JADLOSPIS Z1.OBEK

7-10.01.2025

MIESIAC: pasternaku,
pomaranczy, pietruszki

‘Wartosci odzywcze
jadlospisu

SNIADANIE

PRZEKASKA

OBIAD

PODWIECZOREK

6. stycznia

E [kcal]: 783.33,

Kakao na mleku bez cukru (150ml) 7,

Zupa brokutowa z

Koktajl truskawkowo-bananowy na

103.62

rukola (40g),
Herbata z kwiatu lipy bez cukru (150ml)

fasolka) z masetkiem (60g) 7, , kompot z owocoéw
mieszanych bez cukru — wyr. wi. (150ml)

= Bagietka pszenna z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,serek a . . Spaghetti bolognese z migsem cielgco-drobiowym .
v .
s B [%'02362'81 , T | la almette z koperkiem (15g) 7, widrki marchewkii |, WINOEIono brazowym ryzem na (150g) 1,3, groszek z dynia i oliwg z tymiankiem maslance bez cukru (100ml) 7, chatka z
= [g]: 30.32, W [g]: kukurydza (40g) ¢wiartki (50g) | wywarze warzywnym (60g). . woda niegazowana (150ml) mastem (20g/3g) 1,3,7, Herbata
106.51 y &) (200ml) 9, &> & rooibos bez cukru (150ml)
E [keal]: 745.35, Cﬁ%ltilnlgzerrlilﬁlzeliiizngr;sire:llcezkalst(rlas(ozrgl)/z’) Zupa krem dyniowy z | Migso z pateczki z kurczaka w ziotach (30g), puree Pl;sziglgliéﬁk&lgg%wf lz ;v 3ﬂ$i%\:l<};m
-§ B [g]: 26.88, T 17 aszteIt) wie rzovzllo—warz wny (15g) 1.3 9g v&jgi(')rki mandarynka | grzankami prowansalskimi | ziemniaczane (100g) 7, satata lodowa z dipem marchewki i kalareg djo ’cﬁm ania
5 [[g]:32.04, W [g]:| rf dkiowki pm ki pa k}i zyz i%)r " 646 ) (1/2 szt.) na wywarze warzywnym jogurtowo-koperkowym (60g) 7, , woda (40g), Herbata mgl}ll abez pkru
93.41 OdKICWKI, STUPKI PapryXl, SzCZyplore &), (200ml) 1,9, niegazowana (150ml) &) He s u
Herbata ziotlowa bez cukru (150ml) (150ml)
g .| S ckrdamonn b cue (15000 7 Zap simon ki, | K S st (10037, bk | 345 wrocovke s oy p
§ Blgh2413.T 1,7,szynka z udzca z ii]ldyka (10g) , ogorek sg%ur%ki banan (1/3szt.) pomidorami, kasza czerwonych owocéw lesnych (80ml) 7, suréwka z : J1 3,7 pomido};pi gruszka (40%;) ¢
g [g]:2989, W[g]:| 7 Kielki ’ ’ I jeczmienng i kawatkami | marchewki, pora i jablka z olejem 3 ziarna (50g), , 0 ’
105.42 ietki (40g), ) Herbata truskawkowa bez cukru
© kurczaka (180ml/20g) 1,9, woda niegazowana (150ml) (150ml)
_ Ptatki kukurydziane na mleku (150ml) 7, Kotlety rybne z dorsza z marchewka i natka Ciasto drozdzowe z owocami i
= [E [kc.al]' 788.9. IButka pszenna z ziarnami i mastem ekstra (20g/4g) 1,7, Lo pietruszki (45g) 1,3,4, ziemniaki z koperkiem (100g)| petnoziarnista kruszonka (40g) 1,3,7,
£ B [g]: 25,71 T ser zotty (10g) 7, pomidorki koktajlowe ¢wiartki gruszka (50g) Bulion jarzynowy z mix warzyw gotowanych na parze (kalafior, brokut,|  papryka, ogorek do raczki (40g)
‘5 |[g]:32.83, Wg]: ’ > makaronem (220ml) 1,3,9, > > ’ ’

Herbata z kwiatu lipy 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-tluszcz,

W-weglowodany org.

oy -1/

diet/kids

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




JADLOSPIS ZL.OBEK

13-17.01.2025

MIESIAC: pasternaku,
pomaranczy, pietruszki

Wartosci odzywcze
jadlospisu

SNIADANIE

PRZEKASKA

OBIAD

PODWIECZOREK

Owsianka na mleku z widérkami kokosowymi (130ml)

87.48

warzywnym (200ml) 1,9,

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

< |E keall: 784.67 1,7,12, . Potrawka z indyka (50g) 1,7, kasza pegczak (100g) | Budyn waniliowy bez cukru z musem
I [keal] ’ . Zupa jarzynowa z Y Y Y
§ Blg]:26.18, T |Chleb orkiszowy z mastem ekstra (20g/4g) 1,7,rozowy banan (1/3szt)| ziemniakami na wywarze 1, suréwka z ogérka kiszonego z rzodkiewka, oliwag| jagodowym (120g/30ml) 3,7, butka
2 [[g]:30.69, W[g]: twarozek z wiSniami i miodem (15g) 7, pomidorki WarzZywnyvm (20031111) 9 i mielonymi pestkami dyni (60g) 10,, woda maslana (10g) 1,3,7, Herbata z melisa
g [107 koktajlowe éwiartki (40g), ywny ’ niegazowana (150ml) bez cukru (150ml)

Herbata rooibos bez cukru (150ml)

' Kakao na mleku bez cukru (150 ml) 7, Zupa krem z kukurydzy z Kotlet pozarski delikatny z migsa drobiowo- Serek h ; oz .
= E [keal]: 796.12, | Cpleb razowy z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,pasta z . imbirem z grzankami  |cielecego (50g) 1,3,7, puree ziemniaczane (100g) 7,| . grex lomogenizowany z prazonymi
£ B[gl:269,T . 7 ; Wwinogrono .2 . . S jabtkami z cynamonem (100g/40g) 7,
g : | ciecierzycy i pieczonego kalafiora (15g), ogorek |, . < petnoziarnistymi na surdwka colestaw w sosie winegret z cytryna (60g),, P

[g]: 32.86 , W [g]: . ¢wiartki (50g) , . herbatniki mini zoo bez cukru (5g) 1,
= 1045 shupki, koperek (40g), wywarze warzywnym | kompot z owocoéw mieszanych bez cukru — wyr. wt. .
. Herbata rooibos bez cukru (150ml)
(180ml) 1,9, (150ml)

_ Kawa INKA na mleku bez cukru (150ml) 1,7, Krupnik 7 ieczmienny na Bulka kajzerka z mastem (30g/4g) 1,7,
« E [keal]: 783.78 , Chleb wieloziarnisty z mastem ekstra (30g/5g) pnukz jecz Y Nalesniki maslankowe bez cukru z konfiturg wegetarianski pasztet z soczewica,
< B[g]:26,T[gl: . . mandarynka | wywarze warzywnym z iy 3 . .. g
S 3282, W gl 1,7,szynka dellkates_owg (l.Og), burak pieczony (172 s7t.) kawalkami gotowanego wisniowa (100g/30g) 1,3,7, surowka z selerai | batatami i marchewka (15g) 3, ogorek
- ¢wartki, kietki (40g), ’ . jabtka (60g) 9, , woda niegazowana (150ml kiszony (30g) 10, Herbata owocowa

100.37 indyka (180ml) 1,9, (150ml)
Domowa granola na mleku (150ml) 1,7, Kapuéniak z k Eskalopki drobiowe w sosie $§mietanowo-ziotowym Salatka owocowa’(bane}n{ﬂaﬁ anas,
g [Elkeall: 771.82. | chjeh pszenno-zytni z mastem ekstra (20g/4g) 1,7,ser Kapusniak 2 kapusty (50g) 1,7 ryz ja$minowy z oliwg (100g), suréwka mango, pomaraficza, jabtko) z
t B[g]:2589,T . . . e kiszonej ziemniakami na . ’ . > . dressingiem miodowo-cytrynowym
g [e]: 29.5, W [g]: ementaler (10g) 7, pomidorki koktajlowe ¢wiartki | jablko (50g), WYWarZe WaArZVWRYIm wielowarzywna (kapusta pekinska, kapusta biata, (60g), rogalik wiclozbozowy
S lio749 ' (40g), y ywny papryka, ogorek) z oliwg z rozmarynem (60g), , &), rogal y
’ Herbata jasminowa bez cukru (150ml) (200ml) 9, woda niegazowana (150ml) sezamem - wypick wi. (30g) 1,3,7,11,
Herbata malinowa bez cukru(150ml)
. [E[keal]: 707.12, Mleko na ciepto (150ml) 7, Zupa krem pomidorowy z Makaron penne w kremowym sosie szpinakowo- | Pizzerinka orkiszowa z serem, szynka
@ |B[g]:26.88, T |Butka grahamka z mastem ekstra (30g/5g) 1,7, jajeczne ruszka (50g) rzankami na wywarse $mietanowym z tososiem (120g) 1,3,4,7, marchew |(40g) 1,7, pomidorki koktajlowe (40g),
= [g]:29.98, W [gl| talarki (20g) 3, ogérek stupki, roszponka (40g), & g & y mini z oliwg z lubczykiem (60g) , kompot z owocow|  Herbata z kwiatu lipy bez cukru
2 g q y g P py

(150ml)

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

Qe

diet/Ikids

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




JADLOSPIS ZEOBEK

20-24.01.2025

MIESIAC: pasternaku,
pomaranczy, pietruszki

Wartosci odzywcze

102.36

¢wiartki (40g),
Herbata owocowa bez cukru (150ml)

1,3,7.9,

grecku (50g) 9, , woda niegazowana (150ml)

Ralosniu SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
= Kakao na mleku bez cukru (150ml) 7, Risotto z dynig i udzcem z indyka posypane Placuszki warzywne (cukinia
5 |Ekeall: 74092 | chleb 7 ziarnami z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,ser . widrkami sera (200g) 7,9, suréwka z czerwonej Lo Y >
§ [Blel: 2681, T twarogowy poOtttusty krojony (10g) 7, papryka ruszka (50g) Bulion jarzynowy z kapusty z dodatkiem oleju Inianego (60g) 12 ziemniak, marchew) (100g) 1,3, dip
2 |lg]: 32.57, Wg]: g szr\l?vona oy . li tg " g) /, papry & &) | makaronem (200ml) 1,3,9, pusty Lo J & _g >’ |jogurtowo-koperkowy (20g) 7, Herbata
, ogorek shupki (40g), kompot z owocow mieszanych bez cukru — wyr. wi. .
S (8945 (150ml) rooibos bez cukru (150ml)
Kawa INKA na mleku bez cukru (150ml) 1,7, Zupa krem z biatych

w2 |E [keal]: 708.93 , Chleb graham z mastem ekstra (30g/5g) warzp W 7 pasternakiom z Filet z indyka w panierce z dodatkiem mielonego Deser waniliowo-kakaowy z serka
g B [g]:26.93, T |1,7,poledwiczka wieprzowa pieczona w ziotach - wyr. | mandarynka roszykiemp tvsiowym na | S€Zamuz pieca (40g) 1,3,11, pieczone ziemniaki | homogenizowanego (80g) 7, gruszka
= [g]: 31.66 , W [g]:| wi. (10g), wiorki marchewki, ogorek kiszony shupki (172 szt.) gw warze I\:erz Wi; m (100g), suréwka z burakéw z dodatkiem oleju z |(40g), Herbata truskawkowa bez cukru

84.7 (40g), 10, y(200m1) | 33'7 9 Y awokado (60g), , woda niegazowana (150ml) (150ml)

. Ptatki kukurydziane na mleku z jabtkiem (150ml) 7, Picrogi z miesem wieprzowo-drobiowym polane

a | [keall: 774.77 , Bagietka pszenna z mastem ekstra (20g/4g) 1,7,pasztet Zupa ogorkowa z & N przow ym poan Koktajl truskawowy z jabtkiem na
< B[g]:24.64,T . : . . . mastem (80g) 1,7, bukiet jarzyn (kalafior, dynia .. .
S : | drobiowy kremowy (10g) 1,3,9, pomidor, roszponka |gruszka (50g) | ziemniakami na wywarze . . . mleku i jogurcie (120ml) 7, chatka
Z |[g]:32.74, W [g]: (40g) warzywnym (200ml) 9, 10 cukinia) na parze z oliwa z oliwek (60g), , kompot z maslana (20g) 1,3,7

100.27 ) , 10, A - 3.7,

Herbata melisa bez cukru (150ml) owocow mieszanych bez cukru — wyr. wt. (150ml)
» Mleko z miodem spadziowym na ciepto (120ml) 7, Zupa zim 2 dyni Kotlet jajeczny z zielonym groszkiem z pieca (65g) Ciasteczka owsiane z dynia i
s E [keall: 706.12. | cpyepy stonecznikowy z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,ser , \Ipa zimowa z aynia, 1,3, ziemniaki z koperkiem (100g), suréwka z amarantusem - wypiek wt. (1 szt.)
= B[g]:22.15,T R . , . | pomarancza marchewka i ryzem na ; . ) S . .
g [e]: 31.06 , W [g]: krolewski (15g) 7, papryka czerwona, ogérek stupki (502) wywarze warzywym (200g) kiszonej kapusty z natkg pietruszki i olejem 1,3,12, jabtko, papryka stupki (80g),
S 11 ' (40g) & y YWy & rzepakowym z pierwszego ttoczenia (60g), , woda Herbata z kwiatu lipy bez cukru
’ niegazowana (150ml) (150ml)
Pudding ryzowy na mleku z prazona gruszka (150ml)

E [keal]: 801.47 s Zupa neapolitanska z serem| Klopsy z mintaja gotowane na parze pod maslano- Bagietka z mastem czosnkowym
§ B [g]: 26.83, T Chleb pszenno-zytni z mastem ekstra (20g/4g) banan (1/3sz1.) i makaronem na wywarze | cytrynowa kotderkg (40g) 1,3,4,7, kasza kuskus (20g/3g) 1,7, satatka jarzynowa z
'E [g]:32.99, W [g]:| 1,7,omlet jajeczny (20g) 1,3, pomidorki koktajlowe ’ warzywnym (150ml) (100g) 1, warzywa (marchew, pietruszka, seler) po| sosem jogurtowym (40g) 3,7,9,10,

Herbata rooibos bez cukru (150ml)

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

oF -,

diet/kids

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




JADLOSPIS ZL.OBEK

27-31.01.2025

MIESIAC: pasternaku,
pomaranczy, pietruszki

Wartosci odzywcze
jadlospisu

SNIADANIE

PRZEKASKA

OBIAD

PODWIECZOREK

poniedziatek

E [keal]: 738.33 ,
B [g]: 26.7,T
[g]:30.21, W [g]:
96.59

Ptatki kukurydziane na mleku z pomarancza (130ml) 7,
Chleb pszenno-zytni z mastem ekstra (20g/4g)
1,7,serek bieluch (10g) 7, kolorowa papryka stupki

(40g),
Herbata z cytryna bez cukru (150ml)

mandarynka
(172 szt.)

Zupa z kolorowej fasolki
szparagowej z ziemniakami
na wywarze warzywnym
(200ml) 9,

Pulpety drobiowo-cielece w sosie stodko-kwasnym
(50g), kasza peczak (100g) 1, surowka z kapusty
pekinskiej z ogorkiem kiszonym i oliwg (60g) ,
woda niegazowana (150ml)

Serek wiejski z musem truskawkowym
i mielonymi nasionami stonecznika
(90g) 7, buteczka orkiszowa z mastem
(15g/3g) 1,7, Herbata z melisa bez

cukru (150ml)

Wtorek

E [kcal]: 722.42 ,
B [g]: 264, T
[g]: 33.35, W [g]:
85.66

Kakao naturalne na mleku bez cukru (180ml) 7,
Chleb orkiszowy z mastem ekstra (30g/5g) 1,7,pasta
jajeczna z awokado (15g) 3, pomidor, szczypiorek

(40g)

ananas,
gruszka (50g)

Zupa krem z pieczonych
warzyw (cukinia, marchew,
pietruszka, seler) z
groszkiem ptysiowym na
wywarze warzywnym
(220ml) 1,3,9,

Stripsy z kurczaka w panierce z cieciorki (35g) 3,
ziemniaki z koperkiem (130g), suréwka z
marchewki i jabtka z brokutem i jogurtem (60g) 7,,
kompot z owocow mieszanych bez cukru — wyr. wi.
(150ml)

Domowa panna cotta z musem
porzeczkowym (40g/30g) 7, wafel
ryzowy (1 szt.), Herbata malinowa bez

cukru(150ml)

Sroda

E [kcal]: 739.32,
B [g]:27.11,T
[g]:30.18 , W [g]:
92.37

Bawarka na mleku z wanilig (150ml) 7,
Butka wieloziarnista z mastem ekstra (30g/5g)
1,7,schab pieczony (10g), burak pieczony ¢wiartki,

roszponka (40g),

pomarancza
(50g)

Zurek z ziemniakami i
jajkiem (220ml) 1,39,

Pancakesy jabtkowe z kefirem (120g/30ml) 1,3,7,
ogorek, kalarepa i papryka stupki do chrupania
(60g), , woda niegazowana (150ml)

Butka grahamka z mastem (20g/5g)
1,7, pasta drobiowa z suszonymi
pomidorami (15g) 7, satata lodowa,
pomidor (40g), Herbata z dzika r6za

bez cukru (150ml)

Czwartek

E [kcal]: 762.01 ,
B [g]: 26.63, T
[g]:29.27 , W [g]:
104.05

Kasza manna na mleku z musem z czerwonych
owocoéw (150ml) 1,7,

Chleb graham z mastem ekstra (20g/4g) 1,7,pasta z
lososia gotowanego na parze z serkiem §mietankowym
(15g) 7, ogorek kiszony shupki, rzodkiewka wiodrki
(40g),

Herbata z kwiatu lipy bez cukru (150ml)

banan (1/3szt.)

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

Makaron kokardki z kremowym sosem
pomidorowym z serkiem mascarpone i indykiem
(130g) 1,3,7, surowka z bialej kapusty z czosnkiem
i koperkiem (60g) 7, , kompot z owocow
mieszanych bez cukru — wyr. wi. (150ml)

Rogaliki drozdzowe ze szpinakiem i
twarogiem (40g) 1,3,7, jabtko (50g),
Herbata z kwiatu lipy bez cukru
(150ml)

piatek

E [kcal]: 724.86 ,
B [g]: 24.96, T
[g]: 30.74 , W [g]:
93.49

Cynamonowe mleko bez cukru na ciepto (150ml) 7,
Chleb pszenny z mastem ekstra (30g/5g) 1,7, ser
cheeddar (10g) 7, ogorek shupki, kietki (40g),

winogrono
¢wiartki (50g)

Zupa pomidorowa z ryzem
na wywarzw warzywnym
(200ml) 9,

Krazki rybne z miruny w pelnoziarnistej panierce z
dodatkiem otrab (40g) 1,3,4, puree ziemniaczane
(100g) 7, buraczki na ciepto (60g) , kompot z
owocow mieszanych bez cukru — wyr. wt. (150ml)

Fasolowe brownie (40g) 3, pomarancza
(40g), Herbata rooibos bez cukru
(150ml)

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

W-weglowodany org.

a6

diet/\kids

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




	1f

