Plan zywieniowy: Przedszkole

lle dni:
Termin rozpoczecia:

Positki:

Przypisana grupa zywieniowa:

Norma na energie dla podanej grupy:

10

2019-12-09

1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek

Nazwa grupy: Przedszkole 2019/2020 (grupa)

1. Dzieci (wiek: 1 - 3; liczba: 35)

2. Dzieci (wiek: 4 - 6; liczba: 145)

1322.22 Kcal

Wybrane positki maja zapewni¢ % dziennego zapotrzebowania wedtug powyzszej normy na energie: 75%

Woybrane positki maja zapewnic energie na poziomie z:

Jadtospis

oV HwN

I $niadanie

Herbata z cytryng. 200g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butka wieloziarnista 40g (Zboza zawierajgce gluten)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Serek almette z czosnkiem niedZwiedzim 20g (Mleko, tacznie z laktoza)
Ogorek 10g

Rzodkiewka 6g

| $niadanie

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2019-12-09

obiad

. Zupa meksykanska 250g (Mleko, tacznie z laktozg, Zboza zawierajace

gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki: Noga (udo) kurczaka 37%,
Marchew 14%, Wotowina szponder 9%, Fasola szparagowa 5%, Pietruszka
korzen 5%, Por 4%, Pomidory cate Dawtona 3%, Mleko 3,2% 3%,
Smietana 18% ttuszczu 3%, Koncentrat pomidorowy 30%

3%, Seler korzeniowy 3%, Maka pszenna typ 500 3%,

Makaron KNORR muszelki 2%, Cebula 2%, Seler naciowy

2%, Ziele angielskie CALE 2%, Lis¢ laurowy 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%,
Pietruszka liscie 0%

. Nalesniki z dzemem i Smietang 150g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja i

produkty pochodne, Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Dzem
truskawkowy niskostodzony 30%,

Maka pszenna typ 500 17%, Smietana 18% ttuszczu 17%, Mleko 3,2% 16%,
Jaja kurze cate 13%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Cukier 3%, Cukier

wanilinowy 0%

. Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata lisciasta

10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 2 - Wtorek, 2019-12-10

obiad

weglowodandw: 60%, biatka: 15%, ttuszczéw: 25%

podwieczorek

1. Wafle jaglane z nasionami chia 30g
2. Banan 150g

podwieczorek



w

Butka paréwka krojona 45g (Soja i produkty pochodne, Zboza zawierajace
gluten)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Ptatki orkiszowe na mleku 200g (Mleko, tacznie z laktoza) sktadniki:
Mleko 2% 93%, Ptatki orkiszowe petnoziarniste btyskawiczne SZCZYTNO 7%
4. Jabtko 20g

| $niadanie

Herbata z cytryng. 200g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Kajzerki 40g (Zboza zawierajace gluten)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Pasta z czerwonej soczewicy 45g sktadniki: Soczewicakonswerwowa
ROLNIK 62%, Suszone pomidory z czosnkiem i bazylig KAMIS 15%, Czosnek
12%, Pietruszka liscie 6%, Pieprz czarny MIELONY 2%, Oregano suszone 2%,
Kumin kmin rzymski 2%

Pomidor 20g

Kietki brokutu 6g

I $niadanie

w

Kapusniak ze stodkiej kapusty 200g (Zboza zawierajace gluten, Seler i
produkty pochodne) sktadniki: Kapusta biata 66%, Marchew 8%, Kietbasa
podwawelska 6%, Pietruszka korzeri 6%, Koncentrat pomidorowy KNORR
3%, Wotowina szponder 3%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 2%, Maka
pszenna typ 500 1%,

Por 1%, Pietruszka liscie 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%,

Tymianek 0%, Majeranek suszony 0%
Sztuka migsa w sosie wtasnym 110g (Zboza zawierajace gluten,
Dwutlenek siarki i siarczyny) sktadniki: Wieprzowina karkéwka 63%, Maka
Poznariska typ 500 27%, Olej rzepakowy uniwersalny 9%, Papryka
czerwona mielona SLODKA 0%, Ziota prowansalskie 0%, Kminek mielony
0%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Bazylia suszona 0%, Czosnek granulowany
0%, Papryka czerwona mielona OSTRA 0%
Ryz paraboliczny dtugoziarnisty 40g
Suréwka z pomidordw ze szczypiorkiem. 70g sktadniki:

Pomidor 78%, Szczypiorek 14%, Olej rzepakowy uniwersalny

7%, Pieprz czarny MIELONY 0%
Kompot z owocédw mieszanych 100g sktadniki: Wodawodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier

1%
Chleb zwykty krojony 30g (Zboza zawierajace gluten)

Dzien: 3 - $roda, 2019-12-11

obiad

. Zupa zalewajka 250g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza zawierajace gluten,

Seler i produkty pochodne) sktadniki: Ziemniaki srednio 30%, Wotowina
szponder 10%, Marchew 10%, Noga (udo) kurczaka 10%, Pietruszka korzen
10%, Cebula 5%, Seler korzeniowy 5%, Maka pszenna typ 500 5%, Por 4%,
Kietbasa podwawelska 3%, Czosnek 3%, Smietana 18% ttuszczu 2%,
Majeranek suszony 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

. Chleb razowy ze stonecznikiem 40g (Zboza zawierajace gluten)
. Spaghetti 150g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza zawierajace gluten)

sktadniki: Wieprzowina karkéwka 35%,

Makaron KNORR spaghetti 18%, Papryka zielona 9%,
Papryka czerwona 9%, Papryka z6tta 9%, Cebula 6%, Smietana
homogenizowana 18% 3%, Groszek konserwowy 3%, Maka pszenna typ 500
2%, Koncentrat pomidorowy KNORR 2%, Bazylia suszona 1%, Oregano
suszone 1%, Czosnek 1%, Ziele angielskie CALE 1%, Lis¢ laurowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

. Herbata z cytryna. 100g sktadniki: Woda wodociaggowa 85%,Herbata lisciasta

10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 4 - Czwartek, 2019-12-12

obiad

1. Mandarynki 70g

1.

2.

podwieczorek

Butka maslana z rodzynkami 50g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja i produkty
pochodne, Zboza zawierajace gluten, Dwutlenek siarki i siarczyny)
Mleko 2% 100g (Mleko, tacznie z laktozq)

podwieczorek



Kawa zbozowa na mleku 2,0 % 200g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza
zawierajace gluten) sktadniki: Mleko 2% 98%, Kawa INKA 2%
Butka paréwka firiska 40g (Zboza zawierajace gluten)
Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)
Twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka 40g (Mleko, tacznie z laktoza)
sktadniki: Ser twarogowy poétttusty 42%, Rzodkiewka 26%, Jogurt
naturalny 26%, Szczypiorek

5%

I $niadanie

Herbata z cytryng. 200g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%
Butki grahamki 50g (Zboza zawierajace gluten) [sktadniki: mgka pszenna
(w tym graham 45,8%), woda, maka zytnia, sol, kminek]
Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)
Pasta z makreli z ogorkiem kwaszonym 45g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja
i produkty pochodne, Ryba, Gorczyca i produkty pochodne) sktadniki:
Makrela wedzona 61%, Ogorek kwaszony 12%, Cebula 6%, Jaja kurze cate
6%, Majonez Kielecki 6%, Jogurt naturalny

4%, Szczypiorek 2%, Musztarda 2%

I $niadanie

. Zupa owocowa z makaronem 250g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza

zawierajace gluten) skfadniki: Mieszanka owocowa mrozona 54%, Makaron
KNORR kuleczki 22%, Cukier 9%, Maka pszenna typ 500 5%, Mleko 3,2%
5%, Smietana 18% ttuszczu 5%

. Kotlet pozarski 90g (Jaja i produkty pochodne, Soja i produkty pochodne,

Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Filet z kurczaka 77%, Butka tarta 10%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Jaja kurze cate 5%, Butka paréwka krojona
3%, Kasza manna 1%

. Ziemniaki gotowane z koperkiem 100g sktadniki: Ziemniakisrednio 97%,

Koper ogrodowy 3%

. Buraczki zasmazane 80g (Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Burak 90%,

Cebula 4%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%, Maka pszenna typ 500 3%, Pieprz czarny MIELONY 0%

. Kompot z owocéw mieszanych 100g sktadniki: Wodawodociggowa 89%,

Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier
1%

Dzien: 5 - Pigtek, 2019-12-13
obiad

Zupa grochowa 200g (Seler i produkty pochodne) sktadniki: Ziemniaki
srednio 45%, Marchew 10%, Groch nasiona suche 10%, Pietruszka korzen
7%, Mieso z ud kurczaka bez skéry 6%, Wotowina szponder 5%, Cebula 5%,
Por 4%, Seler korzeniowy 3%, Kietbasa podwawelska 3%, Pieprz czarny
MIELONY 1%, Ziele angielskie CALE 0%, Lis¢ laurowy 0%, Majeranek
suszony 0%
Chleb wiosenny zytni 45g (Zboza zawierajace gluten)
Racuchy z jabtkiem 150g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja i produkty
pochodne, Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Maka pszenna typ 500
33%, Jaja kurze cate 20%, Jogurt naturalny 2,8% 13%, Jabtko 13%, Woda
mineralna gazowana S 13%, Cukier 3%, Olej rzepakowy

uniwersalny 3%, Skrobia ziemniaczana 2%
Herbata z cytryng 100g sktadniki: Woda wodociggowa 95%,Cukier 4%,
Cytryna 1%, Herbata lisciasta Lipton 0%

Dzien: 6 - Poniedziatek, 2019-12-16

obiad

1. Jogurt owocowy 150g (Mleko, tacznie z laktoz3)

podwieczorek

1. Serek wiejski z owocami 150g (Mleko, tacznie z laktoza)

podwieczorek



Herbata z cytryng. 200g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butki wroctawskie 40g (Zboza zawierajace gluten)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Salami w przyprawach z pieprzem 45g (Mleko, tacznie z laktoza, Soja i
produkty pochodne, Zboza zawierajace gluten, Seler i produkty
pochodne, Gorczyca i produkty pochodne)

Pomidor 40g

Safata 6g

| $niadanie

Butka paréwka krojona 40g (Soja i produkty pochodne, Zboza zawierajace
gluten)
Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoz3)
Kasza manna na mleku 200g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza zawierajace
gluten) sktadniki: Mleko 2%

94%, Kasza manna 6%
Orzechy wioskie 5g (Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne)

| $niadanie

1.

Zupa pieczarkowa 200g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza zawierajace
gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki: Ziemniaki srednio 33%,
Pieczarka uprawna swieza 27%, Noga (udo) kurczaka 10%, Marchew 7%,
Pietruszka korzen 7%, Seler korzeniowy 3%, Maka pszenna typ 500 3%,
Por 3%, Smietana homogenizowana 18% 2%, Mleko 2% 2%, Pietruszka
liscie 1%, Majeranek suszony 0%, Czaber mielony 0%, Tymianek 0%, Lis¢
laurowy 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Chleb zwykty krojony 40g (Zboza zawierajace gluten)

Paluszki rybne panierowane 50g (Ryba, Zboza zawierajace gluten)
Ziemniaki gotowane z koperkiem 100g sktadniki: Ziemniakisrednio 97%,
Koper ogrodowy 3%

Suréwka zakwaszana z biatej kapusty 80g sktadniki: Kapustabiata 60%, Ocet
spirytusowy 15%, Marchew 10%, Cukier 9%, Olej rzepakowy mazowiecki
Mosso 6%, Czosnek 0%

Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 7 - Wtorek, 2019-12-17
obiad

Zupa pomidorowa z ryzem 200g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza
zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki: Noga (udo)
kurczaka 40%, Wotowina szponder 16%, Koncentrat pomidorowy 30% 8%,
Marchew 8%, Seler korzeniowy 4%, Pietruszka korzen 4%, Por 4%,

Cebula 3%, Mleko 3,2% 2%, Smietana 18% ttuszczu 2%,
Maka pszenna typ 500 2%, Ryz biaty 2%, Seler naciowy 2%, Pietruszka
liscie 1%, Ziota prowansalskie 0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele angielskie CALE
0%, Kminek mielony 0%, Kolendra 0%, Tymianek 0%, Czaber mielony 0%

. Kotlet z piersi kurczaka 90g (Jaja i produkty pochodne, Zboza zawierajace

gluten) sktadniki: Mieso z piersi kurczaka bez skory 80%, Butka tarta 10%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Jaja kurze cate 5%

. Ziemniaki gotowane z koperkiem 100g sktadniki: Ziemniakisrednio 97%,

Koper ogrodowy 3%

. Sos jarski 70g (Zboza zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne)

sktadniki: Marchew 26%, Pietruszka korzen 26%, Seler korzeniowy 13%, Por
13%, Koncentrat pomidorowy . 10%, Pieprz czarny MIELONY 7%, Maka
pszenna typ 500 4%, Ziele angielskie CALE 0%, Lis¢ laurowy 0%

. Kompot z owocéw mieszanych 100g sktadniki: Wodawodociggowa 89%,

Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier
1%

Dzien: 8 - Sroda, 2019-12-18

obiad

1. Banan 150g

1.
2.

podwieczorek

Jabtko 150g
Chrupki kukurydziane 50g

podwieczorek



Herbata z cytryng. 200g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Butki grahamki 50g (Zboza zawierajace gluten) [sktadniki: maka pszenna
(w tym graham 45,8%), woda, maka zytnia, sél, kminek]

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Pasta z szynki 40g (Mleko, tacznie z laktozg, Jaja i produkty pochodne,
Gorczyca i produkty pochodne) sktadniki: Szynka z indyka 90%, Musztarda
miodowa KAMIS 3%, Majonez Kielecki 3%, Masto ekstra 2%, Lekki serek
naturalny Bieluch 2%, Czosnek 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Pomidor 40g

Ogorek 10g

| $niadanie

Mleko 2% 200g (Mleko, tacznie z laktozg)

Butka paréwka krojona 35g (Soja i produkty pochodne, Zboza zawierajace
gluten)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Dzem towicz 100% z owocow 45g

| $niadanie

1.

w

Zupa zacierka 250g (Zboza zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne)
sktadniki: Ziemniaki sSrednio 52%, Marchew 13%, Maka pszenna typ 500
10%, Pietruszka korzer 5%, Noga (udo) kurczaka 4%, Stonina 3%,
Pietruszka liscie 3%, Cebula 3%, Seler korzeniowy 3%, Wotowina szponder
3%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Kminek mielony 0%, Lubczyk swiezy 0%
Chleb z blaszki 45g (Zboza zawierajace gluten)
Bigos z kiszonej kapusty 150g (Zboza zawierajace gluten, Dwutlenek siarki
i siarczyny) sktadniki: Kapusta kwaszona 60%, Marchew 13%, Wieprzowina
karkdwka 12%, Kietbasa podwawelska 7%, Cebula 3%, Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Maka pszenna typ 500 1%, Ziota prowansalskie 0%,
Papryka czerwona mielona SLtODKA 0%, Czaber mielony 0%, LiS¢ laurowy
0%, Ziele angielskie CALE
0%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Czosnek granulowany 0%, Kminek mielony
0%
Butka paréwka krojona 40g (Soja i produkty pochodne, Zboza zawierajace
gluten)
Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 9 - Czwartek, 2019-12-19
obiad

Barszcz biaty z jajkiem 200g (Mleko, tacznie z laktoza,
Jaja i produkty pochodne, Zboza zawierajace gluten,
Seler i produkty pochodne) sktadniki: Jaja kurze cate 30%, Wotowina
szponder 10%, Marchew 10%, Noga (udo) kurczaka 10%, Pietruszka korzen
10%, Maka pszenna typ 500 5%, Seler korzeniowy 5%, Cebula 5%, Por 4%,
Kietbasa podwawelska 3%, Czosnek 3%, Smietana 18% ttuszczu 2%,
Majeranek suszony 2%, Pieprz czarny MIELONY
1%
Gulasz wieprzowy 100g (Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Wieprzowina
karkéwka 87%, Cebula 6%, Maka pszenna typ 500 4%, Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Ziele angielskie CALE 0%, Lis¢ laurowy 0%
Kasza jeczmienna 30g
Suréwka z poréw z jabtkami 70g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja i produkty
pochodne, Gorczyca i produkty pochodne) sktadniki: Por 55%, Jabtko 17%,
Marchew 14%, Olej rzepakowy uniwersalny 7%, Cytryna 2%, Majonez
Kielecki 2%, Jogurt naturalny 2%, Cukier 1%, Pieprz czarny MIELONY 1%
Chleb zwykty krojony 30g (Zboza zawierajace gluten)
Kompot z owocéw mieszanych 100g sktadniki: Wodawodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier
1%

1. Pomarancza 100g

Dzieni: 10 - Pigtek, 2019-12-20

obiad

1. Serek homogenizowany owocowy 150g (Mleko, tacznie z laktoza)

podwieczorek

podwieczorek



1. Herbata z cytryng. 200g sktadniki: Woda wodociggowa 85%,Herbata 1. Zupa jarzynowa 250g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza zawierajace gluten, 1. Rogal maslany 70g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja i produkty pochodne,

lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1% Seler i produkty pochodne) Zboza zawierajace gluten)
2. Butka wyborowa zwykta 40g (Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Ziemniaki $rednio 25%, Kalafior 13%, Brokuty 13%, Groszek zielony 2. Mleko 2% 100g (Mleko, tacznie z laktoza)
3. Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza) 13%, Fasola szparagowa 13%, Pietruszka liscie 6%, Marchew 6%, Pietruszka
4. Jaja gotowane 60g (Jaja i produkty pochodne) sktadniki: Jaja kurze cate korzeri 3%, Smietana 18% ttuszczu 2%, Por 2%, Seler korzeniowy 2%, Mleko
100% 3,2% 2%, Maka pszenna typ 500 1%, Czagber mielony 0%,
5. Rzodkiewka 10g Lis¢ laurowy 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Bazylia suszona 0%, Oregano
6. Szczypiorek 3g suszone 0%, Ziota prowansalskie 0%, Kminek mielony 0%

2. Chleb zytni ze stonecznikiem 35g (Zboza zawierajace gluten)

3. Makaron z biatym serem 150g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza zawierajace
gluten) sktadniki: Ser twarogowy chudy 63%, Makaron KNORR swiderki
34%, Stonina 3%

4. Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociaggowa 85%,Herbata lisciasta
10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

INFORMUJEMY IZ JADLOSPIS MOZE ULEC ZMIANIE.
W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajgce gluten, seja; mleko, skerupiaki, jaja, ryby, erzeszkiziemne/orzeszki-arachidewe; orzechy (migdat-orzechlaskewy; orzech wloski, nerkewiec,-orzech-pekan;-orzech brazylijski;
pistacja,-orzech-pistacjowy-orzech-makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,-dwutlenek siarki--siarczyry-tubinmieczaki— niepotrzebne skresli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011

Parlamentu Europejskiego i Rady.



https://KCALkulator.pl

W zakfadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, na
Rozporzgdzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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