 
 
 
Plan żywieniowy: SZKOŁA 14-25.09.2026
	Ile dni:
	10

	Termin rozpoczęcia:
	2026-09-14

	Posiłki:
	  1. obiad

	Przypisana grupa żywieniowa:
	Nazwa grupy: Szkoła Podstawowa 25/26 (grupa) [właściciel: zpociecierzyn]
1. Chłopcy (wiek: 7 - 7; liczba: 19)
2. Dziewczęta (wiek: 7 - 7; liczba: 17)
3. Chłopcy (wiek: 8 - 8; liczba: 19)
4. Dziewczęta (wiek: 8 - 8; liczba: 15)
5. Chłopcy (wiek: 9 - 9; liczba: 19)
6. Dziewczęta (wiek: 9 - 9; liczba: 18)
7. Chłopcy (wiek: 10 - 10; liczba: 13)
8. Dziewczęta (wiek: 10 - 10; liczba: 12)
9. Chłopcy (wiek: 11 - 11; liczba: 16)
10. Dziewczęta (wiek: 11 - 11; liczba: 19)
11. Chłopcy (wiek: 12 - 12; liczba: 18)
12. Dziewczęta (wiek: 12 - 12; liczba: 20)
13. Chłopcy (wiek: 13 - 13; liczba: 9)
14. Dziewczęta (wiek: 13 - 13; liczba: 22)
15. Chłopcy (wiek: 14 - 14; liczba: 23)
16. Dziewczęta (wiek: 14 - 14; liczba: 12)
17. Dziewczęta (wiek: 15 - 15; liczba: 1)

	Norma na energię dla podanej grupy:
	606.61 Kcal

	Wybrane posiłki mają zapewnić % dziennego zapotrzebowania według powyższej normy na energię:
	35%

	Wybrane posiłki mają zapewnić energię na poziomie z:
	węglowodanów: 55%, białka: 15%, tłuszczów: 30%


Jadłospis
	Dzień: 1 - Poniedziałek, 2026-09-14

	obiad

	1. Krupnik z kaszy jaglanej składniki: Ziemniaki średnie 50%, Porcja rosołowa z kurczaka 17%, Marchew 12%, Kasza jaglana 8%, Pietruszka korzeń 5%, Por 5%, Seler korzeniowy  2%
2. CHLEB RAZOWY Z ZIARNAMI [składniki:  mąka pszenna, mąka żytnia razowa, woda, miód sztuczny (cukier, syrop glukozowo –fruktozowy, woda, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, aromat), sól, ekstrakt słodowy jęczmienny, ziarno słonecznika, ziarno dyni, jaja, orzechy, sezam]
3. MAKARON Z TRUSKAWKAMI I JOGURTEM składniki: Truskawki 55%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  23%, Makaron bezjajeczny (mąka pszenna) 20%, Cukier 3% 4.  HERBATA Z CYTRYNĄ 119.27g składniki: Woda wodociągowa 92%, Herbata granulowana 5%, Cytryna 3%

	Dzień: 2 - Wtorek, 2026-09-15

	obiad

	1. Zupa krem z dyni składniki: Marchew 32%, Dynia 30%, Pietruszka korzeń 16%, Mięso z ud kurczaka bez skóry 12%, Seler korzeniowy  4%, Cebula 3%, Por 2%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  1%
2. CHLEB RAZOWY [składniki:  mąka pszenna, mąka żytnia razowa, woda, miód sztuczny (cukier, syrop glukozowo –fruktozowy, woda, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, aromat), sól, ekstrakt słodowy jęczmienny, jaja, orzechy, sezam]
3. Kotlety z piersi kurczaka składniki: Mięso z piersi kurczaka bez skóry 65%, Jaja kurze całe (jaja) 20%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%, Bułka tarta (pszenica) 7%, Pieprz czarny mielony 1%
4. ZIEMNIAKI PUREE składniki: ZIEMNIAKI 94%, Mleko spożywcze 2% tłuszczu 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 1%
5. Sałata zielona z sosem jogurtowym składniki: Sałata 71%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  27%, Cukier 2%
6. Kompot z owoców mieszanych słodzony składniki: Woda wodociągowa 89%, Mieszanka kompotowa HORTEX 2,5 kg 10%, Cukier 1%



	Dzień: 3 - Środa, 2026-09-16

	obiad

	1. Zupa kalafiorowa z ziemniakami składniki: Kalafior mrożony 43%, Ziemniaki średnie 29%, Włoszczyzna mrożona paski HORTEX (seler korzeniowy) 22%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  6%, Masło ekstra (mleko) 1%
2. CHLEB RAZOWY [składniki:  mąka pszenna, mąka żytnia razowa, woda, miód sztuczny (cukier, syrop glukozowo –fruktozowy, woda, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, aromat), sól, ekstrakt słodowy jęczmienny, jaja, orzechy, sezam]
3. Paluszki rybne panierowane (ryba, pszenica) 
4. RYŻ NA SYPKO Z TŁUSZCZEM ROŚLINNYM składniki: RYŻ PARABOILED 80% [składniki: ryż biały], Woda wodociągowa 18%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%
5. Surówka z kapusty kwaszonej składniki: Kapusta kwaszona 64%, Jabłko 21%, Cebula 8%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 3%6.  HERBATA Z CYTRYNĄ 89.87g składniki: Woda wodociągowa 92%, Herbata granulowana 5%, Cytryna 3%

	Dzień: 4 - Czwartek, 2026-09-17

	obiad

	1. Zupa koperkowa na mięsie drobiowym z ziemniakami składniki: Ziemniaki średnie 45%, Marchew 24%, Pietruszka korzeń 12%, Mięso z ud kurczaka bez skóry 9%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 2%, Por 2%, Koper ogrodowy 1%, Pieprz czarny mielony 0%
2. CHLEB RAZOWY Z ZIARNAMI [składniki:  mąka pszenna, mąka żytnia razowa, woda, miód sztuczny (cukier, syrop glukozowo –fruktozowy, woda, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, aromat), sól, ekstrakt słodowy jęczmienny, ziarno słonecznika, ziarno dyni, jaja, orzechy, sezam]
3. Gulasz z indyka składniki: Mięso z piersi indyka bez skóry 77%, Cebula 15%, Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 8%, Papryka czerwona mielona słodka 0%
4. KASZA GRYCZANA NA SYPKO składniki: Kasza gryczana prażona Halina 64%, Woda wodociągowa 32%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%, Oliwa z oliwek 2%
5. Mizeria z jogurtem składniki: Ogórek 85%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  15%
6.  HERBATA Z CYTRYNĄ składniki: Woda wodociągowa 92%, Herbata granulowana 5%, Cytryna 3%

	Dzień: 5 - Piątek, 2026-09-18

	obiad

	1. BARSZCZ UKRAIŃSKI składniki: Woda wodociągowa 32%, Ziemniaki średnie 25%, Burak 13%, Noga (udo) kurczaka 10%, Marchew 5%, # śmietana 18% - 3%, Seler korzeniowy  3%, Kapusta biała 2%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  2%, Cebula 2%, Pietruszka liście 1%, Pietruszka korzeń 1%, Groch nasiona suche 1%, Pietruszka liście 1%, maka zamojska 1%, Liść laurowy 0%, Pieprz czarny mielony 0%
2. CHLEB RAZOWY Z ZIARNAMI [składniki:  mąka pszenna, mąka żytnia razowa, woda, miód sztuczny (cukier, syrop glukozowo –fruktozowy, woda, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, aromat), sól, ekstrakt słodowy jęczmienny, ziarno słonecznika, ziarno dyni, jaja, orzechy, sezam]
3. Pierogi ruskie z jogurtem składniki: Ziemniaki średnie 44%, maka zamojska 21%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  16%, Ser twarogowy półtłusty (mleko)  12%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cebula 3%, Jaja kurze całe (jaja) 1%, Pieprz czarny 0%
4. HERBATA Z CYTRYNĄ składniki: Woda wodociągowa 92%, Herbata granulowana 5%, Cytryna 3%

	Dzień: 6 - Poniedziałek, 2026-09-21

	obiad

	1. Zupa grochowa składniki: Ziemniaki średnie 48%, Seler korzeniowy  13%, Mięso z ud kurczaka bez skóry 12%, Marchew 12%, Groch nasiona suche 6%, Pietruszka korzeń 4%, Cebula 3%, Por 2%, Pieprz czarny mielony 1%
2. CHLEB RAZOWY [składniki:  mąka pszenna, mąka żytnia razowa, woda, miód sztuczny (cukier, syrop glukozowo –fruktozowy, woda, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, aromat), sól, ekstrakt słodowy jęczmienny, jaja, orzechy, sezam]
3. SOS PIECZARKOWY Z MAKARONEM składniki: Woda wodociągowa 41%, Makaron bezjajeczny (mąka pszenna) 33%, Pieczarka uprawna świeża 16%, Cebula 4%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  2%, jogurt naturalny zpo 2% [składniki: mleko], Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 1%, Pieprz czarny mielony 0% 
4. HERBATA Z CYTRYNĄ składniki: Woda wodociągowa 92%, Herbata granulowana 5%, Cytryna 3%

	Dzień: 7 - Wtorek, 2026-09-22

	obiad

	1. ZUPA POMIDOROWA Z RYŻEM składniki: Woda wodociągowa 73%, KONCENTRAT POM 900G 7%, ćwiartka z kurczaka ZPO 5%, Ryż biały 4%, Marchew 3%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko) 2%, Cebula 2%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  2%, PIETRUSZKA KORZEŃ 2%, Seler korzeniowy  2%
2. Udko z kurczaka pieczone składniki: Mięso z ud kurczaka ze skórą 90%, Olej kujawski 8%, Czosnek 1%, Papryka czerwona mielona słodka 0%, Pieprz czarny mielony 0%
3. Kasza bulgur na sypko składniki: Woda wodociągowa 85%, Kasza bulgur (pszenica) 9%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%
4. SURÓWKA Z PEKIŃSKIEJ Z KOPERKIEM składniki: Kapusta pekińska 42%, Pieprz czarny mielony 42%, Jabłko 13%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%, KOPER NAĆ 1%
5. Kompot z owoców mieszanych słodzony składniki: Woda wodociągowa 89%, Mieszanka kompotowa HORTEX 2,5 kg 10%, Cukier 1%






	Dzień: 8 - Środa, 2026-09-23

	obiad

	1. Zupa ogórkowa z ogórków kwaszonych składniki: chleb krajan 42%, Ogórek kwaszony 14%, Marchew 11%, Pietruszka korzeń 7%, Seler korzeniowy  7%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko) 4%, mleko 2% 4% [składniki: mleko], Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 4%, Cebula 4%, Masło ekstra (mleko) 4%
2. CHLEB RAZOWY [składniki:  mąka pszenna, mąka żytnia razowa, woda, miód sztuczny (cukier, syrop glukozowo –fruktozowy, woda, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, aromat), sól, ekstrakt słodowy jęczmienny, jaja, orzechy, sezam]
3. Ryba po grecku składniki: Dorsz mrożony (ryba) 46%, Pomidor 27%, Marchew 12%, Pietruszka korzeń 5%, Seler korzeniowy  5%, Por 5%, 100% sok z cytryny S 1%, Majeranek suszony 0%, Pieprz czarny mielony 0%
4. RYŻ NA SYPKO Z TŁUSZCZEM ROŚLINNYM 11.90g składniki: RYŻ PARABOILED 80% [składniki: ryż biały], Woda wodociągowa 18%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%5.  HERBATA Z CYTRYNĄ 79.32g składniki: Woda wodociągowa 92%, Herbata granulowana 5%, Cytryna 3%

	Dzień: 9 - Czwartek, 2026-09-24

	obiad

	1. ZUPA BROKUŁOWA Z ZIEMNIAKAMI składniki: Woda wodociągowa 51%, Ziemniaki średnie 14%, Brokuły 10%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  8%, #ćwiartka drobiowa świeża 5%, Marchew 5%, Pietruszka korzeń 3%, Por 3%, Seler korzeniowy  3%, Pieprz czarny mielony 0%
2. CHLEB RAZOWY [składniki:  mąka pszenna, mąka żytnia razowa, woda, miód sztuczny (cukier, syrop glukozowo –fruktozowy, woda, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, aromat), sól, ekstrakt słodowy jęczmienny, jaja, orzechy, sezam]
3. KOTLET MIELONY WIEPRZOWY
4. ZIEMNIAKI PUREE składniki: ZIEMNIAKI 94%, Mleko spożywcze 2% tłuszczu 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 1%
5. Buraczki zasmażane składniki: Burak 94%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Cebula 3%
6. Kompot z owoców mieszanych słodzony składniki: Woda wodociągowa 89%, Mieszanka kompotowa HORTEX 2,5 kg 10%, Cukier 1%

	Dzień: 10 - Piątek, 2026-09-25

	obiad

	1. Zupa jarzynowa tradycyjna składniki: Włoszczyzna krojona w paski mrożona 38%, Ziemniaki średnie 38%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  11%, Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 6%, Masło ekstra (mleko) 5%, Koper ogrodowy 2%, Sól spożywcza dietetyczna niskosodowa O'Sole Vita 1%, Pieprz czarny mielony 0%
2. CHLEB RAZOWY Z ZIARNAMI [składniki:  mąka pszenna, mąka żytnia razowa, woda, miód sztuczny (cukier, syrop glukozowo –fruktozowy, woda, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, aromat), sól, ekstrakt słodowy jęczmienny, ziarno słonecznika, ziarno dyni, jaja, orzechy, sezam]
3. RIZOTTO Z WARZYWAMI składniki: Ryż biały 32%, Marchew 24%, Pietruszka korzeń 10%, Mleko spożywcze 2% tłuszczu 10%, Groszek zielony 7%, Olej rzepakowy uniwersalny 7%, Por 7%, Seler korzeniowy  4%
4. HERBATA Z CYTRYNĄ składniki: Woda wodociągowa 92%, Herbata granulowana 5%, Cytryna 3%
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