 
 
 
Plan żywieniowy: Szkoła 12-23.10.2026
	Ile dni:
	10

	Termin rozpoczęcia:
	2026-10-12

	Posiłki:
	  1. obiad

	Przypisana grupa żywieniowa:
	Nazwa grupy: Szkoła Podstawowa 26/27 (grupa) [właściciel: zpociecierzyn]
 1. Chłopcy (wiek: 7 - 7; liczba: 15)  2. Chłopcy (wiek: 8 - 8; liczba: 20)
3. Chłopcy (wiek: 9 - 9; liczba: 19)
4. Chłopcy (wiek: 10 - 10; liczba: 19)  5. Chłopcy (wiek: 11 - 11; liczba: 13)  6. Chłopcy (wiek: 12 - 12; liczba: 16)
7. Chłopcy (wiek: 13 - 13; liczba: 18)
8. Chłopcy (wiek: 15 - 15; liczba: 9)
9. Dziewczęta (wiek: 7 - 7; liczba: 23)
10. Dziewczęta (wiek: 8 - 8; liczba: 17)
11. Dziewczęta (wiek: 9 - 9; liczba: 15)
12. Dziewczęta (wiek: 10 - 10; liczba: 18)  13. Dziewczęta (wiek: 11 - 11; liczba: 12)  14. Dziewczęta (wiek: 12 - 12; liczba: 19)  15. Dziewczęta (wiek: 13 - 13; liczba: 20)
 16. Dziewczęta (wiek: 14 - 14; liczba: 22)

	Norma na energię dla podanej grupy:
	607.82 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, 2026-10-12

	obiad

	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 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%

	Dzień: 2 - Wtorek, 2026-10-13

	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
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. FILET Z KURCZAKA Z PIECA  składniki: filet z kurczaka surowy zpo 86%, olej rzepakowy uniwersalny 7%, mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 7%, pieprz czarny mielony
4. ZIEMNIAKI PUREE składniki: ziemniaki 94%, mleko spożywcze 2% tłuszczu 5%, olej rzepakowy uniwersalny 1%
5. SURÓWKA z białej kapusty  składniki: kapusta biała 69%, marchew 23%, cebula 7%, oliwa z oliwek, olej rzepakowy uniwersalny




	Dzień: 3 - Środa, 2026-10-14

	obiad

	1. Zupa pieczarkowa składniki: ziemniaki średnie 35%, pieczarka uprawna świeża 28%, noga (udo) kurczaka 10%, marchew 7%, pietruszka korzeń 7%, seler korzeniowy  3%, por 2%, mleko 2% 2% [składniki: mleko], # śmietana 18% - 2%, pietruszka liście 1%, cebula 1%, ziele angielskie całe, liść laurowy, pieprz ziołowy
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. 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

	Dzień: 4 - Czwartek, 2026-10-15

	obiad

	1. Barszcz biały z jajkiem  składniki: marchew 27%, ziemniaki średnie 25%, pietruszka korzeń 14%, mięso z ud kurczaka bez skóry 10%, jaja gotowane iżż (jaja) 8%, mąka żytnia s (mąka żytnia) 5%, seler korzeniowy  4%, cebula 3%, jogurt naturalny zpo 2% [składniki: mleko], czosnek 2%, majeranek suszony 1%, śmietana 18% tłuszczu (mleko)  1%, pieprz czarny mielony1%
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. Gulasz wieprzowy składniki: wieprzowina szynka surowa 71%, cebula 14%, mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 7%, olej rzepakowy uniwersalny 7% 4.  Kasza gryczana na sypko z tłuszczem roślinnym  20.00g
5.  Surówka z porów z jabłkami składniki: por 73%, jabłko 18%, olej słonecznikowy 8%, cukier 1%, żółtka jaja kurzego (jaja) 1%

	Dzień: 5 - Piątek, 2026-10-16

	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, pieprz czarny mielony
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%

	Dzień: 6 - Poniedziałek, 2026-10-19

	obiad

	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. 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

	Dzień: 7 - Wtorek, 2026-10-20

	obiad

	1. ZUPA SZCZAWIOWA Z JAJKIEM składniki: ziemniaki średnie 23%, jaja kurze całe (jaja) 20%, szczaw konserwowy 16%, śmietana 18% tłuszczu (mleko)  8%, marchew 8%, seler korzeniowy  8%, pietruszka korzeń 8%, jogurt naturalny zpo 8% [składniki: mleko], pieprz czarny mielony
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. KLOPSIKI drobiowe gotowane w sosie pomidorowym składniki: woda wodociągowa 60%, mięso z piersi kurczaka bez skóry 23%, bułki pszenne zwykłe 6%, koncentrat pomidorowy 30% 6%, jaja kurze całe (jaja) 2%, cebula 2%, mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 2%, skrobia ziemniaczana (pszenica) 1%
4. Kasza gryczana na sypko z tłuszczem roślinnym 
5. Surówka z białej kapusty z majonezem składniki: kapusta biała 77%, marchew 15%, majonez kielecki (jaja, gorczyca) 7%, ocet jabłkowym 6% 1%, pieprz czarny mielony




	Dzień: 8 - Środa, 2026-10-21

	obiad

	1. ZUPA POMIDOROWA Z MAKARONEM składniki: woda wodociągowa 63%, makaron bezjajeczny (mąka pszenna) 13%, koncentrat pom 900g 7%, ćwiartka z kurczaka zpo 5%, marchew 3%, pietruszka korzeń 2%, jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  2%, cebula 2%, śmietana 18% tłuszczu (mleko)  2%, seler korzeniowy  2%
2. Ryba z pieca składniki: miruna (ryba) 95%, cytryna 5%, pieprz czarny mielony
3. RYŻ NA SYPKO Z TŁUSZCZEM ROŚLINNYM składniki: ryż paraboiled 80% [składniki: ryż biały], woda wodociągowa 18%, olej rzepakowy uniwersalny 3%
4. Marchew z groszkiem  składniki: marchew mrożona 48%, groszek zielony mrożony 48%, mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 2%, masło ekstra (mleko) 2%

	Dzień: 9 - Czwartek, 2026-10-22

	obiad

	1. Zupa koperkowa zabielana 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 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. KOTLET MIELONY WIEPRZOWY 
4. ZIEMNIAKI PUREE składniki: ziemniaki 94%, mleko spożywcze 2% tłuszczu 5%, olej rzepakowy uniwersalny 1% 5.  Buraczki zasmażane 10.00g składniki: burak 94%, olej rzepakowy uniwersalny 3%, cebula 3%

	Dzień: 10 - Piątek, 2026-10-23

	obiad

	1. #Grochówka jarska składniki: woda wodociągowa 36%, ziemniaki średnie 25%, marchew 10%, groch nasiona suche 7%, pietruszka korzeń 5%, seler korzeniowy  5%, cebula 5%, mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 5%, masło ekstra (mleko) 3%
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 mielony
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