12-16.10.2026 Jadtospis SZKOLA
AWartosci
odzywcze OBIAD
jadtospisu
Gulasz z baktazanem, soczewica, marchewka, kukurydza, papryka i
E E [keal]: 359.1 pomidorami z mleczkiem kokosoEAll\;rgg()wa), ryz biaty i bragzowy z oliwg
N |B [g]: 10.64
S |T[g]: 12.98 :
8 W [g]: £3.76 B/mlecz.: jw.,
B/glut.: jw.,
B/jajeczna: jw.,
B/mies.+ B/ryb.: jw.
Pierogi z dodatkiem maki petnoziarnistej z serem - wyréb wtasny z
E [kcal]: 366.8 mastem (150g) 1,7, sos jogurtowo-jagodowy (60g) 7, jabtko (80g)
& (B [g]: 24.64
§ T [g]: 8.26 B/mlecz.: pierogi z tofu i $mietanki z soczewicy 1,6, olej rzepakowy do polania, sos z jogurtem
W [g]: 51.41 kokosowym, reszta jw.,
B/glut.: pierogi bezglutenowe z maki ryzowej, jaglanej i ziemniaczanej 7, reszta jw.,
B/jajeczna: jw.,
B/mies.+ B/ryb.: jw.,
Nuggetsy z indyka z ptatkami owsianymi w pieca (120g) 1,3,7, puree
E [keal]: 3765 ziemniaczane (130g) 7, brokut na parze z oliwg (80g)
< (B [g]: 16.94
\g T [g]: 13.53 B/mlecz.: puree z olejem i napojem owsianym 1, reszta jw.,
W [g]: 48.84
B/glut.: nuggetsy z ptatkami owsianymi bezglutenowymi, butka tarta bezglutenowga i maka
kukurydziang 3, reszta jw.,
B/jajeczna: nuggetsy z zagestnikiem z maki i wody 1, reszta jw.,
B/mies.+ B/ryb.: pulpety z soczewicy i cukinii 1,3 reszta jw.,
Kurczak w sosie z fasolkg szparagowg (150g) 7, ryz biaty i brgzowy (150g),
X |E [kcal]: 363.9 ogorek, rzodkiewka (80g)
'5 B [g]: 17.78
= |T [g]: 13.03
U W [g]: 46.38 B/mlecz.: kurczak w sosie ze Smietankg sojowg 6, reszta jw.,
B/glut.: jw.
B/jajeczna: jw.
B/mies.+ B/ryb.: kotleciki z fasoli w sosie z fasolkg szparagowa 1,3,7, reszta jw.,
Filet z miruny w razowej panierce (100g) 1,3,4, ziemniaki gotowane (150g),
o E [kcal]: 351.28 suréwka z kiszonej kapusty z natka pietruszki (80g)
= B [g): 17.88
= |T[g): 14.76
W [g]: 40.65 B/mlecz.: jw.,
B/glut.: filet w panierce z butkga tartg bezglutenowa i maka gryczang 3,4, reszta jw.,
B/jajeczna: filet w panierce z zagestnikiem z makii wody 1,4, reszta jw.
B/mies.+ B/ryb.: tofu w tradycyjnej panierce 1,3,6, reszta jw.

AWartosci odzywcze odnosza sie do jadtospisu podstawowego; Liczbg oznaczono alergeny zgodnie z Rozporzgdzeniem
1169 /2011 (lista alergendéw zamieszczona obok); Zastrzega sie mozliwos$¢ wprowadzania zmian do jadtospisu; Przez caty czas
dostepna ciepta woda do picia. Wykorzystywane napoje roslinne: napdj kokosowy / napdj owsiany 1 / napdj sojowy 6 /
napoj jaglany; Wykorzystywane jogurty roslinne: jogurt kokosowy / jogurt sojowy 6; Zamienniki na diety oznaczono:
B/mlecz: dieta bezmleczna, Wege.: dieta bez miesa | ryb, B/glut.: dieta bezglutenowa, B/jaj: dieta bezjajeczna; Jadtospis dla
grupy wiekowej 7-15 lat; Placéwka zapewnia napdj do positku; E-energia, B-biatko, T-ttuszcz, W-weglowodany

Q gg; i ! Jadtospis przygotowany przez zesp6t DIETAKIDS dietetyk dzieciecy Sp. z 0.0. dla TRIO CATERING Sp. z 0.0. i M

dict/ kids

catering



19-23.10.2026 Jadtospis SZKOLA
AWartosci
odzywcze OBIAD
jadtospisu
o Spaghetti z makaronem mieszanym i soczewicg w sosie pomidorowym (250g)
'2' E [kcal]: 365.36 1, buraczki na ciepto (80g)
E B [g]: 13.96
; T [g]: 13.05 B/mlecz.: jw.
8 w [g]: 50.47 B/glut.: makaron z brazowego ryzu, reszta jw.

B/jajeczna: jw.

B/mies.+ B/ryb.: jw.

E [kcall: 345.19

Medaliony z kurczaka w sosie jarzynowym (150g) 1,7,9, ryz biaty i brgzowy
(130g), suréwka z marchewki (60g)

o
e B [g]: 17.56
E T [g]: 13.81 B/mlecz.: medaliony ze $mietanka kokosowg 1,9, reszta jw.
W [g]: 39.98 B/glut.: medaliony z maka ryzowa i ziemniaczang 7,9, reszta jw.,
B/jajeczna: jw.
B/mies.+ B/ryb.: tofu w sosie jarzynowym 1,6,7,9, reszta jw.,
Racuchy drozdzowe z dodatkiem maki petnoziarnistej z jabtkiem i sosem
E [kcal]: 364.9 jogurtowym (150g/50ml) 1,3,7, papryka (60g)
S (B [g): 12.37
& |T [g]: 13.69 : — , ,
W [g]: 50.63 B/mlecz.: racuchy z napojem sojowym 1,3,?, jogurt kokosm./vy, reszta jw.,
B/glut.: racuchy z maka gryczana, kukurydziang 3,7, reszta jw.,
B/jajeczna: racuchy z siemieniem Inianym 1,7, reszta jw.,
B/mies.+ B/ryb.: jw.
Kotlet pozarski wieprzowo-drobiowy w panierce petnoziarnistej (100g) 1,3,7,
puree ziemniaczane (130g) 7, fasolka szparagowa na parze z oliwg (80g)
X |E [kcal]: 374.8
'g B [g]: 19.58
=T [g]: 15.03 B/mlecz.: kotlet z napojem migdatowym 1,3,8 puree ziemniaczane z napojem owsianym i
U W [g]: 42.52 olejem rzepakowym 1, reszta jw.,
B/glut.: kotlet w panierce z butkg bezglutenowg gryczang i butka tartg bezglutenowg 3,7, reszta
w.,
B/jajeczna: kotlet z zagestnikiem z siemienia Inianego 1,7, reszta jw.,
B/mies.+ B/ryb.: falafel 3, reszta jw.,
Dorsz pieczony z mastem i koperkiem z dodatkiem ptatkéw owsianych (80g)
o E [kcal]: 384.52 4,7, ziemniaki (150g), marchew i kalafior na parze (80g)
=B [g]: 16.6
= T [g]: 18.93
W [g]: 39.19

B/mlecz.: dorsz pieczony z oliwg 4, reszta jw.

B/glut.: ptatki owsiane bezglutenowe, reszta jw.

B/jajeczna: jw.

B/mies.+ B/ryb.: kotleciki sojowe z pieca w panierce 1,3,6, reszta jw.

AWartosci odzywcze odnosza sie do jadtospisu podstawowego; Liczbg oznaczono alergeny zgodnie z Rozporzgdzeniem
1169 /2011 (lista alergendéw zamieszczona obok); Zastrzega sie mozliwos$¢ wprowadzania zmian do jadtospisu; Przez caty czas

dostepna ciepta woda do picia. Wykorzystywane napoje roslinne: napdj kokosowy / napéj owsiany 1 / napdj sojowy 6 /
napoj jaglany; Wykorzystywane jogurty roslinne: jogurt kokosowy / jogurt sojowy 6; Zamienniki na diety oznaczono:
B/mlecz: dieta bezmleczna, Wege.: dieta bez miesa | ryb, B/glut.: dieta bezglutenowa, B/jaj: dieta bezjajeczna; Jadtospis dla
grupy wiekowej 7-15 lat; Placéwka zapewnia napdj do positku; E-energia, B-biatko, T-ttuszcz, W-weglowodany

-
Q gg; i ! Jadtospis przygotowany przez zesp6t DIETAKIDS dietetyk dzieciecy Sp. z 0.0. dla TRIO CATERING Sp. z 0.0. i M
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26-30.10.2026 Jadtospis SZKOLA
AWartosci
odzywcze OBIAD
jadtospisu
o Miegso z piersi indyka w sosie porowym (120g) 1,7,9, kasza bulgur (130g) 1,
& |E [kcal]: 357.71 suréwka z biatej kapusty ze $mietang (80g) 7
<
N |B [g]: 18.74
@ (T [g]: 14.99 — : — ,
2 B/mlecz.: sos ze $mietanka z soczewicy 1,9, suréwka z jogurtem kokosowym, reszta jw.
8 W [g] 40.63 B/glut.: sos na bazie maki kukurydzianej 7,9, kasza gryczana, reszta jw.
B/jajeczna: jw.,
B/mies.+ B/ryb.: ciecierzyca w sosie porowym 1,7,9, reszta jw.
Nalesniki z dodatkiem maki petnoziarnistej, z twarozkiem domowym ze
o |E [keal]: 355 $mietang i sosem truskawkowym (150g/60g/20g) 1,3,7, prazona sliwka (60g)
?g B [g]: 17.85
E T [g]: 16.71 B/mlecz.: nales$nikiz napojem migdatowym 1,3,8 twarozek z tofu i jogurtem kokosowym 6,
W [g]: 34.3 reszta jw.
B/glut.: nalesniki na bazie maki gryczanej i ziemniaczanej 3,7, reszta jw.,
B/jajeczna: nalesniki z zagestnikiem z banana 1,7, reszta jw.,
B/mies.+ B/ryb.: jw.,
Kotlet z kurczaka w panierce petnoziarnistej (80g) 1,3, ziemniaki (150g),
5 E [kcal]: 360.9 fasolka szparagowa i kalafior z mastem i butkg tartg (80g) 1,7
S |8 [g]: 19.95
*% T [g]: 16.12 B/mlecz.: fasolka szparagowa z olejem, reszta jw.
W [g]: 35.7 B/glut.: panierka z maka gryczang i butka tartg bezglutenowg 3, fasolka z butkg tarta
bezglutenowgy 7, reszta jw.,
B/jajeczna: panierka z zagestnikiem z maki i wody 1, reszta jw.,
B/mies.+ B/ryb.: kotlety sojowe w panierce 1,3,6, reszta jw.,
Makaron penne pszenny i petnoziarnisty w sosie pomidorowym z ciecierzyca
« |E [keal]: 372.43 (300g) 1, , suréwka z kapusty peki;’;ki)ej z rzodkiewka i papryka z olejem
= B [g]: 12.77 g
= |7 [g]: 12.56
O W [g]: 55.21 B/mlecz.: jw.
B/glut.: makaron z brazowego ryzu, reszta jw.
B/jajeczna: jw.
B/mies.+ B/ryb.: jw.
Filet z mintaja w panierce petnoziarnistej (100g) 1,3,4, ziemniaki puree (150g)
o E [kcal]: 361.54 7, ogorek kiszony pokrojony polany olejem (80g) 10
= B [g]: 17.61
= T [g]: 17.09
W [g]: 35.55 B/mlecz.: puree z olejem rzepakowym i napojem owsianym 1, reszta jw.,
B/glut.: panierka z maka owsiang bezglutenowsa i butka tartg bezglutenowa 3, reszta jw.,
B/jajeczna: panierka z zagestnikiem z maki i wody 1, reszta jw.,
B/mies.+ B/ryb.: tofu w panierce 1,3,6, reszta jw.,

AWartosci odzywcze odnosza sie do jadtospisu podstawowego; Liczbg oznaczono alergeny zgodnie z Rozporzgdzeniem
1169 /2011 (lista alergendéw zamieszczona obok); Zastrzega sie mozliwos$¢ wprowadzania zmian do jadtospisu; Przez caty czas
dostepna ciepta woda do picia. Wykorzystywane napoje roslinne: napdj kokosowy / napdj owsiany 1 / napdj sojowy 6 /
napoj jaglany; Wykorzystywane jogurty roslinne: jogurt kokosowy / jogurt sojowy 6; Zamienniki na diety oznaczono:
B/mlecz: dieta bezmleczna, Wege.: dieta bez miesa | ryb, B/glut.: dieta bezglutenowa, B/jaj: dieta bezjajeczna; Jadtospis dla
grupy wiekowej 7-15 lat; Placéwka zapewnia napdj do positku; E-energia, B-biatko, T-ttuszcz, W-weglowodany

-
Q gg; i ! Jadtospis przygotowany przez zesp6t DIETAKIDS dietetyk dzieciecy Sp. z 0.0. dla TRIO CATERING Sp. z 0.0. i m
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