SZKOtA PODSTAWOWA NR 84 IM RUCHU OBRONCOW POKOJU
UL. tUKASZA GORNICKIEGO 20 50-337 WROCLAW

Jadtospis lato

Obowigzuje od 01 czerwca do 30 wrzesnia

Szkota zostata zgtoszona do udziatu w projekcie Szkota w Formie:
,Smacznie, zdrowo, wartosciowo” i w ramach projektu jest pod opieka
specjalisty ds. zywienia p. Grazyny Karczewskie;.



Zestaw 1

Zupa z fasolki szparagowej z ziemniakami
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

Ziemniaki

Olej

Sol

Ryz gotowany
Waga 1 porcji — 1509

Ryz

Sol

Duszona piers z indyka
Waga 1 porcji - 90 g,

Migso z piersi indyka bez
skory

Cebula

Maka pszenna

Olej rzepakowy

Sol

Bazylia

Suréwka z czerwonej kapusty

Waga 1 porcji -120 g

Kapusta czerwona

Jablko

Cebula

Olej stonecznikowy

Sok z cytryny lub ocet winny

Sol

Pieprz

Truskawki

Waga 1 porcji - 100 g

Nektar z czarnej porzeczki

1 porcja - 200 ml

Zatwierdzita dietetyk:



Zestaw 2

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

Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy

Koncentrat pomidorowy 30%
Jogurt naturalny 2% thuszczu
Makaron

Sol

Natka pietruszki

Ziemniaki gotowane

Waga 1 porcji — 150 g

Ziemniaki

Sol

Natka pietruszki

Masto 82%

Kotlet mielony
Waga 1 porcji - 70 g,

Wieprzowina, topatka

Wolowina, rozbratel

Bulka czerstwa

Jaja

Bulka tarta

Cebula

Olej rzepakowy

Sol

Pieprz

Mizeria

Waga 1 porcji - 120 g

Ogorek

Szczypiorek

Jogurt naturalny 2% thuszczu

Sol

Brzoskwinia

Waga 1 porcji - 100 g /1 szt

Woda mineralna
1 porcja - 200 ml



Zatwierdzita dietetyk:

Zestaw 3

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

Pieczarki

Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy

Makaron

Jogurt naturalny 2% tluszczu

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

Suréwka z kapusty pekinskiej z ogorkiem 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

Cukier




| Woda

Zatwierdzita dietetyk:
Zestaw 4
Zupa ogorkowa
Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dia uczniow kias 4-6)

Ogorek kwaszony
Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy
Ziemniaki

Smietana 12% ttuszczu
Sol

Ziemniaczki w calosci gotowane

Waga 1 porcji — 150g
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% thuszczu
Sél

Pieprz

Kompot z rabarbaru i truskawek

Waga 1 porcji - 200 ml
Rabarbar

Truskawki

Cukier

Woda

Gruszka



Waga 1 porcji - 100 g/ 1 szt
Zatwierdzita dietetyk:

Zestaw 5
Zupa jarzynowa z ziemniakami
Waga 1 porcji 250 g (dla ucznidw kias 0-3) 300 g (dla uczniow 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,

Mleko 2% ttuszczu

Ser twarogowy poltlusty

Jaja

Maka pszenna

Cukier

Woda

Olej rzepakowy

Smietana 12% ttuszczu

Sol

Czeresnie
Waga 1 porcji - 100 g
Kompot z agrestu

Waga 1 porcji - 200m|

agrest
cukier
woda

Zatwierdzita dietetyk:



Zestaw 6

Zupa pieczarkowa z ziemniakami

Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dia uczniow kias 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 calosci

Sol

koperek

Masto 82%

Fasolka szparagowa z mastem

Waga 1 porcji - 60 ¢

Fasolka szparagowa

Cukier

Masto 82%

Sol

Suréwka z selera z rodzynkami

Waga 1 porcji - 60 ¢

Seler korzeniowy

Jablko

Rodzynki suszone

Jogurt naturalny 2% thuszczu

Sol

Sok z cytryny

Banan

Waga 1 porcji - 100 g/ 1 szt
Kompot ze sliwek
Waga 1 porcji - 200 ml

Sliwki

Cytryna

Cukier, woda

Zatwierdzita dietetyk:



Zestaw 7

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

Fasolka szparagowa

Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Ziemniaki

Seler korzeniowy

Sol

Risotto z miesem i warzywami
Waga 1 porcji —150 g

Wieprzowina, topatka

Ryz

Cebula

Marchew

Pietruszka, korzen

Seler korzeniowy

Olej rzepakowy

Sol

Pieprz

Oregano

Bazylia

Mielona papryka

Suréwka z sataty, papryki i Swiezych ogorkow

Waga 1 porcji - 120 g

Ogodrek

Papryka czerwona

Satata

Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Sol

Pieprz

Czosnek

Koper

Arbuz
Waga 1 porcji 100g

Woda mineralna

1 porcja - 200 ml

Zatwierdzita dietetyk:



Zestaw 8
Barszcz czerwony zabielany

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

Buraki

Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy

Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Sol

Sok z cytryny

Ryz gotowany
Waga 1 porcji - 150 g,

Ryz

Sol

Pulpety z wotlowiny

Waga 1 porcji — 150 g

Wotowina, rozbratel

Mleko 2% ttuszczu

Jaja

Biatko jaja

Butka tarta

Marchew

Pietruszka, korzen

Seler korzeniowy

Sol

Pieprz

Miloda kapusta duszona z koperkiem

Waga 1 porcji - 120 g

Kapusta wtoska

koperek

Sok z cytryny

Olej

Sol

Pieprz

Brzoskwinia

Waga 1 porcji - 100 g /1 szt
Kompot z owocéow mieszanych

Waga 1 porcji - 200 ml

Mieszanka owocowa

Cukier

Woda

Zatwierdzita dietetyk:



Zestaw 9

Zupa pomidorowa z makaronem

Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniow kilas 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 biafa

Koncentrat pomidorowy 30%

Smietana 12% ttuszczu

Maka pszenna

Olej rzepakowy

Sol

Pieprz

Jabtko
Waga 1 porcji 100 g/ 1 szt.

Kompot z owocow sezonowych

Waga 1 porcji - 200 ml

Owoce sezonowe

Cukier

Woda

Zatwierdzita dietetyk:



Zestaw 10
Zupa ogorkowa

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

Ogodrek kwaszony

Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy

Ziemniaki

Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Sol

Kasza gryczana gotowana

Waga 1 porcji - 150 g,

Kasza gryczana

Sol

Pieczen wieprzowa

Waga 1 porcji — 120 g

Wieprzowina, fopatka

Maka pszenna

Cebula

Olej rzepakowy

Sol

Pieprz

Majeranek

Suréwka z selera z rodzynkami

Waga 1 porcji - 120 g

Seler korzeniowy

Jabtko

Rodzynki suszone

Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Sol

Sok z cytryny

Kompot z wisni

Waga 1 porcji - 200 ml

Wisnie mrozone lub Swieze, bez pestek

Cukier

Woda

Brzoskwinia

Waga 1 porcji - 100 g /1 szt.

Zatwierdzita dietetyk



Zestaw 11

Zupa kalafiorowa
Waga 1 porcji 250 g (dla ucznidw klas 0-3) 300 g (dla uczniéw klas 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 Smietang
Waga 1 porcji - 120 g

sataty

rzodkiewki

Smietany 12% tt.

cukru

szczypta soli

Kompot z truskawek
Waga 1 porcji 200 ml

truskawki

cukru

woda

Gruszka

Waga 1 porcji —100g/ 1 szt.

Zatwierdzita dietetyk:



Zestaw 12

Zupa z fasolki szparagowej

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

Fasolka szparagowa

Marchew

Pietruszka, korzen

Por

Seler korzeniowy

Sol

Ziemniaki

Waga 1 porcji — 150g

Ziemniaki

Sol

Masto 82%

Gulasz wotowy

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

Zatwierdzita dietetyk:



Zestaw 13

Zupa pomidorowa z ryzem

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

Marchew

Korzen pietruszki

Seler

Por

Cebula

Przecier pomidorowy

Ziele angielskie, lis¢ laurowy, pieprz czarny
ziarnisty

Natka pietruszki

Mleko 2% tt.

ryzu

Spaghetti z miesem z indyka i sosem pomidorowym :

Makaron spaghetti
Waga 1 porcji -100 g

makaronu spaghetti (z pszenicy durum)

Mieso z indyka i sos pomidorowy
Waga 1 porcji -120 g

miesa z piersi indyka

cebuli

czosnku

marchewki

korzenia pietruszki

pomidoréw

oleju rzepakowego

zielonej pietruszki

Salata ze Smietanag
Waga 1 porcji -120 g

Satata mastowa

Jogurt naturalny

koperek

sol i pieprz

Sliwki
Waga 1 porcji -100g

Sok pomaranczowy rozcienczony z woda mineralng

Waga 1 porcji 200 ml

Sok

Woda

Zatwierdzita dietetyk:



Zestaw 14
Barszcz z boéwing

Waga 1 porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniow kilas 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

ziemniakow

maki ziemniaczanej

maki pszennej

jajka

Szczypta soli

Pulpety w sosie koperkowym
Waga 1 porcji -150 g

topatki wieprzowej

wotowiny 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

Zatwierdzita dietetyk:



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

Ziemniakow

Czosnku

Maki pszennej

Oleju rzepakowego

Lis¢ laurowy, ziele angielskie,
szczypta soli

Gotowany ryz

Waga 1 porcji —150 g

ryzu gotowanego

sol

Pieczonym losos$

Waga 1 porcji —70 g

filetu z tososia

Szczypta soli i pieprzu
Sok z cytryny

Gotowana marchewka z groszkiem
Waga 1 porcji -120 g

marchewki

zielonego groszku mrozonego

masta

maki pszennej

cukru

Nektarynka
Waga 1 porcji - 100g/ 1 szt

Woda mineralna
1 porcja - 200 ml

Zatwierdzita dietetyk:



Zestaw 16
Zupa jarzynowa

Waga 1 porcji 250 g (dla ucznidw 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

Gotowana czerwona kapusta
Waga 1 porcji- 120 g

Czerwonej kapusty

Cebuli

Oleju rzepakowego

Cukru

Sok z cytryny do smaku

Morele - Swieze owoce

Waga 1 porcji - 100g

Kompot z owocéow mieszanych

Waga 1 porcji - 200 ml

Mieszanka owocowa

Cukier

Woda

Zatwierdzita dietetyk:



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%

Papryka faszerowana miesem, ryzem i warzywami

Waga 1 porcji - 150g

papryki czerwonej (1 Srednia sztuka)

zielonej pietruszki

pieczarek

cebuli

jarmuzu

topatki wieprzowej

chudej wotowiny

oleju rzepakowego

biatego ryzu

Przyprawy - pieprz, czerwona papryka stodka

Banan

Waga 1 porcji - 1009/ 1 szt.
Kompot z jablek

Waga 1 porcji - 200 g

Jabltka

Cukier

Woda

Zatwierdzita dietetyk:



Zestaw 18

Krupnik z kaszy jeczmiennej

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

kaszy jeczmiennej pertowej

Marchewka

Korzen pietruszki

Por

Seler

Ziemniaki

Zielona pietruszka

Maka

Masto 82%

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

Pierogi z truskawkami i kefirem

Waga 1 porcji 6 szt. ( 240g)

Maka pszenna

Jajka

truskawek

masta 82%

cukru

Woda, sél

Kompot z owocow mieszanych

Waga 1 porcji - 200 ml

Mieszanka owocowa

Cukier

Woda

Brzoskwinia

1 porcja —100g/ 1 szt.

Zatwierdzita dietetyk:



Zestaw 19

Zupa brukselkowa
Waga [ porcji 250 g (dla uczniow klas 0-3) 300 g (dla uczniow klas 4-6)

marchewki

korzenia pietruszki

pora

selera

ziemniakéw

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

Truskawki

Waga 1 porcji - 100g

Woda mineralna

1 porcja - 200 ml

Zatwierdzita dietetyk:



Zestaw 20
Zupa brokutowa

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

brokutu

marchewki

korzenia pietruszki

pora

selera

ziemniakow

maki

jogurtu naturalnego

koperku

lis¢ laurowy, ziele angielskie

Ryz peinoziarnisty gotowany

Waga 1 porcji -150 g

ryzu petnoziarnistego

sol

Leczo z cukinii

Waga 1 porcji -150 g

cukinii lub kabaczka

czerwonej papryki

pomidora bez skoéry

cebuli

jarmuzu

oleju rzepakowego

szczypta soli, pieprzu, oregano

Nektaryna
Waga 1 porcji - 100g/1szt

Kompot z rabarbaru

Waga 1 porcji - 200 ml

rabarbar

cukier

woda

Zatwierdzita dietetyk:



