Jadłospis dekadowy dla przedszkoli na okres 12.10-23.10.2026 r.
	Dzień tygodnia
	Śniadanie
	Zupa
	II danie
	Podwieczorek

	Poniedziałek
12.10.26

Zapotrzebowanie energetyczne 
w kcal: 845,33

Wartości odżywcze w g: białka – 42,26
tłuszcze – 26,11
węglowodany – 115,18

	Chleb pszenny z makiem
(mąka pszenna, zakwas piekarski żytni) 

z masłem z mleka (58 g), wędliną wp. – polędwica sopocka (30 g) 
i sałatą zieloną (8 g), napój mleczny – kawa zbożowa (200 g)
(mleko, kawa zbożowa - jęczmień, żyto, pszenica, cukier kryształ)
	Kalafiorowa 
z ziemniakami 
(200 g)
((wywar z warzyw –– marchew, seler korzeń, pietruszka korzeń, por, kalafior, ziemniaki, śmietana z mleka, przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, pietruszka zielona, lubczyk))
	Risotto z kurczakiem 
(175 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)
Woda niegazowana 
z pomarańczą (200 g)
	Shake
mleczno-owocowy (200 g)
((mleko, truskawki, banany)
Ciastko zbożowe 
z jagodami bez cukru (12,5 g) 
(mąka (pszenna, pełnoziarnista, żytnia, jęczmienna), płatki owsiane i orkiszowe)

	Wtorek
13.10.26


Zapotrzebowanie energetyczne 
w kcal: 1218,93

Wartości odżywcze w g: białka – 51,05
tłuszcze – 42,80 węglowodany – 164,22
	Chleb pszenny z dynią
(mąka pszenna, zakwas piekarski żytni) 
z masłem z mleka (58 g), pomidorowa pasta 
z makreli wędzonej (50 g) (ryba, ketchup łagodny), ogórek świeży (30 g), napój kokosowy (200 g)

	Rosół z kaszą manną (200 g)
((wywar mięsno-warzywny - porcja rosołowa drobiowa, marchew, seler korzeń, pietruszka korzeń, por, cebula, kasza manna (pszenica), przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, pietruszka zielona, lubczyk))

	Ziemniaki puree (100 g), nuggetsy drobiowe pieczone (50 g), surówka 
z selera, jabłek i ananasów (50 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)
Kompot jabłkowo-truskawkowy (200 g)
(jabłko, truskawka mrożona, cukier kryształ)
	Bułka maślana 
z kruszonką
(mąka pszenna)
z masłem 
z mleka (29 g), dżemem owocowym 
100 % (20 g), mleko (200 g)






	Środa
14.10.26
Zapotrzebowanie energetyczne 
w kcal: 1008,08

Wartości odżywcze w g: białka – 42,76
tłuszcze – 31,11 węglowodany – 144,51
	Chleb pszenny ze słonecznikiem
(mąka pszenna, zakwas piekarski żytni) 
z masłem z mleka (58 g), 
pasztet drobiowy pieczony (50 g) (udko drobiowe 
z kurczaka, wątróbka drobiowa, jaja, bułka pszenna (mąka pszenna, zakwas piekarski żytni), marchew, seler korzeń, pietruszka, por, cebula), papryka czerwona (30 g),  napój mleczny – kakao (200 g)
(mleko, kakao naturalne – proszek, cukier kryształ)
	Barszcz zabielany (150 g) 
z ziemniakami 
(100 g)
((wywar z warzyw -marchew, seler korzeń, pietruszka korzeń, por, cebula, buraki, ziemniaki, śmietana z mleka, przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, pietruszka zielona, lubczyk, liść laurowy, ziele angielskie, kwasek cytrynowy, koper))
	Łazanki z kapustą (150 g)
(makaron pełnoziarnisty (mąka pszenna, jaja), olej rzepakowy, kapusta biała, cebula, masło 
z mleka; przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, zioła)
Woda źródlana (200 g)
	Mleczna pianka (180 g)
z winogronem 
(50 g)
 (galaretka owocowa 
w proszku, jogurt naturalny z mleka, winogrono)







	Czwartek
15.10.26

Zapotrzebowanie energetyczne 
w kcal: 904,03

Wartości odżywcze w g: białka – 37,76
tłuszcze – 27,51 węglowodany – 126,74
	Wielozbożowe kuleczki czekoladowe o obniżonej zawartości cukru (30 g)
 (mąka pszenna) z mlekiem (150 g), kajzerka (mąka pszenna)  z masłem z mleka (29 g), herbata z cytryną 
i cukrem (125 g)
 Jabłko (75 g) 
	Rosół z lanym ciastem (200 g)
((wywar mięsno-warzywny - porcja rosołowa drobiowa, marchew, seler korzeń, pietruszka korzeń, por, cebula, mąka pszenna, jaja, przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, pietruszka zielona, lubczyk))
	Kasza bulgur (75 g), kotlety ciecierzycowe pieczone (50 g), sałatka z pomidora 
i ogórka kiszonego (50 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))
Kompot wieloowocowy (200 g)
(mieszanka kompotowa mrożona - agrest, porzeczka czarna, śliwka, truskawka, cukier kryształ)
	Jogurt naturalny (180 g) (mleko) 
z bakaliami (rodzynki 5 g, żurawina suszona 5 g)

	Piątek 
16.10.26



Zapotrzebowanie energetyczne 
w kcal: 1131,67

Wartości odżywcze w g: białka – 42,36
tłuszcze – 33,71 węglowodany – 159,35
	Bułka kukurydziana
(mąka pszenna)
z masłem z mleka (58 g),
miodem wielokwiatowym
(25 g), mleko (200 g)

Kiwi
	Krem dyniowy
 z grzankami pszennymi (200 g)
((wywar z warzyw -marchew, seler korzeń, pietruszka korzeń, por, cebula, dynia, pomidor świeży, chleb pszenny  (mąka pszenna, zakwas piekarski żytni), olej rzepakowy, śmietana  
z mleka, przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, pietruszka zielona, lubczyk))
	Ziemniaki z wody (100 g), pieczona miruna (50 g) 
w sosie koperkowym 
(50 g),  surówka 
z czerwonej kapusty 
z gruszką (50 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))
Woda niegazowana 
z cytryną i miętą (200 g)
	Budyń czekoladowy
(150 g)
(mleko, jaja, cukier kryształ, czekolada gorzka (lecytyny sojowe), mąka ziemniaczana)

Mandarynka
(80 g)


	Poniedziałek
19.10.26

Zapotrzebowanie energetyczne 
w kcal: 933,78

Wartości odżywcze w g: białka – 44,07
tłuszcze – 26,65 węglowodany – 130,97
	Chleb pszenny z makiem
(mąka pszenna, zakwas piekarski żytni)
z masłem z mleka (58 g), parówki drobiowe z fileta 
(2 szt) z ketchupem (20 g), papryka czerwona i żółta (30 g), napój mleczny – kawa zbożowa (200 g)
(mleko, kawa zbożowa - jęczmień, żyto, pszenica, cukier kryształ)
	Ogórkowa
z ziemniakami
 (200 g)
(wywar z warzyw –– marchew, seler korzeń, pietruszka korzeń, por, cebula, ogórek kiszony, ziemniaki, śmietana 
 z mleka, przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, pietruszka zielona, lubczyk)
	Makaron pełnoziarnisty penne z sosem mięsno-warzywno drobiowym (175 g)
((makaron penne (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)
Woda niegazowana 
z cytryną i miętą (200 g)
	Jogurt naturalny (100 g) (mleko), mix owoców: jabłko (50 g), gruszka (50 g), winogrono (50 g)


	Wtorek
20.10.26

Zapotrzebowanie energetyczne 
w kcal: 1052,91

Wartości odżywcze w g: białka – 26,75
tłuszcze – 24,48 węglowodany – 184,52
	Płatki kukurydziane (30 g) 
z mlekiem (150 g), bułka wieloziarnista (mąka pszenna, zakwas piekarski żytni, ziarna 
i nasiona: słonecznik, siemię lniane, sezam, dynia) 
z masłem z mleka (29 g), herbata z cytryną i cukrem (125 g)
Banan (100 g)
	Brokułowa
z ryżem (200 g)
((wywar z warzyw –– marchew, seler korzeń, pietruszka korzeń, por, brokuł, ryż biały, śmietana z mleka, przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, pietruszka zielona, lubczyk))
	Pierogi ruskie (140 g)
(mąka pszenna, jaja, ziemniaki, twaróg z mleka, cebula, masło 
z mleka)
Kompot jabłkowo-porzeczkowy (200 g)
(jabłko, czarna porzeczka mrożona, cukier kryształ)
	Kisiel  brzoskwiniowy na mleku (200 g) 
(brzoskwinie 
w syropie, mąka ziemniaczana, cukier kryształ, mleko)
chrupki kukurydziane
(8 g)


	Środa
21.10.26

Zapotrzebowanie energetyczne 
w kcal: 1271,84

Wartości odżywcze w g: białka – 55,84
tłuszcze –  51,94 węglowodany – 150,84

	Chleb pszenny ze słonecznikiem
(mąka pszenna, zakwas piekarski żytni) z masłem (mleko) (58 g), wędliną drobiową – filet pieczony (30 g), sałata zielona (8 g), rzodkiewki (11,50 g), napój mleczny – kakao (200 g)
(mleko, kakao naturalne – proszek, cukier kryształ)
	Rosół z tartymi kluskami (200 g)
((wywar mięsno-warzywny - porcja rosołowa drobiowa, marchew, seler korzeń, pietruszka korzeń, por, cebula, tarte kluski (mąka pszenna, jaja), przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, pietruszka zielona, lubczyk))
	Ziemniaki puree (100 g), filet drobiowy w cieście smażony (50 g), surówka colesław (50 g)
(ziemniaki, masło z mleka, filet 
z kurczaka, mąka ziemniaczana, jajko, 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)
Woda niegazowana 
z pomarańczą (200 g)
	Smoothie czekoladowo-orzechowe 
(200 g)
(mleko, banan, płatki owsiane (owies), masło orzechowe (orzechy), kakao naturalne w proszku, czekolada gorzka (lecytyny sojowe), daktyle)


	Czwartek
22.10.26

Zapotrzebowanie energetyczne 
w kcal: 1111,99

Wartości odżywcze w g: białka – 46,37
tłuszcze –  43,60 węglowodany – 140,20
	Chleb wieloziarnisty
(mąka pszenna, zakwas piekarski żytni, ziarna i nasiona: słonecznik, siemię lniane, sezam, dynia)
z masłem z mleka (58 g), 
pasta jajeczna (50 g)
(jaja, jogurt naturalny mleka), pomidor (40 g), szczypiorek, napój mleczny – kawa zbożowa (200 g)
(mleko, kawa zbożowa - jęczmień, żyto, pszenica, cukier kryształ)

	Krem warzywny 
z czerwoną fasolą (190 g) i grzankami pszennymi (10 g)
(wywar z warzyw - ziemniaki, papryka zielona, cebula, olej rzepakowy, pomidor, fasola czerwona konserwowa, mąka pszenna, napój owsiany (owies); przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, pietruszka zielona, lubczyk))
	Pancakes (100 g) z sosem owocowym (30 g)
(mąka pszenna, olej rzepakowy, jaja, cukier puder, jogurt naturalny z mleka, sos: czarna porzeczka, śliwka, truskawka)
Kompot wieloowocowy (200 g)
(mieszanka kompotowa mrożona - agrest, porzeczka czarna, śliwka, truskawka, cukier kryształ)
	Serek wiejski (mleko) z owocami (150 g)


	Piątek 
23.10.26

Zapotrzebowanie energetyczne 
w kcal: 997,62

Wartości odżywcze w g: białka – 46,78
tłuszcze –  41,39 węglowodany – 115,34
	Chleb pszenny/graham
(mąka pszenna, zakwas piekarski żytni, ziarna i nasiona: słonecznik, siemię lniane, sezam, dynia)
z masłem z mleka (58 g),
serem żółtym Gouda (mleko) (30 g), ogórkiem zielonym (30 g), herbata owocowa (200 g) – napar bez cukru

	Pomidorowa
 z makaronem 
(200 g) 
((wywar z warzyw -marchew, seler korzeń, pietruszka korzeń, por, cebula, pomidory
 w puszce, sok pomidorowy 100 %, makaron (mąka pszenna, jaja), śmietana  z mleka, przyprawy naturalne: pieprz, sól niskosodowa, pietruszka zielona, lubczyk)) 

	Ziemniaki puree (100 g), smażony sznycelek 
z mintaja i dorsza (50 g), bukiet warzyw (50 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))
Woda niegazowana
 (200 g)
	Krem z kaszy manny (200 g) 
z musem malinowym
(30 g)
(mleko, kasza manna (pszenica), jaja, cukier waniliowy, cukier kryształ, maliny, miód wielokwiatowy)



	
	Zapotrzebowanie energetyczne w ujęciu dekadowym w kcal –  1047,62 
Wartości odżywcze w ujęciu dekadowym w g: białka – 43,60, tłuszcze –  34,93, węglowodany – 143,19

* 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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