JADŁOSPIS PRZEDSZKOLNY 4
	DZIEŃ TYGODNIA
	I ŚNIADANIE
	II ŚNIADANIE
	OBIAD
	PODWIECZOREK

	PONIEDZIAŁEK
	Jajecznica pieczona z cukinią i pieczywem graham
(jaja; cukinia; pieczywo pełnoziarniste; warzywa świeże; mleko 2%)
Składniki odżywcze: ok. 420 g | 389 kcal | B 24,3 g | T 14,9 g | W 38,4 g | cukry 12,8 g | bł. 5,7 g | sól 1,09 g
Alergeny: gluten, mleko, jaja
	Serek ziołowy z ogórkiem i pieczywem chrupkim
(twaróg/serek naturalny; warzywa świeże; pieczywo chrupkie / wafle żytnie)
Składniki odżywcze: ok. 180 g | 186 kcal | B 16,2 g | T 4,8 g | W 21,4 g | cukry 5,5 g | bł. 3,8 g | sól 0,27 g
Alergeny: gluten, mleko
	I danie: kremik szparagowy z groszkiem ptysiowym
(wywar jarzynowy, przecier szparagowy, ziemniak, śmietanka roślinna, mąka, jajka, sól)
Alergeny: gluten, seler, jaja
Składniki odżywcze: białko 6g, węglowodany 27g,
tłuszcze 6g, wartość energetyczna: 186 kcal
II danie: pierogi leniwe, sos waniliowy
(pierogi 100g, sos 70g)
(mąka pszenna, jajka, ziemniaki, ser, śmietanka roślinna, skrobia ziemniaczana, cukier waniliowy, sól)
Alergeny: jaja, gluten
Składniki odżywcze: białko 10g, węglowodany 52g, tłuszcze 8g, wartość energetyczna: 320 kcal
	Jogurt naturalny ze śliwką i płatkami owsianymi
(jogurt naturalny; śliwka; płatki owsiane)
Składniki odżywcze: ok. 245 g | 185 kcal | B 9,0 g | T 4,2 g | W 26,8 g | cukry 15,6 g | bł. 2,6 g | sól 0,15 g
Alergeny: gluten, mleko

	WTOREK
	 Płatki kukurydziane niesłodzone z mlekiem i borówkami
(płatki kukurydziane; mleko 2%; borówki)
Składniki odżywcze: ok. 330 g | 295 kcal | B 10,4 g | T 4,7 g | W 54,2 g | cukry 19,6 g | bł. 3,4 g | sól 0,48 g
Alergeny: mleko
	Pasta twarogowo-marchewkowa z koperkiem i pieczywem chrupkim
(twaróg/serek naturalny; warzywa świeże; pieczywo chrupkie / wafle żytnie)
Składniki odżywcze: ok. 180 g | 186 kcal | B 16,2 g | T 4,8 g | W 21,4 g | cukry 5,5 g | bł. 3,8 g | sól 0,27 g
Alergeny: gluten, mleko
	I danie: zupa ziemniaczana (250ml)
(ziemniaki, włoszczyzna, śmietanka roślinna, sól, pieprz, majeranek, przyprawa Smak Natury)
Alergeny: seler
Składniki odżywcze: białko 7g, węglowodany 30g,
tłuszcze 5g, wartość energetyczna: 193 kcal
II danie: gulasz wieprzowy, kasza perłowa, buraczki
(kasza 100g, mięsny sos 100g, buraki 50g) 
(kasza perłowa, mięso wieprzowe, mąka pszenna, sól, pieprz, czosnek, majeranek, buraki)
Alergeny: gluten
Składniki odżywcze: białko 21g, węglowodany 51g,
tłuszcze 11g, wartość energetyczna: 387 kcal
	Miękkie ciasteczka owsiano-jabłkowe pieczone w kuchni
(płatki owsiane; jabłka; banan; jaja; olej rzepakowy; cynamon)
Składniki odżywcze: ok. 178 g | 259 kcal | B 7,2 g | T 7,0 g | W 44,2 g | cukry 14,0 g | bł. 6,6 g | sól 0,06 g
Alergeny: gluten (owies), jaja

	ŚRODA
	Kanapki z indykiem, twarożkiem i ogórkiem
(pieczywo pełnoziarniste; pieczony indyk; warzywa świeże; mleko 2%; twaróg półtłusty)
Składniki odżywcze: ok. 345 g | 311 kcal | B 22,4 g | T 7,5 g | W 38,2 g | cukry 12,7 g | bł. 5,7 g | sól 0,80 g
Alergeny: gluten, mleko
	Pasta jajeczna z groszkiem i szczypiorkiem na waflu ryżowym
(jajo; jogurt naturalny; wafle ryżowe; warzywa świeże)
Składniki odżywcze: ok. 155 g | 181 kcal | B 9,2 g | T 6,3 g | W 20,8 g | cukry 3,6 g | bł. 2,0 g | sól 0,33 g
Alergeny: mleko, jaja
	I danie: krem kalafiorowy 
(wywar jarzynowy, włoszczyzna, ziemniak, kalafior, koperek, przyprawa Smak Natury, śmietanka roślinna)
Alergeny: seler
Składniki odżywcze: białko 7,5g, węglowodany 20g,
tłuszcze 4,4g, wartość energetyczna: 150 kcal
II danie: pulpeciki rybne w sosie pomidorowym z makaronem,
surówka z kiszonego ogórka
(makaron 100g, pulpecik 60g, sos 50g, surówka 40g)
(miruna, bułka tarta, jajka, koncentrat pomidorowy, pomidory pelati, cebula prażona, mąka pszenna, ogórek kiszony, cukier, papryka czerwona mielona, olej rzepakowy)
Alergeny: gluten ,ryba, jajka
Składniki odżywcze: białko 22g, węglowodany 50,5g,
tłuszcze 9,5g, wartość energetyczna: 375,5 kcal
	Pieczone batoniki owsiano-jabłkowo-marchewkowe
(płatki owsiane; jabłko; marchew; banan; jaja; olej rzepakowy)
Składniki odżywcze: ok. 198 g | 265 kcal | B 7,5 g | T 7,0 g | W 45,3 g | cukry 13,8 g | bł. 7,2 g | sól 0,13 g
Alergeny: gluten (owies), jaja

	CZWARTEK
	Twarożek z ogórkiem i rzodkiewką z pieczywem pełnoziarnistym
(twaróg półtłusty; jogurt naturalny; ogórek; rzodkiewka; szczypiorek; pieczywo pełnoziarniste)
Składniki odżywcze: ok. 194 g | 205 kcal | B 15,8 g | T 5,3 g | W 24,5 g | cukry 5,6 g | bł. 3,5 g | sól 0,49 g
Alergeny: gluten, mleko
	Jogurt z truskawkami i płatkami jaglanymi
(jogurt naturalny; truskawki; płatki/kasza jaglana)
Składniki odżywcze: ok. 245 g | 174 kcal | B 8,7 g | T 3,9 g | W 24,6 g | cukry 11,6 g | bł. 2,9 g | sól 0,15 g
Alergeny: mleko
	I danie: krem pomidorowo- pietruszkowy (250ml)
(pomidory pelati, koncentrat pomidorowy, pietruszka, cebula, śmietanka roślinna)
Alergeny: seler
Składniki odżywcze: białko 5g, węglowodany 20g,
tłuszcze 10g, wartość energetyczna: 190 kcal

II danie: udko pieczone, ziemniaki, surówka z białej kapusty z marchewką
(Udko 70g, ziemniaki 120g, surówka 50g)
(podudzie z kurczaka bez kości, sól, pieprz, papryka, olej, majeranek, czosnek, ziemniaki, kapusta biała, marchewka)
Alergeny: 
Składniki odżywcze: białko 21 g, węglowodany 43g, tłuszcze 10,6g, wartość energetyczna: 352 kcal
	Kaszka kukurydziana z bananem i malinami
(kasza kukurydziana; mleko 2%; banan; maliny)
Składniki odżywcze: ok. 330 g | 290 kcal | B 10,7 g | T 4,9 g | W 52,4 g | cukry 16,7 g | bł. 6,2 g | sól 0,20 g
Alergeny: mleko

	PIĄTEK
	Wrap z serkiem naturalnym, pieczoną piersią kurczaka i warzywami
(tortilla pełnoziarnista; serek naturalny typu Almette; pierś z kurczaka surowa; ogórek; papryka; sałata; olej rzepakowy; słodka papryka, oregano)
Składniki odżywcze: ok. 202 g | 278 kcal | B 20,0 g | T 9,6 g | W 26,6 g | cukry 3,6 g | bł. 3,5 g | sól 0,68 g
Alergeny: gluten, mleko
	Pasta jajeczno-twarogowa z pomidorem
(jajo; jogurt naturalny; wafle ryżowe; warzywa świeże; twaróg półtłusty)
Składniki odżywcze: ok. 180 g | 214 kcal | B 14,0 g | T 7,8 g | W 21,7 g | cukry 4,4 g | bł. 2,0 g | sól 0,35 g
Alergeny: mleko, jaja
	I danie: kremik z czerwonej soczewicy
(czerwona soczewica, włoszczyzna, cebula prażona, ziele angielskie, liść laurowy, śmietanka roślinna, majeranek, czosnek) 
Alergeny: seler
Składniki odżywcze: białko 10g, węglowodany 17g,
tłuszcze 4 g, wartość energetyczna: 144 kcal
II danie: naleśniki z dżemem
(naleśniki 140g, dżem 40g)
(aquafaba, jajko w śladowych ilościach, mąka pszenna, śmietanka roślinna, dżem brzoskwiniowy – fruktoza, pektyny)
Alergeny: gluten, jaja
Składniki odżywcze: białko 14g, węglowodany 52g, tłuszcze 11g, wartość energetyczna: 363 kcal
	Jogurt z gruszką i cynamonem
(jogurt naturalny; gruszka)
Składniki odżywcze: ok. 230 g | 137 kcal | B 6,8 g | T 3,1 g | W 19,7 g | cukry 15,3 g | bł. 2,5 g | sól 0,15 g
Alergeny: mleko



Do posiłków, w których nie ma wymienionych napoi podawana jest woda źródlana 200 ml na osobę. 
[bookmark: _Hlk84319134][bookmark: _Hlk84326777]Alergeny wymienione w Rozporządzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady UE nr 1169/2011 podane zostały w nawiasach:  gluten (1), skorupiaki (2), jaja (3), ryby (4), orzeszki ziemne (5), soja (6), mleko (7), orzechy (8), seler (9), gorczyca (10), sezam (11), dwutlenek siarki i siarczany (12), łubin (13), mięczaki (14). * Zgodnie z informacjami od producentów użyte produkty gotowe (np. produkty z mięsa) mogą zawierać śladowe ilości alergenów: glutenu, mleka łącznie z laktozą, jaj, soi, orzechów, selera i gorczycy. Gramatura oraz kaloryczność posiłków zamieszczona jest na stronie internetowej Przedszkola
