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JADLOSPIS BEZMLECZNY

09.03.2026 — 20.03.2026

Poniedzialek: 09.03.2026

Sniadanie: Pieczywo zytnie (35g, GLU), masto roslinne (7g), szynka wieprzowa (25g, GLU/SEL/GOR), papryka
(15g), herbata owocowa (150ml).

Obiad: Zupa pomidorowa (300ml, GLU/SEL/GOR), duszona na parze potrawka z pier§ z kurczaka w sosie
marchewkowym (50g, GLU/SEL/ GOR), makaron fusilli (70g, GLU), kompot owocowy (150ml).

Podwieczorek: Chlebek bananowy (wypiek wilasny) — niskostodzona(40g, GLU/JAJ), porcja owocu (50g), kompot
owocowy (150ml).

Dzien lacznie: Kalorie: 939 kcal | Biatko: 35 g | Weglowodany: 139 g | Tluszcze: 27 g.

Wtorek: 10.03.2026

Sniadanie: Pieczywo pszenno-zytnie (35g, GLU), masto roslinne (7g),wedlina z indyka (25g, GLU/SEL/GOR),
rzodkiewka (15g), herbata owocowa (150ml).

Obiad: Zupa kalafiorowa (300ml, GLU/SEL/GOR), kotlet mielony z topatki wieprzowej (60g, GLU/JAJ/SEL/GOR),
kasza jeczmienna (70g, GLU), surowka porowa z jablkiem (50g), woda cytrynowa (150ml).

Podwieczorek: Slimaczek z dzemem owocowym i maka orkiszowa (wypiek wiasny) — niskostodzona(50g, GLU/JAJ),
porcja owocu (50g), woda cytrynowa (150ml).

Dzien lacznie: Kalorie: 969 kcal | Biatko: 40 g | Weglowodany: 137 g | Tluszcze: 29 g.

Sroda: 11.03.2026

Sniadanie: Butka tradycyjna z mastem roslinnym (35g, GLU), wedlina drobiowa (25g, GLU/SEL/GOR), pomidor
(15g), herbata owocowa (150ml).

Obiad: Zupa grochowa (300ml, GLU/SEL/GOR), pyzy z mi¢sem (60g, GLU), gotowany kalafior (70g, GLU), kompot
owocowy(150ml).

Podwieczorek: Domowe wafle z dzemem owocowym (50g, GLU), porcja owocu (50g), kompot owocowy (150ml).
Dzien lacznie: Kalorie: 957 kcal | Biatko: 36 g | Weglowodany: 138 g | Tluszcze: 29 g.

Czwartek: 12.03.2026

Sniadanie: Butka petnoziarnista z mastem rolinnym (35g, GLU), kielbasa krakowska parzona (25g, GLU/SEL/GOR),
papryka (15g), herbata owocowa (150ml).

Obiad: Zupa ogoérkowa z zacierka (300ml, GLU/SEL/GOR), stripsy z piersi kurczaka (60g, GLU/JAJ), ziemniaki
(100g), gotowana marchewka z groszkiem (50g, GLU), woda z pomarancza (150ml).

Podwieczorek: Paczki z nadzieniem owocowym (40g, GLU,JAJ), porcja owocu (50g), woda z pomarancza (150ml).
Dzien lacznie: Kalorie: 959 kcal | Biatko: 37 g | Weglowodany: 133 g | Tluszcze: 31 g.

Piatek: 13.03.2026
Sniadanie: Bulka tradycyjna (35g, GLU), masto roélinne (7g), jajko gotowane (25g, JAJ), szczypiorek (10g), herbata

owocowa (150ml).

Obiad: Barszcz czerwony (300ml, GLU/SEL/GOR), filet rybny w ciescie (60g, GLU/JAJ/RYB), ziemniaki (90g,
GLU), surowka wielowarzywna (50g, GLU), kompot owocowy (150ml).

Podwieczorek: Buteczka drozdzowa z maka jaglang(wypiek wlasny) — niskostodzona (50g, GLU/JAJ), niesolone pestki
dyni (8 g, GLU), kompot owocowy (150ml).

Dzien lacznie: Kalorie: 980 kcal | Bialko: 39 g | Weglowodany: 134 g | Tluszcze: 32 g.



Poniedzialtek: 16.03.2026

Sniadanie: Butka kajzerka (35g, GLU), masto ro$linne (7g), poledwica drobiowa (25g, GLU/SEL/GOR), pomidor
(15g), herbata owocowa (150ml).

Obiad: Rosot z makaronem (300ml, GLU/SEL/GOR), gulasz wieprzowy ze schabu (60g, GLU/SEL/GOR), kasza
peczak (70g, GLU), surowka z marchwi z jabtkiem(50g, GLU), kompot owocowy (150ml).

Podwieczorek: Pomaranczowa muffinka z maka z amarantusa(wypiek witasny) — niskostodzona (50g, GLU/JAJ),
porcja owocu (50g), kompot owocowy (150ml).

Dzien lgcznie: Kalorie: 986 kcal | Bialko: 41 g | Weglowodany: 118 g | Thuszcze: 30 g.

Wtorek: 17.03.2026

Sniadanie: Pieczywo zytnie (35g, GLU), maslo roslinne (7g), szynka wieprzowa (25g, GLU/SEL/GOR), papryka
(15g), herbata owocowa (150ml).

Obiad: Barszcz ukrainski (300ml, GLU/SEL/GOR), kotlet pozarski (60g, GLU/JAJ), ziemniaki (100g), suréwka z
kapusty pekinskiej z kukurydza (50g), woda z cytryng (150ml).

Podwieczorek: Paluch z nasionami chia i sezamem(wypiek wtasny) — niskostodzona (50g, GLU/JAJ), porcja owocu
(50g), woda z cytryng (150ml).

Dzien lgcznie: Kalorie: 969 kcal | Bialko: 43 g | Weglowodany: 134 g | Tluszcze: 29 g.

Sroda: 18.03.2026

Sniadanie: Butka grahamka (35g, GLU), masto roslinne (7g), pasta jajeczna (25g, JAJ/SEL,GOR), szczypiorek (10g),
herbata owocowa (150ml).

Obiad: Zupa pomidorowa z makaronem zabielana $mietang (300ml, GLU/SEL/GOR), pierogi z truskawkami (60g,
GLU), kompot owocowy (150ml).

Podwieczorek: Placuszki ziemniaczane - wyrob wiasny (60g, GLU/JAJ), porcja owocu (50g), kompot owocowy
(150ml).

Dzien lgcznie: Kalorie: 959 kcal | Bialko: 38 g | Weglowodany: 132 g | Tluszcze: 31 g.

Czwartek: 19.03.2026

Sniadanie: Pieczywo pszenno-zytnie (35g, GLU), masto roslinne (7g), poledwica wieprzowa (25g, GLU/SEL/GOR),
ogorek kiszony (15g), herbata owocowa (150ml).

Obiad: Krem warzywny z grzankami (300ml, GLU/SEL/GOR), farfalle z sosem bolognese (70g, GLU), woda z
pomarancza (150ml)

Podwieczorek: Gofry z maka kokosowa (wypiek wlasny) — niskostodzone (50g, GLU/JAJ), porcja owocu (60g), woda
z pomarancza (150ml).

Dzien lgcznie: Kalorie: 966 kcal | Bialko: 39 g | Weglowodany: 135 g | Tluszcze: 30 g.

Piatek: 20.03.2026

Sniadanie: Bufka tradycyjna (35g, GLU), masto roslinne (7g), szynka z indyka (25g, GLU/SEL/GOR), rzodkiewka
(15g), herbata owocowa (150ml).

Obiad: Zupa krupnik (300ml, GLU/SEL/GOR), kopytka opiekane (100g), pomidor ze szczypiorkiem, kompot
owocowy (150ml).

Podwieczorek: Cynamonka z nasionami chia i maka z ciecierzycy (wypiek wlasny) — niskostodzona (50g, GLU/JAJ),
marchewka do chrupania (40g, GLU), kompot owocowy (150ml).

Dzien lacznie: Kalorie: 984 kcal | Bialko: 41 g | Weglowodany: 133 g | Tluszcze: 32 g

Dokladny sklad poszczegdlnych skladnikéw oraz positkéw znajduje si¢ w ksiedze receptur i moze zostaé
udostepniony na Zyczenie rodzica.
# - posilek smazony



