Zatgcznik nr 9

JADLOSPISY LATO

Zestaw 1

Zupa z fasolki szparagowej z ziemniakami
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniow klas 4-6)

Fasolka szparagowa




Marchew
Pietruszka, korzen
Por

Seler korzeniowy
Ziemniaki

Olej

Sol

Ryz gotowany
Waga 1 porcji — 150g

Ryz

Sol

Duszona piers z indyka
Waga 1 porcji - 90 g,

Migso z piersi indyka bez
skory

Cebula

Maka pszenna

Olej rzepakowy

Sol

Bazylia

Surowka z czerwonej kapusty

Waga 1 porcji -120 g
Kapusta czerwona

Jabtko

Cebula

Olej stonecznikowy

Sok z cytryny lub ocet winny
Sél

Pieprz

Truskawki
Waga 1 porcji - 100 g
Do picia sok pomaranczowy z woda mineralng

1 porcja - 200 ml

Zestaw 2

Zupa pomidorowa z makaronem
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniow klas 4-6)

Marchew
Pietruszka, korzen




Por

Seler korzeniowy

Koncentrat pomidorowy 30%
Jogurt naturalny 2% thuszczu
Makaron

Sol

Natka pietruszki

Kasza kuskus gotowana

Waga 1 porcji — 150g

Kasza kuskus

Sol

Natka pietruszki
Kotlet mielony
Waga 1 porcji - 70 g,

Wieprzowina, topatka
Wolowina, rozbratel
Butka czerstwa

Jaja

Butka tarta

Cebula

Olej rzepakowy

Sol

Pieprz

Mizeria

Waga 1 porcji- 120 g

Ogorek

Szczypiorek

Jogurt naturalny 2% tluszczu
Sél

Brzoskwinia

Waga 1 porcji - 100 g /1 szt

Woda mineralna
1 porcja - 200 ml

Zestaw 3

Zupa pieczarkowa z makaronem
Waga 1 porcji 250 g (dla ucznidw klas 0-3) 300 g (dla uczniow kilas 4-6)

Pieczarki
Marchew




Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy

Makaron

Jogurt naturalny 2% thuszczu
Sol

Ziemniaki gotowane

Waga 1 porcji — 150 g

Ziemniaki

Sol

Natka pietruszki
Masto 82%

Schab pieczony
Waga 1 porcji - 70 g,

Wieprzowina, schab surowy z
koscig

Olej rzepakowy

Sol

Pieprz

Majeranek

.Surowka z kapusty pekinskiej z ogérkiem i pomidorem
Waga 1 porcji - 120 g

Kapusta pekinska
Ogorek

Pomidor

Olej

Sol

Pieprz

Bazylia

Jabtko
Waga 1 porcji - 100 g/ 1 szt

Kompot z owocow mieszanych

Waga 1 porcji - 200 ml

Mieszanka owocowa

Woda

Zestaw 4
Zupa ogorkowa
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniow klas 4-6)

Ogorek kwaszony
Marchew




Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy
Ziemniaki

Smietana 12% ttuszczu
Sol

Ziemniaczki w calosci gotowane

Waga 1 porcji - 150

Ziemniaczki w caloSci

Sol

Masto 82%

Koperek

Dorsz pieczony w sosie koperkowym
Waga 1 porcji -120 g,

Dorsz $wiezy, filety bez skory
Olej rzepakowy

Sol

Pieprz

Maka pszenna

Koper

Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Smietana 12% thuszczu

Suréwka z marchwi i jablek

Waga 1 porcji - 120 g

Marchew

Jabtko

Jogurt naturalny 2% ttuszczu
Sol

Pieprz

Kompot z rabarbaru i truskawek

Waga 1 porcji - 200 ml

Rabarbar
Truskawki

Woda

.Gruszka
Waga 1 porcji - 100 g/ 1 szt

Zestaw 5
Zupa jarzynowa z ziemniakami
Waga 1 porcji 250 g (dla ucznidw klas 0-3) 300 g (dla uczniéw klas 4-6) g

Kapusta wtoska




Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy

Ziemniaki

Fasolka szparagowa mrozona
Sol

Nalesniki z serem
Waga 1 porcji - nalesniki -3szt(150 g)-uczniowie klas 0-3 i 4 szt ( 200 g) uczniowie klas 4-6,

Mileko 2% thuszczu

Ser twarogowy potttusty

Jaja

Maka pszenna

Cukier

Woda

Olej rzepakowy

Smietana 12% thuszczu

Sol

Stupki marchewki do chrupania

Waga 1 porcji - 120 g
marchewka pokrojona w stupki

Jabtko
Waga 1 porcji - 100 g/ 1 szt

Kompot z agrestu

Waga 1 porcji - 200ml

agrest
Rodzynki
woda

Zestaw 6

Zupa pieczarkowa z ziemniakami
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniow klas 4-6)

Pieczarki

Oliwa

Marchew
Pietruszka, korzen
Por

Seler korzeniowy
Ziemniaki

Mleko

Sol

Pieprz

Losos pieczony



Waga 1 porcji — 90 g,

Loso$ §wiezy
Olej rzepakowy
Sok z cytryny
Sol

Ziemniaczki w calosci gotowane

Waga 1 porcji — 150 g,

Ziemniaczki w catosci
Sol

koperek

Masto 82%

Fasolka szparagowa z mastem

Waga 1 porcji - 60 g

Fasolka szparagowa

Masto 82%
So6l

Surowka z selera z rodzynkami

Waga 1 porcji - 60 ¢

Seler korzeniowy

Jabtko

Rodzynki suszone

Jogurt naturalny 2% tluszczu
Sol

Sok z cytryny

Banan
Waga 1 porcji - 100 g/ 1 szt
Kompot ze sliwek

Waga 1 porcji - 200 ml

Sliwki
Cytryna

Woda

Zestaw 7
Zupa z fasolki szparagowej z ziemniakami
Waga 1 porcji 250 g (dla ucznidw klas 0-3) 300 g (dla uczniow kilas 4-6)

Fasolka szparagowa
Marchew
Pietruszka, korzen
Por

Ziemniaki

Seler korzeniowy




Sol
Duszona piers z indyka ( 70 g)
Waga 1 porcji —70 g

Migso z piersi indyka bez
skory

Cebula

Maka pszenna

Olej rzepakowy

Sol

Bazylia

Pieprz

Kasza kus-kus ( 150 g)

Kasza kus-kus
Sol

Surowka z salaty, papryki i Swiezych ogorkéow

Waga 1 porcji - 120 g

Ogorek

Papryka czerwona

Satata

Jogurt naturalny 2% tluszczu
Sol

Pieprz

Czosnek

Koper

Arbuz
Waga 1 porcji - 100 g,

Woda mineralna

1 porcja - 200 ml

Zestaw 8

Barszcz czerwony zabielany
Waga 1 porcji 250 g (dla ucznidw klas 0-3) 300 g (dla uczniow kilas 4-6)

Buraki

Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy

Jogurt naturalny 2% tluszczu
Sél

Sok z cytryny




Ryz gotowany
Waga 1 porcji - 150 g,

Ryz
Sol
Pulpety z wolowiny

Waga 1 porcji — 150 g

Wolowina, rozbratel
Mileko 2% thuszczu
Jaja

Biatko jaja

Bulka tarta
Marchew
Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy
Sol

Pieprz

Mioda kapusta duszona z koperkiem

Waga 1 porcji - 120 g

Kapusta wloska
koperek

Sok z cytryny
Olej

Sol

Pieprz

Brzoskwinia

Waga 1 porcji - 100 g/1szt.

Kompot z owocow mieszanych

Waga 1 porcji - 200 ml

Mieszanka owocowa

Woda

Zestaw 9

Zupa pomidorowa z makaronem
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniow klas 4-6)

Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy

Koncentrat pomidorowy 30%
Smietana 12% ttuszczu
Makaron czterojajeczny

Sol




Natka pietruszki

Ziemniaki gotowane

Waga 1 porcji - 150 g,

Ziemniaki

Sol

Masto 82%

Golabki w sosie pomidorowym

Waga 1 porcji - 150 g/2 szt

Wieprzowina, topatka

Ryz

Cebula

Kapusta biata

Koncentrat pomidorowy 30%
Smietana 12% thuszczu
Maka pszenna

Olej rzepakowy

Sol

Pieprz

Surowka z ogorkow kiszonych

Waga 1 porcji - 120 g

Ogorek kiszony
Cebula

Oliwa z oliwek
Sol

Jabtko

Waga 1 porcji 100 g/ 1 szt
Kompot z owocow sezonowych

Waga 1 porcji - 200 ml

Owoce sezonowe

Woda

Zestaw 10
Zupa ogorkowa
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniéw klas 0-3) 300 g (dla uczniow kilas 4-6)

Ogorek kwaszony

Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy

Ziemniaki

Jogurt naturalny 2% tluszczu
Sol

Kasza gryczana gotowana



Waga 1 porcji - 150 g,

Kasza gryczana
Sol
Pieczen wieprzowa

Waga 1 porcji — 120 g

Wieprzowina, topatka
Maka pszenna
Cebula

Olej rzepakowy

Sol

Pieprz

Majeranek

Surowka z selera z rodzynkami

Waga 1 porcji - 120 g

Seler korzeniowy

Jabtko

Rodzynki suszone

Jogurt naturalny 2% tluszczu
Sol

Sok z cytryny

Kompot z wisni

Waga 1 porcji - 200 ml
Wisnie mrozone lub §wieze,
bez pestek

Woda
Brzoskwinia
Waga 1 porcji - 100 g/1szt.

Zestaw 11

Zupa kalafiorowa
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniow kilas 4-6)

kalafiora

marchewki

korzenia pietruszki

pora

selera

ziemniakéw

maki

jogurtu naturalnego
zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie




Potrawka z kurczaka i jarmuzu z dodatkiem kaszy peczak

Kasza peczak gotowana

Waga 1 porcji -150 g
kaszy jeczmiennej peczak
Kurczak i jarmuz

Waga 1 porcji - 120 g
miesa z piersi kurczaka bez
skory

cebuli

pora

jarmuzu

oleju rzepakowego

Salata z rzodkiewka i Smietana
Waga 1 porcji - 120 g

sataty

rzodkiewki

Smietany 12% tt.

Szczypta soli

Kompot z truskawek
Waga 1 porcji 200 ml
truskawki

woda

Gruszka

Waga 1 porcji —100g/ 1 szt

Zestaw 12

Zupa z fasolki szparagowej
Waga 1 porcji 250 g (dla ucznidw klas 0-3) 300 g (dla uczniéw klas 4-6)

Fasolka szparagowa
Marchew
Pietruszka, korzen
Por

Seler korzeniowy
Sol

Ziemniaki

Waga 1 porcji — 150g

Ziemniaki
Sol
Masto 82%




Gulasz wolowy

Waga 1 porcji —150g

chudej wotowiny
maki pszennej
oleju rzepakowego
cebuli

marchewki
korzenia pietruszki
Lis¢ laurowy, zielona
pietruszka

Brukselka gotowana
Waga 1 porcji 120 g
Czeresnie

1 porcja —100g

Do picia sok jabtkowy z woda mineralng

1 porcja - 200 ml
Sok
woda

Zestaw 13

Zupa pomidorowa z ryzem
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniéw klas 4-6)

Marchew

Korzen pietruszki

Seler

Por

Cebula

Przecier pomidorowy

Ziele angielskie, 1is¢ laurowy,
pieprz czarny ziarnisty

Natka pietruszki

Mileko 2% tt.

ryzu

Rolada z indyka nadziewana szpinakiem i serem feta
Waga 1 porcji -120 g

Piers z indyka

Szpinak Swiezy lub mrozony
Feta

Czosnek

Sél




Pieprz
Olej rzepakowy

ziemniaki w calosci gotowane
Waga 1 porcji -150 g

Ziemniaki w catosci
Sél

Masto 82%
Koperek

Salata ze Smietanag
Waga 1 porcji -120 g
Safata mastowa

Jogurt naturalny

koperek

sol i pieprz

Sliwki wegierki
Waga 1 porcji -100g

Sok pomaranczowy rozcienczony z woda mineralng
Waga 1 porcji 200 ml

Sok

Woda

Zestaw 14

Barszcz z boéwing
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniéw klas 4-6)

Bocwiny

Burakow
Marchewka
Korzen pietruszki
Cebula

Maki pszennej
Smietany 12% tt.
Lis¢ laurowy, ziele angielskie,
majeranek
Zielona pietruszka
Ziemniaki
Kluski slaskie

Waga 1 porcji -160g/8szt

ziemniakdéw

maki ziemniaczanej
maki pszennej
jajka




Szczypta soli

Pulpety w sosie koperkowym
Waga 1 porcji -150 g

topatki wieprzowej
woftowiny pieczeniowej
jajka

Maka lub skrobia
butki pszennej
marchewki

korzenia pietruszki
pora

selera

Smietany 12% tt.
koperku

Szczypta soli, pieprzu

Fasolka szparagowa gotowana
Waga 1 porcji -120 g

26ttej fasolki szparagowej
masta 82%

Arbuz
Waga 1 porcji - 100g

Zestaw 15

Zupa z czerwonej soczewicy
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniow kilas 4-6)

Czerwonej soczewicy

Korzenia pietruszki
Marchewki

Selera

Pora

Ziemniakéw

Czosnku

Maki pszennej

Oleju rzepakowego

Lis¢ laurowy, ziele angielskie,
szczypta soli

Gotowany ryz

Waga 1 porcji —150 g
ryzu gotowanego
sol




Pieczonym loso$

Waga 1 porcji —70 g

filetu z tososia
Szczypta soli i pieprzu
Sok z cytryny

Surowka z selera z rodzynkami
Waga 1 porcji - 120 g,

Seler korzeniowy

Jabtko

Rodzynki suszone

Jogurt naturalny 2% thuszczu
Sol

Sok z cytryny

Nektarynka
Waga 1 porcji - 1009/ 1 szt

Woda mineralna
1 porcja - 200 ml

Zestaw 16
Zupa jarzynowa
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniéw klas 4-6)

Fasolka szparagowa

Marchewka

Korzen pietruszki

Por

Seler

Ziemniaki

Masto 82%

Szczypta soli

Natka pietruszki

Ziele angielski, lis¢ laurowy
Jogurt naturalny

Kasza gryczana gotowana
Waga 1 porcji -150 g
Kasza gryczana

Bitki wieprzowe duszone
Waga 1 porcji -150 g

topatka wieprzowa

Maka pszenna




Olej rzepakowy
Lis¢ laurowy , sél i pieprz

Surowka z czerwonej kapusty
Waga 1 porcji - 120 g

Czerwonej kapusty

Cebuli
Oleju rzepakowego

Sok z cytryny do smaku

Morele
Waga 1 porcji - 100g / 1 szt
Kompot z owocow mieszanych

Waga 1 porcji 200 ml
Owoce mieszane

woda

Zestaw 17

Kapusniak ze stodkiej kapusty
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow Klas 0-3) 300 g (dla uczniow kilas 4-6)

biatej kapusty

marchewki

korzenia pietruszki pora
selera

pomidora

(bez skorki)

cebuli

masta

maki

Smietany 12% (lub jogurtu
naturalnego)

zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

Ziemniaki

Waga 1 porcji —150g
sol

ziemniakéw

Masto 82%

Sznycel cielecy

Waga 1 porcji-90 g



Cielecina szynkdwka
Mleko 2%

Jaja

Maka pszenna
Butka tarta

Olej rzepakowy

Sél

Pieprz

Surowka z cykorii

Waga 1 porcji - 120 g
Cyroria

Seler

Jabtka

Sok z cytryny

SOl

Pieprz

Oliwa z oliwek

Banan

Waga 1 porcji - 1009/ 1 szt
Kompot z jablek

Waga 1 porcji - 200 g

Jablka

Woda

Zestaw 18

Krupnik z kaszy jeczmiennej
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniéw klas 4-6)

kaszy jeczmiennej pertowej

Marchewka

Korzen pietruszki

Por

Seler

Ziemniaki

Zielona pietruszka

Maka

Masto 82%

Li$¢ laurowy, ziele angielskie

Pierogi z truskawkami i kefirem
Waga 1 porcji 6 szt( 2409)

Maka pszenna

Jajka

truskawek

masta 82%




cukru
Woda, sol

Surowka z marchewki, jabtka, ananasa
Waga 1 porcji 120 g

Marchewka

Jabtko

Ananas

Sél

Pieprz

Oliwa z oliwek

Kompot z owocow mieszanych

Waga 1 porcji - 200 g

Mieszanka owocowa

Woda

Brzoskwinia

1 porcja —100g/ 1 szt

Zestaw 19
Zupa brukselkowa
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniow klas 4-6)
marchewki

korzenia pietruszki

pora

selera

ziemniakoéw

brukselki

masta 82%

Szczypta soli

natki pietruszki

Ziele angielski, lis¢ laurowy
jogurtu naturalnego

Zapiekany makaron z kurczakiem i warzywami
Waga 1 porcji -150g
makaronu penne

miesa z piersi kurczaka bez
skory

sera z6ttego Gouda
czerwonej papryki

cebuli

pieczarek

jarmuzu

oleju rzepakowego
Szczypta soli i pieprzu




Mizeria z ogorka i rzodkiewki

Waga 1 porcji - 120 g

Ogorek zielony

Rzodkiewka
Smietana
Szczypta soli

Truskawki
Waga 1 porcji - 100g
Woda mineralna

1 porcja - 200 ml

Zestaw 20

Zupa brokutowa
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniéw klas 4-6)

brokutu

marchewki

korzenia pietruszki

pora

selera

ziemniakow

maki

jogurtu naturalnego
koperku

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

ziemniaki

Waga 1 porcji -150 g
Ziemniaki

sol

Masto 82 %

Filet z mintaja w sosie cytrynowym

Waga 1 porcji-90g +30¢g

Mintaj filet bez skoéry
Olej rzepakowy

Sél

Pieprz

Maka pszenna
Marchewka
Pieruszka korzen

Por




Cytryna

Surowka z kapusty pekinskiej z kukurydza
Waga 1 porcji -120 ¢

Kapusta pekiriska
Marchewka
Kukurydza

Natka pietruszki
Sél

Pieprz

Oliwa z oliwek

Nektaryna

Waga 1 porcji - 100g/1szt
nektaryna
Kompot z rabarbaru

Waga 1 porcji - 200 ml

Rabarbar

Woda



