Alergeny zostały wyróżnione na jadłospisie poprzez podkreślenie.

Jadłospis  dekadowy  dla  dzieci szkolnych od  28.09.2029 do 09.10.2026 
[image: ]28.09.2026 Poniedziałek
Zupa solferino 300 ml  
Składniki: 200 ml woda, 90 g ziemniaki, 50 g fasola szparagowa, 30 g marchew, 20 g por, 10 g koncentrat pomidorowy, 30%, 10 g pietruszka, korzeń, 10 g śmietana 18% (mleko  kultury bakerii), 10 g seler korzeniowy, 3 g mąka pszenna, typ 500, 3 g natka pietruszki,sól biała,  pieprz 
Gulasz wieprzowy  z warzywami  w sosie pomidorowym  150g
Składniki: 70 g wieprzowina szynka surowa, 55 ml woda, 20 g marchew, 20 g kapusta biała, 15 g koncentrat pomidorowy, 30%, 10 g cebula, 10 g seler korzeniowy, 9 g olej rzepakowy, 3 g mąka pszenna, typ 450 
Kasza  bulgur  150g
Składniki: 108 ml woda, 53 g kasza bulgur (pszenica), 2 g olej rzepakowy,  sól biała 
Surówka meksykańska  150g
Składniki: 70 g kapusta biała, 20 g por, 20 g marchew, 20 g fasola czerwona, konserwowa, bez zalewy (fasola czerwona, woda sól), 10 g papryka czerwona, 10 g kukurydza, konserwowa (kukurydza, woda, sól), 5 g oliwki zielone, marynowane, konserwowe (oliwki zielone, woda, sól, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, kwas mlekowy, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy), 4 g olej rzepakowy, 4 g koperek 
Jabłko 100 g  
Woda zródlana  500 ml 

	Energia: 692 kcal
	Białko: 31 g
	Tłuszcze: 22,7 g
	Węglowodany: 79,4 g


[image: ]29.09.2026 Wtorek
Zupa ogórkowa  300ml
Składniki: 180 ml woda, 75 g ziemniaki, 60 g ogórek kiszony, 20 g marchew, 20 g por, 10 g pietruszka, korzeń, 10 g seler korzeniowy, 10 g śmietana 18% (mleko  kultury bakerii), 2 g koperek, sól biała, pieprz, liść laurowy, ziele angielskie 
gulasz z suszonymi pomidorami i szpinakiem  150g
Składniki: 33 ml woda, 23 g soczewica czerwona, nasiona suche, 20 g koncentrat pomidorowy, 30%, 20 g ciecierzyca, nasiona suche, 20 g papryka czerwona, 15 g szpinak, 13 g cebula, 5 g olej rzepakowy, 5 g bazylia świeża, 0.25 g czosnek, liść laurowy, imbir suszony mielony, kurkuma, oregano suszone 
Surówka szwecka  100g
Składniki: 50 g ogórek, 50 g kapusta pekińska, 20 g papryka czerwona, 20 g sałata, 5 g cebula, 3 g olej rzepakowy, 3 g cytryna, 3 g miód pszczeli 
Makaron pełnoziarnisty  15 0g  (mąka pszenna  pełnoziarnista  )
Pudding z z  jogurtu z  z  brzoskinią  i bananmi  100g
Składniki: 100 g jogurt naturalny, 2% tłuszczu (mleko pasteryzowane, żywe kultury bakterii), 50 ml woda, 30 g banan, 30 g brzoskwinia w syropie (brzoskwinie, woda, cukier, regulator kwasowości- kwas cytrynowy), 5 g chia, nasiona (szałwia hiszpańska) 
Woda zródlana  500 ml 

	Energia: 694 kcal
	Białko: 29,3 g
	Tłuszcze: 18,1 g
	Węglowodany: 94,1 g


[image: ]30.09.2026 Środa
Pomidorowa z makaronem  300g
Składniki: 240 ml woda, 20 g marchew, 20 g makaron pszenny bezjajeczny (mąka z pszenicy zwyczajnej), 20 g koncentrat pomidorowy, 30%, 15 g seler korzeniowy, 15 g por, 10 g pietruszka, korzeń, 10 g mięso z ud kurczaka, bez skóry, 10 g śmietana 18% (mleko  kultury bakerii), sól biała, pieprz 
Kotlet mielony pieczony  70g
Składniki: 75 g wieprzowina łopatka, 15 g bułka tarta (mąka pszenna, sól, drożdże), 12 g olej rzepakowy, 3 g jaja kurze całe, tymianek, sól, pieprz 
Surówka z buraczków z jabłkiem  100g
Składniki: 120 g burak, 20 g jabłko, 6 g olej rzepakowy, 3 g cukier 
Ziemniaki 180 g  
Woda zródlana  500 ml 

	Energia: 636 kcal
	Białko: 25,6 g
	Tłuszcze: 27,4 g
	Węglowodany: 67,2 g
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Barszcz  czerwony ukraiński  300ml
Składniki: 180 ml woda, 90 g ziemniaki, późne, 60 g burak, 20 g marchew, 20 g śmietana 18% (mleko  kultury bakerii), 20 g por, 20 g fasolka szparagowa, mrożona, 10 g kapusta biała, 10 g pietruszka, korzeń, 10 g seler korzeniowy, 3 g cukier, 2 g natka pietruszki,  pieprz, ziele angielskie, liść laurowy 
Gulasz warzywny  carry karry  200g
Składniki: 80 g cukinia, 60 g brokuły, 50 ml woda, 30 g mleczko kokosowe (ekstrakt z mleczka kokosowego 80%, woda), 30 g dynia, 20 g cebula, 20 g marchew, 10 g olej rzepakowy, 5 g szpinak, 2 g imbir świeży, curry, pieprz 
Ryż  arborio 200 g  
Sałatka  owocowa  150g
Składniki: 50 g melon, 40 g arbuz, 30 g morele, 20 g kiwi, 20 g borówki, 8 g migdały płatki 
Woda zródlana  500 ml 
	Energia: 696 kcal
	Białko: 30,8 g
	Tłuszcze: 28,6 g
	Węglowodany: 77,1 g


[image: ]02.10.2026 Piątek
Zupa z soczewicy  z makaronem  300ml
Składniki: 200 ml woda, 20 g soczewica czerwona, nasiona suche, 20 g por, 20 g marchew, 10 g seler korzeniowy, 10 g pietruszka, korzeń, 10 g koncentrat pomidorowy, 30%, 10 g śmietana 18% (mleko  kultury bakerii), 8 g makaron pszenny bezjajeczny (mąka z pszenicy zwyczajnej), 2 g czosnek, sól biała, pieprz,  liść laurowy, ziele angielskie,  papryka słodka,  tymianek,  oregano suszone 
Sznycel  rybny panierowany pieczony  120g
Składniki: 100 g filet z morszczuka mrożony (ryba), 10 g olej rzepakowy, 10 g bułka tarta (mąka pszenna, sól, drożdże), 5 g mąka pszenna, typ 500, 5 ml mleko krowie, 2% tłuszczu, 3 g jaja kurze całe 
Surówka z kapusty kiszonej z papryką  110g
Składniki: 110 g kapusta kiszona (kapusta biała, marchew, sól), 11 g cebula, 10 g papryka czerwona, 6 g olej rzepakowy, 1 g cukier, sól biała,  pieprz 
Ziemniaki 180 g  
Gruszka 120 g  
Woda zródlana  500 ml 

	Energia: 637 kcal
	Białko: 31,6 g
	Tłuszcze: 21,7 g
	Węglowodany: 71 g
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Zupa wiedeńska 300 ml  
Składniki: 150 ml woda, 80 g ziemniaki, późne, 40 g cukinia, 20 g marchew, 20 g mięso z ud kurczaka, bez skóry, 20 g koncentrat pomidorowy, 30%, 10 g pietruszka, korzeń, 6 g seler korzeniowy, 5 g kasza manna (pszenica), 2 g por, sól biała,  pieprz, liść laurowy, ziele angielskie,curry 
FIlet drobiowy z dynią  i batatami  300g
Składniki: 80 g mięso z ud kurczaka, bez skóry, 30 g dynia, 20 g bataty, 20 g mleczko kokosowe (ekstrakt z mleczka kokosowego 80%, woda), 20 g cebula czerwona, 10 g mąka pszenna, typ 450, 8 g olej rzepakowy, 8 g orzechy arachidowe, 2 g imbir świeży, 1 g czosnek, papryczka chili 
Kasza  pęczak  150ml
Składniki: 100 ml woda, 55 g kasza jęczmienna, pęczak, 3 g olej rzepakowy 
Woda  żródlana 500 g  
Mizeria ze śmietaną  120g
Składniki: 120 g ogórek, 10 g śmietana 18% (mleko  kultury bakerii), 2 g koperek 

	Energia: 698 kcal
	Białko: 31 g
	Tłuszcze: 28,5 g
	Węglowodany: 75,6 g
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Zupa    porowa z makaronem  300ml
Składniki: 180 ml woda, 70 g por, 20 g koperek, 20 g makaron dwujajeczny z semoliny (semolina z pszenicy twardej, jaja), 10 g pietruszka, korzeń, 10 g seler korzeniowy, 10 g śmietana 18% (mleko  kultury bakerii), 4 g natka pietruszki,  sól biała, pieprz,liść laurowy,  ziele angielskie 
Kotlety z czerwonej soczewicy  panierowane pieczone  120 g  
Składniki: 45 g soczewica czerwona, nasiona suche, 35 g ziemniaki, 30 g marchew, 11 g olej rzepakowy, 10 g cebula 10 g bułka tarta (mąka pszenna, sól, drożdże), 5 g skrobia ziemniaczana, 1 g mąka pszenna, typ 500, czosnek,  sól biała,  pieprz, natka pietruszki 
Surówka z selera i jabłka ze  smietaną  100g
Składniki: 100 g seler korzeniowy, 20 g jabłko, 3 g cytryna, 3 g miód pszczeli 
Ziemniaki 150 g  
Sos węgierski  100g
Składniki: 50 g cebula, 50 ml woda, 20 g koncentrat pomidorowy, 30%, 6 g olej rzepakowy,  sól biała 
Woda zródlana  500 ml 

	Energia: 707 kcal
	Białko: 23,8 g
	Tłuszcze: 22 g
	Węglowodany: 94,6 g


[image: ]07.10.2026 Środa
Zupa  szpinakowa z  ryżem  300ml
Składniki: 180 ml woda, 40 g szpinak, 30 g marchew, 20 g por, 20 ml mleko krowie, 2% tłuszczu, 15 g ryż biały, 10 g pietruszka, korzeń, 10 g seler korzeniowy, 10 g śmietana 18% (mleko  kultury bakerii), 5 g koperek,  pieprz,  liść laurowy,  ziele angielskie, sól biała 
Kotlet schabowy  90 g  
Składniki: 80 g wieprzowina schab surowy bez kości, 15 g bułka tarta (mąka pszenna, sól, drożdże), 12 g olej rzepakowy, 8 g mąka pszenna, typ 500, 5 ml mleko krowie, 2% tłuszczu, 3 g jaja kurze całe 
Kapusta biała zasmażana  jabłkiem  z koperkiem  100g
Składniki: 100 g kapusta biała, 30 g jabłko, 10 g śmietana 18% (mleko  kultury bakerii), 4 g olej rzepakowy, 1 g koperek 
Ziemniaki 150 g  
Melon 120 g  
Woda zródlana  500 ml 


	Energia: 662 kcal
	Białko: 29,1 g
	Tłuszcze: 25,1 g
	Węglowodany: 74,2 g


[image: ]08.10.2026 Czwartek
Barszcz ukraiński z fasolką szparagową  400g
Składniki: 240 ml woda, 70 g burak, 50 g ziemniaki, 20 g marchew, 20 g śmietana 18% (mleko  kultury bakerii), 15 g mięso z ud kurczaka, bez skóry, 10 g pietruszka, korzeń, 10 g seler korzeniowy, 10 g por, 10 g fasolka szparagowa, mrożona,  cytryna, sól biała, pieprz, ziele angielskie,  liść laurowy 
Ryż z jabłkami i śmietaną  300g
Składniki: 150 g jabłko, 100 g jogurt grecki (mleko, żywe kultury barterii), 60 g ryż biały, 40 ml mleko krowie, 2% tłuszczu, 40 g banan, 6 g masło ekstra (śmietanka pasteryzowana z  mleka), 5 g cukier, 4 g olej rzepakowy 
Ogórek 40 g  
Kalarepa 30 g  
Marchew 50 g  
Woda zródlana  500 ml 

	Energia: 682 kcal
	Białko: 16,7 g
	Tłuszcze: 24,6 g
	Węglowodany: 93,8 g


[image: ]09.10.2026 Piątek
Zupa pieczarkowa z makaronem  300ml
Składniki: 200 ml woda, 50 g pieczarki świeże, 20 g marchew, 20 g makaron pszenny bezjajeczny (mąka z pszenicy zwyczajnej), 20 g por, 15 g śmietana 18% (mleko  kultury bakerii), 10 g pietruszka, korzeń, 4 g natka pietruszki,  pieprz,liść laurowy, ziele angielskie, sól biała 
Ryba po grecku  200g
Składniki: 120 g dorsz świeży, filety bez skóry (ryba), 45 g marchew, 20 g pietruszka, korzeń, 20 g seler korzeniowy, 15 g olej rzepakowy, 15 g por, 15 g koncentrat pomidorowy, 30%, 10 g cebula, 8 g mąka pszenna, typ 450, 1 g cukier, 0 sól biała,  pieprz, papryka słodka 
Surówka z kiszonej kapusty, marchewki i pora  80g
Składniki: 100 g kapusta kiszona (kapusta biała, marchew, sól), 20 g marchew, 10 g por, 4 g olej rzepakowy 
Ziemniaki 150 g  
Jabłko 120 g  
Woda zródlana  500 ml 

	Energia: 668 kcal
	Białko: 32,4 g
	Tłuszcze: 24,2 g
	Węglowodany: 71,6 g
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