JANINA CATERING

’
HDEO5PIS

Szkoty

05.09.2022 - 09.09.2022




(&) szkoly

1.GLUTEN

2.SKORUPIAKI i produkty pochodne

3.JAJA i produkty pochodne

4.RYBY i produkty pochodne

5.0RZESZKI ZIEMNE (arachidowe) i produkty pochodne
6.S0JA i produkty pochodne

7.MLEKO i produkty pochodne (tgcznie z laktozg)
8.0RZECHY

9.SELER i produkty pochodne

10.GORCZYCA i produkty pochodne

11.NASIONA SEZAMU i produkty pochodne
12.DWUTLENEK SIARKI

13.LUBIN i produkty pochodne

14.MIECZAKI i produkty pochodne




Szkoty

05.09.2022 (poniedziatek)

» Obiad (E: 705kcal, B 0.: 50.76g, T: 25.84g, W o.: 190.49g)

Herbata ziotowa, parzona (E: 3kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 0.5g)

1 szklanka (250ml)

Zupa kukurydziana z $mietankg (E: 315kcal, B 0. 7.59¢, T: 11.759, Wo.: 46.81¢) 1porcja
Makaron w sosie pomidorowym Napoli z mozzarellg i natkg pietruszki (E: 387kcal, B o.: 1.5 porcji
A 17, T 1000, W 0. T3, 18g) e
Alergeny
1,7,9,

Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna:  705kcal Biatkoogotem: 50.76 g
Tuszez: . .............258tg Weglowodanyogétem: 190499
SOd: e IT0OTMG SO 9.769
Potas: ... b6087mg Waph: o ......254.88mg
Fosfor: . ............36684mg Magnez: 115.84 mg
Zelazo: 8.27mg  CynK: 2.88 mg
Miedz: 0.5mg Mangan: 1.1.mg
dod: 4.08pg WitaminaA: 169.47 ug
Retinol: 68 ug B-karoten: 515.58 ug
WitaminaD: 007ug WitaminaE: 1.68 mg
Tiamina: ] 03mg Ryboflawina: 0.2 mg
Niacyma: 325mg WitaminaB6: 0.56 mg
Foliamy: 48.71pg WitaminaB12: 0.18 pg
Witamina C 21.45mg




Szkoly

06.09.2022 (wtorek)

» Obiad (E: 1003kcal, B o.: 35.23g, T: 22.6g, W o.: 180.09g)

Kompot jabtkowy bez cukru (E: 146kcal, B 0.: 1.07g, T: 1.1g, W 0.: 35.519)

1 porCJa

Jesienna surowka z buraka (E: 78kcal, B0.: 2439, T:1.47g,W0.:1593¢)  1porcja
Alergeny

1,7,9

35/) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1003 kcal  Biatko ogétem: 35234
Tuszez: 2269 Weglowodany ogotem: 180.09 g
S6d: 173705 SOk 3.07¢g
g Wapn39443mg
S — T M 621
Zelazo: 12.1mg wi"ga"A """""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" éb’é’é:'é'émg
M'Edz .................................................................................................. 144mg I:mI:aHSmLS?
Jod: 65.64pg PO o
Retinol: 109909 Wiamiak:  a7mg
WitaminaD: 0819 Ryboflawina: 0.99 mg
L — 082M9 witaminaB6: 1.78 mg
Niacyna: i 1018 MY witaminaB12: 00 0.59 g
Foliany: 23898 g

Witamina C 109.4 mg




Szkoty

07.09.2022 ($roda)

» Obiad (E: 724kcal, B 0.: 39.75g, T: 11.08g, W 0.: 119.95g)

Kompot porzeczkowy (E: 136kcal, B 0.: 2.829, T: 0.6g, W0.:39.769) . ......[lporca
Zurek z ziemniakami (E: 205kcal, Bo.: 5.589, T: 2489, Wo0.:3256¢)  1porcja
Pierogi leniwe z musem owocowym (E: 383kcal, Bo.: 31.35g, T:8g, Wo.:47.639) 1porcja
Alergeny

1,7,9

Wartosci odzywcze

724 kcal

Weglowodany ogotem: 119.95g
SOk 2899
Wapd: 420.37 mg
Magnez: ] 151.97 mg
Oy, 4.42 mg
Mangan: 4mg
WitaminaA: 952.78 ug
B-karoten: 500272 ug
WitaminaE: 2.48 mg
Ryboflawina: 1.08 mg
WitaminaB6: 0.85mg
Witamina B12 1.78 ug




Szkoty

08.09.2022 (czwartek)

» Obiad (E: 549kcal, B 0.: 39.41g, T: 10.15g, W 0.: 78.57g)

woda z syropem owocowym (E: 33kcal, B 0.1 0.039, T: 0.03g, Wo.:8.13g) 25porcji
Rosot z kury z lanym ciastem (E: 219kcal, B o.: 1349, T: 5.849, Wo.:29.419)  ~  1porcja
Potrawka z kurczaka z ryzem i warzywami, kwasna $mietana (E: 297kcal, B 0.: 25.98g, T: 1 porcja
A W 0 A1 080) e
Alergeny

1,3,79

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 549 kcal  Biatko ogétem: o ..39419
Thuszez: 10.159 Weglowodany ogdtem: 78579
Potas 1000.31 Wap: 141.14mg
L Magnez 89.56 mg
Fosfor ... 41Bmg g 2.52 mg
Zelazo: 3.96mg  Mangan: 1.07 mg
Miedz: 027m9 witamina A 1579.7 g
Jod -
Retmo' ................................................................................................. 35.7 Ug _W|tam|naE 1.53 mg
WitaminaD: 0249 Rybofiawina:  043mg
Tiamina: 0.23 mg W|tamina B6 1mg
Niayna: o 1494MG wiaminaB12e 0.67 g
foliany: QU.67 (g e SRLES
Witamina C 11.2mg




Szkoty

09.09.2022 (pigtek)

» Obiad (E: 784kcal, B 0.: 33.33g, T: 17.83g, W o0.: 134.46g)

Lemoniada cytrynowa (E: 3%kcal, B0.:0.529, T:0.17g, Wo.:9449) 1porcja
Zupa cebulowa (E: 247kcal, Bo.: 6.48¢, T: 4.64g, Wo.:4889%)  lporcja
Ryba duszona w warzywach (E: 284kcal, Bo.: 21.93g,T: 11.62, Wo.:28.13¢)  1porcja
Kasza jeczmienna, perfowa, gotowana (E: 214kcal, Bo.: 4.4, T: 149, Wo.:48¢) 1i1/3 szklanki (200g)
Alergeny
1,4,7,9,

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna 784 kcal Biatko ogétem: 33.33¢g




PRZEPIS: Zupa kukurydziana z $mietankg - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 1/3 zabka (29)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Smietanka 18% do zup i sos6w - 6 i 1/4 tyzki (50g)
Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g)

Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)

Ziarna z6ttej kukurydzy - 2 i 2/3 tyzki (40g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

(&) szkoly

PRZEPIS: Makaron w sosie pomidorowym Napoli z mozzarellg i natkg pietruszki - 1.5 porc;ji

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Pietruszka, liscie - 1 1/3 tyzeczki (8g)

Ser mozzarella, light - 3/4 plastra (15g)
Makaron, gotowany - 1 1/3 szklanki (1509)
Sos pomidorowy z bazylig - 9 i 3/4 tyzki (195g)

PRZEPIS: Kompot jabtkowy bez cukru - 1 porcja

e Jabtko - 1i1/3 sztuki (250g)
e Miéd pszczeli- 1/4 tyzki (6g)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Zupa z dyni z grzankami - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Chleb zytni razowy - 1 1/3 kromki (50g)
Czosnek - 2/3 zabka (39)

Dynia - 1/4 sztuki (200g)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (10g)
Pomidory w puszce - 1/3 szklanki (100g)
Kurkuma, mielona - 3/4 tyzeczki (3q)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (70g)
Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)
Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1/4 szklanki (60ml)

Ugotowaé makaron, przyrzadzic¢ sos

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie (1200 ml)
z gozdzikami i gotowad, az jabtka zmiekna. Po
przestygnieciu doda¢ midd.

Dynie obra¢ ze skdrki, usungé nasiona, migzsz pokroi¢
w kostke. Ziemniaki obra¢ i tez pokroi¢ w kostke. W
wiekszym garnku na masle zeszkli¢ pokrojong w
kosteczke cebule oraz obrany i pokrojony na plasterki
czosnek. Dodac dynie i ziemniaki, doprawic solg,
wsypac kurkume i dodaé imbir. Smazyé, co chwile
mieszajac przez ok. 5 minut. Wlaé goracy bulion,
przykryé i zagotowac. Zmniejszy¢ ogien do Sredniego i
gotowac przez ok. 10 minut. Dodaé pomidory z puszki.
Wymieszac i gotowac przez 5 minut, do miekkosci
warzyw. Zmiksowac¢ w blenderze z dodatkiem mleka.



PRZEPIS: Udka z kurczaka pieczone z jabtkami - 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5q)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 3/4 sztuki (859)

PRZEPIS: Jesienna surdwka z buraka - 4 porcje

Burak - 1i 3/4 sztuki (200g)

Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Jabtko - 3/4 sztuki (160g)

Marchew - 4 i 3/4 sztuki (220g)

Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Nasiona stonecznika, tuskane - 1 tyzka (10g)
S6l biata - 2 szczypty (29)

PRZEPIS: Kompot porzeczkowy - 1 porcja

e Midd pszczeli - 1/4 tyzki (69)
e Porzeczki czerwone - 5i2/3 garsci (2509)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Zurek z ziemniakami - 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (459)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/4 szklanki (60ml)
Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (15g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5q)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100g)

Zurek staropolski, butelka - 1/5 opakowania (100ml)

Szkoly

Umyte i osuszone udka natrze¢ solg, pieprzem i
majerankiem. Odstawi¢ na godzine do lodéwki. Masto
wlozy¢ do zamrazarki lub lodéwki. Udka utozy¢ w
naczyniu zaroodpornym, ktére wczesniej nalezy
nasmarowac olejem. Jabtka umy¢, pokroi¢ w 6semki i
usunaé gniazda nasienne. Nie obierac ich ze skdrki.
Obtozy¢ mieso kawatkami jabtek. Cato$é posypaé
pieprzem i majerankiem oraz mastem, startym na tarce
o grubych oczkach. Piec w temperaturze 180 stopni
przez okoto 40-50 minut.

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie (1200 ml)
z gozdzikami i gotowad, az jabtka zmiekna. Po
przestygnieciu doda¢ midd.

Warzywa umyg¢, obra¢, optukaé, rozdrobni¢ i zalaé
gorgcg woda. Ugotowaé. Wywar odcedzi¢. Warzywa
zuzy¢ do innej potrawy. Do wywaru doda¢ mleko i
zakwas do smaku, zagotowaé. Ziemniaki umyé, obrac,
optukac, pokroi¢ w kostke, zala¢ nieduzg ilosciag
wrzgcej, osolonej wody, ugotowaé. Zurek doprawié
solg, pieprzem i majerankiem. Podawaé z ziemniakami
i posypang natka pietruszki.



PRZEPIS: Pierogi leniwe z musem owocowym - 2 porcje

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (519)

Mus z jabtek i brzoskwin - 2/3 porcji (509)

Ser twarogowy, chudy - 8 i 1/3 plastra (250g)
Skrobia ziemniaczana - 1 1/4 tyzki (30g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Maka pszenna petnoziarnista - 4 i 1/3 tyzki (659)

PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 2.5 porcji

e Syrop truskawkowy - 2 i 2/3 tyzeczki (13g)
e Woda - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Rosét z kury z lanym ciastem - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (1g)

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (48g)
Maka pszenna, typ 550 - 1/8 tyzki (1g)
Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (34g)
Marchew - 1/4 sztuki (12g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Por - 1/8 sztuki (79)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (69)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Szkoly

Twardg wymieszac z jajkiem, solg, maka petnoziarnistg
i maka kukurydziang. Z masy twarogowej uformowac
watek i kroi¢ go pod katem na 1 cm kluseczki. Kopytka
gotowaé w garnku z zagotowang, osolong wodg, Okoto
4 minuty - do momentu kiedy wyptyng na
powierzchnie. Na patelni rozpusci¢ masto. Kopytka
pola¢ ttuszczem i posypacé ksylitolem.

Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucic¢
umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i
wrzucac je do garnka. Dodac ziele angielskie i lis¢
laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po
wrzuceniu warzyw zostawi¢ ros6t na matym gazie na
1-1.5 godziny. Podawaé z makaronem.

PRZEPIS: Potrawka z kurczaka z ryzem i warzywami, kwasna $mietana - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz biaty - 1/5 szklanki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% ttuszczu - 1 tyzka (20g)

Pier$ pokroi¢ na kawateczki i podsmazyé na teflonowej
patelni bez ttuszczu, jak z miesa wyjdzie sok wrzucié
pokrojong marchewke, catos¢ doprawi¢ do smaku
(bazylia, majeranek), wla¢ p6t szklanki wody i dusié pod
przykryciem 30 minut. Podawac¢ z ryzem.



PRZEPIS: Lemoniada cytrynowa - 1 porcja

Cukier brazowy - 1/3 tyzki (5g)
Cytryna - 1/2 sztuki (40g)
Mieta pieprzowa, $wieza - 1 tyzeczka (5g)

PRZEPIS: Zupa cebulowa - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/7 szklanki (33ml)
Cebula - 2 sztuki (213g)

Olej kokosowy - 1/3 tyzki (3ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g
Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1q)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
S6l biata - 2 szczypty (29)

Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (153g)

)
)

PRZEPIS: Ryba duszona w warzywach - 1 porcja

Cytryna - 1/4 sztuki (20g)

Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Pomidor - 3/4 sztuki (130g)

Por - 1/3 sztuki (55g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Szkoly

Wycisna¢ sok z 1/2 cytryny, doda¢ do wody gazowanej
(250 ml) razem z li$émi miety i brazowym cukrem.
Wymieszac catosc, zeby cukier delikatnie sie rozpuscit.
Dodac kostki lodu.

Cebule obraé i pokroié w pidrka, ziemniaki obraé i
pokroi¢ w kostke. W garnku o grubym dnie lub w duzej
gtebokosci patelni, na odrobinie oleju podsmazyé¢
cebule i ziemniaki. Smazy¢, az cebulowe piorka beda
zeszklone, a ziemniaki lekko obsmazone. Zalaé¢
pieprzem. Gotowac¢ 20-30 minut, az ziemniaki beda
miekkie. Na koniec wsypa¢ tymianek, kminek,
majeranek. Zupe podawac posypang natka pietruszki.

Rozgrzac¢ w garnku oliwe i wrzuci¢ na nig pokrojone w
drobne paski papryke i pora.

Przyprawié¢ ulubionymi ziotami i dusié pod przykryciem.
Rybe skropi¢ sokiem z cytryny i przyprawi¢ pieprzem.
Po okoto 10 minut duszenia warzyw dodac rybe i
pokrojone w potksiezyce pomidory. Dusi¢ wszystko
jeszcze przez okoto 15 min. Podawaé z ugotowana
kasza.

10



poniedziatek (2022-09-05) ‘ wtorek (2022-09-06) Sroda (2022-09-07) czwartek (2022-09-08) piatek (2022-09-09)

Herbata ziotowa, parzona

Zupa kukurydziana z $mietankg
Makaron w sosie pomidorowym Napoli
z mozzarellg i natka pietruszki

Energia:

Kcal 705 = 2719 kJ

Kcal z ttuszczy 32,99 %

Kcal z biatka 28,80 %

Kcal z weglowodanéw 108,08 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 190,49 g
Btonnik: 33,39 g

Skrobia: 47,91 g

Biatko:

Biatko og6tem: 50,76 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 1,25 g

Tluszcz:
Thuszcz ogdtem: 25,84 g
Cholesterol: 30,70 mg

Kompot jabtkowy bez cukru

Zupa z dyni z grzankami

Udka z kurczaka pieczone z jabtkami
Ziemniaki, gotowane w wodzie
Jesienna suréwka z buraka

Energia:

Kcal 1003 = 4204 kJ

Kcal z ttuszczy 20,28 %

Kcal z biatka 14,05 %

Kcal z weglowodanéw 71,82 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 180,09 g
Btonnik: 30,95 g

Skrobia: 61,74 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,23 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogbtem: 22,60 g
Cholesterol: 99,20 mg

Kompot porzeczkowy
Zurek z ziemniakami

Pierogi leniwe z musem owocowym

Energia:

Kcal 724 = 2852 kJ

Kcal z tluszczy 13,77 %

Kcal z biatka 21,96 %

Kcal z weglowodandw 66,27 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 119,95 g
Btonnik: 29,84 g

Skrobia: 29,35 g

Biatko:

Biatko og6tem: 39,75 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 11,08 g
Cholesterol: 114,50 mg

woda z syropem owocowym
Ros6t z kury z lanym ciastem
Potrawka z kurczaka z ryzem i
warzywami, kwasna $mietana

Energia:

Kcal 549 = 2312 kJ

Kcal z tluszczy 16,64 %

Kcal z biatka 28,71 %

Kcal z weglowodandéw 57,25 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 78,57 g
Btonnik: 6,53 g

Skrobia: 30,70 g

Biatko:

Biatko ogotem: 39,41 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 10,15 g
Cholesterol: 109,72 mg

Lemoniada cytrynowa

Zupa cebulowa

Ryba duszona w warzywach

Kasza jeczmienna, perfowa, gotowana

Energia:

Kcal 784 = 3307 kJ

Kcal z ttuszczy 20,47 %

Kcal z biatka 17,01 %

Kcal z weglowodanéw 68,60 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 134,46 g
Btonnik: 22,55 g

Skrobia: 69,48 g

Biatko:

Biatko og6tem: 33,33 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 17,83 g
Cholesterol: 50,00 mg
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