
JADŁOSPIS ŻŁOBEK 7-10.01.2025 

 ŚNIADANIE PRZEKĄSKA OBIAD PODWIECZOREK 
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Jadłospis przygotowany przez dietetyk dziecięcy Monika Zaremba-Dragan dla EFEKT catering

MIESIĄC: pasternaku, 
pomarańczy, pietruszki 

Wartości odżywcze 
jadłospisu

E [kcal]: 783.33 , 
B [g]: 26.81 , T 
[g]: 30.32 , W [g]: 
106.51

Kakao na mleku bez cukru (150ml) 7, 
Bagietka pszenna z masłem ekstra (30g/5g) 1,7,serek a 

la almette z koperkiem (15g) 7, wiórki marchewki i 
kukurydza (40g),  

winogrono 
ćwiartki (50g) 

Zupa brokułowa z 
brązowym ryżem na 

wywarze warzywnym 
(200ml) 9,

Spaghetti bolognese z mięsem cielęco-drobiowym 
(150g) 1,3,  groszek z dynią i oliwą z tymiankiem 

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

Koktajl truskawkowo-bananowy na 
maślance bez cukru (100ml) 7, chałka z 

masłem (20g/3g) 1,3,7,  Herbata 
rooibos bez cukru (150ml)  

E [kcal]: 745.35 , 
B [g]: 26.88 , T 
[g]: 32.04 , W [g]: 
93.41

Jaglanka na mleku z pomarańczą (150ml) 7,
Chleb pszenno-żytni z masłem ekstra (20g/4g) 

1,7,pasztet wieprzowo-warzywny (15g) 1,3,9, wiórki 
rzodkiewki, słupki papryki, szczypiorek (40g),  

Herbata ziołowa bez cukru (150ml)

mandarynka 
(1/2 szt.) 

Zupa krem dyniowy z 
grzankami prowansalskimi 
na wywarze warzywnym 

(200ml) 1,9,

Mięso z pałeczki z kurczaka w ziołach (30g), puree 
ziemniaczane (100g) 7, sałata lodowa z dipem 

jogurtowo-koperkowym (60g) 7, , woda 
niegazowana (150ml)

Placuszki czekoladowe z waniliowym 
twarożkiem (40/20g) 1,3,7, wiórki 
marchewki i kalarepy do chrupania 

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

E [kcal]: 764.93 , 
B [g]: 24.13 , T 
[g]: 29.89 , W [g]: 
105.42

Bawarka z kardamonem bez cukru (150ml) 7, 
Chleb słonecznikowy z masłem ekstra (30g/5g) 

1,7,szynka z udźca z indyka (10g) , ogórek słupki, 
kiełki (40g),  

Zupa zimowa z cukinią, 
pomidorami, kaszą 

jęczmienną i kawałkami 
kurczaka (180ml/20g) 1,9, 

Kluski śląskie z masłem (100g) 3,7, z koktajlem z 
czerwonych owoców leśnych (80ml) 7,   surówka z 
marchewki, pora i jabłka z olejem 3 ziarna (50g), , 

woda niegazowana (150ml)

Bułka wrocławska z tradycyjną pastą 
jajeczna ze szczypiorkiem (30g/20g) 

1,3,7, pomidor i gruszka (40g),  
Herbata truskawkowa bez cukru 

(150ml)  

E [kcal]: 788.9 , 
B [g]: 25.71 , T 
[g]: 32.83 , W [g]: 
103.62

Płatki kukurydziane na mleku (150ml) 7,
Bułka pszenna z ziarnami i masłem ekstra (20g/4g) 1,7, 

ser żółty (10g) 7,  pomidorki koktajlowe ćwiartki, 
rukola (40g),  

Herbata z kwiatu lipy bez cukru (150ml)

Bulion jarzynowy z 
makaronem (220ml) 1,3,9,

Kotlety rybne z dorsza z marchewką i natką 
pietruszki (45g) 1,3,4, ziemniaki z koperkiem (100g) 
 mix warzyw gotowanych na parze (kalafior, brokuł, 

fasolka) z masełkiem (60g) 7, , kompot z owoców 
mieszanych bez cukru – wyr. wł. (150ml)

Ciasto drożdżowe z owocami i 
pełnoziarnistą kruszonką (40g) 1,3,7, 

papryka, ogórek do rączki (40g),  
Herbata z kwiatu lipy 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.



JADŁOSPIS ŻŁOBEK 13-17.01.2025

 ŚNIADANIE PRZEKĄSKA OBIAD PODWIECZOREK 
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Jadłospis przygotowany przez dietetyk dziecięcy Monika Zaremba-Dragan dla EFEKT catering

MIESIĄC: pasternaku, 
pomarańczy, pietruszki 

Wartości odżywcze 
jadłospisu

E [kcal]: 784.67 , 
B [g]: 26.18 , T 
[g]: 30.69 , W [g]: 
107

Owsianka na mleku z wiórkami kokosowymi (130ml) 
1,7,12,

Chleb orkiszowy z masłem ekstra (20g/4g) 1,7,różowy 
twarożek z wiśniami i miodem (15g) 7,   pomidorki 

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

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

Potrawka z indyka (50g) 1,7,  kasza pęczak (100g) 
1,  surówka z ogórka kiszonego z rzodkiewką, oliwą 

i mielonymi pestkami dyni (60g) 10,, woda 
niegazowana (150ml)

Budyń waniliowy bez cukru z musem 
jagodowym (120g/30ml) 3,7, bułka 

maślana (10g) 1,3,7,  Herbata z melisa 
bez cukru (150ml)  

E [kcal]: 796.12 , 
B [g]: 26.9 , T 
[g]: 32.86 , W [g]: 
104.5

Kakao na mleku bez cukru (150 ml) 7, 
Chleb razowy z masłem ekstra (30g/5g) 1,7,pasta z 
ciecierzycy i pieczonego kalafiora (15g),   ogórek 

słupki, koperek (40g),  

winogrono 
ćwiartki (50g) 

Zupa krem z kukurydzy z 
imbirem z grzankami 
pełnoziarnistymi na 

wywarze warzywnym 
(180ml) 1,9, 

Kotlet pożarski delikatny z mięsa drobiowo-
cielęcego (50g) 1,3,7,  puree ziemniaczane (100g) 7, 
surówka colesław w sosie winegret z cytryna (60g),, 
kompot z owoców mieszanych bez cukru – wyr. wł. 

(150ml)

Serek homogenizowany z prażonymi 
jabłkami z cynamonem (100g/40g) 7, 
herbatniki mini zoo bez cukru (5g) 1, 
Herbata rooibos bez cukru (150ml)  

E [kcal]: 783.78 , 
B [g]: 26 , T [g]: 
32.82 , W [g]: 
100.37

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

1,7,szynka delikatesowa (10g),   burak pieczony 
ćwartki, kiełki (40g),  

mandarynka 
(1/2 szt.) 

Krupnik z jęczmienny na 
wywarze warzywnym z 
kawałkami gotowanego 

indyka (180ml) 1,9, 

Naleśniki maślankowe bez cukru z konfiturą 
wiśniową (100g/30g) 1,3,7,   surówka z selera i 

jabłka (60g) 9, , woda niegazowana (150ml)

Bułka kajzerka z masłem (30g/4g) 1,7, 
wegetariański pasztet z soczewicą, 

batatami i marchewką (15g) 3, ogórek 
kiszony (30g) 10,  Herbata owocowa 

(150ml)  

E [kcal]: 771.82 , 
B [g]: 25.89 , T 
[g]: 29.5 , W [g]: 
107.49

Domowa granola na mleku (150ml) 1,7,
Chleb pszenno-żytni z masłem ekstra (20g/4g) 1,7,ser 

ementaler (10g) 7,   pomidorki koktajlowe ćwiartki 
(40g),  

Herbata jaśminowa bez cukru (150ml)

Kapuśniak z kapusty 
kiszonej ziemniakami na 

wywarze warzywnym 
(200ml) 9, 

Eskalopki drobiowe w sosie śmietanowo-ziołowym 
(50g) 1,7 ryż jaśminowy z oliwą (100g),  surówka 
wielowarzywna (kapusta pekińska, kapusta biała, 
papryka, ogórek) z oliwą z rozmarynem (60g), , 

woda niegazowana (150ml)

Sałatka owocowa (banan, ananas, 
mango, pomarańcza, jabłko) z 

dressingiem miodowo-cytrynowym 
(60g), rogalik wielozbożowy z 

sezamem - wypiek wł. (30g) 1,3,7,11, 
Herbata malinowa bez cukru(150ml)  

E [kcal]: 707.12 , 
B [g]: 26.88 , T 
[g]: 29.98 , W [g]: 
87.48

Mleko na ciepło (150ml) 7, 
Bułka grahamka z masłem ekstra (30g/5g) 1,7, jajeczne 

talarki (20g) 3,   ogórek słupki, roszponka (40g),  

Zupa krem pomidorowy z 
grzankami na wywarze 

warzywnym (200ml) 1,9,

Makaron penne w kremowym sosie szpinakowo-
śmietanowym z łososiem (120g) 1,3,4,7,   marchew 
mini z oliwą z lubczykiem (60g) , kompot z owoców 

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

Pizzerinka orkiszowa z serem, szynką 
(40g) 1,7, pomidorki koktajlowe (40g),  

Herbata z kwiatu lipy 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.



JADŁOSPIS ŻŁOBEK 20-24.01.2025

 ŚNIADANIE PRZEKĄSKA OBIAD PODWIECZOREK 
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Jadłospis przygotowany przez dietetyk dziecięcy Monika Zaremba-Dragan dla EFEKT catering

MIESIĄC: pasternaku, 
pomarańczy, pietruszki 

Wartości odżywcze 
jadłospisu

E [kcal]: 740.92 , 
B [g]: 26.81 , T 
[g]: 32.57 , W [g]: 
89.45

Kakao na mleku bez cukru (150ml) 7, 
Chleb z ziarnami z masłem ekstra (30g/5g) 1,7,ser 

twarogowy półtłusty krojony (10g) 7,   papryka 
czerwona, ogórek słupki (40g),  

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

Risotto z dynią i udźcem z indyka posypane 
wiórkami sera (200g) 7,9,   surówka z czerwonej 
kapusty z dodatkiem oleju lnianego (60g) 12, , 

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

Placuszki warzywne (cukinia, 
ziemniak, marchew) (100g) 1,3, dip 

jogurtowo-koperkowy (20g) 7, Herbata 
rooibos bez cukru (150ml)  

E [kcal]: 708.93 , 
B [g]: 26.93 , T 
[g]: 31.66 , W [g]: 
84.7

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

1,7,polędwiczka wieprzowa pieczona w ziołach - wyr. 
wł. (10g),  wiórki marchewki, ogórek kiszony słupki 

(40g), 10, 

mandarynka 
(1/2 szt.) 

Zupa krem z białych 
warzyw z pasternakiem z 
groszkiem ptysiowym na 

wywarze warzywnym 
(200ml) 1,3,7,9, 

Filet z indyka w panierce z dodatkiem mielonego 
sezamu z pieca (40g) 1,3,11,  pieczone ziemniaki 
(100g),  surówka z buraków z dodatkiem oleju z 

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

Deser waniliowo-kakaowy z serka 
homogenizowanego (80g) 7, gruszka 

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

E [kcal]: 774.77 , 
B [g]: 24.64 , T 
[g]: 32.74 , W [g]: 
100.27

Płatki kukurydziane na mleku z jabłkiem (150ml) 7, 
Bagietka pszenna z masłem ekstra (20g/4g) 1,7,pasztet 
drobiowy kremowy (10g) 1,3,9,   pomidor, roszponka 

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

Zupa ogórkowa z 
ziemniakami na wywarze 

warzywnym (200ml) 9, 10, 

Pierogi z mięsem wieprzowo-drobiowym polane 
masłem (80g) 1,7,   bukiet jarzyn (kalafior, dynia 

cukinia) na parze z oliwą z oliwek (60g), , kompot z 
owoców mieszanych bez cukru – wyr. wł. (150ml)

Koktajl truskawowy z jabłkiem na 
mleku i jogurcie (120ml) 7, chałka 

maślana (20g) 1,3,7,    

E [kcal]: 706.12 , 
B [g]: 22.15 , T 
[g]: 31.06 , W [g]: 
92.11

Mleko z miodem spadziowym na ciepło (120ml) 7, 
Chleb słonecznikowy z masłem ekstra (30g/5g) 1,7,ser 
królewski (15g) 7,   papryka czerwona, ogórek słupki 

(40g) 

pomarańcza 
(50g)

Zupa zimowa z dynią, 
marchewką i ryżem na 

wywarze warzywym (200g) 
9, 

Kotlet jajeczny z zielonym groszkiem z pieca (65g) 
1,3, ziemniaki z koperkiem (100g),  surówka z 

kiszonej kapusty z natką pietruszki i olejem 
rzepakowym z pierwszego tłoczenia (60g), , woda 

niegazowana (150ml)

Ciasteczka owsiane z dynią i 
amarantusem - wypiek wł. (1 szt.) 

1,3,12, jabłko, papryka słupki (80g),  
Herbata z kwiatu lipy bez cukru 

(150ml)  

E [kcal]: 801.47 , 
B [g]: 26.83 , T 
[g]: 32.99 , W [g]: 
102.36

Pudding ryżowy na mleku z prażoną gruszką (150ml) 
7,

Chleb pszenno-żytni z masłem ekstra (20g/4g) 
1,7,omlet jajeczny (20g) 1,3,  pomidorki koktajlowe 

ćwiartki (40g),  
Herbata owocowa bez cukru (150ml)

Zupa neapolitańska z serem 
i makaronem na wywarze 

warzywnym (150ml) 
1,3,7,9, 

Klopsy z mintaja gotowane na parze pod maślano-
cytrynową kołderką (40g) 1,3,4,7,  kasza kuskus 

(100g) 1,  warzywa (marchew, pietruszka, seler) po 
grecku (50g) 9, , woda niegazowana (150ml)

Bagietka z masłem czosnkowym 
(20g/3g) 1,7, sałatka jarzynowa z 

sosem jogurtowym (40g) 3,7,9,10,  
Herbata rooibos 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.



JADŁOSPIS ŻŁOBEK 27-31.01.2025

 ŚNIADANIE PRZEKĄSKA OBIAD PODWIECZOREK 
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Jadłospis przygotowany przez dietetyk dziecięcy Monika Zaremba-Dragan dla EFEKT catering

MIESIĄC: pasternaku, 
pomarańczy, pietruszki 

Wartości odżywcze 
jadłospisu

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

Płatki kukurydziane na mleku z pomarańczą (130ml) 7, 
Chleb pszenno-żytni z masłem ekstra (20g/4g) 

1,7,serek bieluch (10g) 7,   kolorowa papryka słupki 
(40g),  

Herbata z cytryną bez cukru (150ml)

mandarynka 
(1/2 szt.) 

Zupa z kolorowej fasolki 
szparagowej z ziemniakami 

na wywarze warzywnym 
(200ml) 9, 

Pulpety drobiowo-cielęce w sosie słodko-kwaśnym 
(50g),  kasza pęczak (100g) 1,  surówka z kapusty 

pekińskiej z ogórkiem kiszonym i oliwą (60g) , 
woda niegazowana (150ml)

Serek wiejski z musem truskawkowym 
i mielonymi nasionami słonecznika 

(90g) 7, bułeczka orkiszowa z masłem 
(15g/3g) 1,7,  Herbata z melisa bez 

cukru (150ml)  

E [kcal]: 722.42 , 
B [g]: 26.4 , T 
[g]: 33.35 , W [g]: 
85.66

Kakao naturalne na mleku bez cukru (180ml) 7, 
Chleb orkiszowy z masłem 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), surówka z 

marchewki i jabłka z brokułem i jogurtem (60g) 7,, 
kompot z owoców mieszanych bez cukru – wyr. wł. 

(150ml)

Domowa panna cotta z musem 
porzeczkowym (40g/30g) 7, wafel 

ryżowy (1 szt.),  Herbata malinowa bez 
cukru(150ml)  

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

Bawarka na mleku z wanilią (150ml) 7, 
Bułka wieloziarnista z masłem ekstra (30g/5g) 

1,7,schab pieczony (10g),  burak pieczony ćwiartki, 
roszponka (40g),  

pomarańcza 
(50g)

Żurek z ziemniakami i 
jajkiem (220ml) 1,3,9, 

Pancakesy jabłkowe z kefirem (120g/30ml) 1,3,7,   
ogórek, kalarepa i papryka słupki do chrupania 

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

Bułka grahamka z masłem (20g/5g) 
1,7, pasta drobiowa z suszonymi 

pomidorami (15g) 7, sałata lodowa, 
pomidor (40g),  Herbata z dziką różą 

bez cukru (150ml)  

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

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

Chleb graham z masłem ekstra (20g/4g) 1,7,pasta z 
łososia gotowanego na parze z serkiem śmietankowym 

(15g) 7,   ogórek kiszony słupki, rzodkiewka wiórki 
(40g),  

Herbata z kwiatu lipy bez cukru (150ml)

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

Makaron kokardki z kremowym sosem 
pomidorowym z serkiem mascarpone i indykiem 

(130g) 1,3,7,   surówka z białej kapusty z czosnkiem 
i koperkiem (60g) 7, , kompot z owoców 
mieszanych bez cukru – wyr. wł. (150ml)

Rogaliki drożdżowe ze szpinakiem i 
twarogiem (40g) 1,3,7, jabłko (50g),  

Herbata z kwiatu lipy bez cukru 
(150ml)  

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

Cynamonowe mleko bez cukru na ciepło (150ml) 7, 
Chleb pszenny z masłem ekstra (30g/5g) 1,7, ser 
cheeddar (10g) 7,   ogórek słupki, kiełki (40g),  

winogrono 
ćwiartki (50g) 

Zupa pomidorowa z ryżem 
na wywarzw warzywnym 

(200ml) 9, 

Krążki rybne z miruny w pełnoziarnistej panierce z 
dodatkiem otrąb (40g) 1,3,4,  puree ziemniaczane 

(100g) 7, buraczki na ciepło (60g) , kompot z 
owoców mieszanych bez cukru – wyr. wł. (150ml)

Fasolowe brownie (40g) 3, pomarańcza 
(40g), Herbata rooibos 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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