
ROZKMINKI SP. Z O.O., półkolonie zimowe  
MENU  STYCZEŃ  2026  

 PON. 19.01.  WT. 20.01.  ŚR. 21.01.  CZW. 22.01.  PT. 23.01. 

ZUPA  Pomidorowa z ryżem  
(250 g) [7,9]  

Kaloryczność: 180 kcal 

Brokułowa (250 g) [7,9]  

Kaloryczność: 180 kcal 

Pieczarkowa (250 g) [7,9]  

Kaloryczność: 220 kcal 

Barszcz ukraiński (250 

g) [7,9] Kaloryczność: 

200 kcal 

Krem z mango i batatów  
z grzankami (250 g) 
[1,7,9] Kaloryczność: 

260 kcal 

ZUPA DIETA  Pomidorowa z ryżem (250 

g) [9] Kaloryczność: 170 

kcal 

Brokułowa (250 g) [9]  

Kaloryczność: 170 kcal 

Pieczarkowa (250 g) [9]  

Kaloryczność: 185 kcal 

Barszcz ukraiński (250 

g) [9] Kaloryczność: 

175 kcal 

Krem z mango i batatów  
z grzankami 

bezglutenowymi (250 
g) [9]  

Kaloryczność: 210 kcal 

II DANIE  Potrawka z indyka z 
warzywami (200 g) [1,7,9]  

makaron (150 g) [1]  
lemoniada (200 ml)  

Kaloryczność: 500 kcal 

Chrupiąca pałeczka 
kurczaka  (1 szt)   

ziemniaczki puree (150 
g) [7] mizeria z jogurtem 

naturalnym (70 g) [7]  
kompot (200 ml)   

Kaloryczność: 430 kcal 

Kluski leniwe z 
masełkiem  i 

bułeczką (250 g) 
[1,3,7]  

surówka z marchewki i 
selera (70 g) [3]  

herbatka zimowa z 
owocami (200 ml)  

Kaloryczność: 480 kcal 

Klopsiki wieprzowe (70 g) 
[1,3] w sosie koperkowym 

(50 g) [1,7]  
kasza bulgur (100 g) [1]  

fasolka szparagowa żółta   
na parze (70 g)  
kompot (200 ml)  

Kaloryczność: 485 kcal 

Ryba w cieście (90 g) 
[1,3,4] ziemniaczki 
puree (150 g) [7] 

surówka z czerwonej 
kiszonej kapusty (70 g)  

herbatka zimowa z 
owocami (200 ml)  

Kaloryczność: 480 kcal 

II DANIE   
BEZMLECZNE 

Potrawka z indyka z 
warzywami (200 g) [9]  
makaron (150 g) [1]  
lemoniada (200 ml)  

Kaloryczność: 480 kcal 

Chrupiąca pałeczka 
kurczaka  (1 szt.)   

ziemniaczki puree (150 
g)  mizeria ze 

śmietanką roślinną (70 
g)  

kompot (200 ml)   
Kaloryczność: 450 kcal 

Kopytka na słodko 
(250 g) surówka z 

marchewki i selera (70 
g) [3]   

herbatka zimowa z 
owocami (200 ml)  

Kaloryczność: 490 kcal  

Klopsiki wieprzowe (70 g) 
[1,3] w sosie koperkowym 
(50 g) kasza bulgur (100 

g) [1]  
fasolka szparagowa żółta  

na parze (70 g)  
kompot (200 ml)  

Kaloryczność: 470 kcal 

Ryba w cieście (90 g) 
[1,3,4] ziemniaczki 

puree (150 g)  
surówka z czerwonej 

kiszonej kapusty (70 g)  
herbatka zimowa z 
owocami (200 ml)  

Kaloryczność: 465 kcal 

II DANIE  
BEZGLUTENOWE 

Potrawka z indyka z 
warzywami (200 g) [9]  
makaron bezglutenowy 
(150 g) lemoniada (200 

ml)  

Kaloryczność: 495 kcal 

Chrupiąca pałeczka 
kurczaka  (1 szt.)   

ziemniaczki puree (150 
g) [7]   mizeria z 

jogurtem naturalnym (70 
g) [7]  

kompot (200 ml)   

Kaloryczność: 430 kcal 

Kopytka bezglutenowe   
na słodko (250 g)  

surówka z marchewki i 
selera (70 g) [3]  

herbatka zimowa z 
owocami (200 ml)  

Kaloryczność: 490 kcal 

Klopsiki wieprzowe (70 
g) [3] w sosie 

koperkowym (50 g) ryż 
(100 g)   

fasolka szparagowa żółta   
na parze (70 g)  
kompot (200 ml)  

Kaloryczność: 480 kcal 

Ryba w cieście 
bezglutenowym (90 g) 

[4]  
ziemniaczki puree (150 

g) [7] surówka z 
czerwonej kiszonej 

kapisty (70 g)  
herbatka zimowa z 
owocami (200 ml)  

Kaloryczność: 475 kcal 

II DANIE  
PESCOWEGET. 

Potrawka z soczewicy   
z warzywami (200 g) 
[1,7,9] makaron (150 

g) [1]  
lemoniada (200 ml)  

Kaloryczność: 470 kcal 

Stek z kalafiora (100 g)  
ziemniaczki puree (150 

g) [7]  mizeria z 
jogurtem naturalnym 

(70 g) [7]  
kompot (200 ml)   

Kaloryczność: 395 kcal 

Kluski leniwe z 
masełkiem  i 

bułeczką (250 g) 
[1,3,7]  

surówka z marchewki i 
selera (70 g) [3]  

herbatka zimowa z 
owocami (200 ml)  

Kaloryczność: 480 kcal 

Klopsiki wegetariańskie 
(70 g) [1,3,9] w sosie 
koperkowym  (50 g) 

[1,7]  
kasza bulgur (100 g) [1]  

fasolka szparagowa żółta   
na parze (70 g)  
kompot (200 ml)  

Kaloryczność: 485 kcal 

Ryba w cieście (90 g) 
[1,3,4] ziemniaczki 
puree (150 g) [7] 

surówka z czerwonej 
kiszonej kapisty (70 g)  

herbatka zimowa z 
owocami (200 ml)  

Kaloryczność: 480 kcal 

PODWIECZOREK  Koktajl bananowy (150 
g) [7], podpłomyk bez 
dodatku cukru (1 szt.) 

[1]   
Kaloryczność: 220 kcal  

Domowe brownie z 
czerwonej fasoli (1 p.) 

[3]  

Kaloryczność: 210 kcal 

Wrap z kurczakiem   
i warzywami (1 szt.) 

[1,7]  Kaloryczność: 

250 kcal  

Bułeczka z rodzynkami 
(1 szt.) [1], miód (30 g)  

Kaloryczność: 222 kcal 

Kanapka (2 kr.) z 
polędwicą sopocką 

(15 g) i ogórkiem  (15 
g) [1,7]  

Kaloryczność: 255 kcal 

Podane w jadłospisie produkty mogą zawierać poniższe alergeny:   

1.zboża,zawierające gluten​ ​ ​ 2.skorupiaki i produkty pochodne​ ​ 3.jaja i produkty pochodne 

4.ryby i produkty pochodne  ​ ​ ​ 5.orzeszki ziemne i produkty pochodne  ​ 6.soja i produkty pochodne   

7.mleko i produkty pochodne  ​ ​ ​ 8.orzechy  ​ ​ ​ ​ 9.seler i produkty pochodne 

10.gorczyca i produkty pochodne  ​ ​ ​ 11.nasiona sezamu i produkty pochodne​  


