                                                        JADŁOSPIS 02.03.26 do 13.03.26 
	                                                                     Poniedziałek 02.03

	posiłek
	składniki
	Waga (g)
	Kalorie (kcal)
	Alergeny 

	śniadanie 
	Owsianka jabłkowo-cynamonowa + kanapka z twarożkiem
	40g+200ml+80g+40g+30g
	420 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy

	II śniadanie

	Kanapka z pastą z kurczaka + warzywa + jabłko

	70g+40g+15g+50g+120g

	320 kcal

	Laktoza, gluten, orzechy


	Zupa

II danie

	Zupa pomidorowa z ryżem

Pulpeciki drobiowe+ziemniaki+surówka z marchewki

	250ml+20g ryż suchy

90g+200g+100g

	
700 kcal


	
Laktoza, gluten, orzechy, seler

	kolacja
	Parówki drobiowe na ciepło+bułka graham+warzywa+kefir
	Parówka 2 szt.(ok.120g)+80g+180g+250ml
	600 kcal 
	Laktoza, gluten, 

	                                                                     Wtorek 03.03

	posiłek
	składniki
	Waga (g)
	Kalorie (kcal)
	Alergeny

	śniadanie 
	Kanapka z pastą jajeczną + warzywa
	80g+jajko 1szt. +80g
	400 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy,jaja

	II śniadanie

	Jogurt naturalny + mus malinowy + granola szkolna

	150g+50g+20g+banan ½ 

	300 kcal

	Laktoza, gluten, orzechy


	Zupa

II danie

		

	


Krupnik na wywarze warzywno-drobiowym

Schab duszony+kasza jęczmienna+buraczki
	250ml

100g+60g kasza sucha+buraczki
	
720 kcal

	
Laktoza, gluten, orzechy, seler

	kolacja
	Makaron pełnoziarnisty z sosem pomidorowym i indykiem+surówka
	Makaron suchy 80g+100g+150g+100g
	600 kcal
	Laktoza,gluten



	                                                                     środa 04.03

	Posiłek 
	składniki
	Waga (g)
	Kalorie (kcal)
	Alergeny

	śniadanie
	Placuszki jogurtowe + mus owocowy 
	110g+80g
	430 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy

	
II śniadanie
	
Tortilla pełnoziarnista z humusem i warzywami + gruszka

	
60g+30g+60+120g
	
310 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy


	Zupa

II danie
		Zupa jarzynowa

Dorsz pieczony+ziemniki+surówka



	250ml
100g+200g+100g

	
650 kcal

	
Laktoza, gluten, orzechy, seler

	kolacja
		

	


Kasza jaglana na mleku+kanapka z wędliną drobiową
	Kasza jaglana sucha 60g+250ml+60g+40g+
	550 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy

	                                                                     Czwartek 05.03

	Posiłek 
	składniki
	Waga (g)
	Kalorie (kcal)
	Alergeny

	śniadanie
	Jajecznica + pieczywo + pomidor
	Jajka 2 szt. +60g+100g
	450 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy

	
II śniadanie

	Kanapka z twarożkiem + rzodkiewka + kefir
	
70g+40g+50g+200ml
	
330 kcal
	
Laktoza, gluten, orzechy

	Zupa

II danie
		

	Rosół z makaronem


Gulasz z indyka+ryż+surówka z kapusty

	



	250ml+25g

100g+60g ryż suchy+100g
	
730 kcal

	
Laktoza, gluten, orzechy, seler

	kolacja
	Sałatka z kurczakiem+pieczywo
	Kurczak pieczony 100g+warzywa210g+70g
	500 kcal
	Laktoza, gluten

	                                                                     Piątek  06.03

	posiłek
	Składniki
	Waga (g)
	Kalorie (kcal)
	Alergeny

	śniadanie
	Kasza manna na mleku + kanapka z żółtym serem+sałata

	40g+mleko 200ml+40g+30g+10g
	430 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy

	
II śniadanie

	Mufinka owsiana bez cukru + jogurt pitny + mandarynka
	
60g+180ml+1 szt.
	
300 kcal

	
Laktoza, gluten, orzechy

	Zupa

II danie

		

	[bookmark: _GoBack]Zupa krem z dyni




Pierogi ruskie+surówka z kiszonej kapusty

	250 ml

250g+100g
	
750 kcal

	Laktoza, gluten, orzechy, seler


	kolacja
	Tosty pełnoziarniste z serem+pomidor+ kefir
	100g+40g+120g+250ml
	250
	Laktoza, gluten, orzechy

	                                                                     Poniedziałek 09.03

	Posiłek 
	składniki
	Waga (g)
	Kalorie (kcal)
	Alergeny

	Śniadanie 

	Owsianka na mleku z gruszką+kanapka z twarożkiem
	50g+250ml+120g+60g+40g


80g+40g+120g+150g
	
520 kcal

350 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy
Laktoza, gluten,orzechy

	
II śniadanie

	Bułka grahamka+szynka drobiowa+jabłko  
	
	
	

	Zupa
II danie\
	Zupa ogórkowa
Udko pieczone+kasza bulgur+kapusta czerwona
	250ml
120g+kasza sucha 60g+120g
	
700 kcal

	Laktoza, gluten, orzechy

	
kolacja
	
Tortilla pełnoziarnista+kurczak+warzywa

	
80g+100g+150g

	

	Laktoza, gluten, orzechy

	                                                                    Wtorek 10.03

	posiłek
	składniki
	Waga (g)
	Kalorie (kcal)
	Alergeny

	śniadanie
	Kanapki z pastą jajeczną+warzywa
	100g+jajka 2szt.+120g
	550 kcal
	Laktoza, gluten

	
II śniadanie

	Jogurt naturalny+banan+płatki owsiane
	
180g+120g+25g
	
320 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy


	Zupa

II danie

		

	


Krem z brokuła

Klopsiki wołowe+puree ziemniaczane+marchew z groszkiem
	250ml

110g+250g+120g

	
750 kcal

	Laktoza, gluten, orzechy
Laktoza, gluten

	kolacja
	Parówki wysokomięsne+bułka graham+warzywa+kefir
	120g+80g+150g+250ml
	650 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy



	                                                                     Środa 11.03

	posiłek
	składniki
	Waga (g)
	Kalorie (kcal)
	         Alergeny

	śniadanie 
	Placuszki jogurtowe+mus owocowy
	170g+100g
	550 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy

	II śniadanie

	Tortilla z warzywami i humusem+gruszka
	60g+40g+120g+150g
	250
	Laktoza, gluten, orzechy

	Zupa

II danie
	Barszcz 

Mintaj+kuskus+sałatka
	250 ml

120g+kuskus suchy 60g+120g
	
700 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy

	

kolacja
		

	Sałatka z kurczakiem+pieczywo+sos jogurtowy



	

100g+80g+30g
	

500 kcal
	
Laktoza, gluten, orzechy




	                                                                       Czwartek 12.03

	posiłek
	składniki
	Waga (g)
	Kalorie (kcal)
	   Alergeny

	śniadanie 
	Kasza jaglana na mleku+miód+kanapka z szynką
	Kasza sucha 60g+250ml+5g+60g
	560 kcal
	Laktoza, gluten

	II śniadanie

	Kanapka z twarożkiem+warzywa+kefir
	80g+120g+250ml
	380 kcal
	Laktoza, gluten

	Zupa

II danie

		

	Zupa kalafiorowa            



spaghetti
	250 ml

Makaron suchy 80g+100g+100g
	
800 kcal


	Laktoza, gluten

Laktoza, gluten

	kolacja
		Tosty pełnoziarniste+ser+warzywa



	100+40g+150g
	600 kcal
	   Laktoza, gluten



	                                                                Piątek 13.03

	Posiłek 
	składniki
	Waga (g)
	Kalorie (kcal)
	 Alergeny

	śniadanie
	Kanapki z pastą z makreli
	100g+60g+120g
	550 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy

	
II śniadanie
	
Mufinka owsiana+mandarynka
	
70g+150g
	350 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy


	Zupa

II danie
		

	Zupa z soczewicy

	



Kopytka+sos jogurtowo-szpinakowy+surówka
	250 ml

250g+100g+120g
	
750 kcal
	Laktoza, gluten, seler


	kolacja
	Jajecznica+pieczywo+pomidor
	Jajka 2szt.+80g+150g
	550 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy

	                                                                     Sobota 14.03

	Posiłek 
	składniki
	Waga (g)
	Kalorie (kcal)
	 Alergeny

	śniadanie
	Płatki owsiane+mleko+owoce+orzechy

	60g+300ml+150g+15g
	650 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy

	
II śniadanie

	Kanapka z tuńczykiem+warzywa
	
90g+150g
	
350 kcal
	
Laktoza, gluten, orzechy

	Zupa

II danie

		

	


Zupa jarzynowa
Pieczeń+kasza gryczana+buraczki

	300 ml
130+kasza sucha60g+150g
	

850 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy

Laktoza, gluten, orzechy

	kolacja
	Sałatka makaronowa+kurczak+warzywa
	Makaron suchy 70g+100g+150g
	650 kcal
	Laktoza,gluten

	                                                                     Niedziela 15.03

	posiłek
	składniki
	Waga (g)
	Kalorie (kcal)
	  Alergeny

	śniadanie
	Naleśniki z twarogiem+mus owocowy
	Mąka80g+80g+100g
	700 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy

	
II śniadanie

	Jogurt+owoc
	
200ml+200g
	
300 kcal
	
Laktoza, gluten, orzechy

	Zupa

II danie

	Rosół z makaronem

Rolada drobiowa+ziemniaki+mizeria
	250 ml

130g+250g+150g
	
850 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy, seler


	kolacja
	Kanapki mieszane
	120g+ser40g+wedlina 40g+warzywa 150g
	700 kcal
	Laktoza, gluten, orzechy
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