
JADŁOSPIS SZKOLNY
SZKOŁA W PSARACH • TYDZIEŃ 1 • 14–18 WRZEŚNIA

dzieci 6–9 lat / dzieci 10–15 lat

PONIEDZIAŁEK • 14.09
• Pomidorowa z ryżem na wywarze warzywnym, zabielana
śmietaną — 300 ml
• Makaron z musem truskawkowym, białym serem i miodem —
350 g
• Lemoniada — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 430 kcal • B: 23 g • T: 20 g • W: 55 g

Alergeny: gluten, nabiał, seler, gorczyca,
jaja

WTOREK • 15.09
• Krupnik na wywarze warzywnym — 300 ml
• Pałka z kurczaka pieczona — 120 g
• Purée ziemniaczane — 100 g
• Surówka z kapusty pekińskiej z ziarnami słonecznika — 100 g
• Sok owocowy — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 460 kcal • B: 11 g • T: 8 g • W: 70 g

Alergeny: gluten, jaja, seler, nabiał

ŚRODA • 16.09
• Zupa koperkowa na wywarze warzywnym, zabielana — 300 ml
• Knedle ze śliwką — 5 szt.
• Świeży owoc
• Sok owocowy — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 4300 kcal • B: 22 g • T: 22 g • W: 55 g

Alergeny: gluten, jaja, nabiał, seler,
siarczany

CZWARTEK • 17.09
• Szczawiowa na wywarze warzywnym, zabielana, z jajkiem na
twardo — 1 szt./250 ml
• Gulasz z szynki — 120 g
• Kasza jęczmienna — 100 g
• Buraki gotowane — 100 g

Wartość odżywcza
ok. 460 kcal • B: 14 g • T: 14 g • W: 65 g

Alergeny: gluten, jaja, nabiał, seler

PIĄTEK • 18.09
• Krem z warzyw — 250 ml
• Filet z mintaja w panierce — 120 g
• Ryż z warzywami — 150 g

Wartość odżywcza
ok. 510 kcal • B: 23 g • T: 18 g • W: 55 g

Alergeny: gluten, ryby, jaja, nabiał, seler

Opcja wegetariańska: paluszki serowe
(gluten, jaja, nabiał)

PODSUMOWANIE • Warzywa i/lub owoce w jadłospisie • alergeny oznaczone zgodnie z Rozporządzeniem UE 1169/2011



JADŁOSPIS SZKOLNY
SZKOŁA W PSARACH • TYDZIEŃ 2 • 21–25 WRZEŚNIA

dzieci 6–9 lat / dzieci 10–15 lat

PONIEDZIAŁEK • 21.09
• Krem z dyni — 300 ml
• Makaron spaghetti z sosem z czerwonej soczewicy i pomidorów
• Świeży owoc
• Sok owocowy — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 520 kcal • B: 22 g • T: 18 g • W: 58 g

Alergeny: gluten, nabiał, seler

Opcja wegetariańska: bulion warzywny z
makaronem; kotleciki sojowe w sosie,
kasza, buraki gotowane (gluten, seler)

WTOREK • 22.09
• Zalewajka — 300 ml
• Filet z kurczaka duszony w sosie własnym — 100 g
• Purée ziemniaczane — 120 g
• Fasolka szparagowa — 100 g
• Woda mineralna — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 480 kcal • B: 16 g • T: 17 g • W: 60 g

Alergeny: gluten, jaja, nabiał, gorczyca,
siarczany

ŚRODA • 23.09
• Zupa kalafiorowa na wywarze warzywnym, zabielana — 300 ml
• Kluski śląskie z sosem pieczeniowym — 300 g
• Surówka z czerwonej kapusty — 100 g
• Woda mineralna — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 540 kcal • B: 25 g • T: 20 g • W: 50 g

Alergeny: seler, soja, gorczyca

Opcja wegetariańska: placki ziemniaczane
(gluten, jaja)

CZWARTEK • 24.09
• Kapuśniak — 300 ml
• Kurczak z warzywami po chińsku — 120 g
• Ryż biały — 100 g
• Surówka z białej kapusty — 100 g
• Świeży owoc
• Sok owocowy — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 460 kcal • B: 15 g • T: 12 g • W: 65 g

Alergeny: gluten, jaja, seler, soja

PIĄTEK • 25.09
• Grysikowa z warzywami — 300 ml
• Paluszki z mintaja
• Ziemniaki — 80/100 g
• Surówka z kiszonej kapusty — 80/100 g
• Woda mineralna — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 500 kcal • B: 23 g • T: 16 g • W: 55 g

Alergeny: gluten, ryby, jaja, nabiał,
siarczany

Opcja wegetariańska: mozzarella w
panierce (gluten, jaja, nabiał)
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JADŁOSPIS SZKOLNY
SZKOŁA W PSARACH • TYDZIEŃ 3 • 28 WRZEŚNIA – 2 PAŹDZIERNIKA

dzieci 6–9 lat / dzieci 10–15 lat

PONIEDZIAŁEK • 28.09
• Barszcz czerwony na wywarze warzywnym z ziemniakami,
zabielany — 300 ml
• Pierogi ruskie — 6 szt.
• Świeży owoc
• Sok owocowy — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 510 kcal • B: 22 g • T: 16 g • W: 60 g

Alergeny: gluten, seler, jaja

WTOREK • 29.09
• Rosół z makaronem
• Kotlet mielony pieczony — 100 g
• Purée ziemniaczane — 100 g
• Sałatka z ogórka kiszonego i marchewki — 100 g
• Woda mineralna — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 440 kcal • B: 14 g • T: 12 g • W: 65 g

Alergeny: gluten, jaja, nabiał, seler

ŚRODA • 30.09
• Zupa fasolowa — 300 ml
• Kopytka z musem truskawkowo-jogurtowym — 350 g
• Sok owocowy — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 500 kcal • B: 24 g • T: 15 g • W: 55 g

Alergeny: gluten, seler

Opcja wegetariańska: pieczarki w panierce,
ryż z warzywami (gluten, jaja)

CZWARTEK • 1.10
• Krem z zielonego groszku — 300 ml
• Makaron z kurczakiem w sosie serowo-śmietankowym na bazie
białych warzyw — 350 g
• Świeży owoc
• Woda mineralna — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 460 kcal • B: 15 g • T: 14 g • W: 60 g

Alergeny: gluten, jaja, nabiał, seler

PIĄTEK • 2.10
• Kartoflanka — 250 ml
• Filet z mintaja w panierce — 120 g
• Ryż z warzywami — 150 g
• Woda mineralna — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 520 kcal • B: 24 g • T: 18 g • W: 55 g

Alergeny: gluten, ryby, jaja, seler

Opcja wegetariańska: mozzarella w
panierce (gluten, jaja, nabiał)
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JADŁOSPIS SZKOLNY
SZKOŁA W PSARACH • TYDZIEŃ 4 • 5–9 PAŹDZIERNIKA

dzieci 6–9 lat / dzieci 10–15 lat

PONIEDZIAŁEK • 5.10
• Krem z soczewicy z grzankami pełnoziarnistymi — 300 ml
• Purée ziemniaczane — 100/150 g
• Bukiet warzyw — 100 g
• Jogurt naturalny — 150 ml
• Sok owocowy — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 540 kcal • B: 23 g • T: 21 g • W: 55 g

Alergeny: gluten, jaja, nabiał, seler,
gorczyca, siarczany

Opcja wegetariańska: kotlet ziemniaczany,
fasolka szparagowa, frytki (gluten)

WTOREK • 6.10
• Zupa ogórkowa na wywarze warzywnym, zabielana śmietaną —
300 ml
• Pierogi z mięsem, okraszone — 5/6 szt.
• Mus owocowy
• Woda mineralna — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 460 kcal • B: 15 g • T: 14 g • W: 65 g

Alergeny: gluten, jaja, nabiał, seler

ŚRODA • 7.10
• Krem z białych warzyw z grzankami pełnoziarnistymi — 300 ml
• Pankejki — 3/4 szt.
• Świeży owoc
• Woda mineralna — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 520 kcal • B: 24 g • T: 18 g • W: 55 g

Alergeny: soja, gorczyca, seler, gluten

Opcja wegetariańska: kotlet jajeczny, ryż,
ogórek kiszony (jaja, gluten)

CZWARTEK • 8.10
• Leczo warzywne — 250 ml
• Schab w sosie własnym — 90/120 g
• Kasza jęczmienna — 100/120 g
• Marchewka z groszkiem — 90/100 g
• Woda mineralna — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 470 kcal • B: 17 g • T: 15 g • W: 65 g

Alergeny: gluten, jaja, nabiał

PIĄTEK • 9.10
• Zupa brokułowa na wywarze warzywnym, zabielana — 300 ml
• Filet z mintaja — 120 g
• Purée ziemniaczane — 100 g
• Surówka z kiszonej kapusty — 100 g
• Sok owocowy — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 520 kcal • B: 23 g • T: 18 g • W: 55 g

Alergeny: gluten, ryby, jaja, nabiał, seler

Opcja wegetariańska: paluszki serowe
(gluten, jaja, nabiał)
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JADŁOSPIS SZKOLNY
SZKOŁA W PSARACH • TYDZIEŃ 5 • 12–16 PAŹDZIERNIKA

dzieci 6–9 lat / dzieci 10–15 lat

PONIEDZIAŁEK • 12.10
• Zupa pieczarkowa na wywarze warzywnym z makaronem,
zabielana — 300 ml
• Pulpeciki z soczewicy w sosie pomidorowo-warzywnym — 100 g
• Kaszka kuskus — 100 g
• Surówka z białej kapusty — 90/100 g
• Lemoniada — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 520 kcal • B: 22 g • T: 18 g • W: 60 g

Alergeny: gluten, seler, soja, jaja

Opcja wegetariańska: pierogi ruskie z
masłem (gluten, jaja, nabiał)

WTOREK • 13.10
• Zupa jesienna z brukselką na wywarze warzywnym — 300 ml
• Kotleciki drobiowe — 120 g
• Purée ziemniaczane — 90/100 g
• Fasolka szparagowa — 100 g

Wartość odżywcza
ok. 480 kcal • B: 17 g • T: 16 g • W: 60 g

Alergeny: gluten, jaja, nabiał, seler

ŚRODA • 14.10
• Krem z kukurydzy z popcornem — 200/300 ml
• Kluski na parze z sosem truskawkowo-jogurtowym — 2/3 szt.
• Sok owocowy — 200 ml
• Świeży owoc

Wartość odżywcza
ok. 550 kcal • B: 24 g • T: 22 g • W: 55 g

Alergeny: gluten, jaja, nabiał, seler

CZWARTEK • 15.10
• Zupa porowa — 200/300 ml (250 ml)
• Kartacze z mięsem, okraszone — 3 szt.
• Świeży owoc
• Sok owocowy — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 460 kcal • B: 16 g • T: 14 g • W: 65 g

Alergeny: gluten, jaja, nabiał, seler

PIĄTEK • 16.10
• Zupa pomidorowa z makaronem, zabielana — 250 ml
• Mintaj w panierce panko — 100 g
• Ryż z warzywami — 150 g
• Sok owocowy — 200 ml

Wartość odżywcza
ok. 520 kcal • B: 23 g • T: 18 g • W: 55 g

Alergeny: gluten, ryby, jaja, seler, gorczyca

Opcja wegetariańska: mozzarella w
panierce (gluten, jaja, nabiał)
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