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Jadłospis 13.12.2021-17.12.2021
 (Specjalny Ośrodek Szkolno Wychowawczy im. Poczty Polskiej w Skawinie)
PONIEDZIAŁEK
OBIAD
	ZUPA:  83 kcal
	

	Zupa brukselkowa z ryżem ( 200ml)

/seler, gluten /
	Składniki:

Woda, brukselka(20g), marchewka(10g), seler(10g), por(10g), ryż biały(20g)

	DRUGIE DANIE: 603 kcal
	

	Lasagne po bolońsku z wołowiną
(300g)[  586kcal]

/laktoza, gluten/
	Składniki:

Makaron lasagne: (skład: semolina, woda)(50g), wołowina(100g), pomidory(20g), koncentrat pomidorowy(20g), cebula(5g), olej rzepakowy(2g), mleko(20g), mąka pszenna(5g)

	Kompot owocowy(200ml)[ 17 kcal]
	Składniki:

Woda(200ml), jabłka(20g), czarna porzeczka(10g), 

	RAZEM KALORIE:  686 kcal
	



WTOREK
OBIAD

	ZUPA:   48 kcal
	

	Zupa fasolowa z ziemniakami ( 200ml) 
/seler/
	Składniki:

Woda, fasola jaś(20g), marchewka(5g), seler(5g), por(5g), cebula(5g), ziemniaki(20g)


	DRUGIE DANIE:   265 kcal
	

	Filet z kurczaka panierowany (100g)[ 127 kcal] 
/jajo, gluten/
	Składniki:

Filet z kurczaka(90g), bułka tarta(5g), mąka pszenna(2g), jaja(3g), olej rzepakowy(1g)

	Ziemniaki z wody (100g)[ 77 kcal]

	Składniki:



	Surówka z marchewki z jabłkiem
(80g) [44 kcal]

	Składniki:

Marchew(75g), jabłko(1g), kwasek cytrynowy(1g), olej rzepakowy(1g)


	Kompot owocowy(200ml)[17 kcal]
	Składniki:

Woda(200ml), jabłka(20g), czarna porzeczka(10g)

	RAZEM KALORIE:  313 kcal
	




ŚRODA
OBIAD

	ZUPA:    98 kcal
	

	Zupa pomidorowa z makaronem (200ml)

/ laktoza, gluten/
	Składniki:

Woda, pomidory (40g), marchewka(10g), seler(10g), por(10g), cebula(5g), śmietana 18%(5g), makaron fusilli: (skład: semolina, woda)(20g)

	DRUGIE DANIE: 816 kcal
	

	Ryż zapiekany z jabłkami i cynamonem

(300g)[  799 kcal]

/ laktoza/


	Składniki:

Składniki:

Ryż paraboiled(200g), jabłka(90g), masło (5g), cynamon(1g)

	Kompot owocowy(200ml)[  17kcal]
	Składniki:

Woda(200ml), jabłka(20g), czarna porzeczka(10g)

	RAZEM KALORIE: 914 kcal
	


CZWARTEK
OBIAD

	ZUPA:  31 kcal
	

	Zupa brokułowa z ziemniakami (200ml)

/seler, laktoza/
	Składniki:

Woda, brokuł(20g), marchewka(10g), seler(10g), por(10g), cebula(5g), śmietana 18%(5g), ziemniaki(20g),

	DRUGIE DANIE:  719 kcal
	

	Gołąbki z ryżem i wieprzowiną w sosie pomidorowym(350g)[ 702 kcal]
/ laktoza, gluten/
	Składniki:

Kapusta(50g), łopatka wieprzowa(150g), ryż(100g), cebula(5g), pomidory(30g), śmietana 18%(5g), mąka pszenna(2g)

	Kompot owocowy(200ml)[ 17 kcal]
	Składniki:

Woda(200ml), jabłka(20g), czarna porzeczka(10g)

	Razem kalorie:  750 kcal
	




PIĄTEK
OBIAD

	ZUPA:    123 kcal
	

	Barszcz czerwony z jajkiem
(200ml)[123 kcal]

/seler, jajko, gluten/
	Składniki:

Woda, marchew(10g), seler(20g), por(10g), cebula(10g), buraki(100g), jajko(5g)


	DRUGIE DANIE:  307 kcal
	

	Mintaj panierowany

 (120g)[ 185 kcal]

/gluten, jaja, ryby/
	Składniki:

Filet z mintaja(80g), bułka pszenna(10g), jajko(5g), olej rzepakowy(2g), mąka pszenna(2g)

	Ziemniaki(100g)[77kcal]

	 

	Surówka z kapusty kiszonej(80g)[ 28 kcal]
	Składniki:

Kapusta kiszona(60g), marchewka(10g),cebula(2g), olej rzepakowy(1g)

	Kompot owocowy(200ml)[ 17kcal]
	Składniki:

Woda(200ml), jabłka(20g), czarna porzeczka(10g)

	Razem kalorie:  430 kcal
	


