


JADŁOSPIS – DNI 1–10
Przedszkole 3–6 lat i szkoła 7–14 lat | gramatury i alergeny
Gramatury Śniadanie, II śniadanie i podwieczorek dotyczą wyłącznie przedszkola. Woda wg potrzeb.
Alergeny: 1 gluten, 3 jaja, 4 ryby, 6 soja, 7 mleko, 8 orzechy, 9 seler. 
	Dzień
	Śniadanie 3–6
	II śniadanie 3–6
	Obiad 3–6 / 7–14
	Podwieczorek 3–6

	Dzień 1
28.09.2026 (poniedziałek)
	Jajecznica (60g)
Pieczywo pełnoziarniste 40 g, twarożek 25 g, pestki dyni 5g warzywa 50 g, kakao150 ml. [1,3,7]



	II śniadanie (3–6):
kalarepa100 g
	Obiad: zupa ogórkowa na wywarze warzywnym 250/300 ml; pierogi leniwe 250/300 g jabłko 100g; woda. [1,3,9]
	Jogurt naturalny 100 g z owocami 60 g. pestki słonecznika 5g [7]

	Dzień 2
29.09.2026 (wtorek)

	Śniadanie (3–6): kasza manna na mleku 200 g, pieczywo pełnoziarniste 30 g z pastą z białej fasoli 25 g, ogórek 30 g. [1,7] herbata 150ml
	II śniadanie (3–6):
gruszka 100g
	Obiad: zupa jarzynowa  na wywarze warzywnym 250/300 ml;  spaghetti bolognese 250/300g 100/120 g; woda. [1,9]
	Tost na pieczywie graham z serem (50g) [1,3,7,]

	Dzień 3
30.09.2026 (środa)
	Śniadanie (3–6): twarożek 25 g pieczywo pełnoziarniste 40 g masło 2g, kefir naturalny 100 ml, ogórek, pomidor 40 g. mleko 150ml [1,3,7]
	II śniadanie (3–6): banan 100 g, 
	Obiad: krem z soczewicy na wywarze warzywnym z kaszą fasolka po bretońsku z warzywami bez mięsa (250/300g) 100/120 g; woda. [1,9]
	Podwieczorek (3–6): gruszka pieczona (100g) jogurt naturalny 100 ml,pestki dyni 5 g. [8,7,1,]

	Dzień 4
01.10..2026 (czwartek)

	Śniadanie (3–6): pieczywo pełnoziarniste 40 g, indyk gotowany 30 g, papryka i ogórek 60 g, mleko 150 ml. herbata miętowa 100ml  [1,3,7]
	II śniadanie (3–6): śliwka 100 g, 
	Obiad: zupa z ciecierzycy na wywarze kotlet z piersi z kurczaka 80/100g ziemniaki 150/200g mizeria z ogórka świeżego na jogurcie 100/120g woda. [9,1,7]
	Podwieczorek (3–6): koktajl malinowy 150ml z żelkiem ze 100% owoców (16g)
[1,3,]

	Dzień 5
02.10.2026 (piątek)

	Śniadanie (3–6): pasta jajeczna 25 g pieczywo pełnoziarniste 30 g ser żółty 15 g. [1,3,7] ogórek, papryka 40g mleko150ml
	II śniadanie (3–6): 
kiwi 80 g, 
	Obiad: zupa ryżowa z koperkiem na wywarze warzywnym 250/300 ml; łosoś pieczony 80/100 g; ziemniaki 150/200 g; surówka z kapusty kiszonej 100/120 g; woda. Z cytryną [1,4,9]






	Podwieczorek (3–6): mus owocowy 200g


	Dzień 6
05.10.2026 (poniedziałek)

	Śniadanie (3–6): pieczywo pełnoziarniste 40 g, pasta z soczewicy 30 g, ser twarogowy 25 g, pomidor 40 g, kawa zbożowa 150 ml. [1,7]
	II śniadanie (3–6): melon100 g, orzechy włoskie 5 g. [8]
	Obiad: zupa pomidorowa na wywarze warzywnym 250/300 ml; makaron pełnoziarnisty z truskawkami I jogurtem 220/300g 100/120 g; woda. [1,3,9]
	Podwieczorek (3–6): serek naturalny 100 g z malinami 50 g i płatkami owsianymi 15 g. [1,7]

	Dzień 7
06.10.2026 (wtorek

	Śniadanie (3–6): płatki owsiane na mleku 200 g, śliwki 50 g, pieczywo pełnoziarniste 30 g z pastą z fasoli 25 g, sałata,ogórek pomidor 30 g. [1,7] herbata
	II śniadanie (3–6): mandarynka 100 g, 
	Obiad: krem brokułowy na wywarze warzywnym 250/300 ml; kotlet mielony 80/100g ziemniaki 150/200 g; surówka z selera 100/120 g; woda. [9]
	Podwieczorek (3–6): budyń czekoladowy (150g) [1,3.7]

	Dzień 8
07.10.2026 (środa)

	Śniadanie (3–6): jajko gotowane 50 g, pieczywo pełnoziarniste 35 g, hummus 25 g, pomidor 60 g, mleko 150 ml. [1,3,7]
	II śniadanie (3–6): nektarynka 100 g, 
	Obiad: zupa wielowarzywna 250/300 ml; leczo warzywne 80/120g kasza bulgur 150/200g ogórek kiszony 100/120 g; woda. [9]
	Podwieczorek (3–6): jogurt naturalny 100 g, z truskawkami 50 g, płatki owsiane 15 g pestki dyni 5g. [1,7,8]

	Dzień 9
08.10..2026 (czwartek)
	Śniadanie (3–6): owsianka na mleku 200 g z siemieniem lnianym 5 g; pieczywo pełnoziarniste 30 g z twarożkiem 25 g. herbata 100ml [1,7]
	II śniadanie (3–6): śliwka 100 g, 
	Obiad: zupa kalafiorowa na wywarze warzywnym 250/300 ml; udko pieczone 80/100 g; ryż ciemny 150/200 g; surówka groszek z marchewką 100/120 g; woda. [1,9]
	Podwieczorek (3–6): bułka pełnoziarnista z masłem orzechowym 35g [1,3,7,8]

	Dzień 10
09.10.2026 (piątek)
	Śniadanie (3–6): kanapka z pieczywa pełnoziarnistego 40 g, pasta z avokado 30 g, jajko 30 g, warzywa 60 g; mleko 150 ml. [1,3,7]
	II śniadanie (3–6): 
pomarańcza 80 g, 
	Obiad; zupa marchewkowa 250/300ml łosoś pieczony 80/100g ziemniaki 150/200g surówka z kapusty kiszonej 100/120g [1,3,4,9]
	Podwieczorek (3–6): jogurt z owocami bez cukru dodanego. [ 1,7]







