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Jadłospis przygotowany przez dietetyk dziecięcy Monika Zaremba-Dragan dla EFEKT catering

Wartości odżywcze 
jadłospisu

E [kcal]: 751.48 ,
B [g]: 26.11 ,
T [g]: 29.31 ,
W [g]: 102.7

Owsianka na mleku z jabłkiem i kruszonymi 
orzechami nerkowca (120ml) 1,7,8

Chleb pszenno-żytni z masłem ekstra (20g/4g) 
1,7,wędlina z kurczaka (10g), wiórki rzodkiewki, 

papryka (40g) 
Herbata melisa bez cukru (150ml)

Zupa jarzynowa z 
ziemniakami na wywarze 
warzywnym (200ml) 9, 

Łazanki z kapustą białą i kawałkami mięsa z indyka 
(180g) 1,3,   fasolka szparagowa na parze z oliwą z 

czarnuszką (60g), woda niegazowana (150ml)

Budyń śmietankowy z jagodami 
(100g/40ml) 7, herbatniki (1 szt.) 1,3,7, 
 Herbata malinowa bez cukru(150ml)  

E [kcal]: 731.45 ,
B [g]: 27.71 ,
T [g]: 31.22 ,
W [g]: 91.46

Kakao naturalne na mleku bez cukru (150ml) 7, 
Bułka grahamka z masłem ekstra (30g/5g) 1,7,kostka 
twarogu półtłustego (10g) 7, konfitura żurawinowa 

(5g)  wiórki kalarepy i marchewki (40g),  

Zupa krem z gruszki i 
pietruszki z groszkiem 

ptysiowym na wywarze 
warzywnym (200ml) 

1,3,7,9, 

Kotlet mielony wieprzowy z dynią z pieca (45g) 1,3, 
 ziemniaki z masłem i koperkiem (100g) 7, buraczki 
na ciepło (60g) , kompot z owoców mieszanych bez 

cukru – wyr. wł. (150ml)

Gofry szpinakowe z serkiem bieluch 
(50g) 1,3,7, mus z owoców leśnych 

(maliny, jagody, jeżyny) (40g),  
Herbata rooibos bez cukru (150ml)  

E [kcal]: 769.3 ,
B [g]: 27.04 ,
T [g]: 30.32 ,
W [g]: 102.38

Kawa Inka na mleku bez cukru (150ml) 1,7,
Bulka wrocławska z masłem ekstra (30g/5g) 1,7,pasta 

jajeczna z pieczonym łososiem (15g) 3,4,  ogórek, 
koperek (40g),  

Zupa krem marchewkowy z 
soczewicą i grzankami na 

wywarze warzywnym 
(200ml) 1,9,

Makaron z twarożkiem z masłem i musem 
truskawkowym (150g/50ml) 1,3,7,   mix wiórków 
warzyw (marchew, kalarepa, rzodkiewka, ogórek) 

(60g) , , woda niegazowana (150ml)

Grahamka z masłem (20/4g) 1,7, i 
szynką (5g), hummusem (10g) 11, 

słupki ogórka (40g), Herbata melisa 
bez cukru (150ml)  

E [kcal]: 743.32 ,
B [g]: 25.91 ,
T [g]: 31.22 ,
W [g]: 96.35

Płatki kukurydziane na mleku z gruszką (150ml) 7,
Chleb orkiszowy z masłem ekstra (20g/4g) 1,7,ser 
mozzarella (10g) 7, pomidorki koktajlowe (40g),  

Herbata jaśminowa bez cukru (150ml)

Barszcz czerwony z 
ziemniakami na wywarze 
warzywnym (200ml) 9, 

Potrawka drobiowa z warzywami korzeniowymi 
(80g) 9, ziemniaki (100g), ogórek kiszony (60g),, 

kompot z owoców mieszanych bez cukru – wyr. wł. 
(150ml)

Ciasto murzynek (40g) 1,3,7, kolorowa 
papryka do chrupania (40g),  Herbata 

truskawkowa bez cukru (150ml)  

E [kcal]: 747.64 ,
B [g]: 27.36 ,
T [g]: 30.61 ,
W [g]: 97.79

Mleko z miodem na cieplo (150ml) 7, 
Chleb pszenno-żytni z masłem ekstra (30g/5g) 

1,7,pieczeń drobiowa w ziołach prowansalskich z 
oliwą bazyliową (10g), ogórek, roszponka (40g),  

Bulion jarzynowy z 
makaronem (200ml) 1,3,9, 

Rybne kuleczki z mintaja duszone w sosie 
śmietankowo-koperkowym (50g) 1,3,4,7,9, kasza 

bulgur (100g) 1,  surówka z kiszonej kapusty i 
jabłka z olejem lnianym (60g), , woda niegazowana 

(150ml)

Jogurt naturalny (100g) ze śliwkami 
pod kruszonką (30g) 1,7, marchewka 

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

Liczbą oznaczono alergeny zgodnie z Rozporządzeniem 1169/2011 (lista alergenów zamieszczona obok); Zastrzega się możliwośc wprowadzania zmian do jadłospisu; Przez cały czas dostępna ciepła woda do picia;  Jadłospis dla grupy wiekowej 1-3 lat, E-energia, B-białko, T-tłuszcz, W-
węglowodany org.
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Jadłospis przygotowany przez dietetyk dziecięcy Monika Zaremba-Dragan dla EFEKT catering

Wartości odżywcze 
jadłospisu

E [kcal]: 734.49 ,
B [g]: 27.18 ,
T [g]: 30.98 ,
W [g]: 93.95

Mleko z wanilią (150ml) 7,
Bułka orkiszowa z masłem ekstra (20g/4g) 

1,7,parówka drobiowa 100% mięsa (20g), sos 
pomidorowy a la keczup (5g)   papryka, sałata lodowa 

(40g)  

Zupa krem dyniowy z 
imbirową nutą i grzankami 
na wywarze warzywnym 

(200ml) 1,9,

Leczo z kawałkami mięsa z szynki i cukinią (100g),  
kasza pęczak (100g) 1,  surówka z kalarepy, 

marchewki i jabłka z oliwą z pierwszego tłoczenia 
(60g), , woda niegazowana (150ml)

Domowa fantazja z musem malinowym 
(100g) 7, wafel ryżowy (1 szt.),  

Herbata z melisa bez cukru (150ml)  

E [kcal]: 801.88 ,
B [g]: 27.19 ,
T [g]: 29.39 ,
W [g]: 113

Płatki jaglane na mleku z mandarynką (120ml) 7, 
Chleb wieloziarnisty z masłem ekstra (20g/4g) 1,7,ser 

żółty (10g) 7,  ogórek kiszony (40g) 
Herbata rooibos bez cukru (150ml)

winogrono 
ćwiartki (50g) 

Zupa pomidorowa z 
makaronem na wywarze 

warzywnym (200ml) 1,9, 

Nuggetsy z kurczaka z pieca (50g) 1,3,7, puree 
ziemniaczane z kalafiorem (100g) 7, sałata lodowa z 

jogurtem (60g) 7, , woda niegazowana (150ml)

Smoothie owocowe (banan, wiśnia, 
truskawka) (150ml), bułeczka maślana 

(20g) 1,3,7,   

E [kcal]: 821.41 ,
B [g]: 26.59 ,
T [g]: 30.39 ,
W [g]: 116.4

Kawa Inka na mleku bez cukru (150ml) 1,7,
Chleb słonecznikowy z masłem ekstra (30g/5g) 

1,7,jajecznica na maśle (30g) 3,7,   groszek zielony, 
pomidor (40g),  

nektarynka 
(1/2 szt.) 

Zupa ogórkowa z 
ziemniakami na wywarze 

warzywnym (200ml) 
7,9,10,

Dal z soczewicy z mleczkiem kokosowym i curry 
(80g) 10, ryż jaśminowy (100g),  surówka z kapusty 
pekińskiej z kolorową papryką i kukurydzą (60g) 7,, 

woda niegazowana (150ml)

Kakaowe placuszki z kaszy manny 
(70g) 1,3,7, pomarańcza (50g),  
Herbata z kwiatu lipy bez cukru 

(150ml)  

E [kcal]: 808.48 ,
B [g]: 26.89 ,
T [g]: 29.61 ,
W [g]: 114.06

Płatki kukurydziane na mleku z bananem (150ml) 7,
Chleb pszenno-żytni z masłem ekstra (20g/4g) 
1,7,szynka krucha - wyr. wł. (10g),   ogórek, 

szczypiorek (40g),  
Herbata malinowa bez cukru (150ml)

Krem z zielonych warzyw 
(brokuł, cukinia, szpinak, 

groszek) z groszkiem 
ptysiowym na wywarze 

warzywnym (200ml) 1,3,9,

Spaghetti a la carbonara z gotowanym mięsem z 
indyka (150g) 1,3,7,   marchew mini z oliwą (60g),, 
kompot z owoców mieszanych bez cukru – wyr. wł. 

(150ml)

Kisiel domowy wiśniowy (100ml), 
chałka (15g) 1,3,7, winogrono ćwiartki 

(40g),  Herbata melisa bez cukru 
(150ml)  

E [kcal]: 730.76 ,
B [g]: 27.13 ,
T [g]: 29.81 ,
W [g]: 94.31

Kakao naturalne na mleku bez cukru (150ml) 7, 
Bułka razowa z masłem ekstra (25g/5g) 1,3,7, 

twarożek grani z wiórkami buraka (15g) 7,  czarna 
rzepa wiórki, papryka żółta (40g),  

Krupnik jęczmienny na 
wywarze warzywnym 

(200ml) 1,9,

Kotlety rybne z dorsza w panierce z dodatkiem 
sezamu z pieca (40g) 1,3,4,11,  ziemniaki z 

koperkiem (100g), surówka z białej i czerwonej 
kapusty z sosem winegret na bazie oliwy z 
rozmarynem (60g) 10, , kompot z owoców 
mieszanych bez cukru – wyr. wł. (150ml)

Tortilla z pastą jajeczną z awokado i 
wiórkami sera żółtego (40g) 1,3,7, 
kolorowa papryka (40g),  Herbata 
truskawkowa bez cukru (150ml)  

Liczbą oznaczono alergeny zgodnie z Rozporządzeniem 1169/2011 (lista alergenów zamieszczona obok); Zastrzega się możliwośc wprowadzania zmian do jadłospisu; Przez cały czas dostępna ciepła woda do picia;  Jadłospis dla grupy wiekowej 1-3 lat, E-energia, B-białko, T-tłuszcz, W-
węglowodany org.
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Jadłospis przygotowany przez dietetyk dziecięcy Monika Zaremba-Dragan dla EFEKT catering

Wartości odżywcze 
jadłospisu

E [kcal]: 746.69 ,
B [g]: 28.96 ,
T [g]: 32.18 ,
W [g]: 92.3

Mleko na ciepło (120ml) 6,7, 
Chleb wieloziarnisty z masłem ekstra (30g/5g) 
1,7,szynka z piersi kurczaka (10g),   pomidorki 

koktajlowe ćwiartki (40g),  

pomarańcza 
(50g) 

Zupa brokułowa z 
makaronem mini na 

wywarze warzywnym 
(200ml) 1,3,9,

Gulasz węgierski (70g) 1, kasza pęczak (100g) 1, 
surówka z ogórka kiszonego i rzodkiewki z 

mielonymi pestkami dyni z oliwą czosnkową 
(60g), , woda niegazowana (150ml)

Paluchy z ciasta pizzowego z serem 
(35g) 1,3,7, mix warzyw do chrupania 

(papryka, ogórek, rzodkiewka, 
pomidor) (50g),  Herbata melisa bez 

cukru (150ml)  

E [kcal]: 771.01 ,
B [g]: 24.26 ,
T [g]: 32.27 ,
W [g]: 102.77

Pudding ryżowy na mleku z powidłami śliwkowymi 
(150ml) 7,

Bagietka pszenna z masłem ekstra (20g/4g) 1,7,ser 
mozzarella (10g) 7, rzodkiewka wiórki, szczypiorek 

(40g),  
Herbata z dzikiej róży bez cukru (150ml) 

Zupa cukiniowo-porowa z 
grzankami na wywarze 

warzywnym (200ml) 1,9,

Kotlet jajeczny z pieca (50g) 1,3,  puree 
ziemniaczane (100g) 7, surówka z buraczków z 
oliwą z rozmarynem (60g), kompot z owoców 

mieszanych bez cukru – wyr. wł. (150ml)

Muffinki z kaszy jaglanej z jabłkiem i 
płatkami migdałów (40g) 1,3,8, cząstka 

mandarynki (40g),  Herbata rooibos 
bez cukru (150ml)  

E [kcal]: 804.29 ,
B [g]: 23.46 ,
T [g]: 32.12 ,
W [g]: 111.26

Bawarka na mleku bez cukru (150ml) 7, 
Chleb pszenno-żytni z masłem ekstra (30g/5g) 

1,7,serek naturalny typu łaciate (15g) 7,   wiórki 
marchewki i kukurydza (40g),  

Żurek z ziemniakami i 
kiełbaską drobiową na 
wywarze warzywnym 

(180ml) 9, 

Kluski śląskie z masłem i sosem śmietankowo-
jagodowym (150g/50g) 3,7,   mix wiórków warzyw 
(marchew, kalarepa, rzodkiewka, ogórek) (60g) , , 

woda niegazowana (150ml)

Kanapki ala meksykańskie : pieczywo 
pszenno-żytnie z masłem (30/5g) 1,7 z 
gotowanym mięskiem z indyka (15g), 
papryką i kukurydzą (40g),  Herbata 

malinowa bez cukru(150ml)  

E [kcal]: 803.46 ,
B [g]: 24.8 ,
T [g]: 32.24 ,
W [g]: 107.97

Płatki kukurydziane na mleku z mandarynką (150ml) 
7, 

Chleb orkiszowy z masłem ekstra (20g/4g) 1,7,pasztet 
wieprzowo-warzywny - wyr. wł. (10g),   ogórek, kiełki 

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

winogrona 
ćwiartki (50g)

Kasza manna na bulionie 
jarzynowym z wiókrkami 

warzyw (200ml) 1,9, 

Kąski z udźca indyka z miodem pieczone w piecu 
(40g),  ryż z oliwą (100g),  mizeria z dipem 
śmietankowo-jogurtowym (60g) 7,, woda 

niegazowana (150ml)

Koktajl z owoców tropikalnych 
(ananas, banan, mango,cytryna) na 

mleku (150ml) 7, ciasteczka kruche ze 
słonecznikiem - wyr. wł. (15g.) 1,3,7,  

Herbata z kwiatu lipy bez cukru 
(150ml)  

E [kcal]: 753.51 ,
B [g]: 27.06 ,
T [g]: 30.93 ,
W [g]: 96.95

Kawa Inka na mleku bez cukru (150ml) 1,7,
Bułka grahamka z masłem ekstra (30g/5g) 1,7,wędlina 

miodowa - wyr. wł. (10g), pasta kalafiorowa z 
cieciorką (10g),  pomidorek koktajlowy, roszponka 

(40g) 

ananas, jabłko 
(50g)

Zupa krem z pieczonej 
papryki i batatów na 

wywarze warzywnym z 
chrupiącymi pestkami 

nasion (200ml) 9, 

Paluszki rybne z morszczuka w panierce z pieca 
(45g) 1,3,4,10,  ziemniaki (100g),  warzywa 

(marchew, pietruszka, seler) po grecku (60g) 9,, 
kompot z owoców mieszanych bez cukru – wyr. wł. 

(150ml)

Pancakes z serkiem homogenizowanym 
(50g/20g) 1,3,7, kiwi (1/2 szt.),  

Herbata z owoców leśnych bez cukru 
(150ml)  

Liczbą oznaczono alergeny zgodnie z Rozporządzeniem 1169/2011 (lista alergenów zamieszczona obok); Zastrzega się możliwośc wprowadzania zmian do jadłospisu; Przez cały czas dostępna ciepła woda do picia;  Jadłospis dla grupy wiekowej 1-3 lat, E-energia, B-białko, T-tłuszcz, W-
węglowodany org.
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Jadłospis przygotowany przez dietetyk dziecięcy Monika Zaremba-Dragan dla EFEKT catering

Wartości odżywcze 
jadłospisu

E [kcal]: 767.06 ,
B [g]: 26.99 ,
T [g]: 31.11 ,
W [g]: 103.23

Płatki kukurydziane na mleku z prażonym jabłkiem 
(150ml) 7, 

Bagietka pszenna z masłem ekstra (20g/4g) 1,7,szynka 
z ziołami (10g),   ogórek, sałata lodowa (40g),  

Herbata malinowa bez cukru (150ml)

mandarynka (1 
szt.) 

Zupa krem kalafiorowy z 
kruszonym serem feta i 
grzankami na wywarze 

warzywnym (200ml) 1,7,9,

Szynka wieprzowa duszona w delikatnym sosie 
własnym (45g) 1, kasza gryczana biała (100g)  
surówka z kiszonej kapusty z natką pietruszki z 

olejem rzepakowym z pierwszego tłoczenia (60g), , 
woda niegazowana (150ml)

Tosty francuskie w ziarnistej panierce 
(35g) 1,3,7, dip jogurtowy (15g) 7, 
gruszka (50g), Herbata ziołowa bez 

cukru (150ml)  

E [kcal]: 757.11 ,
B [g]: 26.71 ,
T [g]: 29.58 ,
W [g]: 102.75

Mleko na ciepło (150ml) 6,7, 
Chleb słonecznikowy z masłem ekstra (30g/5g) 1,7,ser 

emmentaler (10g) 7,  wiórki marchewki, pomidor 
(40g),  

Zupa jarzynowa z kapustą 
białą i makaronem mini na 

wywarze warzywnym 
(200ml) 1,3,9, 

Eskalopki z indyka na parze (35g),  puree 
ziemniaczane (100g) 7,  surówka z buraków z 

cebulką (60g), , kompot z owoców mieszanych bez 
cukru – wyr. wł. (150ml)

Galaretka malinowa z zatopionymi w 
środku malinami (120g/40g) rogaliki 
pełnoziarnisty z sezamem - wyr. wł 
(30g) 1,3,7,11 Herbata rooibos bez 

cukru (150ml)  

E [kcal]: 751.78 ,
B [g]: 36.57 ,
T [g]: 32 ,
W [g]: 86.55

Kakao naturalne na mleku z migdałową nutką bez 
cukru (150ml) 7,8,

Chleb pszenno-żytni z masłem ekstra (20g/4g) 
1,7,parówki wieprzowe (20g) sos pomidorowy a la 

keczup (5g),   papryka czerwona, ogórek kiszony (40g) 

Zupa grochowa z 
ziemniakami na wywarze 
warzywnym (180ml) 9,

Pierogi leniwe z twarogiem i musem jagodowym 
(100g/30ml) 1,3,7,  surówka z marchewki z 

żurawiną i oliwą z pierwszego tłoczenia (60g) 12, , 
woda niegazowana (150ml)

Pieczywo mieszane z masłem (30g/4g) 
1,7, rolada z indyka ze szpinakiem - 
wyr. wł (10g), pomidorki koktajlowe 

ćwiartki (50g) , Herbata malinowa bez 
cukru(150ml)  

E [kcal]: 809.11 ,
B [g]: 26.64 ,
T [g]: 29.64 ,
W [g]: 115.5

Kaszka manna na mleku z musem wiśniowym (200ml) 
1,7,

Chleb wieloziarnisty z masłem ekstra (20g/4g) 
1,7,pasta z fasoli i jabłka (10g)   pomidor, papryka 

żółta (40g) 
Herbata jaśminowa bez cukru (150ml)

Zupa pomidorowa z 
makaronem na wywarze 

warzywnym (200ml) 1,9, 

Kuleczki rybne z dorsza pieczone w piecu z cukinią 
i mozzarellą (40/15g) 4,7,  ziemniaki z koperkiem 

(100g)  warzywa (kalafior, brokuł, fasolka) na parze 
z oliwą z czarnuszką (60g), , kompot z owoców 

mieszanych bez cukru – wyr. wł. (150ml)

Halloweenowe babeczki dyniowe z 
gorzką czekoladą (30g) 1,3,6, 

winogrono ćwiartki (50g), Herbata z 
dzikiej róży bez cukru(150ml)  

Liczbą oznaczono alergeny zgodnie z Rozporządzeniem 1169/2011 (lista alergenów zamieszczona obok); Zastrzega się możliwośc wprowadzania zmian do jadłospisu; Przez cały czas dostępna ciepła woda do picia;  Jadłospis dla grupy wiekowej 1-3 lat, E-energia, B-białko, T-tłuszcz, W-
węglowodany org.
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