JANINA CATERING

JADLOSPIS

Szkoty \

19.09.2022 - 23.09.2022
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N

\/



(&) 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

19.09.2022 (poniedziatek)

» Obiad (E: 839kcal, B 0.: 77.96g, T: 19.39g, W o.: 89.659)
woda z syropem owocowym (E: 13kcal, B0.:0.01g, T:0.01g, Wo0.:325¢)  1porcja
Zupa ogérkowa z soczewicq (E: 363kcal, Bo.: 21.939,T:8.53g, Wo.:52.83) ~ 1porcja
Makaron pefnoziamisty z biatym serem (E: 463kcal, B 0.: 56.029,T: 10.85g, Wo0.:33.57¢)  1porcja
Alergeny
1,79,

Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna:  839kcal Biatkoogotem: 77964
Tuszez: 19.399 Weglowodany ogétem: 89659
SOd: e 8795 MG SOk 2389
Potas 1654.28 Waph: o .........3328mg
D MagN@Z 140.76 mg
Fosfor: 7104 e 6.34 mg
Zelazo: 477m9  mangan: 00 1.04 mg
Miedz: 0.76 mg witaminaA: 358.12 ug
JUE " 2237M9 Bokaroten: o 1508.62ug
Retinol: i 10943 M9 witamina E: 1.31 mg
WitaminaD: o 0N Ryboflawina: 159 mg
L — 048M9 witaminaB6: 12mg
Niacyna: 5.42Mg  witamina B12: 2.53 ug
Foliny: 20013 g TR B
Witamina C 36.11 mg




Szkoly

20.09.2022 (wtorek)

» Obiad (E: 656kcal, B 0.: 37.66g, T: 18.84g, W 0.: 88.72g)

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

6. 47g)

1 porCJa

..E_‘.!{F?‘_F?Z_'.‘_'._.(_._E._.]Q_‘.‘KE?J...3_.9 _____ 2339T5139W013229)1p°r016
Alergeny

1,3.7,9,10

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 656 kcal Biatko ogétem: 37669
Thuszez: ] 18.849 Weglowodany ogétem: ~~  8872g
sed: o ...........838905mg Sel: 0939
Potas 1918.33 Wapn: 138.55mg
D MagN@Z 110.77 mg
Fosfor: o AA48TMG e 4.85mg
Zelazo: 646m9  Mangan: 00 1.96 mg
Mieds: 080 wiamnas 233
Jod: 21.61 g B-karoten: 144641 g
Retinol: 91.15 ug Witamina E: 3.04 mg
Wiamina: 09919 pybofiawin: 0samg
Tiamina: 1.14M9  witamina B6 1.04 mg
Niaeyna:  1082M0 wiaminamt2 0.99 g
Foliany: T gy T e R
Witamina C 60.85 mg




Szkoly

21.09.2022 ($roda)

» Obiad (E: 704kcal, B 0.: 18.53¢g, T: 17.59g, W o0.: 122.49g)

Kompot z wisni, z cukrem (E: 190kcal, B 0.1 0.759, T:0.259, W0.:46.759) oo 1 szklanka (250ml)
Zupa z czerwonej soczewicy (E: 106kcal, B 0.: 8.82,T: 4.05g, Wo0.:9.81) 1porcja
Kluski $lgskie z marchewkg i skwarkami z boczku (E: 321kcal, B 0.: 5.66g, T: 12.37g, W o 1 porcja
A 799 e
Surdwka kolorowa z jogurtem naturalnym (E: 87kcal, Bo.: 3.39, T: 0.929, Wo.:18.149) 1porcja
Alergeny

1,3,7,9

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna 704 kcal Biatko ogétem: 18.53 g




Szkoly

22.09.2022 (czwartek)

» Obiad (E: 685kcal, B 0.: 56.12g, T: 24.98g, W o0.: 65.04q)

Herbata z hibiskusa (E: Okcal, Bo.: 0g, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Z|eIona)zupa z cukinig i ziemniakami, serem feta (E: 164kcal, B 0.: 8.79g, T: 7.55¢g, W o.: 1 porcja
17.32¢

Gulasz z indyka z warzywami (E: 371kcal, B 0.: 44.25, T: 16.459, Wo.:14.129) ~ ~ 1porcja
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 150kcal, B 0.:3.08g, T:0.98g, W0.:33.6g) 1 szklanka (140g)
Alergeny

1,3,7,9,

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna 685 kcal Biatko ogotem: 56.12¢




Szkoly

23.09.2022 (pigtek)

» Obiad (E: 828kcal, B 0.: 22.96g, T: 39.07g, W 0.: 100.86g)

woda z cytryng (E: 4kcal, Bo.:0.089,T:0.03g, Wo0.:095¢)  ....Jlporcja
Zupa krem 2 kalafiora z chrzanem (E: 13%cal, B 0.: 4.93g, T: 6.97g, Wo.:1531g)  1porcja
Paluszki rybne, mrozone (E: 208kcal, Bo.:8.269,T: 12.17g, Wo.:16.25) 2i1/2 sztuki (759)
Ziemniaki, gotowane (E: 122kcal, B0.:2.629,T:0.14g, Wo.:28.189) 112/3 sztuki (140g)
Marchewka z groszkiem na gesto (E: 355kcal, B0.:7.07, T: 19.76g, Wo0.:40.179) 1porcja
Alergeny

1,3,4,7,9

35/) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 828 kcal Biatko ogétem: 22.96¢g




(&) szkoly

PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 1 porcja

e Syrop truskawkowy - 1 tyzeczka (59) Spos6b przygotowania:
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Zupa ogdrkowa z soczewicg - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (63g) Sposadb przygotowania:
Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)

Marchew - 1/4 sztuki (11g)

Ogérek kwaszony - 1 1/2 sztuki (90g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/7 sztuki (18g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (38g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1/2 tyzki (9g)

Ziemniaki, pézne - 1 1/2 sztuki (135g)
Soczewica czerwona, surowa - 1/7 szklanki (25g)

PRZEPIS: Makaron petnoziarnisty z biatym serem - 1 porcja

e Makaron petnoziarnisty, piora - 1 szklanka (75g) Sposob przygotowania:
e Ser twarogowy chudy - 8 i 1/3 plastra (250g)
e Masto ekstra - 1 plaster (10g) Makaron wrzuci¢ do gotujacej sie wody i osoli¢. Na

ugotowany juz makaron, rozkruszy¢ kostke twarogu.
Masto rozpuscic¢ na patelni i pola¢ na gotowe danie. Dla
smaku mozna posypac erytrytolem lub ksylitoltem.

PRZEPIS: Kompot jabtkowy bez cukru - 1 porcja

e Jabtko - 1 1/3 sztuki (250g) Sposob przygotowania:
e Midd pszczeli - 1/4 tyzki (6)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1q) Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie (1200 ml)

z gozdzikami i gotowadé, az jabtka zmiekna. Po
przestygnieciu doda¢ midd.




Szkoly

PRZEPIS: Rosdt z ryzem, marchewka i pietruszkg - 1 porcja

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

Marchew - 1/4 sztuki (12g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) Wlac 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢
Por - 1/8 sztuki (7g) umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) wrzucac je do garnka. Dodac ziele angielskie i liS¢
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) laurowy, a nastepnie s6l i pieprz do smaku. Po

Ryz ja$minowy - 1/8 szklanki (10g) wrzuceniu warzyw zostawic ros6t 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 porcji (5g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

PRZEPIS: Pieczen rzymska z migsem gotowanym drobiowym - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/6 sztuki (9g) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/6 sztuki (17g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Ptatki owsiane - 2/3 tyzki (79)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (83g)
Kurczak, migso gotowane i pieczone - 1/8 porcji (17g)

PRZEPIS: Buraczki - 1 porcja

Burak - 1 1/4 sztuki (1259) Sposdb przygotowania:

Cukier brazowy - 1/8 tyzki (1g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Buraki ugotowacé, obrac i pokroi¢ w niewielkie kawatki,
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) doprawié¢ sokiem z cytryny i cukrem, posypac¢ natkg i
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) polaé oliwa.




(&) szkoly

PRZEPIS: Zupa z czerwonej soczewicy - 7 porcji

e Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)
e Maka pszenna, typ 1850 - 1/3 tyzki (6g)
e Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki

(50g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Por - 1/5 sztuki (30g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
Pietruszka - 1/2 sztuki (40g)

Ziele angielskie - 1 1/3 tyzeczki (4g)

Sposadb przygotowania:

PRZEPIS: Kluski $laskie z marchewka i skwarkami z boczku - 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Maka ziemniaczana - 1 tyzka (25g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, boczek surowy - 1 1/2 plastra (15g)

Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (1409)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka kolorowa z jogurtem naturalnym - 1 porcja

Cukier - 1/6 tyzki (29)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2/3 tyzki (13g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (63g)

Marchew - 1/4 sztuki (11g)

Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q)

Por - 1/7 sztuki (18g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Kukurydza, konserwowa - 1i 3/4 tyzki (38g)
Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Sposob przygotowania:

Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke
posiekac, por pokroi¢ w drobng kostke, kukurydze
odsaczyé. Wszystko wymieszaé, dodac tyzke soku z
cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
odrobing cukru i doktadnie wymieszac.




Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)
Cebula - 1/8 sztuki (13g)

Cukinia - 1/5 sztuki (125g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (75g)
Ser typu "Feta" - 1/7 kostki (25g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, wczesne - 1/4 sztuki (259)
Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Gulasz z indyka z warzywami - 1 porcja

Mieso z udZca indyka, bez skory - 1i 1/4 sztuki (213g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Cukinia - 1/8 sztuki (63g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pomidory w puszce - 1/4 szklanki (60g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Seler naciowy todyga - 3/4 sztuki (339)

PRZEPIS: woda z cytryng - 1 porcja

e Cytryna - 1/7 sztuki (10g)
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Szkoly

PRZEPIS: Zielona zupa z cukinig i ziemniakami, serem feta - 1 porcja

W garnku na oleju podsmazy¢ cebule. Dodac pokrojony
w kostke seler i smazy¢ 2-3 minuty. Dorzucié cukinig i
czosnek. Zalaé bulionem do zakrycia warzyw. Gotowac,
az warzywa stang sie miekkie. Wytgczyé, lekko ostudzié
i zblendowac na gtadkg mase. Doprawi¢ solg, pieprzem
i gatkg muszkatotowg. Podgrzaé przed podaniem.
Przela¢ do talerza i posypa¢ pokrojonym serem feta
oraz podprazonymi pestkami dyni.

W duzym garnku do gotowania gulaszu (lub na
gtebokiej patelni) na oliwie zeszkli¢ cebule, dodaé
pokrojone w kostke mieso, podsmazaé 3-4 minuty.
Dorzuci¢ pokrojone: marchew, seler naciowy, czosnek.
Doprawi¢ solg, pieprzem, suszonymi ziotami. Cato$¢
podlac¢ filizankg wody i dusi¢ 30 minut az mieso bedzie
miekkie. Po tym czasie dodac pokrojong cukinig i
pomidory z puszki. Catos¢ gotowac 5-10 min.

10



Szkoly

PRZEPIS: Zupa krem z kalafiora z chrzanem - 1 porcja

e Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Sposadb przygotowania:

e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) Na rozgrzanym oleju zeszkli¢ drobno pokrojong cebule.
e Kalafior - 1/2 porcji (100g) Dodac¢ mate rézyczki kalafiora oraz ziemniaki pokrojone
e Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml) w kostke i podsmazyc.

e Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59) Wlac bulion, zagotowac. Gotowac do migkkosci

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) warzyw, a nastepnie cato$¢ zmiksowac na gtadko.

e S0l biata - 1 szczypta (1g) Dodac jogurt, chrzan i doprawic¢ solg oraz pieprzem.

e Chrzan tarty - 1/3 tyzeczki (4q) Zupe posypac zielening.

e Ziemniaki - 1/3 sztuki (36g)

PRZEPIS: Marchewka z groszkiem na gesto - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 550 - 2 i 1/2 tyzki (30g) Sposob przygotowania:
e Masto ekstra - 1 plaster (10g)
e Marchewka z groszkiem, gotowana - 1 porcji (175g)

1



poniedziatek (2022-09-19) ‘ wtorek (2022-09-20) Sroda (2022-09-21) czwartek (2022-09-22) piatek (2022-09-23)

woda z syropem owocowym
Zupa ogorkowa z soczewica

Makaron petnoziarnisty z bialym serem

Energia:

Kcal 839 = 3517 kJ

Kcal z ttuszczy 20,80 %

Kcal z biatka 37,17 %

Kcal z weglowodanéw 42,74 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 89,65 g
Btonnik: 11,68 g

Skrobia: 34,74 g

Biatko:

Biatko og6tem: 77,96 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 19,39 g
Cholesterol: 85,81 mg

Kompot jabtkowy bez cukru

Rosot z ryzem, marchewka i pietruszka
Pieczen rzymska z miesem gotowanym

drobiowym
Ziemniaki purée
Buraczki

Energia:

Kcal 656 = 2727 kJ

Kcal z ttuszczy 25,85 %

Kcal z biatka 22,96 %

Kcal z weglowodanéw 54,10 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 88,72 g
Btonnik: 12,44 g

Skrobia: 23,56 g

Biatko:

Biatko og6tem: 37,66 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Tiuszcz ogétem: 18,84 g
Cholesterol: 125,72 mg

Kompot z wisni, z cukrem
Zupa z czerwonej soczewicy
Kluski $lgskie z marchewkgy i
skwarkami z boczku

Suréwka kolorowa z jogurtem
naturalnym

Energia:

Kcal 704 = 2953 kJ

Kcal z ttuszczy 22,49 %

Kcal z biatka 10,53 %

Kcal z weglowodandw 69,60 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 122,49 g
Btonnik: 12,21 g

Skrobia: 31,34 g

Biatko:

Biatko og6tem: 18,53 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszcez:
Ttuszcz ogbtem: 17,59 g
Cholesterol: 128,76 mg

Herbata z hibiskusa

Zielona zupa z cukinig i ziemniakami,

serem feta
Gulasz z indyka z warzywami

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana

Energia:

Kcal 685 = 2861 kJ

Kcal z ttuszczy 32,82 %

Kcal z biatka 32,77 %

Kcal z weglowodandéw 37,98 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 65,04 g
Btonnik: 13,20 g

Skrobia: 37,81 g

Biatko:

Biatko ogotem: 56,12 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 24,98 g
Cholesterol: 194,38 mg

woda z cytryng

Zupa krem z kalafiora z chrzanem

Paluszki rybne, mrozone
Ziemniaki, gotowane

Marchewka z groszkiem na gesto

Energia:

Kcal 828 = 3449 kJ

Kcal z ttuszczy 42,47 %

Kcal z biatka 11,09 %

Kcal z weglowodanéw 48,72 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 100,86 g
Btonnik: 14,17 g

Skrobia: 46,27 g

Biatko:

Biatko og6tem: 22,96 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 39,07 g
Cholesterol: 79,85 mg
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