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Ztobek Samorzadowy “Wiosenka” w Bralinie

£109.11.2026 Poniedziatek
Sniadanie

Platki owsiane na mleku 150ml|

Sktadniki: 150 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 10 g ptatki owsiane

Kanapka z szynka wieprzowa i pomidorem
55g

Sktadniki: 25 g chleb pszenno-zytni, 20 g pomidor, 15 g szynka
wieprzowa, gotowana, 4 g masto ekstra (z mleka)

Herbata z cytryna i miodem 135ml
Sktadniki: 150 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g miéd
pszczeli

Kietki brokutu 5 g
Przekaska

Wafel ryzowy z polewa malinowa (soja,
mleko, orzechy) 10 g
Marchewka stupki 40g

Sktadniki: 45 g marchew

Obiad

Zupa z soczewicy ha wywarze warzywnym

z makaronem 190ml

Sktadniki: 75 ml woda, 20 g pomidory w puszce krojone, 10 g marchew,
10 g soczewica czerwona, nasiona suche, 10 g cebula, 10 g makaron
pszenny bezjajeczny, 5 g pietruszka, korzen, 5 g seler korzeniowy, 5 g
por, 5 g olej rzepakowy, 5 g koncentrat pomidorowy, 30%, 4 g $mietana
18% (z mleka), 1 g czosnek, 0 g sél biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g
ziele angielskie, 0 g papryka stodka, 0 g tymianek, 0 g oregano suszone

Racuchy z jabtkami 115g

Sktadniki: 30 g jabtko, 20 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 20 g maka
pszenna, typ 450, 10 g jaja kurze cate, 5 g olej rzepakowy, 1 g cukier
puder, 0 g soda oczyszczona

Kompot owocowy 90ml

Sktadniki: 45 ml woda, 15 g mieszanka owocowa, mrozona, 1 g cukier

Podwieczorek

Granola z zurawina na mleku 80g

Sktadniki: 83 ml mleko krowie, 3,2% ttuszczu, 7 g ptatki owsiane, 7 g
jabtko, 3 g mioéd pszczeli, 3 g rodzynki, suszone, 3 g Zurawina suszona, 1
g olej rzepakowy, 1 g orzechy whoskie, 1 g migdaty, 1 g sezam, nasiona,
1 g stonecznik, nasiona, 0.18 g cynamon, 0.04 g sél biata

£910.11.2026 Wtorek

Sniadanie

Butka pszenna z serkiem smietankowym i
ogorkiem swiezym 60g

Sktadniki: 30 g butki kajzerki (pszenica), 15 g serek Smietankowy (z
mleka), 10 g ogorek, 4 g masto ekstra (z mleka)

Kakao bez cukru 100ml
Sktadniki: 74 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 4 g kakao 16%, proszek

Herbata z cytryna i miodem 135ml
Sktadniki: 100 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g miod
pszczeli

Przekaska
Mandarynki 80 g

Obiad

Zupa koperkowa z lanymi kluskami 190m|
Sktadniki: 100 ml woda, 15 g marchew, 10 g pietruszka, korzen, 10 g
seler korzeniowy, 10 g por, 8 g mieso z ud kurczaka, bez skory, 8 g
Smietana 18% (z mleka), 5 g jaja kurze cate, 5 g koperek, 5 g maka
pszenna, typ 450, 1 g sol biata, 1 g pieprz, 1 g lis¢ laurowy, 1 g ziele
angielskie

Pieczony kotlet mielony z szynki
wieprzowej 60g
Sktadniki: 32 g wieprzowina szynka surowa, 8 g olej rzepakowy, 5 g

cebula, 5 g jaja kurze cate, 5 g butki pszenne wroctawskie (z mleka), 5 g
butka tarta (pszenica

Ziemniaki z koperkiem 90g
Sktadniki: 85 g ziemniaki, 5 g koperek, 0 g sél biata

Suréwka z selera i jabtka ze Smietana 40g
Sktadniki: 35 g seler korzeniowy, 20 g jabtko, 7 g Smietana 18% (z

mleka), 5 g rodzynki, suszone
Woda z cytryna 135ml
Sktadniki: 100 ml woda, 5 g cytryna
Podwieczorek

Jogurt naturalny z malinami 85g
Sktadniki: 75 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (z mleka), 30 g maliny,
mrozone, 5 g cukier

Wafel zbozowy nugat (pszenica, soja,
mleko, orzechy) 12 g
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£911.11.2026 Sroda
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Alergeny zostaly wyréznione na jadtospisie poprzez podkresienie.

£312.11.2026 Czwartek
Sniadanie

Kasza manna na mleku 150g

Sktadniki: 115 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 10 g kasza manna
(pszenica)

Butka pszenna z mastem i dzemem

morelowym 40g
Sktadniki: 20 g butki kajzerki (pszenica), 10 g dzem morelowy,
niskostodzony, 6 g masto ekstra (z mleka)

Herbata z cytryna i miodem 135ml
Sktadniki: 115 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 5 g miéd
pszczeli

Przekaska

Rzodkiewka 20 g
Ogérek 20 g

Obiad

Zupa pomidorowa na wywarze

warzywnym z ryzem 190ml|

Sktadniki: 80 ml woda, 25 g passata pomidorowa, 10 g marchew, 10 g ryz
biaty, 10 g Smietana 18% (z mleka), 5 g seler korzeniowy, 5 g pietruszka,
korzen, 5 g cebula, 5 g por, 5 g koncentrat pomidorowy, 30%, 5 g natka
pietruszki, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Filet z kurczaka panierowany 659
Sktadniki: 35 g mieso z piersi kurczaka, bez skory, 10 g butka tarta
(pszenica), 5 g olej rzepakowy, 5 g jaja kurze cate, 0 g sol biata, 0 g
pieprz

Ziemniaki z koperkiem 90g

Sktadniki: 70 g ziemniaki, 5 g koperek, 0 g sél biata

Mizeria z jogurtem naturalnym 50g
Sktadniki: 30 g ogorek, 10 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (z mleka)

Woda z pomarancza 135ml

Sktadniki: 80 ml woda, 5 g pomarancza

Podwieczorek

Kisiel truskawkowy do picia 135ml

Sktadniki: 165 ml woda, 50 g truskawki, 5 g skrobia ziemniaczana

Biszkopty (pszenica, jaja) 25 g

£313.11.2026 Piatek
Sniadanie

Kanapka z pasta jajeczna ze szczypiorkiem
50g

Sktadniki: 25 g jaja kurze cate, 20 g chleb pszenno-zytni, 6 g majonez
jaja, gorczyca), 5 g szczypiorek, 4 g masto ekstra (z mleka

Kawa zbozowa na mleku 135ml

Sktadniki: 140 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 g kawa zbozowa (zyto,
jeczmien)
Herbata z cytryna i miodem 135ml

Sktadniki: 140 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g miod
pszczeli

Przekaska
Papryka stupki 40g

Sktadniki: 35 g papryka czerwona

Wafel kukurydziany fromage (pszenica,
mleko, orzechy) 10 g
Obiad

Krupnik z kasza jeczmienng 190ml

Sktadniki: 100 ml woda, 40 g ziemniaki, 15 g marchew, 15 g kasza
jeczmienna, pertowa, 10 g pietruszka, korzen, 10 g seler korzeniowy, 10
g por, 10 g migso z ud kurczaka, bez skory, 5 g koperek, 0 g sol biata, 0 g
pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Makaron z tososiem w sosie koperkowo-

Smietanowym 135¢g

Sktadniki: 25 g tosos swiezy (ryba), 25 g makaron pszenny bezjajeczny,
10 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (z mleka), 7 g Smietana 12% (z
mleka), 5 g koperek, 4 g olej rzepakowy, 0 g s6l biata, 0 g pieprz

Pomidorki koktajlowe 15 g
Woda z cytryng 135ml

Sktadniki: 100 ml woda, 5 g cytryna

Podwieczorek

Mus owocowy 105 g

Ciastka Fit (pszenica, zyto, mleko, orzechy)
25¢g
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£916.11.2026 Poniedziatek
Sniadanie

Platki owsiane na mleku 150ml|

Sktadniki: 110 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 10 g ptatki owsiane

Kanapka z pieczywa graham z mastem
papryka i ogorkiem 45g

Sktadniki: 20 g chleb pszenny graham, 15 g papryka czerwona, 15 g
ogorek, 3 g masto ekstra (z mleka)

Paréwki z szyni (soja, mleko, orzechy,
seler, gorczyca) 20 g

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

Przekaska

Papryka czerwona 15 g
Chrupki kukurydziane 10 g

Obiad

Kapusniak z kiszonej kapusty z
ziemniakami 190ml|

Sktadniki: 105 ml woda, 70 g ziemniaki, 25 g kapusta kiszona, 15 g
marchew, 10 g wieprzowina boczek bez kosci, 5 g pietruszka, korzen, 5 g
seler korzeniowy, 5 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

Nalesniki z twarogiem i boréwkami 135g
Sktadniki: 25 g ser twarogowy potttusty (z mleka), 20 g maka pszenna,
typ 450, 20 ml mleko krowie, 3,2% ttuszczu, 20 ml woda, 20 g borowki, 5
g jaja kurze cate, 5 g cukier, 5 g cukier z prawdziwa wanilig, 5 g olej
rzepakowy

Woda z cytryna 135ml

Sktadniki: 105 ml woda, 5 g cytryna

Podwieczorek

Rogale pszenne kruche (jaja, mleko) 25 g
Masto ekstra (z mleka) 4 g

Sok marchwiowo-bananowo-jabtkowy

100% 95 g

Podpis dyrektora
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£5917.11.2026 Wtorek

Sniadanie

Butka z mastem i konfitura truskawkowa
50g

Sktadniki: 20 g butka paryska (angielka) (pszenica), 10 g konfitura
truskawkowa, 9 g masto ekstra (z mleka

Kakao bez cukru 135ml
Sktadniki: 90 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 g kakao 16%, proszek

Herbata z cytryna i miodem 135ml

Sktadniki: 90 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g miod pszczeli

Przekaska

Wafel orkiszowy 10 g
Arbuz 60 g

Obiad

Krem z biatych warzyw na wywarze
warzywnym z nasionami stonecznika
190ml

Sktadniki: 105 ml woda, 25 g kalafior, 25 g ziemniaki, 15 g marchew, 10 g
pietruszka, korzen, 10 g seler korzeniowy, 5 g por, 5 g $mietana 18% (z
mleka), 5 g natka pietruszki, 5 g stonecznik, nasiona, 0 g sél biata, 0 g
pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie, 0 g gatka muszkatotowa, 0 g
tymianek

Makaron z kurczakiem w sosie serowo -
brokutowym 150g

Sktadniki: 25 g mieso z piersi kurczaka, bez skory, 25 g makaron pszenny
bezjajeczny, 25 g brokuty, 10 g serek topiony hochland (z mleka), 10 g
cebula, 6 g olej rzepakowy, 5 g Smietanka 30% (z mleka), 5 ml mleko
krowie, 2% ttuszczu, 5 g natka pietruszki, 5 g maka pszenna, typ 450, 1 g
masto ekstra (z mleka), 0 g czosnek, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g gatka
muszkatotowa

Woda z pomarancza 135ml

Sktadniki: 105 ml woda, 5 g pomarancza

Podwieczorek

Galaretka owocowa z truskawkami 110g
Sktadniki: 130 ml woda, 25 g galaretka owocowa, w proszku, 20 g
truskawki, mrozone

Biszkopty (pszenica, jaja) 35 g

Podpis szefa kuchni

S

£918.11.2026 Sroda
Sniadanie

Platki kukurydziane na mleku 150ml

Sktadniki: 135 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 15 g ptatki kukurydziane

Kanapka z szynka wieprzowa i rzodkiewka
50g

Sktadniki: 20 g chleb pszenno-zytni, 15 g szynka wieprzowa, gotowana,
15 g rzodkiewka, 10 g masto ekstra (z mleka)

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

Przekaska

Boréwki 20 g

Wafel zbozowy nugat (pszenica, soja,
mleko, orzechy) 12 g
Obiad

Zupa kalafiorowa 190ml

Sktadniki: 80 ml woda, 30 g kalafior, 10 g marchew, 10 g ziemniaki, 10 g
mieso z ud kurczaka, bez skory, 5 g pietruszka, korzen, 5 g por, 5 g seler
korzeniowy, 5 g koperek, 4 g Smietana 18% (z mleka), 0 g sél biata, 0 g
pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Weganski gulasz z soczewica i pieczarkami

115g

Sktadniki: 60 ml woda, 25 g pieczarki $wieze, 15 g soczewica czerwona,
nasiona suche, 5 g mleczko kokosowe, 5 g cebula, 5 g koncentrat
pomidorowy, 30%, 5 g natka pietruszki, 4 g olej rzepakowy, 0 g czosnek,
0 g curry, 0 g sél biata, 0 g pieprz

Kasza kuskus (pszenica) 15 g

Kompot wieloowocowy bez cukru 135ml
Sktadniki: 65 ml woda, 15 g jabtko, 5 g sliwki bez pestek, mrozone, 5 g
truskawki, mrozone, 5 g wisnie bez pestek, mrozone

Podwieczorek

Butka paryska z pomidorem 45g
Sktadniki: 25 g butka paryska (angielka) (pszenica), 15 g pomidor, 6 g
masto ekstra (z mleka)

Serek wiejski (z mleka) 20 g

Herbata mietowa, bez cukru 115ml
Sktadniki: 170 ml woda, 5 g herbata mietowa

Podpis intendebnta
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£919.11.2026 Czwartek
Sniadanie

Kasza manna na mleku 150g
Sktadniki: 90 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 10 g kasza manna (pszenica)

Butka pszenna z serkiem $mietankowym i
ogorkiem swiezym 55¢g

Sktadniki: 15 g butki kajzerki (pszenica), 15 g serek Smietankowy (z
mleka), 10 g masto ekstra (z mleka), 10 g ogorek

Herbata z cytryna i miodem 135ml

Sktadniki: 90 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g miod pszczeli

Przekaska

Chrupki bananowe (pszenica, soja,
orzechy) 5 g
Gruszka 55 g

Obiad

Krem z groszku na wywarze warzywnym
190ml

Sktadniki: 90 ml woda, 30 g groszek zielony, mrozony, 25 g cebula, 15 g
marchew, 10 g pietruszka, korzen, 10 g seler korzeniowy, 10 g por, 5 g
olej rzepakowy, 5 g cytryna, 5 g koperek, 2 g czosnek, 2 g $mietana 12%
(z mleka), 0 g sdl biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Gulasz wieprzowy z poledwicy w sosie
wlasnym 65g

Sktadniki: 39 g wieprzowina poledwica, 26 ml woda, 4 g cebula, 4 g maka
pszenna, typ 450, 3 g olej rzepakowy

Kopytka (pszenica, jaja) 35 g

Woda z cytryng 135ml
Sktadniki: 125 ml woda, 5 g cytryna

Kapusta czerwona gotowana 35 g

Woda z pomarancza 135ml

Sktadniki: 125 ml woda, 5 g pomarancza

Podwieczorek

Babka biszkoptowa (pszenica, zyto, jaja,
mleko) 40 g

Jabtko 45 g
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£920.11.2026 Piatek
Sniadanie

Kanapka z pasta z awokado 40g

Sktadniki: 30 g awokado, 20 g chleb pszenno-zytni, 8 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: 140 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 g kawa zbozowa (zyto,
jeczmien)
Herbata z cytryna i miodem 135ml

Sktadniki: 140 ml woda, 5 ml herbata czarna, 5 g cytryna, 2 g miod
pszczeli

Przekaska

Koktajl bananowy na kefirze 120ml
Sktadniki: 25 g kefir, 2% ttuszczu (z mleka), 10 g banan

Obiad
Krupnik ryzowy 190ml

Sktadniki: 105 ml woda, 45 g ziemniaki, 15 g marchew, 10 g pietruszka,
korzen, 10 g seler korzeniowy, 10 g por, 10 g migso z ud kurczaka, bez
skory, 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: 45 g paluszki rybne mrozone (pszenica, ryba)
Ziemniaki z mastem i koperkiem 60g
Sktadniki: 90 g ziemniaki, 8 g masto ekstra (z mleka), 5 g koperek
Satata lodowa z jogurtem naturalnym 40g
Sktadniki: 30 g satata, 10 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (z mleka)

Podwieczorek

Mus owocowy 135 g
Chrupki kukurydziane 10 g



