 115ml

Sktadniki: 100 ml woda, 5 g cytryna
Podwieczorek

Babka biszkoptowa (pszenica, zyto, jaja,
mleko) 35 g
Jabtko 30 g

911.09.2026 Piatek

Sniadanie

Kanapka z pasta z awokado 40g

Sktadniki: 30 g awokado, 20 g chleb pszenno-zytni, 10 g masto ekstra (z

mleka), 5 g jaja kurze cate, 5 g natka pietruszki, 5 g cytryna, 1 g czosnek,
0 g sl biata, 0 g pieprz

Kawa zbozowa na mleku 135ml
Sktadniki:

jeczmien)

135 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 g kawa zbozowa (zyto,

Herbata z cytryna i miodem 135ml
Sktadniki: 135 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g miéd
pszczeli

Przekaska

Rzodkiewka 10 g

Jogurt naturalny z malinami 120g
Sktadniki: 5 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (z mleka), 0 g maliny,
mrozone, 0 g cukier

Obiad
Krupnik ryzowy 190ml

Sktadniki: 100 ml woda, 40 g ziemniaki, 15 g marchew, 15 g mieso z ud
kurczaka, bez skory, 10 g pietruszka, korzen, 10 g seler korzeniowy, 10 g

por, 10 g ryz biaty, 5 g koperek, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy,
0 g ziele angielskie

Paluszki rybne pieczone 50g

Sktadniki: 40 g paluszki rybne mrozone (pszenica, ryba)

Ziemniaki z koperkiem 90g
Sktadniki: 80 g ziemniaki, 5 g koperek, 0 g sl biata

Suréwka z marchewki i brzoskwini 40g

Sktadniki: 30 g marchew, 10 g brzoskwinia w syropie, 4 g oliwa

Woda z cytryna 135ml

Sktadniki: 100 ml woda, 5 g cytryna

Podwieczorek

Mus owocowy 100 g

Ciastka Fit (pszenica, zyto, mleko, orzechy)
209



