JADLOSPIS Z1.OBEK

07-11.10.2024

MIESIAC: dyni

jadlospisu

Wartosci odzywcze

SNIADANIE

PRZEKASKA

OBIAD

PODWIECZOREK

poniedziatek

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

Owsianka na mleku z jabtkiem i kruszonymi
orzechami nerkowca (120ml) 1,7,8
Chleb pszenno-zytni z mastem ekstra (20g/4g)
1,7,wedlina z kurczaka (10g), wiorki rzodkiewki,
papryka (40g)
Herbata melisa bez cukru (150ml)

gruszka (50g)

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

Lazanki z kapustg biatg i kawalkami migsa z indyka
(180g) 1,3, fasolka szparagowa na parze z oliwa z
czarnuszka (60g), woda niegazowana (150ml)

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

Wtorek

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

Kakao naturalne na mleku bez cukru (150ml) 7,
Butka grahamka z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,kostka
twarogu polttustego (10g) 7, konfitura zurawinowa

(5g) wiorki kalarepy 1 marchewki (40g),

arbuz (50g)

Zupa krem z gruszki i
pietruszki z groszkiem
ptysiowym na wywarze
warzywnym (200ml)
1,3,7,9,

Kotlet mielony wieprzowy z dynia z pieca (45g) 1,3,

ziemniaki z mastem i koperkiem (100g) 7, buraczki

na ciepto (60g) , kompot z owocdw mieszanych bez
cukru — wyr. wi. (150ml)

Gofry szpinakowe z serkiem bieluch
(50g) 1,3,7, mus z owocow lesnych
(maliny, jagody, jezyny) (40g),

Herbata rooibos bez cukru (150ml)

Sroda

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 wroclawska z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,pasta
jajeczna z pieczonym lososiem (15g) 3,4, ogorek,

koperek (40g),

sliwka (1 szt.)

Zupa krem marchewkowy z
soczewicg i grzankami na
wywarze warzywnym
(200ml) 1,9,

Makaron z twarozkiem z mastem i musem
truskawkowym (150g/50ml) 1,3,7, mix wiorkow
warzyw (marchew, kalarepa, rzodkiewka, ogorek)

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

Grahamka z mastem (20/4g) 1,7, i
szynka (5g), hummusem (10g) 11,
shupki ogorka (40g), Herbata melisa

bez cukru (150ml)

Czwartek

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

Ptatki kukurydziane na mleku z gruszka (150ml) 7,

Chleb orkiszowy z mastem ekstra (20g/4g) 1,7,ser

mozzarella (10g) 7, pomidorki koktajlowe (40g),
Herbata jasminowa bez cukru (150ml)

banan (1/3szt.)

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

Potrawka drobiowa z warzywami korzeniowymi
(80g) 9, ziemniaki (100g), ogorek kiszony (60g),,
kompot z owocdw mieszanych bez cukru — wyr. wi.
(150ml)

Ciasto murzynek (40g) 1,3,7, kolorowa
papryka do chrupania (40g), Herbata
truskawkowa bez cukru (150ml)

piatek

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-zytni z mastem ekstra (30g/5g)
1,7,pieczen drobiowa w ziotach prowansalskich z
oliwg bazyliowa (10g), ogorek, roszponka (40g),

jabtko (50g)

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

Rybne kuleczki z mintaja duszone w sosie
smietankowo-koperkowym (50g) 1,3,4,7,9, kasza
bulgur (100g) 1, suréwka z kiszonej kapusty i
jablka z olejem Inianym (60g), , woda niegazowana
(150ml)

Jogurt naturalny (100g) ze sliwkami
pod kruszonka (30g) 1,7, marchewka
do chrupania (40g), Herbata

rumiankowa 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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diet/kids

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




JADLOSPIS ZLOBEK 14-18.10.2024 MIESIAC: dyni
W“'}gfﬂ:}‘)’fgf”* SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
Mleko z wanilig (150ml) 7,
% |E [keal]: 734.49 , Butka orkiszowa z mastem ekstra (20g/4g) Zupa krem dyniowy z  |Leczo z kawatkami migsa z szynki i cukinig (100g), . .
-5 B [g]: 27.18, 1,7,par6wka drobiowa 100% migsa (20g), sos banan (1/3szt) imbirowa nutg i grzankami kasza peczak (100g) 1, surowka z kalarepy, DOH(IIO (‘)T)a )f %ntjvzﬁefflgssvm ?;asllzr;(;wym
2 T[g]:30.98, pomidorowy a la keczup (5g) papryka, satata lodowa na wywarze warzywnym | marchewki i jabtka z oliwa z pierwszego tloczenia Herbatfz rilelisa beyz . uk}ll"u a 50.n’ﬂ)
2 [Wlgl93.95 (40g) (200ml) 1,9, (60g), , woda niegazowana (150ml)
= E [keal]: 801.88 , Platki J.aglape na mleku z mandarynka (120ml) 7, . Zupa pomidorowa z Nuggetsy z kurczaka z pieca (50g) 1,3,7, puree Smoothie owocowe (banan, wisnia,
£ B [g]:27.19, Chleb wieloziarnisty z mastem ekstra (20g/4g) 1,7,ser | winogrono . ; .
g ; ., . . e S makaronem na wywarze |ziemniaczane z kalafiorem (100g) 7, satata lodowa z| truskawka) (150ml), buteczka maslana
= o8] 2939 20lty (10g) 7, ogorek kiszony (40g) Cwiartki (50g) warzywnym (200ml) 1,9 jogurtem (60g) 7, , woda niegazowana (150ml) (20g) 1,3,7
W [g]: 113 Herbata rooibos bez cukru (150ml) o >’ mh
Kawa Inka na mleku bez cukru (150ml) 1,7, , . . . .
_E [keal]: 821.41, Chleb stonecznikowy z mastem ekstra (30g/52) . qua ogprkowa z Dal z soczewicy z mleczkiem kokos’owym icurry | Kakaowe placuszki z }<aszy manny
S |B[g]:26.59, 1,7 jajecznica na masle (30g) 3,7, groszek zielon nektarynka | ziemniakami na wywarze [(80g) 10, ryz jasminowy (100g), suréwka z kapusty (70g) 1,3,7, pomarancza (50g),
= [T[g]:30.39, 13 omidor (%1 0 ’) 8 Y, (172 szt.) warzywnym (200ml)  |pekinskiej z kolorowa papryka i kukurydza (60g) 7,, Herbata z kwiatu lipy bez cukru
W [g]: 116.4 p &) 7,9,10, woda niegazowana (150ml) (150ml)
Ptatki kukurydziane na mleku z bananem (150ml) 7, Krem z zielonych warzyw . . .. .
§ F [keal]: 808.48 , Chleb pszenno-zytni z mastem ekstra (20g/4g) (brokul, cukinia, szpinak, | . Spaghetti a la carbonara z gotowanym migsem z Kisiel domowy Wisniowy (1Q0rr_11), .
= B[g]:26.89, 1.7 ka krucha - 1 (10 srek ablko (50 K i indyka (150g) 1,3,7, marchew mini z oliwg (60g),, | chatka (15g) 1,3,7, winogrono ¢wiartki
2 [T [g]: 29.61 »/,SZynhika Krucha - wyr. wi (10g), ogorek, jabtko (50g), grosze ) z groszkiem kompot z owocodw mieszanych bez cukru — wyr. wt (40g), Herbata melisa bez cukru
I > . . H
S W el 114.06 szczypiorek (40g), ptysiowym na wywarze (150ml) (150ml)
Herbata malinowa bez cukru (150ml) warzywnym (200ml) 1,39,
Kakao naturalne na mleku bez cukru (150ml) 7, Kotlety rybng z dorsza w panierce z dodatklem . - .
E [kcal]: 730.76, o . sezamu z pieca (40g) 1,3,4,11, ziemniaki z Tortilla z pasta jajeczng z awokado i
< Butka razowa z mastem ekstra (25g/5¢g) 1,3,7, Krupnik jeczmienny na . . o . -, : .y
e [B[g]:27.13, . . . . koperkiem (100g), suréwka z biatej i czerwonej wiorkami sera zottego (40g) 1,3,7,
S Trol twarozek grani z wiorkami buraka (15g) 7, czarna | gruszka (50g) | wywarze warzywnym . o
5 (T[gl:29.81, rzepa wiorki, papryka 7olta (40g) (200ml) 1.9 kapusty z sosem winegret na bazie oliwy z kolorowa papryka (40g), Herbata
W [g]: 94.31 p » papry &) o rozmarynem (60g) 10, , kompot z owocodw truskawkowa bez cukru (150ml)
mieszanych bez cukru — wyr. wi. (150ml)

Liczba oznaczono alergeny zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 (lista alergenéw 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.

Qe

diet/Ikids

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



JADLOSPIS ZEOBEK

21-25.10.2024

MIESIAC: dyni

Wartosci odzywcze

Ralosniu SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
2 |E [keal]: 746.69 , Mileko na ciepto (120ml) 6,7, Lo Paluchy z ciasta pizzowego z serem
S B [g]: 28.96, Chleb wieloziarnisty z mastem ekstra (30g/5g) , Zulfa bmku}().wfl z GUIaSZ, nglerSk} (IZ Oi) 1, kasza .pe;cz;li(. (l(I(Qg) L (35g) 1,3,7, mix warzyw do chrupania
S T [g]: 32.18, 1,7,szynka z piersi kurczaka (10g), pomidorki pomarancza fnakaronem mini na SUrowka z ogorka X1szonego 1 rzZ0dkiewki (papryka, ogorek, rzodkiewka,
2w [g]: 92.3 Koktajlowe ¢wiartki (40g) (50g) wywarze warzywnym mielonymi pestkami dyni z oliwg czosnkowa pomidor) (50g), Herbata melisa bez
g ’ (200ml) 1,3,9, (60g), , woda niegazowana (150ml) ’

cukru (150ml)

Wtorek

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

Pudding ryzowy na mleku z powidtami $liwkowymi
(150ml) 7,

Bagietka pszenna z mastem ekstra (20g/4g) 1,7,ser

mozzarella (10g) 7, rzodkiewka widrki, szczypiorek

(409),
Herbata z dzikiej r6zy bez cukru (150ml)

jablko (50g)

Zupa cukiniowo-porowa z
grzankami na wywarze
warzywnym (200ml) 1,9,

Kotlet jajeczny z pieca (50g) 1,3, puree
ziemniaczane (100g) 7, suréwka z buraczkow z
oliwg z rozmarynem (60g), kompot z owocow
mieszanych bez cukru — wyr. wt. (150ml)

Muffinki z kaszy jaglanej z jabtkiem i
ptatkami migdatow (40g) 1,3,8, czastka
mandarynki (40g), Herbata rooibos

bez cukru (150ml)

E [keal]: 804.29,

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

Zurek z ziemniakami i

Kluski $laskie z mastem i sosem $mietankowo-

Kanapki ala meksykanskie : pieczywo
pszenno-zytnie z mastem (30/5g) 1,7 z

Herbata rooibos bez cukru (150ml)

niegazowana (150ml)

- : . . . L
ER- [g].. 23.46, 1,7,serek naturalny typu taciate (15g) 7, wiorki kiwi (1/2 szt.) kietbaska drobiowa na | jagodowym (150g/50g) 3’7’. mix w1quow warzyw gotowanym migskiem z indyka (15g),
& Tlgl:32.12, marchewki i kukurydza (40g) wywarze warzywnym (marchew, kalarepa, rzodkiewka, ogorek) (60g) , , apryka i kukurydza (40g). Herbata
W [g]: 111.26 Y &) (180ml) 9, woda niegazowana (150ml) papryxa ydza (%98,
malinowa bez cukru(150ml)
Ptatki kukurydziane na mleku z mandarynka (150ml) Koktajl z owocow tropikalnych

% |E [keal]: 803.46 , 7, Kasza manna na bulionic Kaski z udzca indyka z miodem pieczone w piecu (ananas, banan, mango,cytryna) na
T B[g]: 2438, Chleb orkiszowy z mastem ekstra (20g/4g) 1,7,pasztet | winogrona | . - . (40g), ryz z oliwa (100g), mizeria z dipem mleku (150ml) 7, ciasteczka kruche ze
S Trel3224 . ) ) . P P jarzynowym z widkrkami . ; Sl

[e] ) wieprzowo-warzywny - wyr. wt. (10g), ogorek, kietki| éwiartki (50g) $mietankowo-jogurtowym (60g) 7,, woda stonecznikiem - wyr. wt. (15g.) 1,3,7,
o (W [g]: 107.97 (40g) warzyw (200ml) 1,9,

Herbata z kwiatu lipy bez cukru
(150ml)

piatek

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,
Bulka grahamka z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,wedlina
miodowa - wyr. wt. (10g), pasta kalafiorowa z
cieciorka (10g), pomidorek koktajlowy, roszponka
(40g)

ananas, jabtko
(50g)

Zupa krem z pieczonej
papryki i batatéw na
wywarze warzywnym z
chrupigcymi 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 owocow mieszanych bez cukru — wyr. wi.
(150ml)

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

of -1,

diet/kids

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




JADLOSPIS ZL.OBEK

28-31.10.2024

MIESIAC: dyni

Wartosci odzywcze

SNIADANIE

Herbata malinowa bez cukru (150ml)

woda niegazowana (150ml)

jadlospisu PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
2 E [keal]: 767.06 Platki kukurydziane na mleku z prazonym jabtkiem Zupa krem Kalafiorowy z Szynka wieprzowa duszona w dellk_atnym sosie | o ty francuskic w ziarnistej panierce
= ’ (150ml) 7, K K fotn i wlasnym (45g) 1, kasza gryczana biata (100g) .
5 [B el 2699, Bagietka pszenna z mastem ekstra (20g/4g) 1,7,szynka mandarynka (1)~ kruszonym serem fefa i suréwka z kiszonej kapusty z natka pietruszki z (35g) 1,3,7, dip jogurtowy (15g) 7,
2 [T[g]:31.11, . . R . szt.) rzankami na wywarze . b . ruszka (50g), Herbata ziolowa bez
= z ziolami (10g), ogoérek, satata lodowa (40g) & Y olejem rzepakowym z pierwszego ttoczenia (60g) & &)
s |Wigl103.23 ’ ’ ’ warzywnym (200ml) 1,7,9, > cukru (150ml)

Wtorek

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

Mleko na ciepto (150ml) 6,7,
Chleb stonecznikowy z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,ser
emmentaler (10g) 7, wiorki marchewki, pomidor

(40g),

gruszka (50g)

Zupa jarzynowa z kapusta
biala i makaronem mini na
wywarze warzywnym
(200ml) 1,3,9,

Eskalopki z indyka na parze (35g), puree
ziemniaczane (100g) 7, surowka z burakow z
cebulka (60g), , kompot z owocow mieszanych bez
cukru — wyr. wi (150ml)

Galaretka malinowa z zatopionymi w
$rodku malinami (120g/40g) rogaliki
pelnoziarnisty z sezamem - wyr. wt
(30g) 1,3,7,11 Herbata rooibos bez
cukru (150ml)

Sroda

E [kcal]: 751.78 ,
B [g]: 36.57,

T [g]:32,

W [g]: 86.55

Kakao naturalne na mleku z migdatowa nutka bez
cukru (150ml) 7,8,
Chleb pszenno-zytni z mastem ekstra (20g/4g)
1,7,paréwki wieprzowe (20g) sos pomidorowy a la
keczup (5g), papryka czerwona, ogorek kiszony (40g)

sliwka (1 szt.)

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

Pierogi leniwe z twarogiem i musem jagodowym
(100g/30ml) 1,3,7, suréwka z marchewki z
zurawing i oliwg z pierwszego tloczenia (60g) 12, ,
woda niegazowana (150ml)

Pieczywo mieszane z mastem (30g/4g)
1,7, rolada z indyka ze szpinakiem -
wyr. wt (10g), pomidorki koktajlowe
¢wiartki (50g) , Herbata malinowa bez
cukru(150ml)

Czwartek

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

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

Chleb wieloziarnisty z mastem ekstra (20g/4g)
1,7,pasta z fasoli i jablka (10g) pomidor, papryka
z6lta (40g)

Herbata jasminowa bez cukru (150ml)

banan (1/3szt.)

Zupa pomidorowa z
makaronem na wywarze
warzywnym (200ml) 1,9,

Kuleczki rybne z dorsza pieczone w piecu z cukinig
i mozzarella (40/15g) 4,7, ziemniaki z koperkiem
(100g) warzywa (kalafior, brokul, fasolka) na parze
z oliwa z czarnuszka (60g), , kompot z owocow
mieszanych bez cukru — wyr. wi. (150ml)

Halloweenowe babeczki dyniowe z
gorzka czekolada (30g) 1,3,6,
winogrono ¢wiartki (50g), Herbata z
dzikiej r6zy 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 przygotowany przez dietetyk dziecigcy Monika Zaremba-Dragan dla EFEKT catering
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