Poniedziatek

Obiad MIESO SWIEZE 1/2

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Rosé6t z makaronem

Sktadniki: woda, marchew, pietruszka korzen, swiezy
kurczak, seler korzeniowy, por, natka pietruszki,
makaron pszenny (pszenica, jaja), pieprz, lis¢ laurowy,
ziele angielskie

Potrawka z kurczaka

Sktadniki: $wieze migso z kurczaka, marchew, pietruszka,
seler, $mietana 12% (mleko), maka pszenna, koperek,
przyprawy

Ryz parboiled

Suréwka z kapusty pekinskiej

Sktadniki: kapusta pekinska, ogérek, papryka, jabtko,
jogurt naturalny (mleko), olej rzepakowy, sok z cytryny

Do obiadu: woda.

Alergeny zostaty wyrdznione na jadtospisie poprzez podkreslenie.

Intendentpro j5diospis Jas i Malgosia

Tydzien 1 - wzér obowigzujacy od 1 wrzesnia 2026 r.

Obiad dwudaniowy: 30% catodziennego zapotrzebowania energetycznego w ujeciu dekadowym. Wartos¢ liczbowa = 30% normy $redniowazonej danej grupy.

Wtorek

Obiad ROSLINY STRACZKOWE

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Zupa brokutowa na wywarze
warzywnym

Sktadniki: woda, brokuty, marchew, pietruszka korzen,
seler korzeniowy, por, ziemniaki, $mietana 12% (mleko),
maka pszenna, koperek, przyprawy

Kaszotto gryczane z ciecierzyca
i warzywami

Sktadniki: kasza gryczana, ciecierzyca, kalafior, brokuty,
marchew, fasolka szparagowa, pomidory, olej
rzepakowy, ziota

Do obiadu: woda.

Sroda

Obiad BEZMIESNY

Norma energii: 30% normy sredniowazonej

Zupa jarzynowa z ziemniakami
na wywarze warzywnym

Sktadniki: woda, ziemniaki, marchew, pietruszka korzen,
seler korzeniowy, por, kalafior, fasolka szparagowa,
natka pietruszki, przyprawy

Racuszki z jabtkiem bez

dodatku cukru

Sktadniki: jabtka, jaja, mleko, maka pszenna, cynamon;
smazone na rafinowanym oleju rzepakowym

Marchewka do chrupania

Do obiadu: woda.

Czwartek

Obiad MIESO SWIEZE 2/2

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Krem pieczarkowy na wywarze
warzywnym z groszkiem

ptysiowym
Sktadniki: woda, pieczarki, marchew, pietruszka korzen,
seler korzeniowy, por, $mietana 12% (mleko), maka

pszenna; groszek ptysiowy (maka pszenna, jaja, mleko)
Pulpety w sosie koperkowym

Sktadniki: Swieze mieso wieprzowe, jaja, butka tarta
(pszenica), koperek, Smietana 12% (mleko), maka

pszenna, przyprawy
Ziemniaki gotowane
Mizeria

Sktadniki: ogérek, szczypiorek, jogurt naturalny (mleko),
sok z cytryny

Do obiadu: woda.

Piatek

Obiad RYBA

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Kapusniak na wywarze
warzywnym

Sktadniki: woda, kapusta kiszona i biata, marchew,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, por, natka
pietruszki, ziemniaki, przyprawy

Miruna na parze
Sktadniki: filet z miruny, olej rzepakowy, sok z cytryny,

ziota

Ziemniaki gotowane

Suréwka z kapusty kiszonej
Sktadniki: kapusta kiszona, marchew, jabtko, olej
rzepakowy

Do obiadu: woda.

Tydzien: 2 obiady z migsem swiezym ¢ 1 ryba * min. 1 potrawa na bazie straczkéw bez produktéw odzwierzecych * min. 2 zupy na wywarze warzywnym * max 2 potrawy smazone.

W dni z migsem lub rybg dla zgtoszonych dzieci niespozywajgcych produktéw odzwierzecych nalezy zapewnic alternatywng potrawe roslinng, w szczegélnosci na bazie nasion roslin strgczkowych.



Poniedziatek

Obiad MIESO SWIEZE 1/2

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Pomidorowa z makaronem

Sktadniki: woda, marchew, pietruszka korzen, swiezy
kurczak, seler korzeniowy, por, passata pomidorowa,

makaron pszenny (pszenica, jaja), $mietana 12% (mleko),

przyprawy
Pieczona nézka z kurczaka

Sktadniki: $wieze udko z kurczaka, olej rzepakowy,
papryka stodka, majeranek, rozmaryn

Ryz parboiled
Surowka sezonowa

Sktadniki: kapusta biata, marchew, jabtko, olej
rzepakowy, sok z cytryny
Do obiadu: woda.

Alergeny zostaty wyrdznione na jadtospisie poprzez podkreslenie.

Intendentpro j5diospis Jas i Malgosia

Tydzien 2 - wzér obowiazujgcy od 1 wrzesnia 2026 r.

Obiad dwudaniowy: 30% catodziennego zapotrzebowania energetycznego w ujeciu dekadowym. Wartos¢ liczbowa = 30% normy $redniowazonej danej grupy.

Wtorek

Obiad MIESO SWIEZE 2/2

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Zupa kalafiorowa na wywarze
warzywnym

Sktadniki: woda, kalafior, marchew, ziemniaki, pietruszka
korzen, seler korzeniowy, por, koperek, Smietana 12%
(mleko), maka pszenna, przyprawy

Siekane gotabki w sosie
pomidorowym
Sktadniki: $wieza szynka wieprzowa, kapusta, ryz, cebula,

passata pomidorowa, olej rzepakowy, maka pszenna,
$mietana 12% (mleko), przyprawy

Ziemniaki gotowane

Ogorek zielony do pochrupania

Do obiadu: woda.

Sroda

Obiad BEZMIESNY

Norma energii: 30% normy sredniowazonej

Zupa kluseczkowa na wywarze
warzywnym

Sktadniki: woda, marchew, pietruszka korzen, seler
korzeniowy, por, natka pietruszki; zacierka (maka
pszenna, jaja), przyprawy

Pierogi ruskie bez skwarek

Sktadniki: maka pszenna, jaja, twarég poétttusty (mleko),

ziemniaki, cebula
Suréwka z czerwonej kapusty i
jabtka

Sktadniki: kapusta czerwona, marchew, jabtko, olej
rzepakowy, sok z cytryny
Do obiadu: woda.

Czwartek

Obiad RYBA

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Krupnik na wywarze

warzywnym
Sktadniki: woda, kasza jeczmienna (gluten), marchew,
ziemniaki, pietruszka korzen, seler korzeniowy, por,
koperek, przyprawy

Filet z miruny pieczony z
ziotami

Sktadniki: filet z miruny, olej rzepakowy, cytryna, ziota

Frytki warzywne pieczone

Satata z rzodkiewkg i jogurtem
Sktadniki: satata, rzodkiewka, szczypiorek, jogurt
naturalny (mleko)

Do obiadu: woda.

Piatek

Obiad ROSLINY STRACZKOWE

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Pomidorowa z czerwonej
soczewicy na wywarze
warzywnym

Sktadniki: woda, soczewica czerwona, marchew,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, por, passata
pomidorowa, olej rzepakowy, ziota

Nalesniki z twarogiem i musem

Sliwkowo-jabtkowym

Sktadniki: mleko, maka pszenna, jaja, twardg pottiusty
(mleko), jogurt naturalny (mleko), $liwki, jabtka; bez
dodatku cukru

Do obiadu: woda.

Tydzien: 2 obiady z migsem swiezym ¢ 1 ryba * min. 1 potrawa na bazie straczkéw bez produktéw odzwierzecych * min. 2 zupy na wywarze warzywnym * max 2 potrawy smazone.

W dni z migsem lub rybg dla zgtoszonych dzieci niespozywajgcych produktéw odzwierzecych nalezy zapewnic alternatywng potrawe roslinng, w szczegélnosci na bazie nasion roslin strgczkowych.



Poniedziatek

Obiad MIESO SWIEZE 1/2

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Rosé6t z makaronem

Sktadniki: woda, marchew, pietruszka korzen, swiezy
kurczak, seler korzeniowy, por, natka pietruszki,
makaron pszenny (pszenica, jaja), przyprawy

Kurczak w sosie stodko-

kwasnym

Sktadniki: $wieze miegso z kurczaka, papryka czerwona i
zielona, marchew, cebula, passata pomidorowa, ananas
w niewielkiej ilosci, maka pszenna, olej rzepakowy,
przyprawy

Ryz parboiled

Suréwka z kapusty pekinskiej

Sktadniki: kapusta pekinska, ogérek, papryka, jabtko,
jogurt naturalny (mleko), olej rzepakowy

Do obiadu: woda.

Alergeny zostaty wyrdznione na jadtospisie poprzez podkreslenie.

Intendentpro j5diospis Jas i Malgosia

Tydzien 3 - wzér obowigzujgcy od 1 wrzesnia 2026 r.

Obiad dwudaniowy: 30% catodziennego zapotrzebowania energetycznego w ujeciu dekadowym. Wartos¢ liczbowa = 30% normy $redniowazonej danej grupy.

Wtorek

Obiad MIESO SWIEZE 2/2

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Zupa koperkowa na wywarze
warzywnym

Sktadniki: woda, koperek, marchew, pietruszka korzen,

seler korzeniowy, por, ziemniaki, $mietana 12% (mleko),

maka pszenna, przyprawy
Gulasz z szynki wieprzowej

Sktadniki: $wieza szynka wieprzowa, marchew,
pietruszka, cebula, maka pszenna, olej rzepakowy,
przyprawy

Kasza gryczana na sypko

Rzodkiewka ze szczypiorkiem i

jogurtem

Sktadniki: rzodkiewka, szczypiorek, jogurt naturalny
(mleko)

Do obiadu: woda.

Sroda

Obiad ROSLINY STRACZKOWE

Norma energii: 30% normy sredniowazonej
Krupnik ryzowo-pomidorowy
na wywarze warzywnym

Sktadniki: woda, ryz, marchew, pietruszka korzen, seler
korzeniowy, por, passata pomidorowa, natka pietruszki,

przyprawy
Pieczone kotleciki z czerwonej
soczewicy w sosie
pomidorowym

Sktadniki: soczewica czerwona, ptatki owsiane (gluten),
marchew, cebula, czosnek, olej rzepakowy, passata
pomidorowa, ziota

Ziemniaki gotowane
Buraczki na ciepto

Sktadniki: buraki, cebula, skrobia ziemniaczana, sok z
cytryny
Do obiadu: woda.

Czwartek

Obiad BEZMIESNY

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Zurek wegetarianski z
ziemniakami i jajkiem

Sktadniki: woda, zakwas zytni (gluten), ziemniaki,
marchew, pietruszka korzen, seler korzeniowy, por,
pieczarki, jaja, Smietana 12% (mleko), majeranek,
przyprawy

Racuszki z jabtkiem bez
dodatku cukru

Sktadniki: jabtka, jaja, mleko, maka pszenna, cynamon;

smazone na rafinowanym oleju rzepakowym

Marchewka do chrupania

Do obiadu: woda.

Piatek

Obiad RYBA

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Barszcz ukrainiski na wywarze
warzywnym

Sktadniki: woda, buraki, marchew, pietruszka korzen,
seler korzeniowy, por, kapusta, ziemniaki, fasola biata,
passata pomidorowa, przyprawy

Miruna pieczona w delikatnej

panierce
Sktadniki: filet z miruny, jaja, butka tarta (pszenica), olej
rzepakowy, ziota

Ziemniaki gotowane
Suréwka z kapusty kiszonej

Sktadniki: kapusta kiszona, marchew, jabtko, olej
rzepakowy
Do obiadu: woda.

Tydzien: 2 obiady z migsem swiezym ¢ 1 ryba * min. 1 potrawa na bazie straczkéw bez produktéw odzwierzecych * min. 2 zupy na wywarze warzywnym * max 2 potrawy smazone.

W dni z migsem lub rybg dla zgtoszonych dzieci niespozywajgcych produktéw odzwierzecych nalezy zapewnic alternatywng potrawe roslinng, w szczegélnosci na bazie nasion roslin strgczkowych.



Poniedziatek

Obiad MIESO SWIEZE 1/2

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Pomidorowa z makaronem

Sktadniki: woda, marchew, pietruszka korzen, swiezy
kurczak, seler korzeniowy, por, passata pomidorowa,

makaron pszenny (pszenica, jaja), $mietana 12% (mleko),

przyprawy
Pieczona nézka z kurczaka

Sktadniki: $wieze udko z kurczaka, olej rzepakowy,
papryka stodka, majeranek, rozmaryn

Ryz parboiled

Suréwka z biatej kapusty
Sktadniki: kapusta biata, marchew, jabtko, olej
rzepakowy, sok z cytryny

Do obiadu: woda.

Alergeny zostaty wyrdznione na jadtospisie poprzez podkreslenie.

Intendentpro j5diospis Jas i Malgosia

Tydzien 4 - wzér obowigzujgcy od 1 wrzesnia 2026 r.

Obiad dwudaniowy: 30% catodziennego zapotrzebowania energetycznego w ujeciu dekadowym. Wartos¢ liczbowa = 30% normy $redniowazonej danej grupy.

Wtorek

Obiad MIESO SWIEZE 2/2

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Zupa kalafiorowa na wywarze
warzywnym

Sktadniki: woda, kalafior, marchew, ziemniaki, pietruszka
korzen, seler korzeniowy, por, koperek, Smietana 12%

(mleko), maka pszenna, przyprawy

Siekane gotabki w sosie
pomidorowym

Sktadniki: $wieza szynka wieprzowa, kapusta, ryz, cebula,

passata pomidorowa, olej rzepakowy, maka pszenna,
$mietana 12% (mleko), przyprawy

Ziemniaki gotowane

Ogorek zielony do pochrupania

Do obiadu: woda.

Sroda

Obiad ROSLINY STRACZKOWE

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej
Grochowa na wywarze
warzywnym bez produktéw
odzwierzecych

Sktadniki: woda, groch tuskany, ziemniaki, marchew,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, por, cebula,
czosnek, majeranek, olej rzepakowy, przyprawy

Pierogi ruskie bez skwarek

Sktadniki: maka pszenna, jaja, twarég poétttusty (mleko),

ziemniaki, cebula
Suréwka z czerwonej kapusty i
jabtka

Sktadniki: kapusta czerwona, marchew, jabtko, olej
rzepakowy, sok z cytryny
Do obiadu: woda.

Czwartek

Obiad RYBA

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Szczawiowa z jajkiem na
wywarze warzywnym

Sktadniki: woda, szczaw, marchew, ziemniaki, pietruszka
korzen, seler korzeniowy, por, jaja, Smietana 12%
(mleko), przyprawy

Filet z miruny pieczony

Sktadniki: filet z miruny, olej rzepakowy, cytryna, ziota

Frytki warzywne pieczone

Satata z rzodkiewkg i jogurtem
Sktadniki: satata, rzodkiewka, szczypiorek, jogurt
naturalny (mleko)

Do obiadu: woda.

Piatek

Obiad BEZMIESNY

Norma energii: 30% normy Sredniowazonej

Zupa ogérkowa na wywarze
warzywnym

Sktadniki: woda, ziemniaki, ogorki kiszone, marchew,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, por, koperek,
$mietana 12% (mleko), przyprawy

Nalesniki z twarogiem i musem

jabtkowo-sliwkowym

Sktadniki: mleko, maka pszenna, jaja, twardg pottiusty
(mleko), jogurt naturalny (mleko), jabtka, $liwki; bez
dodatku cukru

Do obiadu: woda.

Tydzien: 2 obiady z migsem swiezym ¢ 1 ryba * min. 1 potrawa na bazie straczkéw bez produktéw odzwierzecych * min. 2 zupy na wywarze warzywnym * max 2 potrawy smazone.

W dni z migsem lub rybg dla zgtoszonych dzieci niespozywajgcych produktéw odzwierzecych nalezy zapewnic alternatywng potrawe roslinng, w szczegélnosci na bazie nasion roslin strgczkowych.



Norma energetyczna obiadu - 30% zapotrzebowania

Tabela pomocnicza do wyliczenia normy Sredniowazonej dla dzieci w wieku przedszkolnym

Rozporzadzenie nie wskazuje jednej sztywnej wartosci kcal dla wszystkich przedszkolakéw. Przy podawaniu wytgcznie obiadu dwudaniowego energia ma stanowi¢ 30% catodziennego zapotrzebowania w ujeciu 10-

dniowym, wyliczonego z normy $redniowazonej dla rzeczywistej struktury grupy.

Wiek Dziewczynki - EER/dobe Chtopcy - EER/dobe 30% normy - zakres

3 lata 1088 kcal 1163 kcal 326-349 kcal

4 |lata (PAL 1,4) 1160 kcal 1237 kcal 348-371 kcal

5lat (PAL 1,4) 1241 kcal 1335 kcal 372-401 kcal

6 lat (PAL 1,4) 1312 kcal 1417 kcal 394-425 kcal
Norma Sredniowazona placéwki: kcal/dobe x30% = kcal/obiad

Wz6r: Z = (S; x Uy) + (S x Uyp) + ..., gdzie S oznacza norme dla podgrupy, a U - udziat tej podgrupy w liczbie zywionych dzieci.

Wazne: bez gramatur receptur nie da sie rzetelnie wyliczy¢ rzeczywistej kalorycznosci poszczegélnych obiadéw. Po ustaleniu normy $redniowazonej nalezy dobra¢ gramatury tak, aby $rednia z 10 dni
odpowiadata 30% tej normy.

Najwazniejsze wymagania uwzglednione w korekcie jadtospisu:
* 2 obiady w tygodniu z porcjg migsa przygotowang z miesa swiezego;
* co najmniej 1 obiad w tygodniu z ryba;
* co najmniej 1 potrawa obiadowa w tygodniu na bazie nasion roslin strgczkowych bez produktéw odzwierzecych;
» warzywa lub owoce w kazdym positku, z przewagg warzyw;
* co najmniej 2 zupy w tygodniu na wywarze warzywnym;
* nie wiecej niz 2 porcje potraw smazonych od poniedziatku do pigtku; do smazenia rafinowany olej rzepakowy lub oliwa;
* zupy, sosy i potrawy z naturalnych sktadnikéw, bez gotowych koncentratéw; preferowana woda;

* uwzglednianie sezonowosci oraz - gdy to mozliwe - produktéw lokalnych lub ekologicznych.

Podstawa: Rozporzqdzenie Ministra Zdrowia z 16 lutego 2026 r. (Dz.U. 2026 poz. 197), obowiqzujgce od 1 wrzesnia 2026 r.; Normy zywienia dla populacji Polski 2024, NIZP PZH-PIB.



