JANINA CATERING

’
HDEO5PIS

Szkoty

12.09.2022 - 16.09.2022




(&) 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




Szkoly

12.09.2022 (poniedziatek)

» Obiad (E: 630kcal, B 0.: 26.61g, T: 20.03g, W 0.: 90.88g)

Herbata ziotowa, parzona (E: 3keal, B o109, T:0g, Wo.:0.59) . 1 szklanka (250ml)
Krem z zielonego groszku z pestkami dynii (E: 244kcal, B 0.: 15.24g, T: 8.07g, W o.: 1 porcja
B ) e
Pamp;;chy na parze z sosem z owocow lesnych (E: 371kcal, B 0.: 10.51g, T: 11.56g, W o 1 porcja
56.7g

Jogurt naturalny, 2% tluszczu (E: 12keal, Bo.: 0.869, T: 0.4, Wo.:1.240) 1_ ___*.yz_'fsa_.(_%@_g_>
Alergeny

1,3,79

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna 630 kcal Biatko ogétem: 26.61¢g




Szkoly

13.09.2022 (wtorek)

» Obiad (E: 704kcal, B 0.: 40.68g, T: 12.27g, W 0.: 112.76g)

Kompot z jablek, z cukrem (E: 145kcal, Bo.: 0.5, T: 0.25g, W0.:36.759) .. 1 szklanka (250ml)
Ros6t z makaronem (E: 198kcal, Bo.: 11.119, T: 4.679, W0.:28.679) o POTCI
Pleczgzn wieprzowa ze schabu w ciemnym sosie (E: 152kcal, B 0.: 23.15g, T: 6.29g, W o 1 porcja
1.02g

Ziemniaki, gotowane (E: 122kcal, B0.: 2.629, T: 0.14g, Wo0:28.18g) 1_!.2_/_.3__%_49!9._(__1._4_9_9_)
Surowk)a z biatej kapusty z jogurtem naturalnym (E: 87kcal, B 0.: 3.3g, T: 0.92g, W o.: 1 porcja
18.14¢

Alergeny

1,3,7

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~ 704kcal Biatkoogotem: 4068 g
Thuszez: 12279 Weglowodany ogétem: 112.76 9
Sod: i 02029 Mg SOk 1520
Potas 1655.89  Wapn: 153.41 mg
M9 MagneZ: 105.85 mg
Fosfor: 455.3mg cypke 3.44mg
Zelazo: 417m9 mangan: 000 0.9 mg
Miedzz 049Mm9 wiaminaa: 474 119
S 740 prgmen: s
Retmo' ................................................................................................. 835“9 _W|tam|naE 2.86 mg
WiaminaD: 0000 motawms  oasmg
Tiamina: 1.15mg witaminaBe: 1.33mg
Niacyna: o ........1342M9  Witamina B12 0.95 g
Foliany: T g g 2
Witamina C: 73.62 mg




Szkoty

14.09.2022 ($roda)

» Obiad (E: 695kcal, B 0.: 28.17g, T: 15.31g, W 0.: 121.85g)
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E 75kcal, B o.: 1.53g, T: 0.53g, W 0.: 19.65g)

Alergeny
1,3,7,9

1 porCJa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna 695 kcal Biatko ogétem:




Szkoty

15.09.2022 (czwartek)

» Obiad (E: 841kcal, B 0.: 39.72¢g, T: 31.31g, W 0.: 114.97g)

Kompot porzeczkowy (E: 136kcal, B 0.: 2.829, T: 0.6g, W0.:39.769) . ......[lporca
Zupa krem z pietruszki z Smietanka (E: 178kcal, Bo.: 5.599, T:8.189, Wo0.:22.859) 1porcja
Makaron w sosie migsno- pomidorowym (E: 527kcal, B 0.: 31.319, T: 22.53g, Wo.: 52.36g) 1porcja
Alergeny

1,7,9,

Wartosci odzywcze

841 kcal

Weglowodany ogotem: 114.97g
Magnez: ] 164.34 mg
Oy, 3.31mg
Mangan: 3.73mg
WitaminaA: 392.93 ug
B-karoten: 2266.11 ug
Ryboflawina: ] 0.5 mg
WitaminaB6: 1.58 mg
Witamina B12: 0.78 ug




Szkoty

16.09.2022 (pigtek)
» Obiad (E: 833kcal, B 0.: 43.17g, T: 37.21g, W 0.: 88.13g)

Lemoniada cytrynowa (E: 3%kcal, B0.:0.529,T:0.17g, Wo.:944¢) 1porcja
Zupa jarzynowa z ziemniakami (E: 317kcal, B o.: 22.149, T: 11.46g, W0.:33.519)  1porcja
Ryba smazona (E: 281kcal, Bo.: 15479, T: 18.44g, Wo0.:1389%) Jlporcja
Ziemniaki purée (E: 97kcal, Bo.:2.289,T:1.8g,Wo.:1872) 2/3 porcji (120g)
Surdwka z marchewki i selera z pestkami (E: 99%kcal, Bo.:2.769,T: 5.34g, Wo0.:12.57) 0.5 porcji
Alergeny

1,3,4,7,9

35/) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 833 kcal Biatko ogétem: 43.17¢g




Szkoly

PRZEPIS: Krem z zielonego groszku z pestkami dynii - 1 porcja

Dynia, pestki, tuskane - 1i 1/2 tyzki (159) Sposadb przygotowania:

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Czosnek - 1 zagbek (59) Wywar podgrzac, wrzuci¢ groszek, gotowac do
Groszek zielony - 1 szklanka (150g) miekkosci. Zupe zmiksowaé. Przyprawié, posypac
Imbir, mielony - 1/3 tyzeczki (1g) pestkami.

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

PRZEPIS: Pampuchy na parze z sosem z owocow lesnych - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 5 1/4 tyzki (63g) Spos6b przygotowania:
Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (6g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 1/4 tyzki (25q)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Owoce lesne, mrozone - 1/8 szklanki (13g)

Z6ttko jaja kurzego - 1/3 sztuki (8)

Mleko 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)

Maliny - 1/5 garsci (13g)

PRZEPIS: Rosot z makaronem - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (34q)

Marchew - 1/4 sztuki (12g) Wilac¢ 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i

Por - 1/8 sztuki (7g) wrzucac je do garnka. Dodac ziele angielskie i li$¢
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) laurowy, a nastepnie sol i pieprz do smaku. Po
Pieprz czarny - 1 szczypta (19) wrzuceniu warzyw zostawi¢ rosét na matym gazie na
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6q) 1-1.5 godziny. Podawac¢ z makaronem.

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wotowina, szponder - 1/8 porc;ji (59)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)




(&) szkoly

PRZEPIS: Pieczen wieprzowa ze schabu w ciemnym sosie - 15 porc;ji

Czosnek - 3 zabki (15g) Sposadb przygotowania:
Oliwa z oliwek - 3 tyzki (30ml)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Estragon, suszony - 1 tyzeczka (5g)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (29)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Tymianek, suszony - 2 tyzeczki (6g)

S6l biata - 6 szczypt (6g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 6 porcji (15009)

PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty z jogurtem naturalnym - 1 porcja

e Cukier - 1/6 tyzki (2g) Sposob przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2/3 tyzki (13g)

e Kapusta biata - 1/8 sztuki (63q) Marchew i kapuste zetrzec na tarce, pietruszke

e Marchew - 1/4 sztuki (11g) posiekac, por pokroi¢ w drobng kostke, kukurydze

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) odsaczyC¢. Wszystko wymieszac, dodac tyzke soku z

® Por-1/7 sztuki (189) cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) odrobing cukru i doktadnie wymieszaé.

e S0l biata - 1 szczypta (19)

e Kukurydza, konserwowa - 1 3/4 tyzki (38g)

e Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja

e Maliny - 1 garsé (75g) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/2 szklanki (75g)
e Midd - 1/4 tyzki (6) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.




PRZEPIS: Barszcz ukrainski z fasolkg i ziemniakami - 1 porcja

Burak - 2/3 sztuki (70g)

Cebula - 1/6 sztuki (18g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (20g)
Marchew - 1/3 sztuki (159)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (13g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1q)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (54q)

S6l biata - 1 szczypta (19)
Wieprzowina, zeberka - 1/7 porcji (33g)
Ziemniaki, pézne - 1/2 sztuki (459)
Fasola biata, surowa - 1/6 szklanki (28g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

PRZEPIS: Placki ziemniaczane z cukinig i marchewkg - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g)
Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Cukinia - 1/8 sztuki (259)

Marchew - 2/3 sztuki (259)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 2 i 3/4 sztuki (250g)

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: Zupa krem z pietruszki z $mietankg - 1 porcja

Pietruszka, korzen - 1 1/3 sztuki (1079)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietanka 18% do zup i soséw - 2 i 1/4 tyzki (17g)
Bulion rosotowy - 1i 1/3 szklanki (333ml)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5q)

Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Szkoly

Ugotowac buraki w tupinach ok. 3 godziny. Do zimnej
wody wiozy¢ zeberka, jak woda zacznie sie gotowac,
doda¢ w kawatku seler oraz pietruszke, 2 garsci
posiekanej kapusty, cebuli, doda¢ marchewke
pokrojong w stupki oraz buraki. Dodac liscie laurowe,
ziele angielskie, czosnek, natke pietruszki, szczypte
soli. Cato$¢ gotowac ok. 1 godzine. Po tym czasie
dodacd fasole i pokrojone w kostke ziemniaki. Jak
ziemniaki beda miekkie dodaé 2 tyzeczki koncentratu
pomidorowego i 1/2 tyzeczki soku z cytryny. Gotowac
jeszcze 10 min i na koniec zaprawi¢ $mietana.

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

Pietruszke obrac i pokroi¢ w kostke. W garnku z
grubym dnem rozpusci¢ masto i delikatnie posolic.
Dodac pietruszke i smazy¢ na matym ogniu przez okoto
15-20 minut. Po tym czasie wla¢ mleko i gotowac
pietruszke na matym ogniu az zmieknie. Nastepnie do
garnka dolaé bulion i cato$¢ zagotowac. Zupe
zmiksowaé doktadnie blenderem. Doprawi¢ do smaku
solg, pieprzem i gatkg muszkatotowg. Zupe podawac z
podprazonymi migdatami.



PRZEPIS: Makaron w sosie miesno- pomidorowym - 1 porcja

Bazylia, $wieza - 6 i 2/3 garsci (20g)

Cebula - 1 sztuka (105g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Makaron petnoziarnisty, $widerki - 2/3 szklanki (50g)
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

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

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Lemoniada cytrynowa - 1 porcja

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

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami - 1 porcja

Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g)
Marchew - 1/2 sztuki (239)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 3/4 sztuki (90g)
Mleko 1% ttuszczu - 1/6 szklanki (40ml)
Ziemniaki - 1 sztuka (90g)

(&) szkoly

Wycisna¢ sok z 1/2 cytryny, doda¢ do wody gazowane;j
(250 ml) razem z lisémi miety i brgzowym cukrem.
Wymiesza¢ catos¢, zeby cukier delikatnie sie rozpuscit.
Dodac¢ kostki lodu.

Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodg i gotowac.
Warzywa umyg¢, obra¢, optukac, zetrze¢ na tarce, dodaé
do garnka z miesem i gotowac¢ pod przykryciem.
Umyte, obrane i optukane ziemniaki pokroi¢ w kostke,
dodac¢ do gotujacych sie warzyw, posoli¢ i gotowac
przez 40 minut. Z maki, mleka i oleju sporzadzic¢
zawiesine, wla¢ do wrzacej zupy, wymieszac i
zagotowac. Dodac majeranek i pieprz. Przed podaniem
posypac natka pietruszki.

10



Szkoly

PRZEPIS: Ryba smazona - 10 porc;ji

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509) Sposadb przygotowania:

Maka pszenna, typ 550 - 4 i 1/4 tyzki (50g)

Butka tarta - 1 szklanka (100g) Filety z mintaja optukaé, poporcjowac, przyprawic.
Filet z mintaja, mrozony - 6 i 3/4 sztuki (1100g) Obtoczy¢ w mace, nastepnie w jajku wymieszanym z
Olej rzepakowy - 11 tyzek (110ml) mlekiem, a na koniec w butce tartej. Rybe smazy¢ na
Pieprz czarny - 1 szczypta (19) rozgrzanym ttuszczu na ztoty kolor.

Sl biata - 1 szczypta (1g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/6 szklanki (40ml)

PRZEPIS: Suréwka z marchewki i selera z pestkami - 0.5 porcji

Jabtko - 1/4 sztuki (45g) Spos6b przygotowania:
Marchew - 1/2 sztuki (239)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)
Sok z limonki - 1/2 tyzki (3ml)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Pestki dyni, prazone - 1/3 garsci (59)

1



poniedziatek (2022-09-12) ‘ wtorek (2022-09-13) Sroda (2022-09-14) czwartek (2022-09-15) piatek (2022-09-16)

Kompot truskawkowo-malinowy bez

Herbata ziotowa, parzona

Krem z zielonego groszku z pestkami

dynii

Pampuchy na parze z sosem z owocow

lesnych
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Energia:

Kcal 630 = 2637 kJ

Kcal z ttuszczy 28,61 %

Kcal z biatka 16,90 %

Kcal z weglowodanéw 57,70 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 90,88 g
Btonnik: 12,65 g

Skrobia: 55,59 g

Biatko:

Biatko og6tem: 26,61 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,84 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 20,03 g
Cholesterol: 85,25 mg

Kompot z jabtek, z cukrem
Ros6t z makaronem

Pieczen wieprzowa ze schabu w
ciemnym sosie

Ziemniaki, gotowane

Suréwka z biatej kapusty z jogurtem

naturalnym

Energia:

Kcal 704 = 2954 kJ

Kcal z ttuszczy 15,69 %

Kcal z biatka 23,11 %

Kcal z weglowodanéw 64,07 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 112,76 g
Btonnik: 11,27 g

Skrobia: 4,64 g

Biatko:

Biatko og6tem: 40,68 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogbtem: 12,27 g
Cholesterol: 71,95 mg

cukru

Barszcz ukrainski z fasolkg i
ziemniakami

Placki ziemniaczane z cukinig i
marchewka

Smietana 18% ttuszczu

Energia:

Kcal 695 =2911 kJ

Kcal z ttuszczy 19,83 %

Kcal z biatka 16,21 %

Kcal z weglowodandw 70,13 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 121,85 g
Btonnik: 23,88 g

Skrobia: 50,21 g

Biatko:

Biatko og6tem: 28,17 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 15,31 g
Cholesterol: 121,53 mg

Kompot porzeczkowy

Zupa krem z pietruszki z $mietanka

Makaron w sosie migsno-
pomidorowym

Energia:

Kcal 841 = 3499 kJ

Kcal z ttuszczy 33,51 %

Kcal z biatka 18,89 %

Kcal z weglowodandéw 54,68 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 114,97 g
Btonnik: 35,38 g

Skrobia: 8,60 g

Biatko:

Biatko ogétem: 39,72 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,42 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 31,31 g
Cholesterol: 70,73 mg

Lemoniada cytrynowa

Zupa jarzynowa z ziemniakami
Ryba smazona

Ziemniaki purée

Suréwka z marchewki i selera z
pestkami

Energia:

Kcal 833 = 3470 kJ

Kcal z ttuszczy 40,20 %

Kcal z biatka 20,73 %

Kcal z weglowodanéw 42,32 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 88,13 g
Btonnik: 14,79 g

Skrobia: 47,46 g

Biatko:

Biatko og6tem: 43,17 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 37,21 g
Cholesterol: 180,02 mg
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