JANINA CATERING

Szkoty

03.04.2023 - 07.04.2023




(&) 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

03.04.2023 (poniedziatek)

Zupa krem z brokutéw z grzankami (E: 112kcal, B 0.: 6.38g, T: 3.82g, W 0.: 14.95g) 1 porcja
Makaron w sosie miesno- pomidorowym (E: 527kcal, B 0.: 31.31g, T: 22.53g, W 0.: 52.36g) 1 porcja
Lemoniada cytrynowa (E: 39kcal, B 0.: 0.52g, T: 0.17g, W 0.: 9.44q) 1 porcja
Alergeny

1,3,7

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 678 kcal Biatko ogétem: 38.21¢
Thuszcez: 26.529 Weglowodany ogotem: 76.75¢




Szkoly

04.04.2023 (wtorek)

Rosét z ryzem, marchewka i pietruszka (E: 110kcal, B 0.: 7.4g, T: 4.06g, W 0.: 11.68g)
Udka z kurczaka pieczone z jabtkami (E: 262kcal, B 0.: 16.11g, T: 12.56g, W 0.: 22.45q)
Ziemniaki purée (E: 97kcal, B 0.: 2.28g, T: 1.8g9, W 0.: 18.72q)

Suréwk)a z biatej kapusty z jogurtem naturalnym (E: 87kcal, B 0.: 3.3g, T: 0.92g, W o.:
18.14g

Kompot z wisni, z cukrem (E: 152kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 37.49)

Alergeny
1,3,7,9,10

1 porcja
1 porcja
2/3 porcji (1209)

1 porcja

3/4 szklanki (200ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 708 kcal Biatko ogotem:
Thuszcez: 19.54g Weglowodany ogotem:

29.69 ¢
108.39 ¢




Szkoly

05.04.2023 ($roda)

Zupa k:):\lafiorowa z warzywami stragczkowymi (E: 197kcal, B 0.: 12.93g, T: 5.92g, W o.:
27.93¢g

Jajko w sosie koperkowym (E: 278kcal, B 0.: 15.74g, T: 18.76g, W 0.: 12.229)
Ziemniaki, z mastem (E: 115kcal, B 0.: 2.04g, T: 3.84g, W 0.: 18.84g)

1 porcja

2 porcje

2/3 porcji (1209)

Wegariska suréwka colestaw (E: 72kcal, B 0.: 1.53g, T: 3.26g, W 0.: 11.479) 1 porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B 0.: 1.53g, T: 0.53g, W 0.: 19.65g) 1 porcja
Alergeny
1,3,7,9,10
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 737 kcal Biatko ogotem: 33.77¢
Thuszcez: 32.31g Weglowodany ogotem: 90.11¢




Szkoly

06.04.2023 (czwartek)

Zupa ogorkowa (E: 273kcal, B 0.: 15.95¢, T: 7.99g, W o.: 37.05g)
Pulpety z warzywami w biatym sosie (E: 134kcal, B 0.: 8.51g, T: 8.74g, W 0.: 5.89g)
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 128kcal, B 0.: 2.64g, T: 0.84g, W 0.: 28.8g)

1 porcja
1 porcja

3/4 szklanki (120g)

Buraczki (E: 104kcal, B 0.: 2.33g, T: 5.13g, W 0.: 13.22q) 1 porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B 0.: 1.53g, T: 0.53g, W 0.: 19.65g) 1 porcja
Alergeny
1,3,7,10
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 714 kcal Biatko ogétem: 30.96¢
Tluszcz: 23.23g Weglowodany ogotem: 104.61 g




Szkoly

07.04.2023 (pigtek)

Zupa ziemniaczana ze $mietankg (E: 252kcal, B 0.: 5.14g, T: 5.33g, W 0.: 47.49¢) 1 porcja
Ryba smazona (E: 281kcal, B o.: 15.47g, T: 18.44g, W 0.: 13.89g) 1 porcja
Ziemniaki, z mastem (E: 115kcal, B 0.: 2.04g, T: 3.84g, W 0.: 18.84q) 2/3 porcji (1209)
Suréwka z kapusty kiszonej (E: 98kcal, B 0.: 0.85g, T: 5.4g, W 0.: 12.72g) 1 porcja
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
Alergeny

1,2,3,4,7,9,10

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 746 kcal Biatko ogétem: 23.7¢
Tluszcz: 33.01g Weglowodany ogotem: 92.94¢




PRZEPIS: Zupa krem z brokutéw z grzankami - 1 porcja

Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Brokuty - 1/4 sztuki (1259)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Por - 1/7 sztuki (18g)

Chleb graham - 1/3 kromki (10g)

PRZEPIS: Makaron w sosie migsno- pomidorowym - 1 porcja

Bazylia, Swieza - 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 (19)

PRZEPIS: Lemoniada cytrynowa - 1 porcja

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

PRZEPIS: Rosét z ryzem, marchewka i pietruszka - 1 porcja

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

Ryz ja$minowy - 1/8 szklanki (10g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (69)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wotowina, szponder - 1/8 porcji (5g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Szkoly

Pora pokroi¢ na pét-talarki i podsmazy¢ chwile na
oliwie, zala¢ bulionem. Doda¢ r6zyczki brokuta i
gotowac okoto 15 minut do czasu, az brokut zmieknie.
Nastepnie doda¢ czosnek, mleko i zblendowac¢. Pokroic
kromki chleba, przyrumienic na patelnii.

Wycisna¢ sok z 1/2 cytryny, dodaé do wody gazowanej
(250 ml) razem z lis¢mi miety i brazowym cukrem.
Wymieszaé cato$¢, zeby cukier delikatnie sig rozpuscit.
Dodac¢ kostki lodu.

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¢ rosot na matym gazie na
1-1.5 godziny. Podawaé z makaronem.



PRZEPIS: Udka z kurczaka pieczone z jabtkami - 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (175g)

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)

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.

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

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z warzywami stragczkowymi - 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 (2g)

Por - 1/7 sztuki (18g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (15g)
Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Kalafior - 2 porcje (400g)

Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (59)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l biata - 3 szczypty (3g)

Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

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

Cebule i por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzucic¢
podzielony na drobne rézyczki kalafior ora zstragczki.
Podgrzewac okoto 5 minut, co chwile mieszajgc. Zalaé
bulionem, gotowaé 15 minut. Dodac¢ przyprawy.
Zostawi¢ na ogniu jeszcze 5 minut. Podac z
posiekanym koperkiem.



(&) szkoly

PRZEPIS: Jajko w sosie koperkowym - 2 porcje

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
S6l biata - 2 szczypty (29)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Jaja gotowane - 2 sztuki (100g)

Koper, $wiezy - 12 i 1/2 tyzeczki (50g)

nn

PRZEPIS: Wegarska suréwka colestaw - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (13g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

Ksylitol - 1/4 tyzeczki (2g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wegariski majonez, satatkowy - 1/3 tyzki (10g)

Kapuste drobno posieka¢, marchew obraé, zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach, cebule pokroi¢ w kostke.
Majonez wymieszaé z sokiem z cytryny, ksylitolem i
przyprawami. Wszystkie sktadniki potaczy¢ ze soba.

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja

e Maliny - 1 gars$¢ (759)
e Truskawki - 1/2 szklanki (759)
e Miod - 1/4 tyzki (6g)

Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.
30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.

PRZEPIS: Zupa ogdrkowa - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (63g)
Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)
Marchew - 1/4 sztuki (11g)

Ogoérek kwaszony - 11 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 (1g)

Smietana, 12% tluszczu - 1/2 tyzki (9g)
Ziemniaki, pézne - 1 1/2 sztuki (135g)

Ugotowac seler, pietruszke razem z porem i migsem
przez ok. godzine. Po tym czasie wyja¢ warzywa.
Marchew i ziemniaki obra¢ oraz pokroi¢ w kostke i
dodac¢ do gotujacego sie wywaru. Cato$¢ gotowac 15
minut. Ogérki pokroi¢ w cienkie plasterki (mozna
zetrze¢ na tarce), doda¢ do pozostatych sktadnikdéw i
gotowac 5 minut. Na koniec doda¢ smietane i
posiekany koperek.




PRZEPIS: Pulpety z warzywami w biatym sosie - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (13g)

Cebula - 1/8 sztuki (5g)

Groszek zielony - 1/8 szklanki (8g)

Marchew - 1/6 sztuki (8g)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/6 szklanki (25g)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (8g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietanka 18% do zup i sos6w - 3 i 1/4 tyzki (25g)
Masto ekstra - 1/8 plastra (1g)

PRZEPIS: Buraczki - 1 porcja

Burak - 11 1/4 sztuki (125g)

Cukier brazowy - 1/8 tyzki (1g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana ze Smietankg - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 18% ttuszczu - 1/2 tyzki (13g)
Ziemniaki, pézne - 2 i 1/2 sztuki (225g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Ryba smazona - 10 porcji

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)

Maka pszenna, typ 550 - 4 i 1/4 tyzki (50g)
Butka tarta - 1 szklanka (100g)

Filet z mintaja, mrozony - 6 i 3/4 sztuki (1100g)
Olej rzepakowy - 11 tyzek (110ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

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

Szkoly

Mieso wymieszaé ze startymi warzywami, jajkiem.
Utozy¢ na patelni na rozgrzanym ttuszczu, dusié 15
min. Podla¢ stodkg Smietankg i doprawic

Buraki ugotowac, obrac i pokroi¢ w niewielkie kawatki,
doprawi¢ sokiem z cytryny i cukrem, posypac natkg i
polac oliwa.

Szynke pokroi¢ w kostke i podsmazyé na oleju.
Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Do garnka wla¢
wode (500 ml), doda¢ ziemniaki, bulion warzywny.
Gotowac 20 minut. Doda¢ $mietane, przyprawy,
zblendowaé. Przed podaniem posypac¢ szynka.

Filety z mintaja optukac, poporcjowac, przyprawic.
Obtoczy¢ w mace, nastepnie w jajku wymieszanym z
mlekiem, a na koniec w butce tartej. Rybe smazyc¢ na
rozgrzanym ttuszczu na ztoty kolor.
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Szkoly

PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej - 1 porcja

Jabtko - 1/3 sztuki (80g)

Kapusta kwaszona - 1/4 szklanki (25g)
Marchew - 2/3 sztuki (259)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Jabtko i marchewke
umyc, obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Wymieszac¢ jabtko, marchewke, kapuste. Nastepnie
dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszac.

1



poniedziatek (2023-04-03) ‘ wtorek (2023-04-04) sroda (2023-04-05) czwartek (2023-04-06) piatek (2023-04-07)

Zupa krem z brokutéw z grzankami
Makaron w sosie migsno-
pomidorowym

Lemoniada cytrynowa

Energia:

Kcal 678 = 2824 kJ

Kcal z ttuszczy 35,20 %

Kcal z biatka 22,54 %

Kcal z weglowodanéw 45,28 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 76,75 g
Btonnik: 15,82 g

Skrobia: 4,95 g

Biatko:

Biatko og6tem: 38,21 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 26,52 g
Cholesterol: 50,25 mg

Roso6t z ryzem, marchewka i pietruszkg ~ Zupa kalafiorowa z warzywami

Udka z kurczaka pieczone z jabtkami
Ziemniaki purée

Surdwka z biatej kapusty z jogurtem
naturalnym

Kompot z wisni, z cukrem

Energia:

Kcal 708 = 2955 kJ

Kcal z ttuszczy 24,84 %

Kcal z biatka 16,77 %

Kcal z weglowodanéw 61,24 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 108,39 g
Btonnik: 12,02 g

Skrobia: 20,49 g

Biatko:

Biatko og6tem: 29,69 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 19,54 g
Cholesterol: 119,75 mg

straczkowymi

Jajko w sosie koperkowym
Ziemniaki, z mastem

Weganska suréwka colestaw
Kolinpot truskawkowo-malinowy bez
cukru

Energia:

Kcal 737 = 2927 kJ

Kcal z tluszczy 39,46 %

Kcal z biatka 18,33 %

Kcal z weglowodandw 48,91 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 90,11 g
Btonnik: 24,86 g

Skrobia: 25,12 g

Biatko:

Biatko ogo6tem: 33,77 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 32,31 g
Cholesterol: 409,20 mg

Zupa ogorkowa

Pulpety z warzywami w biatym sosie
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana
Buraczki

Kompot truskawkowo-malinowy bez
cukru

Energia:

Kcal 714 = 2974 kJ

Kcal z tluszczy 29,28 %

Kcal z biatka 17,34 %

Kcal z weglowodandéw 58,61 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 104,61 g
Btonnik: 19,95 g

Skrobia: 49,51 g

Biatko:

Biatko ogétem: 30,96 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 5,73 g

Tluszez:
Tiuszcz ogbtem: 23,23 g
Cholesterol: 142,86 mg

Zupa ziemniaczana ze $mietankg
Ryba smazona

Ziemniaki, z mastem

Suréwka z kapusty kiszonej
Herbata czarna, napar bez cukru

Energia:

Kcal 746 = 3128 kJ

Kcal z ttuszczy 39,82 %

Kcal z biatka 12,71 %

Kcal z weglowodanéw 49,83 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 92,94 g
Btonnik: 9,05 g

Skrobia: 64,38 g

Biatko:

Biatko og6tem: 23,70 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszcz:

Ttuszcz ogdtem: 33,01 g
Cholesterol: 115,42 mg
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