Jadłospis dekadowy dla szkół na okres 12.10-23.10.2026 r.
	Poniedziałek 12.10.26

	Risotto z kurczakiem (350 g)
(filet drobiowy z kurczaka, ryż biały, olej rzepakowy, włoszczyzna w paskach (w tym seler), papryka czerwona, pieczarki, cebula, masło 
z mleka; przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, czosnek, papryka słodka, zioła)
Zapotrzebowanie energetyczne w kcal –  401,15 
Wartości odżywcze w g: białka – 26,80, tłuszcze –  12,85, węglowodany – 46,02

	Wtorek
13.10.26

	Ziemniaki w ćwiartkach (150 g), nuggetsy drobiowe pieczone (80 g), surówka z selera, jabłek 
i ananasów (80 g)
(ziemniaki, masło z mleka, filet z kurczaka, mąka pszenna, jajko, mleko, płatki kukurydziane, olej rzepakowy, surówka: ananas w syropie, seler, jabłka, jogurt grecki z mleka; przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, czosnek, papryka słodka, zioła)
Zapotrzebowanie energetyczne w kcal –  612,41
Wartości odżywcze w g: białka – 33,72, tłuszcze –  18,10, węglowodany – 83,52

	Środa
14.10.26
	Łazanki z kapustą (300 g)
(makaron pełnoziarnisty (mąka pszenna, jaja), olej rzepakowy, kapusta biała, cebula, masło z mleka; przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, zioła)
Zapotrzebowanie energetyczne w kcal –  451,10 
Wartości odżywcze w g: białka – 13,51, tłuszcze –  14,74, węglowodany – 68,21

	Czwartek
15.10.26


	Kasza bulgur (150 g), kotlety ciecierzycowe pieczone (80 g), sałatka z pomidora i ogórka kiszonego
(80 g)
((kasza bulgur (mąka pszenna), ciecierzyca konserwowa, marchew, cebula, olej rzepakowy, mąka kukurydziana, czosnek, natka pietruszki, koper;  sałatka: pomidor, cebula, ogórek kiszony, olej rzepakowy; przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, zioła))
Zapotrzebowanie energetyczne w kcal –  536,82
Wartości odżywcze w g: białka – 13,22, tłuszcze –  21,73, węglowodany – 69,48

	Piątek
16.10.26

	Ziemniaki z wody (150 g), pieczona miruna (80 g) w sosie koperkowym (100 g),  surówka z czerwonej kapusty z gruszką (80 g)
(ziemniaki, filet z miruny (ryba), sos: koper, olej rzepakowy, mąka pszenna, śmietana z mleka, surówka: kapusta czerwona, marchew, gruszki, olej rzepakowy, sok z cytryn; przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, zioła))
Zapotrzebowanie energetyczne w kcal –  474,30
Wartości odżywcze w g: białka – 26,72, tłuszcze –  14,91, węglowodany – 62,42

	Poniedziałek 19.10.26

	Spaghetti (350 g)
((makaron pełnoziarnisty (mąka pszenna, jaja), filet drobiowy z kurczaka,  olej rzepakowy, pomidory  pasteryzowane, sok pomidorowy 
100 %, kukurydza konserwowa, cebula, mąka pszenna, masło z mleka, przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, czosnek, bazylia, oregano)
Zapotrzebowanie energetyczne w kcal –  533,24 
Wartości odżywcze w g: białka – 32,06, tłuszcze –  12,95, węglowodany – 71,70

	Wtorek
20.10.26

	Pierogi ruskie (250 g)
(mąka pszenna, jaja, ziemniaki, twaróg z mleka, cebula, masło z mleka)
Zapotrzebowanie energetyczne w kcal –  447,50 
Wartości odżywcze w g: białka – 20,18, tłuszcze –  12,49, węglowodany – 65,73

	Środa
21.10.26

	Ziemniaki puree (150 g), sękacz drobiowy pieczony (80 g), surówka colesław (80 g)
(ziemniaki, masło z mleka, filet z kurczaka, mąka ziemniaczana, jajko, pieczarka, papryka czerwona, ser żółty z mleka, olej rzepakowy, surówka: kapusta biała, cebula, marchew, jogurt grecki z mleka, majonez (jaja, gorczyca), musztarda (gorczyca), sok z cytryn; przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, czosnek, papryka słodka, zioła)
Zapotrzebowanie energetyczne w kcal –  653,43 
Wartości odżywcze w g: białka – 32,54, tłuszcze –  31,27, węglowodany – 64,49

	Czwartek
22.10.26

	Warzywny kociołek z fasolą czerwoną (350 g), bułka graham (50 g)
(ziemniaki, papryka zielona, cebula, olej rzepakowy, pomidor, fasola czerwona konserwowa, mąka pszenna; przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, czosnek, papryka słodka, zioła; bułka graham (mąka pszenna, zakwas piekarski żytni) 
Zapotrzebowanie energetyczne w kcal –  479,60
Wartości odżywcze w g: białka – 18,46, tłuszcze –  8,24, węglowodany – 86,22

	Piątek
23.10.26

	Ziemniaki puree (150 g), smażony sznycelek z mintaja i dorsza (80 g), bukiet warzyw (100 g)
((ziemniaki, masło z mleka, koper, filet z mintaja i dorsza (ryba), jaja, bułka graham (mąka pszenna, zakwas piekarski żytni), mąka ziemniaczana, kasza manna (pszenica), bułka tarta (mąka pszenna), olej rzepakowy, warzywa: brokuł, kalafior, marchew w plastrach;  przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, zioła))
Zapotrzebowanie energetyczne w kcal –  669,74 
Wartości odżywcze w g: białka – 30,65, tłuszcze –  30,71, węglowodany – 72,78


Zapotrzebowanie energetyczne w ujęciu dekadowym w kcal –  525,93 
Wartości odżywcze w ujęciu dekadowym w g: białka – 24,79, tłuszcze –  17,80, węglowodany – 69,06
*Z przyczyn obiektywnych i niezależnych, jadłospis może ulec zmianie
* W nawiasach podano przybliżoną wagę 1 porcji  talerzowej (g) posiłku 
*Zgodnie z rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 października 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat żywności, w jadłospisie wytłuszczonym drukiem wyróżniono składniki powodujące alergie lub reakcje nietolerancji 
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