
JADŁOSPIS DEKADOWY: 29.09 – 12.10.2026r. 
POSIŁKI WYDAWANE W FORMIE SAMOOBSŁUGOWEGO BUFETU 

Normy dla dzieci i młodzieży w wieku 13-19 lat o dużej aktywności fizycznej zgodnie z wytycznymi IŻIŻ (2024) 

 

 
1. Poszczególne substancje i produkty uznawane za alergeny zgodnie z Załącznikiem II do Rozporządzenia Parlamentu Europejskiego i Rady nr 1169/2011 w sprawie przekazywania informacji na temat żywności, wyszczególniono w 
jadłospisie pogrubioną czcionką; 
2. Z przyczyn obiektywnych i niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
3. Szczegółowy wykaz wszystkich składników produktów spożywczych i dań dostępny na życzenie u kucharki. 
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30 – 35% energii 

 

OBIAD (II danie do wyboru) 

35 – 40% energii 

 

KOLACJA 

25 – 30% energii 
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1. Płatki kukurydziane/musli (zawiera gluten, 
orzechy) z mlekiem lub napojem roślinnym 
250g; 

2. Chleb pszenno-żytni 50g (zawiera gluten); 
chleb żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera gluten);  

3. Bułka pszenna lub grahamka 60g (zawiera 
gluten); 

4. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
5. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 15g 
6. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g 

(zawiera mleko); 
7. Jajko gotowane 10g (jaja); majonez 5g 

(zawiera jaja, gorczycę); 
8. Twarożek z jogurtem naturalnym 10g (zawiera 

mleko); 
9. Jajecznica na oleju roślinnym 50g (zawiera 

jaja); 
10. Parówki na gorąco 50g (zawiera soję); ketchup 
11.  Jogurt pitny 50g (zawiera mleko); 
12.  Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, 

ogórek, papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
13.  Mix owoców 100g; 
14.  Mix pestek, orzechów i suszonych owoców 7g 

(zawiera orzechy, orzeszki arachidowe, 
nasiona sezamu) 

15.  Herbata z cytryną 250ml; woda mineralna 
niegazowana; 

1. Zupa krem brokułowa na wywarze warzywnym z 
grzankami pełnoziarnistymi 350g: woda, ziemniaki, 
brokuły, marchew, seler, pietruszka, sól, pieprz; 
chleb razowy (zawiera gluten); 
II DANIE - 1 

2. Filet drobiowy s ok.100g panierowany: filet drob., 
jaja kurze, bułka tarta (zawiera gluten), sól, pieprz, 
olej rzepakowy; 
Ryż biały; ryż brązowy 
Marchewka z jabłkiem i jogurtem naturalnym 
(zawiera mleko); 
II DANIE - 2 

3. Łazanki 250g: makaron kokardki (zawiera gluten), 
mięso mielone wieprzowo-wołowe, kapusta kiszona, 
sól, pieprz, olej rzepakowy; 
Kalafior z masłem i bułką tartą (zawiera mleko, 
gluten); 
 

4. Kompot z owoców mieszanych 250g; woda 
mineralna niegazowana 

5. Mix owoców 100g 
 

  

1. Ciasto marchewkowe 150g: marchew, mąka 
pszenna, jaja kurze, olej rzepakowy, cukier, jabłka, 
substancja spulchniająca: soda spożywcza; cukier 
waniliowy, cynamon, gałka muszkatołowa; serek 
śmietankowy (zawiera mleko), cukier; orzechy 
włoskie; 

2. Chleb pszenno-żytni 70g (zawiera gluten); chleb 
żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera gluten); 

3. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
4. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 15g 
5. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g (zawiera 

mleko); 
6. Serek topiony 10g (zawiera mleko); 
7. Jajko gotowane 10g; 
8. Pasztet drobiowy 10g (zawiera seler); 
9. Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, ogórek, 

papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
10.  Herbata z cytryną 250ml; kakao z mlekiem 200ml 
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1. Poszczególne substancje i produkty uznawane za alergeny zgodnie z Załącznikiem II do Rozporządzenia Parlamentu Europejskiego i Rady nr 1169/2011 w sprawie przekazywania informacji na temat żywności, wyszczególniono w 
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1. Owsianka (zawiera gluten) z mlekiem lub 
napojem roślinnym 250g; maliny 5g, borówki 
5g 

2. Chleb pszenno-żytni 50g (zawiera gluten); 
chleb żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera 
gluten);  

3. Bułka pszenna lub grahamka 60g (zawiera 
gluten); 

4. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
5. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 

15g 
6. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g 

(zawiera mleko); 
7. Jajko gotowane 10g (jaja); 
8. Ser biały 10g (zawiera mleko); 
9. Jajko sadzone 50g (zawiera jaja); 
10. Kiełbaski na gorąco 50g (zawiera soję); 
11.  Serek waniliowy 50g (zawiera mleko); 
12.  Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, 

ogórek, papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
13.  Mix owoców 100g; 
14.  Herbata z cytryną 250ml; woda mineralna 

niegazowana; 
15.  Musztarda 5g (zawiera gorczycę); ketchup 

10g 

1. Barszcz ukraiński 350g: woda, buraki, marchew, 
seler korzeń, pietruszka korzeń, kości schabowe, 
barszcz czerwony zakwas, śmietana (zawiera 
mleko), sól, pieprz; 

2. II DANIE - 1 
Makaron z pesto bazyliowym i prażoną ciecierzycą 
250g: makaron spaghetti pełnoziarnisty (zawiera 
gluten), ciecierzyca, ser mozzarella (zawiera 
mleko); bazylia świeża, oliwa z oliwek, słonecznik 
nasiona, czosnek, sól, przyprawy; 
Ogórek kiszony 1szt. 

3. II DANIE - 2 
Naleśniki z serem i szpinakiem 250g: mąka 
pszenna, mleko, jaja kurze, szpinak mrożony, serek 
typu greckiego (zawiera mleko); olej rzepakowy, sól, 
pieprz 
Warzywa na patelnię z pieca: brokuły, kalafior, 
ziemniak, marchew, papryka, kukurydza; 
 

4. Kompot z owoców mieszanych 250g; woda 
mineralna niegazowana 

5. Mix owoców 100g 
 

  

1. Zapiekanka ziemniaczana z kiełbasą 250g: ziemniaki, 
kiełbasa śląska (zawiera soję), ser żółty (zawiera 
mleko), pomidorki koktajlowe, cebula, czosnek, jaja 
kurze, śmietanka (z mleka), olej rzepakowy, sól, 
przyprawy; 

2. Chleb pszenno-żytni 70g (zawiera gluten); chleb 
żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera gluten); 

3. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
4. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 15g 
5. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g (zawiera 

mleko); 
6. Pasta awokado 10g: awokado, jajko, czosnek, oliwa 

z oliwek; 
7. Serek topiony 10g (zawiera mleko); 
8. Jajko gotowane 10g; 
9. Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, ogórek, 

papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
10.  Herbata z cytryną 250ml; kakao z mlekiem 200ml 
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1. Jaglanka z jabłkiem i cynamonem z 
mlekiem lub napojem roślinnym 250g 
słodzona miodem pszczelim; 

2. Chleb pszenno-żytni 50g (zawiera gluten); 
chleb żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera 
gluten);  

3. Bułka pszenna lub grahamka 60g (zawiera 
gluten); 

4. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
5. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 

15g 
6. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g 

(zawiera mleko); 
7. Jajko gotowane 10g (jaja); 
8. Caprese: mozzarella (z mleka), pomidor, 

bazylia świeża 10g; 
9. Omlet z szynką i serem 100g (zawiera jaja, 

mleko, soję); 
10. Serek wiejski 50g (zawiera mleko); 
11.  Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, 

ogórek, papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
12.  Mix owoców 100g; 
13.  Herbata z cytryną 250ml; woda mineralna 

niegazowana; 
14.  Kawa zbożowa z mlekiem 200ml (zawiera 

gluten, mleko); 

1. Zupa ogórkowa na wywarze warzywnym 350g: 
woda, ziemniaki, ogórki kiszone, marchew, seler 
korzeń, pietruszka korzeń, śmietana (z mleka), sól, 
pieprz 
II DANIE - 1 
Kotlet mielony: mięso mielone wp., jaja kurze, 
cebula, bułka tarta (zawiera gluten), olej rzepakowy, 
sól, pieprz; 
Ziemniaki gotowane; 
Buraczki na ciepło: buraki, masło (z mleka), sok z 
cytryny; 
II DANIE - 2 

2. Kurczak po chińsku: udziec drobiowy, ryż biały, 
mieszanka warzywna chińska: warzywa 80 % w 
zmiennych proporcjach: marchew, kiełki fasoli Mung, 
papryka, cebula, por, grzyby chińskie 10 %, pędy 
bambusa 10 %; olej rzepakowy 
 

3. Kompot z owoców mieszanych 250g; woda 
mineralna niegazowana 

4. Mix owoców 100g 
 

  

1. Bułeczki zapiekane 2szt.: bułka kajzerka (zawiera 
gluten), szynka gotowana, ser żółty (zawiera mleko), 
ketchup, zioła prowansalskie; 

2. Chleb pszenno-żytni 70g (zawiera gluten); chleb 
żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera gluten); 

3. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
4. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 15g 
5. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g (zawiera 

mleko); 
6. Pasztet warzywny 10g; papryka świeża, kasza 

gryczana, bakłażan, cukinia, jaja kurze, mąka 
ziemniaczana, czosnek, olej rzepakowy; 

7. Serek śmietankowy do smarowania 10g (zawiera 
mleko); 

8. Jajko gotowane 10g; majonez 5g (zawiera jaja, 
gorczycę); 

9. Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, ogórek, 
papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 

10.  Herbata z cytryną 250ml; kakao z mlekiem 200ml 
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1. Zupa mleczna 250g: mleko, makaron nitki 
(zawiera gluten), truskawki mrożone, miód 
pszczeli; 

2. Chleb pszenno-żytni 50g (zawiera gluten); 
chleb żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera 
gluten);  

3. Bułka pszenna lub grahamka 60g (zawiera 
gluten); 

4. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
5. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 

15g 
6. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g 

(zawiera mleko); 
7. Jajko gotowane 10g (jaja); 
8. Twarożek z suszonymi pomidorami i 

słonecznikiem 10g (zawiera mleko); 
9. Jajecznica 50g (zawiera jaja); 
10. Parówki na gorąco 50g (zawiera soję); 
11. Budyń śmietankowy z malinami 50g (zawiera 

mleko); 
12.  Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, 

ogórek, papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
13.  Mix owoców 100g; 
14.  Herbata z cytryną 250ml; woda mineralna 

niegazowana; 

1. Żurek z jajkiem i kiełbaską 350g: woda, kiełbasa 
śląska (zawiera soję), jaja kurze, zakwas barszczu 
żytni, śmietana (z mleka), sól, pieprz, majeranek; 
chleb pszenno-żytni (zawiera gluten); 
II DANIE - 1 

2. Filet rybny panierowany: filet z miruny (ryby) 100g, 
bułka tarta (zawiera gluten), jaja kurze, olej 
rzepakowy, sól, przyprawy’ 
Ziemniaki pieczone z ziołami; 
Surówka z kapusty kiszonej: kapusta kiszona, 
marchew, cebula, olej rzepakowy; 
II DANIE - 2 
Knedle z serem i sosem truskawkowym 250g: 
ziemniaki gotowane, ser biały (z mleka), mąka 
pszenna, jaja kurze, mąka ziemniaczana; sos: 
jogurt naturalny (z mleka), truskawki mrożone, 
cukier; 
 

3. Kompot z owoców mieszanych 250g; woda 
mineralna niegazowana 

4. Mix owoców 100g 
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1. Płatki kukurydziane/musli (zawiera gluten, 
orzechy) z mlekiem lub napojem roślinnym 
250g; 

2. Smoothie jagodowe z siemieniem lnianym 
50g: jogurt naturalny, jagody mrożone, 
siemię lniane; 

3. Chleb pszenno-żytni 50g (zawiera gluten); 
chleb żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera 
gluten);  

4. Bułka pszenna lub grahamka 60g (zawiera 
gluten); 

5. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
6. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 

15g 
7. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g 

(zawiera mleko); 
8. Jajko gotowane 10g (jaja); 
9. Twarożek z jogurtem naturalnym 10g 

(zawiera mleko); 
10. Jajko na boczku z pieca 50g (zawiera jaja); 
11. Kiełbaski gotowane 50g (zawiera soję); 
12.  Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, 

ogórek, papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
13.  Mix owoców 100g; 
14.  Herbata z cytryną 250ml; woda mineralna 

niegazowana; 

1. Zupa krem z dyni z grzankami pełnoziarnistymi 
350g: woda, dynia, marchew, seler korzeń, 
pietruszka korzeń, kości schabowe, śmietana (z 
mleka), nasiona słonecznika i dyni; chleb razowy 
(zawiera gluten); 
II DANIE – 1 

2. Tortilla po meksykańsku 250g: placki tortilli (zawiera 
gluten), woda, fasola czerwona, ciecierzyca, ogórek 
konserwowy, papryka kolorowa, cebula, czosnek, 
koncentrat pomidorowy, ketchup; 
II DANIE - 2 

3. Makaron ze szpinakiem 250g: makaron świderki 
(zawiera gluten), szpinak mrożony, serek 
śmietankowy (zawiera mleko), śmietana (zawiera 
mleko), cebula, czosnek, oliwa z oliwek; 
Mini marchewki z masłem (zawiera mleko); 
  

4. Kompot z owoców mieszanych 250g; woda 
mineralna niegazowana 

5. Mus owocowy 100g 
  

1. Zapiekanka ryżowa gyros 250g: ryz biały, filet drob., 
papryka czerwona, cebula, ser mozzarella (zawiera 
mleko), sól, przyprawy; 

2. Chleb pszenno-żytni 70g (zawiera gluten); chleb 
żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera gluten); 

3. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
4. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 15g 
5. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g (zawiera 

mleko); 
6. Pasta awokado 10g: awokado, jajko, czosnek, oliwa 

z oliwek; 
7. Serek topiony 10g (zawiera mleko); 
8. Jajko gotowane 10g; 
9. Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, ogórek, 

papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
10. Herbata z cytryną 250ml; kakao z mlekiem 200ml 

 
 
 



JADŁOSPIS DEKADOWY: 29.09 – 12.10.2026r. 
POSIŁKI WYDAWANE W FORMIE SAMOOBSŁUGOWEGO BUFETU 

Normy dla dzieci i młodzieży w wieku 13-19 lat o dużej aktywności fizycznej zgodnie z wytycznymi IŻIŻ (2024) 

 

 
1. Poszczególne substancje i produkty uznawane za alergeny zgodnie z Załącznikiem II do Rozporządzenia Parlamentu Europejskiego i Rady nr 1169/2011 w sprawie przekazywania informacji na temat żywności, wyszczególniono w 
jadłospisie pogrubioną czcionką; 
2. Z przyczyn obiektywnych i niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
3. Szczegółowy wykaz wszystkich składników produktów spożywczych i dań dostępny na życzenie u kucharki. 

D
Z

IE
Ń

  

ŚNIADANIE 

30 – 35% energii 

 

OBIAD 

35 – 40% energii 

 

KOLACJA 

25 – 30% energii 

W
T

O
R

E
K

 
0

6.
1

0
.2

0
2

6 

1. Płatki kukurydziane/musli (zawiera gluten, 
orzechy) z mlekiem lub napojem roślinnym 
250g; 

2. Chleb pszenno-żytni 50g (zawiera gluten); 
chleb żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera gluten); 
bułka pszenna lub grahamka 60g (zawiera 
gluten); 

3. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
4. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 15g 
5. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g 

(zawiera mleko); 
6. Jajko gotowane 10g (jaja); 
7. Twarożek z jogurtem naturalnym 10g (zawiera 

mleko); 
8. Jajecznica na oleju roślinnym 50g (zawiera 

jaja); 
9. Parówki na gorąco 50g (zawiera soję); 
10.  Jogurt pitny 50g (zawiera mleko); 
11.  Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, 

ogórek, papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
12.  Mix owoców 100g; 
13.  Mix pestek, orzechów i suszonych owoców 7g 

(zawiera orzechy, orzeszki arachidowe, 
nasiona sezamu) 

14.  Herbata z cytryną 250ml; woda mineralna 
niegazowana; 

15.  Majonez 5g (zawiera jaja, gorczycę); ketchup 
10g 

1. Zupa koperkowa na wywarze warzywnym 350g: 
woda, marchew, seler, pietruszka korzeń, śmietana 
(z mleka); koper świeży, sól, oliwa z oliwek; 
II DANIE – 1 

2. Kotlet schabowy: schab b/k s ok.120g, bułka jaja 
kurze, bułka tarta (zawiera gluten), sól, pieprz, olej 
rzepakowy; 
Ziemniaki gotowane; 
Sałatka z pomidora: pomidory, cebula czerwona, 
jogurt grecki (zawiera mleko); 
II DANIE - 2 

3. Klopsiki z indyka w sosie pomidorowym: filet z 
indyka, jaja kurze, sól; woda, koncentrat 
pomidorowy, mąka pszenna, olej rzepakowy, sól, 
przyprawy; 
Ryż mieszany (biały, brązowy); 
Surówka: kapusta pekińska, papryka czerwona, 
marchew, olej rzepakowy, koper świeży; 
 

4. Kompot z owoców mieszanych 250g; woda 
mineralna niegazowana 

5. Mix owoców 100g 
 

  

1. Focaccia z pomidorkami i oliwkami: mąka pszenna, 
drożdże, sól; pomidorki koktajlowe, oliwki czarne, 
bazylia świeża, czosnek, oliwa z oliwek; 

2. Chleb pszenno-żytni 70g (zawiera gluten); chleb 
żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera gluten); 

3. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
4. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 15g 
5. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g (zawiera 

mleko); 
6. Serek topiony 10g (zawiera mleko); 
7. Jajko gotowane 10g; 
8. Pasztet drobiowy 10g (zawiera seler); 
9. Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, ogórek, 

papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
10.  Herbata z cytryną 250ml; kakao z mlekiem 200ml 



JADŁOSPIS DEKADOWY: 29.09 – 12.10.2026r. 
POSIŁKI WYDAWANE W FORMIE SAMOOBSŁUGOWEGO BUFETU 

Normy dla dzieci i młodzieży w wieku 13-19 lat o dużej aktywności fizycznej zgodnie z wytycznymi IŻIŻ (2024) 

 

 
1. Poszczególne substancje i produkty uznawane za alergeny zgodnie z Załącznikiem II do Rozporządzenia Parlamentu Europejskiego i Rady nr 1169/2011 w sprawie przekazywania informacji na temat żywności, wyszczególniono w 
jadłospisie pogrubioną czcionką; 
2. Z przyczyn obiektywnych i niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
3. Szczegółowy wykaz wszystkich składników produktów spożywczych i dań dostępny na życzenie u kucharki. 
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1. Owsianka (zawiera gluten) z mlekiem lub 
napojem roślinnym 250g; maliny 5g, borówki 
5g 

2. Chleb pszenno-żytni 50g (zawiera gluten); 
chleb żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera 
gluten);  

3. Bułka pszenna lub grahamka 60g (zawiera 
gluten); 

4. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
5. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 

15g 
6. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g 

(zawiera mleko); 
7. Jajko gotowane 10g (jaja); 
8. Ser biały 10g (zawiera mleko); 
9. Jajko sadzone 50g (zawiera jaja); 
10. Kiełbaski na gorąco 50g (zawiera soję); 
11.  Serek waniliowy 50g (zawiera mleko); 
12.  Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, 

ogórek, papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
13.  Mix owoców 100g; 
14.  Herbata z cytryną 250ml; woda mineralna 

niegazowana; 
15.  Musztarda 5g (zawiera gorczycę); ketchup 

10g 

1. Zupa pomidorowa z fasolką szparagową 350g: 
woda, ziemniaki, fasolka szparagowa, marchew, 
seler korzeń, pietruszka korzeń, kości schabowe, 
koncentrat pomidorowy, śmietana (zawiera mleko); 
II DANIE - 1 

2. Placki ziemniaczane z sosem warzywnym 250g: 
ziemniaki, mąka pszenna, jaja kurze, cebula, olej 
rzepakowy, sól, pieprz; sos: woda, papryka 
czerwona, fasola czerwona, ogórek konserwowy 
(zawiera gorczycę), kukurydza, cebula, masło (z 
mleka), koncentrat pomidorowy, sól, przyprawy; 
Mizeria z jogurtem greckim (zawiera mleko); 
II DANIE - 2 

3. Porcja łososia z pieca: filet łososia 100g (ryby),      
    cytryna, oliwa z oliwek, sól, pieprz; 
    Kasza bulgur (zawiera gluten); 
    Brokuły z pieca z masłem (zawiera mleko); 
 
4. Kompot z owoców mieszanych 250g; woda 

mineralna niegazowana 
5. Galaretka owocowa 100g 
 
 

1. Sałatka z kurczakiem: filet drob., ryż biały, 
pomarańcza, orzechy włoskie, rukola, suszone 
pomidory; sos: oliwa z oliwek, musztarda (zawiera 
gorczycę), miód pszczeli; 

2. Chleb pszenno-żytni 70g (zawiera gluten); chleb 
żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera gluten); 

3. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
4. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 15g 
5. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g (zawiera 

mleko); 
6. Serek topiony 10g (zawiera mleko); 
7. Jajko gotowane 10g; 
8. Pasztet warzywny 10g; papryka świeża, kasza 

gryczana, bakłażan, cukinia, jaja kurze, mąka 
ziemniaczana, czosnek, olej rzepakowy; 

9. Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, ogórek, 
papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 

10.  Herbata z cytryną 250ml; kakao z mlekiem 200ml 
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1. Poszczególne substancje i produkty uznawane za alergeny zgodnie z Załącznikiem II do Rozporządzenia Parlamentu Europejskiego i Rady nr 1169/2011 w sprawie przekazywania informacji na temat żywności, wyszczególniono w 
jadłospisie pogrubioną czcionką; 
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1. Jaglanka z jabłkiem i cynamonem z 
mlekiem lub napojem roślinnym 250g 
słodzona miodem pszczelim; 

2. Chleb pszenno-żytni 50g (zawiera gluten); 
chleb żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera 
gluten);  

3. Bułka pszenna lub grahamka 60g (zawiera 
gluten); 

4. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
5. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 

15g 
6. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g 

(zawiera mleko); 
7. Jajko gotowane 10g (jaja); 
8. Caprese: mozzarella (z mleka), pomidor, 

bazylia świeża 10g; 
9. Omlet z parówkami 100g (zawiera jaja, 

soję); 
10. Serek wiejski 50g (zawiera mleko); 
11.  Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, 

ogórek, papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
12.  Mix owoców 100g; 
13.  Herbata z cytryną 250ml; woda mineralna 

niegazowana; 
14.  Kawa zbożowa z mlekiem 200ml (zawiera 

gluten, mleko); 

1. Zupa szpinakowa z jajkiem na wywarze warzywnym 
350g: woda, ziemniaki, szpinak mrożony, marchew, 
seler korzeń, pietruszka korzeń, jaja kurze, 
śmietana (zawiera mleko), sól, pieprz; 
II DANIE – 1 

2. Noga z kurczaka opiekana 1szt. 
Ryż mieszany (biały, brązowy); 
Marchewka z ananasem; 
II DANIE - 2 

3. Bitki schabowe w sosie: schab b/k ok.120g, woda, 
mąka pszenna, cebula, czosnek, olej rzepakowy, 
liść laurowy, ziele angielskie, sól 
Kasza gryczana 100g; 
Surówka z kiszonego ogórka z cebulką i musztardą 
francuską (zawiera gorczycę); 
 

4. Kompot z owoców mieszanych 250g; woda 
mineralna niegazowana 

5. Mix owoców 100g 
 

  

1. Penne z sosem z pieczonej papryki i serkiem typu 
greckiego: makaron rurki (zawiera gluten), papryka 
czerwona, cebula, oliwa z oliwek; serek feta (zawiera 
mleko); 

2. Chleb pszenno-żytni 70g (zawiera gluten); chleb 
żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera gluten); 

3. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
4. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 15g 
5. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g (zawiera 

mleko); 
6. Pasta z cieciorki 10g – hummus: ciecierzyca, ogórek 

kiszony, czosnek, oliwa z oliwek, nasiona sezamu; 
7. Serek śmietankowy do smarowania 10g (zawiera 

mleko); 
8. Jajko gotowane 10g; majonez 5g (zawiera jaja, 

gorczycę); 
9. Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, ogórek, 

papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
10.  Herbata z cytryną 250ml; kakao z mlekiem 200ml 
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POSIŁKI WYDAWANE W FORMIE SAMOOBSŁUGOWEGO BUFETU 

Normy dla dzieci i młodzieży w wieku 13-19 lat o dużej aktywności fizycznej zgodnie z wytycznymi IŻIŻ (2024) 

 

 
1. Poszczególne substancje i produkty uznawane za alergeny zgodnie z Załącznikiem II do Rozporządzenia Parlamentu Europejskiego i Rady nr 1169/2011 w sprawie przekazywania informacji na temat żywności, wyszczególniono w 
jadłospisie pogrubioną czcionką; 
2. Z przyczyn obiektywnych i niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
3. Szczegółowy wykaz wszystkich składników produktów spożywczych i dań dostępny na życzenie u kucharki. 
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1. Zupa mleczna 250g: mleko, makaron nitki 
(zawiera gluten), truskawki mrożone, miód 
pszczeli; 

2. Chleb pszenno-żytni 50g (zawiera gluten); 
chleb żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera 
gluten);  

3. Bułka pszenna lub grahamka 60g (zawiera 
gluten); 

4. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
5. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 

15g 
6. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g 

(zawiera mleko); 
7. Jajko gotowane 10g (jaja); 
8. Twarożek z suszonymi pomidorami i 

słonecznikiem 10g (zawiera mleko); 
9. Jajecznica 50g (zawiera jaja); 
10. Parówki na gorąco 50g (zawiera soję); 
11. Budyń śmietankowy z malinami 50g (zawiera 

mleko); 
12.  Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, 

ogórek, papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
13.  Mix owoców 100g; 
14.  Herbata z cytryną 250ml; woda mineralna 

niegazowana; 

1. Krupnik jęczmienny na wywarze kostno-mięsnym 
350g: woda, ziemniaki, marchew, seler, pietruszka 
korzeń, kasza jęczmienna (zawiera gluten), wsad 
kostno-mięsny, zielona pietruszka, sól, pieprz; 
II DANIE - 1 

2. Klopsiki rybne w sosie cytrynowym: filet z miruny 
(ryby), jaja kurze, mąka pszenna, sól, pieprz; sos: 
woda, cytryna, mąka pszenna, śmietanka (z 
mleka); 
Ziemniaki pieczone; 
Surówka: kapusta biała, marchew, cebula, sos 
jogurtowo-majonezowy (zawiera jaja, mleko, 
gorczycę); 
II DANIE - 2 
Naleśniki z serem i polewą jagodową: mąka 
pszenna, mleko, jaja kurze, olej rzepakowy; 
śmietana (z mleka), jagody mrożone, cukier 
 

3. Kompot z owoców mieszanych 250g; woda 
mineralna niegazowana 

4. Mix owoców 100g 
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1. Poszczególne substancje i produkty uznawane za alergeny zgodnie z Załącznikiem II do Rozporządzenia Parlamentu Europejskiego i Rady nr 1169/2011 w sprawie przekazywania informacji na temat żywności, wyszczególniono w 
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1. Płatki kukurydziane/musli (zawiera gluten, 
orzechy) z mlekiem lub napojem roślinnym 
250g; 

2. Smoothie jagodowe z siemieniem lnianym 
50g: jogurt naturalny, jagody mrożone, 
siemię lniane; 

3. Chleb pszenno-żytni 50g (zawiera gluten); 
chleb żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera 
gluten); bułka pszenna lub grahamka 60g 
(zawiera gluten); 

4. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
5. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 

15g 
6. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g 

(zawiera mleko); 
7. Jajko gotowane 10g (jaja); 
8. Twarożek z jogurtem naturalnym 10g 

(zawiera mleko); 
9. Jajko na boczku z pieca 50g (zawiera jaja); 
10. Kiełbaski gotowane 50g (zawiera soję); 
11.  Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, 

ogórek, papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
12.  Mix owoców 100g; 
13.  Herbata z cytryną 250ml; woda mineralna 

niegazowana; 
14.  Musztarda 5g (zawiera gorczycę); ketchup 

10g 

1. Zupa pieczarkowa z zacierką 350g: woda, makaron 
zacierka (zawiera gluten), pieczarki, marchew, 
seler korzeń, pietruszka korzeń, wsad kostno-
mięsny, śmietana (zawiera mleko), sól, pieprz; 
II DANIE - 1 

2. Kotlety sojowe panierowane (zawiera soję, gluten, 
jaja); olej rzepakowy; 
Ziemniaki gotowane; 
Fasolka szparagowa z masłem i bułką tartą (zawiera 
gluten, mleko); 
II DANIE - 2 

3. Gołąbki 300g: kapusta biała, pieczarki, kasza 
gryczana, cebula, passata pomidorowa; 
Ziemniaki gotowane; 
Sałata z ogórkiem, koperkiem i jogurtem naturalnym 
(zawiera meko); 
 

4. Kompot z owoców mieszanych 250g; woda 
mineralna niegazowana 

5. Mix owoców 100g 
 

  

1. Cynamonki 100g: mąka pszenna, mleko, masło 
ekstra (zawiera mleko), drożdże, serek śmietankowy 
(zawiera mleko); cynamon; 

2. Chleb pszenno-żytni 70g (zawiera gluten); chleb 
żytni pełnoziarnisty 40g (zawiera gluten); 

3. Masło ekstra 15g (zawiera mleko); 
4. Wędlina drobiowa 15g; wędlina wieprzowa 15g 
5. Ser żółty gouda/salami/mozzarella 10g (zawiera 

mleko); 
6. Serek topiony 10g (zawiera mleko); 
7. Jajko gotowane 10g; 
8. Pasta z cieciorki 10g – hummus: ciecierzyca, ogórek 

kiszony, czosnek, oliwa z oliwek, nasiona sezamu; 
9. Mix warzyw 60g: sałata, rukola, pomidor, ogórek, 

papryka, szczypiorek, rzodkiewka; 
10.  Herbata z cytryną 250ml; kakao z mlekiem 200ml 

 
 


