Szkola Podstawowa nr 7 - zerowka

Jadlospis 04-29.01.2021

04.01.2021 — poniedzialek

Sniadanie: Kanapka z chleba razowego zytniego z mastem, szynka konserwowa i ogérkiem 40g (1a, 1b, 2, 3, 6, 9), kanapka z chleba
pszennego z mastem, serem z6ttym i pomidorem 40g (1a, 3), kakao 250ml (3, 10)

I danie: Spaghetti bolognese ze $wiezych pomidordéw, warzyw z bazylia 170g/50ml, makaron spaghetti mieszany: razowy i 100% durum
pszenny 250g (1a, 1b, 4)

Napdj: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

05.01.2021 — wtorek

Sniadanie: Paréwka na ciepto 50g (2, 3, 6, 9), kanapka z chleba razowego mieszanego: pszenno-zytniego z satatg zielona, serem z6ttym
morskim i ogorkiem 40g (1a, 1b, 3), kanapka z chleba pszennego z mastem 30g (1a, 3), herbata z cytryng 250ml

I danie: Filet z piersi kurczaka z pieca 120g (1a, 4), ziemniaki 200g, suréwka z marchewki i jabtka 100g
Nap¢j: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

06.01.2021 — $roda

wolne

07.01.2021 — czwartek

Sniadanie: Platki kukurydziane na mleku 250ml (3, 7, 10), kanapka z chleba graham, mastem, szynka ztocista i ogorkiem 40g (1a, 2, 3, 6, 9),
marchewka, herbata z cytrynag 250ml

I danie: Pierogi ruskie z cebula duszong 5 szt. (1a, 3, 4), surowka z biatej kapusty i koperku 100g (3)
Napoj: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

08.01.2021 — piatek

Sniadanie: Kanapka z chleba jakubowego zytniego z pasta jajeczng ze szczypiorkiem 40g (1b, 3, 4), 1/2 bulki pszennej z mastem, serem
z6ttym i pomidorem 40g (1a, 3), herbata owocowa 250ml

Il danie: Kotlecik rybno-ziemniaczany z sosem koperkowym 120g/50ml (1a, 4, 5), ryz mieszany: biaty i brazowy 200g, suréwka z kapusta
kiszona, marchewka i jablkiem 100g

Napoj: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy
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11.01.2021 - poniedziatek

Sniadanie: Kanapka z chleba razowego Zytniego z ziarnami, masta, z filetem z piersi indyka i ogorkiem 40g (1b, 2, 3, 6, 9 kanapka z chleba
pszennego, masta, dzem niskostodzony 40g (1a,), herbata z cytryna 250ml

II danie: Makaron $widerki mieszany: razowy i 100% durum pszenny (1a, 1b, 4) z bialym twarogiem na stodko 300g (1a, 3, 4), s0s jogurtowy
120ml (3)

Napdj: Kompot z owocoéw 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

12.01.2021 — wtorek

Sniadanie: Musli z ptatkami petnoziarnistymi z jogurtem naturalnym 250ml (1b, lc, 3, 9, 10), kanapka z chleba pszennego z mastem 30g (1a,
3), papryka, herbata owocowa 250ml

Il danie: Tradycyjny kotlet schabowy z pieca 120g (1a, 4), ziemniaki 200g, suréwka z buraczkéw i cebuli 100g
Napdj: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

13.01.2021 — $roda

Sniadanie: Kanapka z chleba pszennego, masta, sera zolego i pomidora 40g (1a, 3), ' bulki graham, mastem, szynka konserwows i
ogorkiem 40g (1a, 3, 6, 9), kawa inka 250ml (1b, 1d, 3)

Il danie: Krokiet z migsem 320g (1a, 4), surowka z biatej kapusty i koperku 100g (3)
Nap¢j: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

14.01.2021 — czwartek

Sniadanie: Owsianka jaglana na mleku 250ml (3), kanapka z chleba jakubowego zytniego, masta, szynki ztocistej drobiowej i ogorka 40g
(1a, 2, 3, 6, 9), herbata z cytryna 250ml

Il danie: Klopsik drobiowy z sosem pomidorowym 120g/50ml (1a, 4), kasza jeczmienna 200g (1d), suréwka z marchewki i groszku 100g
Napdj: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

15.01.2021 - piatek

Sniadanie: Kanapka z chleba razowego mieszanego (pszenno-zytniego), masta, sera zottego i pomidora 40g (1a, 1b, 3), kanapka z chleba
pszennego z mastem 30g (1a, 3), ' jajka na twardo (5), herbata owocowa 250ml

Il danie: Pulpecik rybno-ryzowo-warzywny (marchewka i soczewica) z sosem koperkowym 120g/50ml (1a, 3, 4, 5), ziemniaki 200g,
suréwka z ogorka kiszonego i cebuli 100g

Napoj: Kompot z owocoéw 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

str. 2



18.01.2021 — poniedziatek

Sniadanie: Kanapka z chleba razowego zytniego z mastem, szynka konserwowa i ogérkiem 40g (1a, 1b, 2, 3, 6, 9), kanapka z chleba
pszennego z mastem, serem z6ttym i pomidorem 40g (1a, 3), kakao 250ml (3, 10)

II danie: Duszona wieprzowina z warzywami: fasolka szparagowa zielona i zotta, marchewka, pietruszka, seler, por 120g/50ml (2), kasza
peczak 200g (1d), surowka z gotowanego brokuta 100g

Napdj: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

19.01.2021 — wtorek

Sniadanie: Parowka na ciepto 50g (2, 3, 6, 9), kanapka z chleba razowego mieszanego: pszenno-zytniego z satatg zielona, serem z6ttym
morskim i ogorkiem 40g (1a, 1b, 3), kanapka z chleba pszennego z mastem 30g (1a, 3), herbata z cytryng 250ml

II danie: Filet z kurczaka w panierce z ptatkéw kukurydzianych a’la KFC z piecem 120g (1a, 4), ryz z warzywami: marchewka, pietruszka,
seler, por, zielony groszek, ciecierzyca 200g (2), surowka z biatej kapusty i marchewki 100g

Napoj: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

20.01.2021 - $roda

Sniadanie: Kanapka z chleba Zytniego ze stonecznikiem, mastem, twarozkiem ze szczypiorkiem i rzodkiewka 40g (1b, 3), kanapka z chleba
pszennego z mastem i dzemem niskostodzonym 40g (1a, 3), herbata owocowa 250ml

Il danie: Tradycyjny Kotlet mielony wieprzowy z pieca 120g (1a, 4), ziemniaki 200g, surowka z marchewki i groszku 100g
Napdj: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

21.01.2021 — czwartek

Sniadanie: Platki kukurydziane na mleku 250ml (3, 7, 10), kanapka z chleba graham, mastem, szynka ztocista i ogorkiem 40g (1a, 2, 3, 6, 9),
marchewka, herbata z cytrynag 250ml

Il danie: Kotlet pozarski drobiowy pieca 120g (1a, 4), ziemniaki 200g, surowka z bukietu warzyw: kalafior, brokut, marchewka 100g
Napoj: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

22.01.2021 - piatek

Sniadanie: Kanapka z chleba jakubowego zytniego z pasta rybna ze szczypiorkiem 40g (1b, 3, 4), 1/2 butki pszennej z mastem, serem z6ottym
i pomidorem 40g (1a, 3), herbata owocowa 250ml

Il danie: Pierogi z biatym serem na stodko 5 szt. (1a, 3, 4), jogurt naturalna 120ml (3)

Napoj: Kompot z owocoéw 160ml
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Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

25.01.2021 — poniedzialek

Sniadanie: Kanapka z chleba razowego Zytniego z ziarnami, masta, z filetem z piersi indyka i ogorkiem 40g (1b, 2, 3, 6, 9), kanapka z chleba
pszennego, masta, dzem niskostodzony 40g (1a,), herbata z cytryng 250ml

II danie: Julienne warzywne z mi¢sem drobiowym: indyk, kurczak 160g/50ml (3), ryz mieszany: biaty i brazowy 260g
Napdj: Kompot z owocoéw 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

26.01.2021 — wtorek

Sniadanie: Musli z ptatkami petnoziarnistymi z jogurtem naturalnym 250ml (1b, ¢, 3, 9, 10), kanapka z chleba pszennego z mastem 30g (1a,
3), papryka, herbata owocowa 250ml

II danie: Nuggetsy z piersi kurczaka z pieca 120g (1a, 4), ziemniaki 200g, surowka z marchewka na stodko 1009
Nap¢j: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

27.01.2021 — $roda

Sniadanie: Kanapka z chleba pszennego, masta, sera zottego i pomidora 40g (1a, 3), % butki graham, mastem, szynka konserwows i
ogorkiem 40g (1a, 3, 6, 9), kawa inka 250ml (1b, 1d, 3)

II danie: Pierogi leniwe na stodko 300g (1a, 3, 4), jogurt naturalny 120ml (3)
Napoj: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

28.01.2021 — czwartek

Sniadanie: Owsianka jaglana na mleku 250ml (3), kanapka z chleba jakubowego zytniego, masta, szynki ztocistej drobiowej i ogorka 40g
(1a, 2, 3, 6, 9), herbata z cytryng 250ml

Il danie: Udzik pieczony 100g, ziemniaki 170g, surowka z biatej kapusty i koperku 80g (3)
Nap¢j: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy

29.01.2021 — piatek

Sniadanie: Kanapka z chleba razowego zytniego z mastem, szynka konserwowa i ogorkiem 40g (1a, 1b, 2, 3, 6, 9), kanapka z chleba
pszennego z mastem, serem z6ttym i pomidorem 40g (1a, 3), kakao 250ml (3, 10)

Il danie: Makaron kokardki z truskawkami na stodko 250g (1a, 3, 4), jogurt naturalny 100ml (3)
Napoj: Kompot z owocow 160ml

Podwieczorek: Warzywo lub owoc sezonowy
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Alergeny:

1) zboze zawierajace gluten: la) pszenica; 1b) zyto, 1c) owies, 1d) jeczmien
2)  seler i produkty pochodne

3)  bialko mleka

4)  jajko

5) ryba

6) gorczyca

7) orzeszki ziemne

8)  skorupiaki i produkty pochodne

9) soja i produkty pochodne

10) orzechy tj. migdaty, laskowe, nerkowca, pekan, brazylijskie, pistacjowe itd. oraz produkty pochodne
11) nasiona sezamu

12) dwutlenek siarki i siarczyny

13) tubin i produkty pochodne

14) mieczaki i produkty pochodne
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