
Jadłospis bezmleczny 30.11-04.12.2020 

 PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK 
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E: 237 kcal, B: 6 g, T: 8,94 g, NKT: 1,63 
g, W: 31,08 g, Cukry 13,95 g, Bł.: 2 g, 
Sód 0,25 g  

E: 242 kcal, B: 10,8 g, T: 10,64 g, 
NKT: 3,6 g, W: 24,8 g, Cukry 14,29 
g, Bł.: 1,62 g, Sód 0,26 g  

E: 281 kcal, B: 7,2 g, T: 8,79 g, NKT: 
1,04 g, W: 37,5 g, Cukry 11,67 g, Bł.: 
7,86 g, Sód 0,46 g  

E: 338 kcal, B: 9,3 g, T: 8,9 g, NKT: 1,23 
g, W: 49,45 g, Cukry 15,2 g, Bł.: 7,62 g, 
Sód 0,34 g  

E: 237 kcal, B: 9,39 g, T: 7,47 g, NKT: 1,45 
g, W: 31, 3 g, Cukry 3,8 g, Bł.: 2 g, Sód 
0,43 g  

Kanapka z jajkiem 30/30 g, 
koper, rzodkiewka, ogórek 
zielony, sałata 30 g, mleko 
ryżowe 200 ml 
 
 
 
 
 
 
 
Skład: chleb pszenny graham, margaryna 
bezmleczna Flora light,  jajko, sałata,  ogórek 
zielony,  koper, napój ryżowy 

Kanapka z szynką 
wieprzową pieczoną 
30/10 g,  papryka 
czerwona ze szczypiorem 
15 g,  kaszka na mleku 
kokosowo-ryżowym 200 
ml, herbata z hibiskusa 
100 ml 
 
Skład: szynka wieprzowa, papryka słodka, 
chleb pszenny graham, margaryna 
bezmleczna Flora light, kaszka jabłko-
śliwka (owies, pszenica, jęczmień żyto), 
napój kokosowo-ryżowy, herbata z 
hibiskusa parzona 
 

Kanapka z pastą z soczewicy 
i marchewki 30/30 g, ogórek 
kiszony 20 g, mleko ryżowe 
200 ml 
 
 
 
 
 
Skład: soczewica czerwona, marchew, 
słonecznik, szczypior, czosnek, ogórek 
małosolny,  pieczywo żytnie (pszenica, żyto), 
margaryna bezmleczna Flora light, napój 
ryżowy 

 

Płatki kukurydziane na 
mleku 150 g, kanapka z 
pastą z soczewicy, pomidor 
malinowy 30/40 g, herbatka 
malinowa parzona 100 ml 
 
 
 
 
 
Skład: napój ryżowy, płatki kukurydziane, 
cukier, chleb pszenny graham, margaryna 
bezmleczna Flora light, soczewica czerwona, 
marchew, słonecznik, szczypior, czosnek,  
pomidor malinowy, szczypior, herbata 
owocowa parzona 

 

Kanapka z pastą z makreli i 
jajka 35/30 g, ogórek kiszony 
20 g, sałata 10 g, mleko 
ryżowe 200 ml 
 
 
 
 
 
 
Skład: makrela w sosie pomidorowym, jajko, 
koper, ogórek kiszony, chleb pszenny graham, 
sałata,  napój ryżowy 
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E: 75 kcal, B: 1,55 g, T: 2,17 g, NKT: 
0,32 g, W: 10,5 g, Cukry 3,41 g, Bł.: 2,65 
g, Sód 0,004 g  

E: 92 kcal, B: 2,51 g, T: 1,21 g, NKT: 
0,22 g, W: 15,2 g, Cukry 3,41 g, Bł.: 
3,16 g, Sód 0,03 g  

E: 95 kcal, B: 2,51 g, T: 3,35 g, NKT: 
0,29 g, W: 11, 4 g, Cukry 3,3 g, Bł.: 3,67 
g, Sól 0,05 g 

E: 48 kcal, B: 1,22 g, T: 0,15 g, NKT: 
0,02 g, W: 9 g, Cukry 1,51 g, Bł.: 1,95 g, 
Sód 0,25 g  
 

E: 100 kcal, B: 2,6 g, T: 4,7 g, NKT: 0,41 g, 
W: 11,17 g, Cukry 2,26 g, Bł.: 2,16 g, Sód 
0,01 g  

Zupa barszcz czerwony z  
koperkiem 200 g 
 
 
 
 
Skład: ziemniaki, buraki,  marchew, 
pietruszka, koper,  oliwa z oliwek, sok z 
cytryny, koper, majeranek, kolendra 
 
 
 
 
 
 
 

Zupa pomidorowa z kaszą 
jaglaną 200 g 
 
 
 
 
 
Skład: marchew, pietruszka,  kasza 
jaglana, śmietanka ryżowa, czosnek, 
bazylia 

 

Zupa jarzynowa z 
ziemniakami 200 g  
  
 
 
 
 
Skład: ziemniaki, marchew,  pietruszka, seler, 
kalafior mrożony, brokuł mrożony, fasolka 
szparagowa mrożona, olej rzepakowy, 
kolendra, majeranek 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zupa ogórkowa z 
ziemniakami  200 g 
 
 
 
 
Skład: ziemniaki młode, marchew młoda,  
pietruszka, por, ogórek kiszony, natka 
pietruszki, pieprz ziołowy, kolendra 

Zupa z fasolki szparagowej z 
kaszą jęczmienną 200 g 
 
 
 
 
Skład: ziemniaki, marchew, pietruszka, seler, 
fasola szparagowa, kasza jęczmienna, kolendra, 
majeranek 
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E: 209 kcal, B: 7,71 g, T: 11,21 g, NKT: 
1,63 g, W: 17,5 g, Cukry 4,72 g, Bł.: 2,87 
g, Sól 0,21 g  

E: 216 kcal, B: 10,37 g, T: 8,25 g, 
NKT: 1,71 g, W: 21,6 g, Cukry 4,2 g, 
Bł.: 4,34 g, Sód 0, 19 g  

E: 248 kcal, B: 7,29 g, T: 8,59 g, NKT: 
1,07 g, W: 33,4 g, Cukry 4,04 g, Bł.: 
4,58 g, Sód 0,13 g  

E: 281 kcal, B: 14,8 g, T: 9,42 g, NKT: 
1,76 g, W: 27,12 g, Cukry 4,3 g, Bł.: 
9,24 g, Sód 0, 13 g  

E: 290 kcal, B: 8,62 g, T: 8,24 g, NKT: 0,97 
g, W: 41,38 g, Cukry 5,13 g, Bł.: 7,78 g, 
Sód 0,06 g  

Kotlety warzywne z sosem 
łososiowym 90/40 g,   
surówka z marchewki i 
ogórka kiszonego 40 g  
 
 
 
Skład: ziemniaki, marchew, kukurydza 
konserwowa,  jajko, kleik ryżowy, majeranek, 
olej rzepakowy, łosoś filet świeży , śmietanka 
sojowa,  szczypior, marchew, ogórek kiszony, 
pieprz ziołowy 

Gałeczki indycze z 
jarzynką 30/100 g, 
ziemniaki 100 g, surówka 
z buraczków i kapusty 
kiszonej 40 g 
 
 
Skład: ziemniaki, indyk, udziec mielony, 
jajko, papryka mielona,  marchew, seler, 
cukinia, cebula, koper, oliwa z oliwek, 
buraki, kapusta kiszona 
 

 
 

Racuchy drożdżowe 
orkiszowe wytrawne  150 g, 
surówka z marchewki z 
rodzynkami 40 g 
 
 
 
Skład: mąka pszenna orkiszowa,  napój 
ryżowy, mąka pszenna, jajko, drożdże,  olej 
rzepakowy,  kukurydza, cukinia, marchew, 
jabłko, rodzynki, olej rzepakowy,  sok z 
cytryny 

  
 

Gulasz wołowy z groszkiem 
120 g, kasza jęczmienna 60 
g, szpinak duszony z jajkiem 
40 g 
 
 
 
Skład:  wołowina polędwica, groszek zielony, 
marchew, pietruszka, seler, cebula, olej 
rzepakowy, majeranek suszony, pieprz 
ziołowy, kasza jęczmienna, szpinak liściasty, 
jajko, śmietanka ryżowa, cebula, czosnek,  
bazylia 

Kopytka w sosie koperkowym 
110/80 g, surówka z sałaty 
lodowej 40 g 
 
 
 
 
Skład: ziemniaki, mąka pszenna, jajko, marchew, 
pietruszka, napój ryżowy, cebula, czosnek, olej 
rzepakowy, koper, sałata lodowa, marchew, 
kukurydza, kiełki brokułu 

 
 
 

E: 28 kcal, B: 0,12 g, T: 0,08 g, NKT: 
0,01 g, W: 6,54 g, Cukry 5,97 g, Bł.: 0,66 
g, Sód 0,008 g 

E: 28 kcal, B: 0,13 g, T: 0,08 g, NKT: 
0,01 g, W: 7,4 g, Cukry 6,18 g, Bł.: 
0,92 g, Sód 0,008 g  

E: 28 kcal, B: 0,13 g, T: 0,08 g, NKT: 
0,01 g, W: 7,4 g, Cukry 6,18 g, Bł.: 0,92 
g, Sód 0,008 g  

E: 31 kcal, B: 0,15 g, T: 0,05 g, NKT: 0 g, 
W: 8,14 g, Cukry 5,84 g, Bł.: 1,24 g, Sól: 
0,02 g 
 

E: 30 kcal, B: 0,13 g, T: 0,06 g, NKT: 0,01 
g, W: 7,06 g, Cukry 8,51 g, Błonnik: 1,82 
g, Sód 0,008 g 

Kompot jabłkowo-
truskawkowy 200 ml 
 
Skład: jabłko, truskawka mrożona, cukier 

Kompot z jabłkowo-
śliwkowy 200 ml 
 
 
Skład: jabłko, śliwka mrożona, cukier 

Kompot z jabłkowo-
śliwkowy 200 ml 
 
Skład: jabłko, śliwka mrożona, cukier 

Kompot jabłkowo-
gruszkowy  200 ml 
 
Skład: gruszka, jabłko, cukier 

Kompot jabłkowo-malinowy 
200 ml 
 
Skład: jabłko, malina mrożona, cukier 
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E: 160 kcal, B: 2,63 g, T: 6,33 g, NKT: 
0,97 g, W: 19 g, Cukry 15,7 g, Błonnik: 
6,37 g, Sód 0,03 g  

E: 189 kcal, B: 5,8 g, T: 8,43 g, NKT: 
1,94 g, W: 24, 7 g, Cukry 11 g, 
Błonnik: 2,68 g, Sód 0,06 g  

E: 73 kcal, B: 0,89 g, T: 0,44 g, NKT: 
0,22 g, W: 17,6,  
Cukry 15,8 g, Błonnik: 1,26 g, Sód 0,07 
g  

E: 102 kcal, B: 5,52 g, T: 5,44 g, NKT: 
1,19 g, W: 6,17 g, Cukry 5,15 g, Bł.: 
1,95 g, Sód 0,07 g  

E: 124 kcal, B: 2 g, T: 3,97 g, NKT: 0,74 g, 
W: 17,58 g, Cukry 3,33 g, Błonnik: 2,37 g, 
Sód 0,14 g  

Mus gruszkowo-cytrynowy z 
chia 150 g, biszkopt 6 g 
 
 
Skład: gruszka, cytryna, śmietanka sojowa, 
chia, biszkopt wrocławski (pszenica, jajko) 

Koktajl ciasteczkowy na 
mleku ryżowym 150 g 
 
 
Skład: banan, słonecznik, napój ryżowy, 
kakao, herbatnik pełnoziarnisty 
bezmleczny Hipp (pszenica) 

Sałatka z owoców 100 g 
 
 
Skład: winogron, brzoskwinia konserwowa, 
żurawina suszona, miód 

Sałatka z cukinią i koperkiem 
90 g, melon 30 g 
 
 
Skład: jajko, cukinia, marchew, groszek 
mrożony, koper, olej rzepakowy, melon 

Kanapka z pastą pietruszkową 
30/30 g 
 
 
Skład: pietruszka, miód, oliwa z oliwek, bułka 
pszenna weka 

 

SUMA  E: 709 kcal E: 767 kcal E: 725 kcal E: 800 kcal E: 781 kcal 

Zaznaczono alergeny występujące w posiłkach. W jadłospisie stosowane są produkty, które mogą zawierać alergeny występujące w sposób niezamierzony w żywności na skutek zanieczyszczenia w czasie procesu 
produkcyjnego, produkty te stanowią załącznik nr 2 do jadłospisu. 

 

 

 

Jadłospisy opracowane zgodnie z zaleceniami Instytutu Żywności i Żywienia  


