 
 
 
Plan żywieniowy: PRZEDSZKOLE 28.09-09.10.2026
	Ile dni:
	10

	Termin rozpoczęcia:
	2026-09-28

	Posiłki:
	  1. I śniadanie 2. obiad 3. podwieczorek

	Przypisana grupa żywieniowa:
	Nazwa grupy: Przedszkole 2025/2026 (grupa) [właściciel: zpociecierzyn]
1. Chłopcy (wiek: 6 - 6; liczba: 13)
2. Dziewczęta (wiek: 6 - 6; liczba: 21)
3. Chłopcy (wiek: 5 - 5; liczba: 9)
4. Dziewczęta (wiek: 5 - 5; liczba: 10)
5. Chłopcy (wiek: 4 - 4; liczba: 10)
6. Dziewczęta (wiek: 4 - 4; liczba: 10)
7. Chłopcy (wiek: 3 - 3; liczba: 17)
8. Dziewczęta (wiek: 3 - 3; liczba: 11)
9. Chłopcy (wiek: 2 - 2; liczba: 1)
10. Dziewczęta (wiek: 2 - 2; liczba: 1)

	Norma na energię dla podanej grupy:
	1243.51 Kcal

	Wybrane posiłki mają zapewnić % dziennego zapotrzebowania według powyższej normy na energię:
	75%

	Wybrane posiłki mają zapewnić energię na poziomie z: 

Jadłospis
	węglowodanów: 55%, białka: 15%, tłuszczów: 30%


	
	

Dzień: 1 - Poniedziałek, 2026-09-28
	

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek

	1. 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]
2. MASŁO EXTRA [składniki: śmietanka pasteryzowana z mleka]
3. Szynka wieprzowa składniki: mięso, woda, przyprawy
4. PAPRYKA
5. HERBATA Z CYTRYNĄ składniki: woda wodociągowa
92%, herbata granulowana 5%, cytryna 3%
6. MLEKO 2%  [składniki: mleko]
	1. ZUPA JARZYNOWA Z SOCZEWICĄ składniki: marchew 28%, pietruszka korzeń 14%, soczewica czerwona nasiona suche 9%, seler korzeniowy  9%, por 9%, ziemniaki średnie 9%, śmietana 18% tłuszczu (mleko)  7%, mleko spożywcze 2% tłuszczu 7%, pietruszka liście 6%
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 serem składniki: ser twarogowy półtłusty (mleko)  59%, makaron lubella kolanka 38%, masło 3%
4. HERBATA Z CYTRYNĄ składniki: woda wodociągowa92%, herbata granulowana 5%, cytryna 3%
	1. JOGURT NATURALNY Z GRANOLĄ  składniki: jogurt naturalny zpo 83% [składniki: mleko], granola z owocami 18% [składniki: gluten]
2. # MIESZANKA STUDENCKA 



Dzień: 2 - Wtorek, 2026-09-29 obiad
	1. Bułki i rogale maślane (pszenica)
2. MASŁO EXTRA [składniki: śmietanka pasteryzowana z mleka]
3. DŻEM OWOCOWY NISKOSŁODZONY 
4. OWSIANKA składniki: mleko 2% 91% [składniki: mleko], płatki owsiane 7%, cukier 2%
5. Woda do picia
	1. Krupnik z kaszy jęczmiennej bezmleczny  składniki: ziemniaki średnie 58%, marchew 14%, kasza jęczmienna pęczak  9%, pietruszka korzeń 6%, por 6%, seler korzeniowy  3%, pietruszka liście 3%, napój ryżowy naturalny 2%
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. Łazanki z kapustą kiszoną składniki: kapusta kwaszona 40%, łopatka zpo 20%, makaron łazanki (mąka pszenna) 13% [składniki: mąka semolina z pszenicy durum], woda wodociągowa 13%, cebula 7%, kiełbasa krakowska sucha 7%, pieprz czarny mielony
4. Kompot z owoców mieszanych słodzony  składniki: woda wodociągowa 89%, mieszanka kompotowa hortex 2,5 kg 10%, cukier 1%
	1. Wafle mini kukurydziane z polewą malinową [składniki: polewa malinowa 53% (cukier, nieutwardzone tłuszcze roślinne (shea) w zmiennych proporcjach, serwatka w proszku (z mleka), malina lifilizowana 0,8%, emulgator lecytyny (z soi), sól,aromaty, kukurydza). produkt może zawierać gluten.]
2. SOK OWOCOWY 200ML 

	Dzień: 3 - Środa, 2026-09-30

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek

	1. 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]
2. MASŁO EXTRA [składniki: śmietanka pasteryzowana z mleka]
3. SCHAB PIECZONY [składniki: mięso wieprzowe 125g,przyprawy naturalne, substancja konserwująca: azotyn sodu (e250)]
4. OGÓREK ŚWIEŻY
5. MLEKO 2%  [składniki: mleko]
6. HERBATA Z CYTRYNĄ składniki: woda wodociągowa92%, herbata granulowana 5%, cytryna 3%
	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. Ryba z pieca składniki: miruna (ryba) 95%, cytryna 5%, pieprz czarny mielony
4. ZIEMNIAKI PUREE składniki: ziemniaki 94%, mleko spożywcze 2% tłuszczu 5%, olej rzepakowy uniwersalny 1%
5. OGÓREK KISZONY [składniki: ogórek , koper, czosnekchrzan , sól , woda ]
6. Kompot z owoców mieszanych słodzony składniki: woda wodociągowa 89%, mieszanka kompotowa hortex 2,5 kg 10%, cukier 1%
	1. KOKTAIL OWOCOWY (jogurt) składniki: jogurt naturalny zpo 77% [składniki: mleko], truskawki 22%, wiórki kokosowe s 1%
2. # MIESZANKA STUDENCKA





Dzień: 4 - Czwartek, 2026-10-01 obiad
	1. Bułki grahamki [składniki: mąka pszenna (w tym graham 45,8%), woda, mąka żytnia, sól, kminek]
2. MASŁO EXTRA [składniki: śmietanka pasteryzowana z mleka]
3. TWAROŻEK Z RZODKIEWKĄ składniki: twaróg półtłusty 80%, jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko) 12%, rzodkiewka 6%, pieprz czarny 1%
4. Kakao naturalne na mleku 2% z cukrem składniki: mleko 2% 91% [składniki: mleko], kakao naturalne o obniżonej zaw. tłuszczu deco morreno 5%, cukier 5% 5.  Woda do picia 180.00g
	1. ROSÓŁ Z MAKARONEM składniki: ćwiartka z kurczaka zpo 23%, makaron nitki cienkie lubella filini (mąka pszenna) 23%, marchew 18%, kurczak tuszka 14%, pietruszka korzeń 12%, seler korzeniowy  5%, cebula 4%, por 1%, pietruszka liście 1%, pieprz czarny mielony
2. POTRAWKA Z KURCZAKA składniki: #ćwiartka drobiowa świeża 48%, woda wodociągowa 18%, filet z kurczaka surowy 17%, marchew 8%, pietruszka korzeń 3%, mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 2%, seler korzeniowy  2%, olej rzepakowy uniwersalny 1%, pieprz czarny mielony
3. KASZA JĘCZMIENNA NA SYPKO składniki: kasza jęczmienna perłowa 44%, woda wodociągowa 39%, olej rzepakowy uniwersalny 17%
4. Mizeria z jogurtem składniki: ogórek 85%, jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  15%
5. Kompot z owoców mieszanych słodzony składniki: woda wodociągowa 89%, mieszanka kompotowa hortex 2,5 kg 10%, cukier 1%
	1. BATON RAW [składniki: składniki: daktyl suszony, orzeszki arachidowe, banan suszony 17% (banan, mąka ryżowa), kakao 3%, aromat naturalny.produkt może zawierać gluten, soję, mleko, inne orzechy.]
2. NAPÓJ OWSIANY CZEKOLADOWY [składniki: składniki: woda, owies (8%), kakao, olej słonecznikowy, cukier, wapń, ryboflawina, sól morska, witaminy: b12, d ]

	Dzień: 5 - Piątek, 2026-10-02

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek

	1. Bułka parówka fińska [składniki: woda, mąka pszenna, nasiona łonecznika, siemie lniane, drożdże, sól, łamane ziarna przenicy, zakwas żytni, łamane ziarno soi, otręby pszenne]
2. MASŁO EXTRA [składniki: śmietanka pasteryzowana z mleka]
3. PASTA JAJECZNA Z KOPERKIEM składniki: jaja kurze całe (jaja) 70%, jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  20%, koper ogrodowy 7%, musztarda (gorczyca) 2%, pieprz czarny mielony 1%
4. PAPRYKA 
5. HERBATA Z CYTRYNĄ składniki: woda wodociągowa 92%, herbata granulowana 5%, cytryna 3%
6. MLEKO 2%  [składniki: mleko]
	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 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. Kluski śląskie składniki: ziemniaki średnie 76%, mąka ziemniaczana 13%, maka zamojska 6%, olej kujawski 3%, jaja kurze całe (jaja) 2%
4. SURÓWKA Z MARCHEWKI Z CHRZANEM składniki: marchew 85%, jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  10%, # chrzan tarty 5%
5. Herbata czarna z cytryną składniki: woda wodociągowa 97%, cytryna 2%, cukier, herbata
	1. NAPÓJ OWSIANY waniliowy [składniki:składniki: woda, owies (8%), olej słonecznikowy, cukier, wapń, ryboflawina, sól morska, witaminy: b12, d ]
2. Ciasteczka owsiane




Dzień: 6 - Poniedziałek, 2026-10-05 obiad
	1. CHLEB RAZOWY 30.00g [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]
2. Parówki wieprzowe tęczowe JBB (mleko, jaja, soja, pszenica, seler korzeniowy, gorczyca) 20.00g
3. KETCHUP ŁAGODNY 15.00g [składniki: przecier pomidorowy 62%, cukier, ocet spirytusowy, sól, skrobia kukurydziana modyfikowana, aromat naturalny. produkt może zawierać seler.]
4. RZODKIEWKA 5.00g
5. Mleko 2% ZPO 130.00g
6. HERBATA Z CYTRYNĄ 130.00g składniki: woda wodociągowa92%, herbata granulowana 5%, cytryna 3%
	1.  Zupa koperkowa zabielana 2016 190.00g składniki: porcja rosołowa z kurczaka 16%, marchew 16%, ryż biały
14%, mleko spożywcze 2% tłuszczu 9%, śmietana 18% tłuszczu (mleko)  9%, pietruszka korzeń 8%, por 8%, koper ogrodowy 8%, seler korzeniowy  8%, mąka pszenna typ
500 (mąka pszenna) 5%
2. CHLEB RAZOWY 40.00g [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. KASZOTTO z pęczaku z warzywami 160.00g składniki: kaszapęczak (pszenica) 51%, marchew 25%, kalafior różyczka 5%, groszek zielony 3%, seler naciowy 3%, olej rzepakowy uniwersalny 3%, oliwa z oliwek 3%, czosnek 2%, pieprz czarny mielony 2%, cebula 2%
4. HERBATA Z CYTRYNĄ 190.00g składniki: woda wodociągowa92%, herbata granulowana 5%, cytryna 3%
	1. Wafle ryżowe Sante [składniki: ryż brązowy, może zawierać gluten]
2. DŻEM OWOCOWY NISKOSŁODZONY
3. NAPÓJ OWSIANY CZEKOLADOWY [składniki:składniki: woda, owies (8%), kakao, olej słonecznikowy, cukier, wapń, ryboflawina, sól morska, witaminy: b12, d ]

	Dzień: 7 - Wtorek, 2026-10-06

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek

	1. PALUCH drożdżowy z kruszonką [składniki: mąka pszenna, mleko]
2. MASŁO EXTRA [składniki: śmietanka pasteryzowana z mleka]
3. DŻEM OWOCOWY NISKOSŁODZONY 
4. Płatki gryczane na mleku 2% składniki: mleko spożywcze 2% tłuszczu 85%, # płatki gryczane 15% 
5. Woda do picia
	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. FILET DROBIOWY panierowany składniki: filet z kurczaka surowy 62%, olej rzepakowy uniwersalny 15%, bułka tarta (pszenica) 13%, jaja kurze całe (jaja) 9%, pieprz czarny mielony
3. ZIEMNIAKI PUREE składniki: ziemniaki 94%, mleko spożywcze 2% tłuszczu 5%, olej rzepakowy 1%
4. Sałata zielona z sosem jogurtowym składniki: sałata 71%, jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  27%, cukier 2%
5. Kompot z owoców mieszanych słodzony składniki: woda wodociągowa 89%, mieszanka kompotowa hortex 2,5 kg 10%, cukier 1%
	1. Jogurt naturalny z owocami [składniki: mleko]
2. CIASTECZKA ZBOŻOWE FIT [składniki: produkty pochodzące ze zbóż (mąka: pszenna, pełnoziarnista, żytnia, jęczmienna; pełnoziarniste płatki : owsiane, orkiszowe), substancja słodząca, olej słonecznikowy, owoce suszone (owoce, mąka ryżowa), serwatka w proszku (z mleka), substancje spulchniajace, sól morska, aromaty. produkt może zawierać soję oraz orzechy.]



Dzień: 8 - Środa, 2026-10-07 obiad
	1. 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]
2. MASŁO EXTRA [składniki: śmietanka pasteryzowana z mleka]
3. Pierś gotowana z indyka Indykpol Premium Bianka
4. OGÓREK ŚWIEŻY
5. HERBATA Z CYTRYNĄ składniki: woda wodociągowa 92%, herbata granulowana 5%, cytryna 3%
6. MLEKO 2%  [składniki: mleko]
	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
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. PENNE Z TUŃCZYKIEM W SOSIE POMIDOROWYM  składniki: woda wodociągowa 36%, makaron pełnoziarnisty bezjajeczny s (pszenica) 21%, pomidory krojone w soku pomidorowym pudliszki 17%, tuńczyk w oleju (ryba) 8%, tuńczyk w wodzie (ryba) 8%, czosnek 4%, passata s 3%, marchew 1%, cebula 1%, pieprz czarny mielony
4. HERBATA Z CYTRYNĄ  składniki: woda wodociągowa92%, herbata granulowana 5%, cytryna 3%
	1. KISIEL DOMOWY Z OWOCAMI i wiórkami kokosowymi składniki: wodawodociągowa 60%, truskawki mrożone 36%, cukier 2%, skrobia ziemniaczana (pszenica) 1%, wiórki kokosowe
2. JOGURT NATURALNY




	Dzień: 9 - Czwartek, 2026-10-08

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek

	1. 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]
2. MASŁO EXTRA [składniki: śmietanka pasteryzowana z mleka]
3. SER ŻÓŁTY [składniki: mleko, sól, stabilizator: chlorek wapnia, kultury bakterii, barwnik annato]
4. PAPRYKA
5. Kawa inka na mleku 2% cukrem składniki: mleko spożywcze 2% tłuszczu 97%, kawa inka 2%, cukier 1%
6. Woda do picia
	1. KAPUŚNIAK Z KISZONEJ KAPUSTY składniki: woda wodociągowa 47%, kapusta kwaszona 16%, pietruszka korzeń 16%, seler korzeniowy  16%, #ćwiartka drobiowa świeża 3%, marchew 3%
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. SPAGETTI Z MIĘSA WIEPRZOWEGO składniki: makaron bezjajeczny (mąka pszenna) 35%, woda wodociągowa 25%, wieprzowina łopatka 24%, koncentrat pomidorowy 30% 5%, włoszczyzna krojona w paski mrożona 5%, cebula 5%, czosnek 1%, bazylia suszona 1%, oregano suszone 1%
4. Kompot z owoców mieszanych słodzony składniki: woda wodociągowa 89%, mieszanka kompotowa hortex 2,5 kg 10%, cukier 1%
	1. MUS OWOCOWY [składniki: przecier owocowy 100%]
2. Jogurt naturalny [składniki: mleko]
3. # MIESZANKA STUDENCKA 


Dzień: 10 - Piątek, 2026-10-09 obiad
	1. Bułka parówka fińska [składniki: woda, mąka pszenna, nasiona słonecznika, siemie lniane, drożdże, sól, łamane ziarna przenicy, zakwas żytni, łamane ziarno soi, otręby pszenne]
2. MASŁO EXTRA [składniki: śmietanka pasteryzowana z mleka]
3. pasta z grochu  składniki: fasola biała nasiona suche 47%, cebula 40%, # masło ekstra 13%, sól himalajska, pieprz czarny mielony
4. PAPRYKA 
5. HERBATA Z CYTRYNĄ składniki: woda wodociągowa 92%, herbata granulowana 5%, cytryna 3%
6. Mleko 2% 
	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 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. RYŻ Z JABŁKAMI I JOGURTEM składniki: jabłko 51%, ryż biały 20%, jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  14%, cukier 11%, olej rzepakowy uniwersalny 2%, cynamon 2%
4. [bookmark: _GoBack]HERBATA Z CYTRYNĄ składniki: woda wodociągowa92%, herbata granulowana 5%, cytryna 3%
	1. KOKTAIL OWOCOWY (jogurt) składniki: jogurt naturalny zpo 77% [składniki: mleko], truskawki 22%, wiórki kokosowe s 1%
2. Ciasteczka owsiane 
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