JADLOSPIS Z1.OBEK

02-06.12.2024

MIESIAC: brukselki, dyni,
granatu, ananasa

Wartosci odzywcze

jadlospisu

SNIADANIE

PRZEKASKA

OBIAD

PODWIECZOREK

poniedziatek

E [kcal]: 729.55,
B [g]: 24.58,
T [g]: 29.27,
W [g]: 95.05

Kawa INKA na mleku bez cukru (150ml) 1,7,

krucha (10g)12, pomidor (40g),

Chleb orkiszowy z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,wedlina

jabtko (50g)

Zupa ogorkowa z
ziemniakami na wywarze
warzywnym (200ml) 9, 10,

Potrawka drobiowa z warzywami (cukinia, kalafior,
papryka, pomidory) (130g), ryz parboiled z olejem
(100g), marchew mini z oliwg z oliwek z
czarnuszka (60g),, woda niegazowana (150ml)

Jogurt naturalny z mixem platkow
wielozbozowych (jaglane, Zytnie,
jeczmienne), miodem i owocami
lesnymi (130g) 1,7, Herbata malinowa
bez cukru(150ml)

Wtorek

E [kcal]: 803.73 ,
B [g]: 26.72,
T [g]: 34.11,
W [g]: 103.73

Owsianka na mleku z gruszka (150 ml) 1,7,
Bagietka pszenna z mastem ekstra (20g/4g) 1,7,ser
z61ty cheddar (10g) 7, wiorki kalarepy i1 ogorek (40g)
Herbata ziotowa bez cukru (150ml)

banan (1/3szt.)

Zupa marchewkowa z nutka
pomaranczy, imbirem i
kasza jaglang na wywarze
warzywnym (200ml) 9,

Medaliony z indyka w panierce z dodatkiem otrab z
pieca (35¢g) 1,3, puree ziemniaczane z mastem
(100g) 7, bukiet gotowanych warzyw na parze z
oliwa i olejem Inianym(kalafior, brokul, dynia)
(60g), , woda niegazowana (150ml)

Ciasto zebra - wyr. wi. (40g) 1,3,
mandarynka (1/2szt.), Herbata rooibos
bez cukru (150ml)

Sroda

E [kcal]: 761.87,
B [g]: 27.83,
T [g]: 30.63,
W [g]: 99.68

Kakao na mleku bez cukru (150ml) 7,
Chleb stonecznikowy z mastem ekstra (30g/4g)
1,7,szynka krolewska (10g), papryka (40g),

kiwi (1/2 szt.)

Zupa koperkowa z ryzem i
gotowanym mig¢skiem
drobiowym na wywarze
warzywnym (180ml) 9,

Knedle twarogowe ze §liwka bez cukru z mastem i
polewa jogurtowa(120g/30ml) 1,3,7, suréowka z
marchewka, kalarepa i brzoskwinia oraz
dressingiem cytrynowym (50g),, woda niegazowana
(150ml)

Bulka grahamka z mastem (25g/4g)
1,7, ziotlowa pasta z bialej fasoli z
suszonymi pomidorami (15g), shupki
ogoérka do chrupania (40g), Herbata

melisa bez cukru (150ml)

Czwartek

E [kcal]: 788.28 ,
B [g]: 26.56,
T [g]: 31.91,
W [g]: 105.31

Platki kukurydziane na mleku z mandarynka (150ml)
7’
Chleb pszenno-zytni z mastem ekstra (20g/4g)
1,7,pasztet drobiowy z dynig (15g), pomidor,
roszponka (40g),
Herbata z kwiatu lipy bez cukru (150ml)

winogrono
¢wiartki (50g)

Zupa krem kalafiorowy ze
szczypiorkiem i grzankami
na wywarze warzywnym
(200ml) 1,7,9,

Tagiatelle z sosem bolonskim wieprzowo-wotowym
(100g) 1,3, warzywa do chrupania (ogorek,
papryka, marchewka) z oliwg z oliwek serwowang
obok (60 g), , kompot z owocow mieszanych bez
cukru — wyr. wk. (150ml)

Kaszka manna na mleku z musem
jagodowym (120g) 1,7, mielone pestki
dyni (3g), Herbata truskawkowa bez
cukru (150ml)

piatek

E [kcal]: 734.53 ,
B [g]: 26.69,
T [g]: 32.48,
W [g]: 89.32

Mleko z miodem rzepakowym i kurkumg (150ml) 7,
Chleb pszenny z ziarnami z mastem ekstra (30g/5g)
1,7,11, jajecznica na masle (30g) 3,7, ogoérek kiszony

(40g)10,

gruszka (50g)

Rosét jarzynowy z
makaronem
pelnoziarnistym i pszennym
dwujajeczym (200ml)
1,3,9,

Kotlety rybne z dorsza w panierce z ptatkow
kukurydzianych z pieca (35g) 1,3,4, ziemniaki z
koperkiem (100g), suréwka z kiszonej kapusty z
natka pietruszki i olejem z trzech ziaren (60g), ,

kompot z owocdéw mieszanych bez cukru — wyr. wi.
(150ml)

Pierniczki z miodem (bez cukru) wyr.
wt (1 szt.) 1,3,7,10, pomidorki
koktajlowe ¢wiartki (40g), Kakao na

mleku bez cukru (100ml) 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.

oF -1

diet/Ikids

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




0 MIESIAC: brukselki, dyni,
JADLOSPIS ZLOBEK 09-13.12.2024 ormate, amanasn
N ot SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
Jaglanka na mleku musem jabtkowo-cynamonowym Zupa krem szpinakow Kolorowa zapiekanka makaronowa z kurczakiem,
3 [E [keal]: 800.68 , (150ml) 7, Zalk))ielan nazzv warz Y fasolg czerwona, kukurydza, groszkiem i Butka maslana z mastem i serkiem
< B[g]:25.97, Chleb orkiszowy z mastem ekstra (20g/4g) pomarancza Y y c. marchewka zapiekana w piecu z serem mozzarella | bieluch (25g/5g/10g) 1,3,7, kiwi (1/2
E T[] 30.22 17k b K ‘rek K warzywnym z grzankami ; o A , ;
2 g]:30.22, ,7,hummus buraczkowy (10g) 11, ogorek, roszponka (50g), elnoziarnistymi (200ml) (140g) 1,3,7, surowka z biatej kapusty i ogorka | szt.), Herbata z owocow lesnych bez
2 [Wlgl112.94 (40g), P 179 kiszonego z oliwg z oliwek (60g) 10, , kompot z cukru (150ml)
Herbata z cytryna bez cukru (150ml) 2 owocow mieszanych bez cukru — wyr. wt. (150ml)
2 E [keal]: 715.73 , Kawa zbozowa Inka na mleku bez cukru (150ml) 1,7, . Zupa fasol.o.well Za.blelanfl z Nalesniki maslankowe z twarozkiem bananowym i Bagietka p.szenna z maslerp.(SO/Sg) .1,7
£ B [g]: 26.6, Chleb razowy z mastem ekstra (30g/5¢g) 1,7,szynka winogrono | czerwonej i biatej fasoli z o 7 pastg z pieczonej papryki i soczewicy
£ T [g]: 29.04 wieprzowa got 10 (orki howki (400). éwiartki (50 . iakami polewa wisniowa (160g) 1,3,7, gruszka (50g),, 150" 1 006rki 40¢). Herbat
= ) p gotowana (10g), wiorki marchewki (40g), |¢wiartki (50g) | ziemniakami na wywarze woda niegazowana (150ml) (15g) i ogérkiem (40g), Herbata z
W [g]: 91.75 warzywnym (200ml) 7.9, g kwiatu lipy bez cukru (150ml)
E [keal]: 760.04 Platki kukurydziane na mleku (150ml) 7, . Mle;sk_o zud z kurczake} z pieca w ziolowej Clastq dr(_)zdz_owe_; QOdqtklem maki
= ’ . L Zupa brokutowa z ryzem na| marynacie (40g), puree ziemniaczane z mastem | petnoziarnistej z wisniami (40g) 1,3.7,
< |B[g]:25.85, Bulka wieloziarnista z mastem ekstra (20g/3g) 1,7,ser | . : . . o s
S T[] 32.5 1 jabtko (50g) wywarze warzywnym  |(100g) 7, buraczki na ciepto z olejem rzepakowym z wiorki marchewki i kalarepy do
& [Tlgl:325, mozzarella (10g) 7, papryka kolorowa (40g), X . . . -
W [g]: 97.35 T (200ml) 9 pierwszego tloczenia (60g) , woda niegazowana | chrupania (40g), Herbata rooibos bez
g Herbata jasminowa bez cukru (150ml)
(150ml) cukru (150ml)
Pulpety wieprzowo-wotowe w sosie kokosowo-
ﬁ: g Ekialz]6 1624'24 ’ Chleb graham z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,wedlina z ananas Krupnik jaglany z dynia i | pomidorowym (80g) 1,3, ryz jaSminowy i brazowy | Mango lassi - koktajl jogurtowy z
s Bl 200 indyka (10g), widrki rzodkiewki, ogorka i roszponka ’ ziemniakami na wywarze | z oliwg (100g), suréwka z czerwonej kapusty z |mango i bananem (120ml) 7, biszkopty
g |Tlgl:28.68, gruszka (50g) S e .
O |W[e]: 105.7 (409), warzywnym (200ml) 9, | jabtkiem i dressingiem miodowo-musztardowym bez cukru (Iszt.) 1,3,
(70g) 7,10, , woda niegazowana (150ml)
Bawarka na ciepto bez cukru(150ml) 7, Ka,slg 10s9512} pieczone saute w piecu (40g) 4, .
E [kcal]: 765.87 . ziemniaki z koperkiem (100g), suréwka Gofry marchewkowo-jabtkowe z
< ’ Chleb pszenny z mastem ekstra (30g/4g) 1,7, pasta Zupa pomidorowa z . . . .
® B[gl:27.22, . .. 1. | mandarynka wielowarzywna (kapusta pekifska, kapusta biata, cynamonem (40g) 1,3,7, koktajl
= : jajeczna z awokado (15g) 3, burak gotowany wiorki makaronem na wywarze i .
-5 [T[gl:33.36, (50¢g) papryka, ogorek) z oliwa z rozmarynem (60g), , gruszkowo-bananowy na kefirze
= (40g) warzywnym (200ml) 1,3, 9 .
i > 7’| kompot z owocow mieszanych bez cukru — wyr. wt. (120ml) 7,
(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.
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Jadlospis przygotowany przez dietetyk dziecigcy Monika Zaremba-Dragan dla EFEKT catering




JADLOSPIS ZEOBEK

16-20.12.2024

MIESIAC: brukselki, dyni,
granatu, ananasa

Wa'}:ﬁ;ﬂ;’l‘)’iﬁ{l‘”m SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
% E [keal]: 752.5, Kakao na mklzll?gst;e;ecﬂ(x Szoillfl()ia;kgem mleczka Zupa z kolorowej fasolki Lazanki z kapusta kiszong i kawatkami migsa z | Budyn waniliowy domowy bez cukru
§ Blg:2618, Chleb orkiszowy 7 ma§1em ckstra (3 0’ /50) 1,7.ser ruszka (50g) szparagowej z ziemniakami| indyka (120g) 1,3, marchew mini z oliwa ziolowa | -wyr. wi. (100ml) 3,7, jabtko (40g),
2T [g]:31.26, bialy plastr (1}(1) )7, ogbrek kiszong ( 4g0 )’16 & & na wywarze warzywnym | (60g), kompot z owocow mieszanych bez cukru — | wafel kukurydziany (1szt.), Herbata
S |W[g]:97.48 plastrty (108) /. og y (5P 10, (200ml) 9, wyr. wi. (150ml) rooibos bez cukru (150ml)
=
Owsianka na mleku z kawatkami banana (150ml) 1,7, Zupa krem z pieczongj . . . . . | Placuszki bez cukru z dodatkiem serka
Udziec z kurczaka pieczony w piecu miodowe
= E [keall: 754.76 , Chleb pszenno-zytni z mastem ekstra (20g/4g) pietruszki z groszkiem ¢ 2 xure pieczony w piecu owe) homogenizowanego (45¢g) 1,3,7,
£ B[g]:27.08 .. . . . . mandarynka . . marynacie (30g), ryz z oliwa (100g), suréwka .
€ Tio2962 . 1,7,jajeczne talarki (15g) 3, pomidorki koktajlowe ptysiowym i kruszonym lest =0 i liwek ’ kolorowa papryka do chrupania (40g),
= [g]: 2562 ¢wiartki (40g) (50g) serem feta na wywarze | 0 oo W dressingu z oliwy z oliwek (60g), , woda Herbata truskawkowa bez cukru
W [g]: 100.77 ) &) y niegazowana (150ml)
Herbata melisa bez cukru (150ml warzywnym (180ml) 1,3,7, 150ml
ywny
) Mleko z miodem (150ml) 7, Wegetariahskic bureery z cieciorki i buraka z pieca Roézowy smoothie bowl z owocami
s | [keall: 800.14 , Bagietka pszenna z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,szynka Rosoét jarzynowy z & . recry z ¢ raxa z piece (truskawki, maliny, jagody, banan),
=S [B[g]:23.54, : I o . (70g) 1, pieczone ziemniaki (100g), mizeria w sosie| . . . . .
S T [e] 2931 delikatesowa z piersi kurczaka (10g), wiorki kalarepy |banan (1/3szt) makaronem i natka Smictanowym (60g) 7,, kompot Z OWocoW jogurtem i ptatkami owsianymi (80g)
“w [ggj: 116.92 i marchewki (40g), pietruszki (200ml) 1,3,9, mieszan ci bez cﬁkn;— F wl. (150ml) 1,7, butka angielka z mastem (20g/3g)
y WyL. Wi 1,7, Herbata biata bez cukru(150ml)
% |E [keall: 741.98 Kaszka manna na mleku z musem wisniowym (150ml) . Picczef z szynki w sosic wlasnym (40g) 1, kasza Buika gra}hqua Z pasta jajeczng z
£ B[o]:27.15, L7, winogrona Zupa jarzynowa z bulgur z olejem (100g) 1, suréwka z kiszonej serkiem Smietankowym (25¢/15g)
Sir [g]: 2802 Chleb stonecznikowy z mastem ekstra (20g/4g) 1,7,ser| , . & ziemniakami na wywarze gur z ofejem (1U9) 7 . J 1,3,7, pomidorki koktajlowe ¢wiartki
g Tlgl-28.02, X ¢wiartki (50g) kapusty z jabtkiem i marchewka z olejem z trzech L
S W gl 102.9 emmentaler (10g) 7, ogorek (40g), warzywnym (200ml) 9, ziaren (60g) , woda nicgazowana (150ml) (40g), Herbata z kwiatu lipy bez cukru
Herbata owocowa bez cukru (150ml) &> & (150ml)
Kawa zbozowa Inka na mleku bez cukru (150ml) 1,7, . . . - .
: Paluszki rybne domowe z miruny w tradycyjne Swiateczny koktajl cynamonowy na
3 g [kc§ ]2]6 76137.06 ’ Chleb graham 2 masiem ckstra (30g/5¢) 1,7,pasta Wigilijny barszcz czerwony anierce z (Ilzdatkiem maki orkiszo};ve' z i}elczj(4(1) ) 'oq urcieynaturafn I};l (100ml) ;
= [g],' P twarogowa z tarta rzodkiewka, szczypiorkiem i kiwi (1/2 szt.) | na wywarze warzywnym z p . clem ma . ) 2P 8 Jog . Y ’
-5 [Tlgl:28.62, iogurtem (15g) 7, pomidor (40g) makaronem (200ml) 1,3,9 1,3,4,10, ziemniaki z koperkiem (100g), warzywa | ciasteczko wielozbozowe bez cukru -
W [g]: 93.68 Jog CUN &) 771 po grecku (60g) 9, , woda niegazowana (150ml) wyr. wt (30g) 1,3,12,

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 ZEOBEK

23-27.12.2024

MIESIAC: brukselki, dyni,

granatu, ananasa
Wa'}giﬁf};‘;ﬁ“” SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
o Ptatki jeczmienne i orkiszowe na mleku (150ml) 1,7, Pampuchy z r,nas%em ! ko'k tajl; mz cz§rwonych .
2 [E [keal]: 741.26, Lo Zupa gulaszowa z owocow lesnych - maliny, jezyny, jagody, Satatka gyros z kurczakiem (30g)
s Chleb pszenno-zytni z masltem ekstr (20g/4g) . . . . f
S B[g]:268, 1,7.poledwiczka picczona (10g), ogbrek Kiszon mandarynka | ziemniakami na wywarze truskawki (1 szt./80ml) 1,3,7, surowka z 3,7,10, bulka grahamka z mastem
2 T [g]:32.23, -1pole P (402)10 s o8 Y (50g) migsno-warzywnym marchewki i selera z olejem rzepakowym z (25g/5g) 1,7, Herbata rumiankowa bez
s |W[gl:91.96 . > . . .
= Herbata rooibos bez cukru (150ml) (150ml) 9, pierwszego tloczenia (60g) 9, , woda niegazowana cukru (150ml)
(150ml)
Liczba oznaczono alergeny zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 (lista alergenow zamieszczona obok); Zastrzega si¢ mozliwosc wprowadzania zmian do jadtospisu; Przez caty czas dostepna ciepta woda do picia; Jadtospis dla grupy wiekowej 1-3 lat, E-energia, B-biatko, T-tluszcz, W-
weglowodany org.
1 @
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7 MIESIAC: brukselki, dyni, ;
JADLOSPIS ZL.OBEK 30.12.2024-03.01.2025 S Bl G e
Wartosci odzywcze SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK

jadlospisu

Ptatki kukurydziane na mleku (150ml) 7,

Panierowane kaski drobiowe z pieca (35g) 1,3, salsa

mieszanych bez cukru — wyr. wi. (150ml)

= . iemni -
= g [kcfﬂz]é 79913'9 ’ Chleb orkiszowy z mastem ekstra (20g/4g) 1,7, ser kZo u;; z;kli)r\e}:vm ;leleg;?(c;;?za pomidorowa z awokado (15g), ryz z oliwg (100g), | Chlebek bananowy bez cukru (30g)
< [g]: P emmentaler (10g) 7, pomidorki koktajlowe jablko (50g) P yzg surowka z bialej i czerwonej kapusty z marchewka i|1,3, sok marchewkowo-pomaranczowy
2 [T[g]:31.72, . . wywarze warzywnym . .
g \w [g]: 108.55 ¢wiartki(40g), (200ml) 1.9 koperkiem (60g), , kompot z owocoéw mieszanych (80ml),
= Herbata z kwiatu lipy bez cukru (150ml) 7 bez cukru — wyr. wi. (150ml)
Kakao na mleku z miodem (150ml) 7, Rosot jarzynowy z . o . . N o

. [E[keal]: 7473, Chleb pszenno-zytni z maslem ckstra (30g/5g) makaronem Golabki bez zawijania w sosie pomidorowym Sylwestrowe plz;erlnkl hawajskie z
2 |B[g]:24.98, b . : mandarynka Lo . (100g) 1,3, puree ziemniaczane z mastem (100g) 7, szynka, serem i ananasem (40g)
g : 1,7,domowy serek $mietankowy z ziotami (15g) 7, pelnoziarnistym i pszennym . .
= |T[g]:-32.89, kolorowa papryka, szczypiorek (50g) (50g) dwujajeczym (200ml) fasolka szparagowa na parze z oliwa czosnkowa | 1,6,7,9, ogorek, rukola (40g), Herbata

W lgl: 92.11 papryka, yp & v I 59 (60g), , woda niegazowana (150ml) melisa bez cukru (150ml)

1. stycznia

E [keal]: 804.99 Kakaowa owsianka na mleku (150ml) 1,7, Kapusniak z kiszone;j Racuchy z prazonym jablkiem, miodem i Buteczka zytnia z mastem (20g/4g) 1,7,
el call: ouR7, Chleb stonecznikowy z mastem ekstra (20g/4g) kapusty z ziemniakami i . o pasta dyniowa z suszonymi
= B[g]:27.9, . . . S . cynamonem oraz sosem jogurtowo-smietanowym . . . .
s : 1,7,poledwiczka wieprzowa gotowana (10g), ogorek |banan (1/3szt)| migskiem drobiowym na L, . pomidorami (10g), rzodkiewka i
g (Tlgl:3056, . (80/40¢g) 1,3,7, papryka czerwona i zota stupki )
C Wil 11232 kiszony (40g)10, wywarze warzywnym (50g), , woda niegazowana (150ml) szczypiorek (40g), kakao do

Herbata malinowa bez dukru (150ml) (200ml) 9, i picia(80ml)7,
Mleko z wanilig i kardamonem bez cukru (150ml) 7, Pulpecik rybny z mintaja gotowany na parze (35g) R

> g [kc_a]z]; 75151'19 ’ Bagietka pszenna z mastem ekstra (30g/5¢g) 1,7,pieczen omaraficza Zupa pomidorowa z kasza | 1,4, sos dyniowy (20ml) 7, ziemniaki z olejem Il)goidzz\;vnl;gozrliff;ﬁt;"?;yvfljevzi'vi(:r(zlgz
Ev T Eg]]_' 2793 drobiowa w ziotach - wyr. wt. 10g), wiorki parmezanu P (502) jaglang na wywarze (100g), pieczone warzywa (cukinia, marchew) z ’( AiO’I)) Herbata r ibJ bez cukru
= W ng: 92.65 (5g) 7, burak gotowany wiorki, satata lodowa (40g), &) warzywnym (200ml) 9, oliwg z czarnuszka (60g), kompot z owocow &), He 001508 bez cu

(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.

268

diet/kids

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




	12f

