JADLOSPIS Z1.OBEK

04-08.11.2024

MIESIAC: brukselki, dyni,
granatu, ananasa

Wartosci odzywcze
jadlospisu

SNIADANIE

PRZEKASKA

OBIAD

PODWIECZOREK

Kawa Inka na mleku bez cukru z dodatkiem mleczka

i E [kcall: 720.03 kokosowego (150ml) 1,7,8, Zupa jarzynowa z Sp.aghettl bolognese Z IIgsem mieszanym Ciasto ucierane z jagodami bez cukru

[keal] ) -
I LS . . . drobiowo-wieprzowym posypane parmezanem s .
S B [g]: 26.51, Chleb pszenno-zytni z mastem ekstra (30g/5g) brukselka i ziemniakami na SOURT . (40g) 1,3,7, widrki marchewki do
2 o . . gruszka (50g) (100g) 1,3,7, groszek z dynia i oliwa z oliwek z . )
2 T[g]:32.18, 1,7,polgdwiczka wieprzowa parzona (10g), satata, wywarze warzywnym , . chrupania (30g), Herbata malinowa
g \Wg):87.18 rozmarynem (60g) ,, kompot z owocow mieszanych
g gl: 87. papryka (40g) (200ml) 9, bez cukru — wyr. wi. (150ml) bez cukru(150ml)

Owsianka na mleku z kawatkami pomaranczy
' podawanymi osobono i widrkami kokosowymi Zupa krem marchewkowy z Filet z kurczaka z panierce z dodatkiem otrab | Bananowy koktajl mocy ze szpinakiem
2 E [kc'al]. 720.03 , (150ml) 1,7, . 1pa - W pszennych (35g) 1,3, puree ziemniaczane z mastem | (100ml) 7, chatka (20g) 1,7, Herbata
= (B[g]:26.51, . WINnogrono imbirem z grzankami na . i
S Trol 3218 Chleb orkiszowy z mastem ekstra (20g/3g) 1,7,pasta |, . < (100g) 7, satata lodowa z dipem $mietanowo- truskawkowa bez cukru (150ml)
[g] , L — o ¢wiartki (50g) |  wywarze warzywnym .
= W [g]: 87.18 jajeczna ze szczypiorkiem (15g) 3,10, wiorki kalarepy (200ml) 1.9 koperkowym (60g) 3,7,10, , woda niegazowana Herbata truskawkowa bez cukru
i kawaltki zottej papryki (40g), 7 (150ml) (150ml)
Herbata ziotowa bez cukru (150ml)

E [kc.alz]: 71637'2 ’ Kakao naturalne na mleku bez cukru (150ml) 7, Zupa kalafiorowa z Udziec z indyka w sosie stodko-kwasnym (60g), ki Earllatﬁfl f;erggasvfn? Zzozgoriﬂflr:ilem
5 B [g]_' 313, Chleb graham z mastem ekstra (30g/5¢g) 1,7,ser gouda mandarynka (1 makaronem mini na ryz bialy i bragzowy (100g), suréwka z burakow i Szonym, [ZOCKICWHA 1 52CZyp1o
S [T[g]l:32, . . . . . oh (50g) 7,10, chleb razowy z mastem
= . (10g) 7, pomidorki koktajlowe (40g), szt.) wywarze warzywnym cebulki z dodatkiem oleju Inianego (60g) ,, woda f

W [g]: 101.08 . (20g/4g) 1,7, Herbata melisa bez cukru

(200ml) 1,3,9, niegazowana (150ml) (150ml)
= E [keal]: 779.06, Platki kukurydzqne na mleku z gruszka (150ml) 7, Krem buraczkowy z Nalesniki wytrawne z farszem a la pierogi ruskie i Bagietka W1e1011arnlstg z mastem
2 B [g]:29.48, Chleb stonecznikowy z mastem ekstra (20g/4g) . . ; . . (20g/4g) 1,7, pasta wieprzowo-
=4 : . . migsnymi kuleczkami na |cebulka (130g) 1,3,7, suréwka z czerwonej kapusty AR ..
s [T[g]:32.18, 1,7,szynka z indyka 100% (10g), ogorek, koperek |banan (1/3szt.) . S .7 |warzywna (15g) 9, wiorki marchewki i
2w [a]: 99.82 wywarze warzywnym | z jabtkiem i marchewka (60g) ,, kompot z owocow . .
o M (40g), (200ml) 9 mieszanych bez cukru — wyr. wk. (150ml) papryki do chrupania (40g), Herbata
Herbata z kwiatu lipy bez cukru (150ml) ’ y yr. wh rooibos bez cukru (150ml)
Mleko z kurkumg i miodem (150ml) 7, . . o .

o [E[keal]: 767, Bulka pszenna z ziarnami i mastem ekstra (30g/5g) 1,7, Rosot z makaronem na P u1p§ty_z mintaja gotowane na parze (40g) 1,3,4 | Owoce (jabka, w1’sn1e) qulekane pod
® [B[g]:25.34, K dmictank 150) 7 ‘v (3 Ka (50 ziemniaki z mastem i koperkiem (100g) 7, warzywa | kruszonka z ptatkéw owsianych (35g)
=T [g]: 34.38 serek smietankowy (15¢) » pasta z soczewicy (g). | gruszka (50g) | wywarze warzywnym korzenne (seler, marchew, pietruszka) po grecku | 1,7, Kakao naturalne do picia (100ml)
= ’ omidor, rzodkiewka (40g) (200ml) 1,3,9 ’ oW, p Po 8 > p

W [g]: 93.86 p ’ T (60g) 9, , woda niegazowana (150ml) 7,

Liczba oznaczono alergeny zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 (lista alergenow zamieszczona obok); Zastrzega si¢ mozliwosc wprowadzania zmian do jadtospisu; Przez caly czas dostgpna ciepta woda do picia; Jadtospis dla grupy wiekowej 1-3 lat, E-energia, B-biatko, T-thuszcz, W-

weglowodany org.
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Jadlospis przygotowany przez dietetyk dziecigcy Monika Zaremba-Dragan dla EFEKT catering




JADLOSPIS ZL.OBEK

11-15.11.2024

MIESIAC: brukselki, dyni,
granatu, ananasa

Wartosci odzywcze

SNIADANIE

bez cukru — wyr. wi. (150ml)

jadlospisu PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
11. listopada
2 E [kcal]: 761.74 , Mlc?ko z waniliowa nutka (150ml) 7, . Zupa krem z pora z Potrawka z indyka z kolorowa papr}/kq i (.:uklmq Tréjkaty z ciasta francuskiego z
£ B[g]: 2647, Chleb orkiszowy z mastem ekstra (30g/5g) 1,7, ser winogrono . (80g) 7, kasza bulgur (100g) 1, ogérek kiszony
S Tlg:31sl mozzarella (10g) 7, pomidorki koktajlowe (40g),  |¢wiartki (50g) |  Sr7ankamina wywarze |y w0 t600) 10, kompot z owocow mieszanych | S1USZKa (438) 1.3, sok warzywno-
Z w [e]: 100.84 ’ ’ warzywnym (200ml) 1,7,9, ” owocowy (marchew, jabtko) (120ml)

E [keal]: 70224,

Kakao naturalne na mleku z dodatkiem miodu
rzepakowego (150ml) 7,

Zupa ogorkowa z ryzem na

Pieczony kurczak z czosnkiem i ziotami (35g), sos
pomidorowy z bazylig (20ml), puree ziemniaczano-

Daktylowo-kokosowe kulki (20g),

owocow mieszanych bez cukru — wyr. wt. (150ml)

= . . SO
E ? [[g gé;g ’ 17 Cg;betvgfégizé?vmlitzuzk?;?ﬂf 11151 e)kstra; (3Olfgslg<)ie1ki jabtko (50g) wywarze warzywnym | dyniowe z mastem(100g) 7, brokut na parze z oliwa | 1,12, koktajl wisniowo-bananowy na
“ lw [gj: §781 1P y 40 )e} &), papryx, (200ml) 9,10, z oliwek z czarnuszkg (60g) , woda niegazowana jogurcie (100ml) 7,
& (150ml)

E [keal]: 812.95, Platki kukurydziane na mleku z rodzynkami i . . . N .
é B [g]: 2432, kruszonymi orzechami laskowymi (140ml) 7,8,12, Krupnik z dynig na Delikatne curry z ciecierzycy z Jabikrlem 1 dyplq . Butka grahamka z mastem (20g/4g)
= : P (100g) 7,10, ryz basmati (100g), surébwka z biatej 1,7, serem emmentaler (10g) 7,

T [g]: 31.58, Chleb pszenno-zytni z mastem ekstra (20g/4g) banan (1/3szt)| wywarze warzywnym . . ; . . S
g w [g]: 114.4 1,7,schab picczony (10g), ogérek, rzodkiewka (40g) (200ml) 1,9 kapusty z koperkiem (60g) , woda niegazowana | pomidorki koktajlowe ¢wiartki (40g),
© o o ngbatajzi/s'min%\;va %ez cukru (150ml) &) 7 (150ml) Herbata malinowa bez cukru(150ml)

Bawarka na ciepto (150ml) 7, . . . .

s [E [keall: 734.44, Butka grahamka z mastem ekstra (30g/5g) 1,7, , Zupa pomidorowa z .Kotl'et any Z iruny panieree (30g) 1.3.4, Twarozek ba_nanowy (358) 7, mlelone
e [B[g]:27.03, - . . . . pomarancza ziemniaki z koperkiem (100g), kolorowa fasolka |orzech wloskie (3g) 8, wafel ryzowy (1
= : jajecznica na masle (25¢g) 3,7, pomidor, papryka zotta makaronem na wywarze . . .
A |Tlel:32.17, (50g), szparagowa z masetkiem (60g) 7, , kompot z szt.), Herbata z kwiatu lipy bez cukru

\W4 [g] 89.76 (40g), warzywnym (200ml) 1,3,9,

(150ml)

Liczba oznaczono alergeny zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 (lista alergenow zamieszczona obok); Zastrzega si¢ mozliwosc wprowadzania zmian do jadtospisu; Przez caly czas dostgpna ciepta woda do picia; Jadtospis dla grupy wiekowej 1-3 lat, E-energia, B-biatko, T-thuszcz, W-

weglowodany org.
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JADLOSPIS ZEOBEK

18-22.11.2024

MIESIAC: brukselki, dyni,
granatu, ananasa

Wartosci odzywcze

B [g]: 24.26,
T[g]: 31,
W [g]: 91.15

piatek

Chleb graham z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,szynka
delikatesowa z piersi kurczaka (10g), ogorek,
kalarepa (40g),

kiwi (1/2 szt.)

pomaranczg i grzankami na
wywarze warzywnym
(200ml) 1,

pierzynka (45g) 1,3,4,7, ziemniaki (100g), suréwka
z kiszonej kapusty, jabtka i natki pietruszki(60g), ,
woda niegazowana (150ml)

Ralosniu SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
Zupa krem z zielonych
= Kakao naturalne na mleku bez cukru (150ml) 7, warzyw z dodatkiem Ry, zaviekany z eruszka oraz divem ioguriowo- Bagietka pszenna z mastem (25/5¢g) 1,7
i E [keal]: 724.5 , Chleb orkiszowy z mastem ekstra (30g/5g) 1,7, brukselki z groszkiem | . yz zap yze 4 pem Jog z pastg z pieczonego tososia i serka
S B [g]: 2735, . S : 2 . . . | jagodowym z miodem (100g) 3,7, mix warzyw do | , - LT
= ; poledwica wiejska tradycyjna (10g), wiorki gruszka (50g) | ptysiowym i kawatkami . $mietankowego (15g) 4,7, i ogorkiem
- T lek: 3471, rzodkiewki i kukurydza (40g) otowanego indyka na chrupania (marchew, papryka) (60g) , kompot z (40g), Herbata ziotowa bez cukru
s (Wlgl:82.51 y &) & & Y owocOw mieszanych bez cukru — wyr. wit. (150ml) &)
wyvz/arze vif)arzywnym (150ml)
200ml) 1,3,9,
Kaszka manna orkiszowa na mleku z musem Klonsy 7 miesa mieszaneso drobiowo-wieprzowego Gofry domowe z serkiem bieluch
E [kcal]: 813.18 jabtkowo-zurawinowym (150ml) 1,7,12, , psy 2 g g . P g (35g/20g) 1,3,7, satatka owocowa
= ’ Lo . Ros6t z makaronem na w sosie jarzynowym (marchew, pietruszka, seler, S . .
£ B [g]:25.87, Chleb pszenno-zytni z mastem ekstra (20g/3g) mandarynki (1 , (kiwi, banan, jablko, pomarancza)
s ; . . . > wywarze warzywnym | por) (60g) 1,7,9, kasza pgczak (100g) 1, suréwka z
T [g]: 3043, 1,7,jajeczne talarki (15g) 3, rzodkiewka, szczypiorek szt.) . . ; . (40g), Herbata truskawkowa bez cukru
= W el 115.46 (200ml) 1,3,9, burakow z cebulka z dodatkiem oliwy z oliwek z ..
(el 115 (40g), lubczykiem (60g) , woda niegazowana (150ml) (150ml) micko do picia (120ml) 7,
Herbata melisa bez cukru (150ml) Y &) & mleko do picia (120ml) 7,
E [keal]: 736.1 , Kawa INKA na mleku z bez cukru (150ml) 1,7, Zupa z kolorowej fasolki Nuggetsy z kurczaka w sezamie (35g) 1,3,11 Deser jogurtowy z chia i mleczkiem
-§ B [g]: 26.94 , Bagietka pszenna z mastem ekstra (30g/4g) 1,7,szynka| wingrona | szparagowej z makaronem | ziemniaki (100g), mizeria w sosie $mietanowo- | kokosowym i oraz musem malinowym
& |Tlgl:3233, swojska (15g) 7, ogorek, satata lodowa (40g), ¢wiartki (50g) | bezjajecznym na wywarze jogurtowym z koperkiem (60g) 7, , kompot z (80/30g) 7,8, Herbata malinowa bez
W [g]: 91.94 warzywnym (200ml) 1,9, | owocdéw mieszanych bez cukru — wyr. wt. (150ml) cukru(150ml)
o |E [keal]: 825.37, Platki kukurydmap ¢ na mieku z gruszk (150ml) 7, Zapiekanka makaronowa z indykiem, brokutami z | Focaccia z ziotami (40g) 1, ogorek,
2 [B[g]:24.25, Chleb stonecznikowy z mastem ekstra (20g/4g) . Barszcz czerwony z S . )
= : . . . ananas, jabtko| _. . . sosem beszamelowym i widrkami parmezanu (100g)| kolorowa papryka i marchewka do
g |Tlg]:29.93, 1,7,pasta jarzynowa z zielonym groszkiem (15g) ziemniakami na wywarze . h . h 2 (4 kwiatu Ii
& W el 120.08 3.9,10, pomidorki koktajlowe. rukola (40g) (50g) 200ml) 9 1,3,7, ryz jaSminowy (100g), marchew mini z | chrupania (40g), Herbata z kwiatu lipy
o 7 0 P J i & warzywnym (200ml) 9, sezamem (60g) 11, , woda niegazowana (150ml) bez cukru (150ml)
Herbata owocowa bez cukru (150ml) g &
E [keal]: 714.85 , Mieko na cieplo (150ml) 7, Zupa krem dyniowy z Pulpet z dorsza zapiekany pod szpinakowa Budyn waniliowy na mleku bez cukru

(120ml) 7, z jagodami (30g), chrupki
kukurydziane (5g), Herbata rooibos bez
cukru (150ml)

Liczba oznaczono alergeny zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 (lista alergenow zamieszczona obok); Zastrzega si¢ mozliwosc wprowadzania zmian do jadtospisu; Przez caly czas dostgpna ciepta woda do picia; Jadtospis dla grupy wiekowej 1-3 lat, E-energia, B-biatko, T-thuszcz, W-

weglowodany org.
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JADLOSPIS ZL.OBEK

25-29.11.2024

MIESIAC: brukselki, dyni,
granatu, ananasa

Wartos$ci odzywcze

Herbata z kwiatu lipy bez cukru (150ml)

bez cukru — wyr. wi. (150ml)

T SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
2 E [keal]: 701.56 Kakao paturalne na mieku bez cukru (150ml) 7, Kapusniak z kiszonej  |Zrazik drobiowy w sosie wiasnym (40g) 1,10, kasza Sqe k homogemzowgny domoyvy .
i > | Chleb orkiszowy z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,pasztet . . . - . . A 2. . .| waniliowy z mielonymi pestkami dyni
S [B[g]: 26.85, . . mandarynki (1| kapusty z ziemniakami na |jgczmienna (100g) 1, suréwka z kapusty pekinskiej . .
S ; wieprzowo-warzywny (15g) 1,3,9, pomidor, 1 .2 . podawanymi osobno (60g/3g) 7, jabtko
2 T[g]:33.15, szt.) wywarze warzywnym | z ogorkiem w sosie jogurtowo-ziotowym (60g) 7, , .
E |W[g]: 80.74 roszponka (40g) (200ml) 9 woda nicgazowana (150mi) (40g), Herbata malinowa bez
= ’ cukru(150ml)
Jaglanka na mleku 2 m1e107n ym stonecznikiem (150ml) Zupa krem wielowarzywny| Kotlet jajeczny z pieca (50g), 1,3, dip jogurtowo-
x [E [keall: 815.48 , o ’ (soczewica kalafior, batat, | koperkowy (20ml) 7, ziemniaki i bataty (100g), Dyniowe placuszki bez cukru (40g)
£ B[gl:27, Chleb pszenno-zytni z mastem ekstra (20g/3g) 1,7,ser . L . . . . S
8 . , . o AN . ruszka (50g) | ziemniaki) na wywarze surowka colestaw w sosie z oliwg z oliwek z 1,3,7, plasterki kiwi i banana (40g)
[g]:31.97, krolewski (10g) 7, wiorki marchewki, ogorek kiszony ) . . . . .
= W [g]: 110.74 (40g) warzywnym i grzankami | pierwszego tloczenia (60g), , woda niegazowana | Herbata z melisa bez cukru (150ml)
Herbata z cytryna bez cukru (150ml) (200ml) 1,9, (150ml)
Mileko na ciepto z wanilig (150ml) 7,

E [keal]: 744.27 Butka wieloziarnista z mastem ekstra (30g/5g) . . . . . . . Koktajl jagodowo-bananowy na
S [B[g]: 26.78, 1,7,satatka makaronowa z fasola, kukurydza i winogrono Zupa pomidorowa z ryzem | Pierogi z migsem i cebulkg pol_ane maselkiem (80g) maslance (100ml) 7, kruche ciasteczka
S ; , . . oo A P na wywarze warzywnym 1,7, kalafior na parze z oliwa (60g), , woda .
& T[g]:31.84, ogorkami (25g) 1,3,7,10, pomidor, oliwki czgstki  |¢wiartki (50g) (200ml) 9 niegazowana (150ml) stonecznikowe (10g) 1,3,7, Herbata z

W [g]: 92.21 (40g), 12, > g dzika ro6za bez cukru (150ml)
= [E [keal]: 754.04 Platkd kukurydziane na m17eku z mandarynkg (150ml) Kaski drobiowe zapiekane z imbirem i miodem Nuggetsy z brokuta z serem (80g)

cal]: .04, s [ . . > §
% B [e]: 25.52 | Chleb graham 7 mastem ckstra (20g/3g) 1,7,pasta . Ktppnlk Je}glany z natka (39g) puree ziemniaczane z maslem (}OOg) 7., 1’3’73 dip jogurtowo czosnlfowy (20ml)
23061 . . . S anan (1/3szt.)| pietruszki na wywarze suréwka z burakow z papryka z dodatkiem oleju | 7, mix warzyw do chrupania (papryka,

g [11e] ’ jajeczna z jogurtem i szezypiorkiem (20g) 3,7, warzywnym (200ml) 9 Inianego (60g) 7,, kompot z owocow mieszanych | ogérek, pomidorki koktajlowe) (40g)
O (Wig]:99.9 papryka czerwona, ogérek (40g) ywny ’ » y ’ ’

Herbata ziotowa bez cukru (150ml)

E [kcal]: 807.67 ,
B [g]: 26.07,
T [g]: 32.36,
W [g]: 108.51

piatek

Kawa INKA na mleku z bez cukru (150ml) 1,7,
Chleb pszenny z mastem ekstra (30g/5g) 1,7, pieczen z
indyka w ziotach - wyr. wt. (10g) 10, rzodkiewka,
pomidor (40g)

pomaraficza
(50g)

Zupa krem ziemniaczano-
czosnkowy z grzankami na
wywarze warzywnym
(200ml) 1,9,

Klopsiki z mintaja w sosie cytrynowym (40g/20ml)
1,34, ryz (100g) , marchewka i dynia na parze
skropione olejem rzepakowym z pierwszego
tloczenia z posypka z parmezanu (60g) 7, , kompot z
owocow mieszanych bez cukru — wyr. wt. (150ml)

Muffinki bananowo-orzechowe(50g)

1,3,5,7,8,12, wiorki kalarepy i jabtka

do chrupania (40g), Herbata rooibos
bez cukru (150ml)

Liczba oznaczono alergeny zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 (lista alergenow zamieszczona obok); Zastrzega si¢ mozliwosc wprowadzania zmian do jadtospisu; Przez caly czas dostgpna ciepta woda do picia; Jadtospis dla grupy wiekowej 1-3 lat, E-energia, B-biatko, T-thuszcz, W-

weglowodany org.

o1

diet/\kids

Jadlospis przygotowany przez dietetyk dziecigcy Monika Zaremba-Dragan dla EFEKT catering




	11F

