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QY zbiorowe 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.SOJA i produkty pochodne

7.MLEKO i produkty pochodne (tacznie z laktoza)
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 17
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QY zbiorowe Szkoly

16.10.2023 (poniedziatek)

» Obiad (E: 775kcal, B 0.: 23.99¢g, T: 17.44g, W o0.: 130.96g)

Zupa ziemniaczana z szynkg (E: 395kcal, B0.:10.059, T:8.58g, Wo.:7182) 1.5 porcji
Makaron z cynamonem i twarogiem (E: 338kcal, B 0.: 13.469,T:8.06g, W0.:53.78g) 1.5 porcji
Owac sezonowy (E: 40kcal, Bo.: 0.489, T:0.8g, W0.:4.960) 80g
Herbata ziolowa, parzona (E: 2kcal, Bo.:0g, T:0g, Wo.:0.49) ~  3/4szklanki (200mi)
Alergeny
1,7,9,
Wartos¢ energetyczna: ~~ 775kcal Biatkoogétem: ~2399¢
Tluszcz: 17.44 g Weglowodany ogotem: 130.96 g
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Szkoty
17.10.2023 (wtorek)
» Obiad (E: 764kcal, B 0.: 51.71g, T: 32.93g, W 0.: 74.74q)
Zupa krem z biatych warzyw zabielana (E: 161kcal, B0.:12.17g,T: 8.93g, W0.:9.73g) 1 porcja
Czosnkowo-paprykowe udka z kurczaka (E: 344kcal, B 0.: 32.43g, T: 20.75g, Wo0.:8.5¢) 1 porcja
Ziemniaki purée (E: 97kcal, Bo.: 2.289,T: 1.8g, Wo.:18.72¢) 2/3 porcji (120g)
Surdwka kolorowa z jogurtem naturalnym (E: 87kcal, B 0.:3.39, T7:0.92g, Wo0.: 18.14g) 1 porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B 0.:1.53g, T:0.53g, W0.:19.65g) 1 porcja
Alergeny
1,3,7,9,10
Wartosc energetyczna: ~~~~ 764kcal Biatkoogétem: 51.71¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



%ﬁ& zdrO\:ve
zbiorowe Szkoty

18.10.2023 (Sroda)

» Obiad (E: 802kcal, B 0.: 35.04g, T: 39.29g, W o.: 80.799)

Zupa ja)rzynowa Julienne z ziemniakami, zbielana (E: 167kcal, B 0.: 11.62g, T: 5.81g, W o.: 0.5 porcji
18.38¢

tazanki z mtodq kapustq i miesem (E: 627kcal, B 0.: 23.15g, T: 33.49, Wo.:60.72)  1porcja
woda z cytrynq i mieta (E: 8kcal, B o.: 0.279, T: 0.08g, Wo0.:1.699) . ......lporcja
Alergeny |
1,37,9,10 7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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Szkoty

19.10.2023 (czwartek)

» Obiad (E: 720kcal, B 0.: 54.39g, T: 12.92g, W o.: 105.65g)
Rosét z kury z lanym ciastem (E: 96kcal, B 0.:9.01g, T: 5.21g, W 0.: 4.429)

Potrawka z kurczaka z zielonym groszkiem, kwasna $mietana, ryz na sypko (E: 510kcal, B
0.:44g,T:6.72g, W 0.: 74.39)

Alergeny |
1,3,7,9, [7
Wartos¢ energetyczna: 720kcal Biatkoogotem: 94399
Thuszez: ] 12929 Weglowodany ogotem: 105.65g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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20.10.2023 (pigtek)

» Obiad (E: 705kcal, B 0.: 26.41g, T: 32.55g, W o.: 81.379)

Zupa szpinakowa z ryzem (E: 205kcal, B 0.:7.21g, T:7.03g, Wo0.:29.07) ~~~ ~ 0.5porcji
Ryba smazona (E: 281kcal, Bo.: 15.479,7: 18.44g, Wo0.:13.89g) . .lporcja
Ziemniaki purée (E: 97kcal, B0.:2.289, T: 1.8g, Wo0.:18.729) 2/3 porcii (120g)
Orientalna surdwka z marchewki (E: 109kcal, B 0. 1.44g, T:5.279, Wo.:16.44g) 1 porcja
woda z syropem owocowym (E: 13kcal, B 0.:0.01g, T:0.01g, W0.:325¢) ~~~~~~~~~  1porcja
Alergeny
1,2,3,4,7,9,10

Tluszcz 32.55g Weglowodany ogotem: 81.37¢
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PRZEPIS: Zupa ziemniaczana z szynkg - 1.5 porc;ji

e Bulion warzywny - 3/4 szklanki (188ml) Sposadb przygotowania:

e QOlej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Szynke pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju.

e S0l biata - 1 szczypta (19) Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke. Do garnka wla¢
e Szynka gotowana z indyka - 1i2/3 plastra (19g) wode (500 ml), doda¢ ziemniaki, bulion warzywny.
e Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (19g) Gotowac¢ 20 minut. Doda¢ $mietang, przyprawy,

e Ziemniaki, pézne - 3 i 3/4 sztuki (338g) zblendowaé. Przed podaniem posypaé szynka.

e Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Makaron z cynamonem i twarogiem - 1.5 porcji

Cukier brazowy - 2/3 tyzki (8g) Sposdb przygotowania:
Ekstrakt wanilii - 1/2 tyzeczki (2ml)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Twardg pétttusty, mielony - 1 1/2 plastra (45g)

Masto ekstra - 3/4 plastra (8g)

Makaron bezjajeczny z semoliny, gotowany - 1i2/3
szklanki (1809§

PRZEPIS: Zupa krem z biatych warzyw zabielana - 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (25g) Sposadb przygotowania:
Czosnek - 1/5 zabka (1q)

Indyk, tuszka - 1/8 sztuki (25g)

Kalafior - 1/4 porcji (509)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (259)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (259)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietanka 18% do zup i soséw - 3 i 1/4 tyzki (25q)
Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g)
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PRZEPIS: Czosnkowo-paprykowe udka z kurczaka - 1 porcja

e Czosnek -2 i 1/3 zabka (12g) Sposadb przygotowania:

e Qliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Pietruszka, liscie - 3 tyzeczki (189) Rozgrzac piekarnik do 200 stopni. Oczyscic i wysuszy¢
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) udka i doprawi¢ solg i pieprzem. Odtozy¢ na bok. W

e Papryka, w proszku - 3/4 tyzeczki (3g) matym rondelku rozgrzac oliwe z oliwek. Dodac

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) czosnek, papryke, pietruszke i oregano. Podgrzewac

e S0l biata - 1 szczypta (1g) przez okoto 1 minute na Srednim ogniu, nie przypali¢

e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1i2/3 sztuki (170g) zi6t i czosnku. Wla¢ mieszanine oleju i ziot na udka i

upewnié sieg, ze sg doktadnie nig pokryte. Umiesci¢
udka w naczyniu zaroodpornym i piec przez okoto 45
minut lub do momentu, kiedy udka beda ugotowane.
Pod koniec pieczenia wigczy¢ termoobieg, zeby udka

sie bardziej przypiekty.
PRZEPIS: Surdéwka kolorowa z jogurtem naturalnym - 1 porcja
e Cukier - 1/6 tyzki (2q) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2/3 tyzki (13g)
e Kapusta biata - 1/8 sztuki (63g) Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke
e Marchew - 1/4 sztuki (11g) posiekacé, por pokroi¢ w drobng kostke, kukurydze
e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) odsgczyé. Wszystko wymieszaé, dodac tyzke soku z
® Por-1/7 sztuki (18g) cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) odrobing cukru i doktadnie wymieszac.
e S0l biata - 1 szczypta (19)
e Kukurydza, konserwowa - 1i 3/4 tyzki (38g)
e Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)
PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja
e Maliny - 1 gars$¢ (759) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/2 szklanki (759)
e Miod - 1/4 tyzki (6q) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8
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PRZEPIS: Zupa jarzynowa Julienne z ziemniakami, zbielana - 0.5 porc;ji

e Maka pszenna, typ 750 - 1/3 tyzki (59) Sposob przygotowania:

e Kalarepa - 1/7 sztuki (259)

e Marchew - 1/4 sztuki (11g) Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodg i gotowac.
e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) Warzywa umyg¢, obraé, optukaé, pokroi¢ w drobne paski
e Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) , dodac do garnka z migsem i gotowac pod

e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) przykryciem. Umyte, obrane i optukane ziemniaki

e Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) pokroi¢ w cienkie paski- Juelienne, dodac do

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) gotujacych sie warzyw, posoli¢ i gotowac przez 40

e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) minut. Z maki, mleka i oleju sporzadzi¢ zawiesing, wla¢
e S0l biata - 1 szczypta (1g) do wrzacej zupy, wymieszac i zagotowac. Dodac

e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (45g) majeranek i pieprz. Przed podaniem posypac natka

e Mileko 1% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) pietruszki.

e Ziemniaki - 1/2 sztuki (45g)

PRZEPIS: Lazanki z mtodg kapusta i miesem - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g) Sposob przygotowania:
Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)

Makaron tazanki - 2/3 szklanki (60g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (129)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, mieso mielone - 1/2 porcji (80g)

PRZEPIS: woda z cytryng i mietg - 1 porcja

e Cytryna - 1/7 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:
e Mieta pieprzowa, $wieza - 1 tyzeczka (5g)
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9
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PRZEPIS: Rosot z kury z lanym ciastem - 1 porcja

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

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (489)
Maka pszenna, typ 550 - 1/8 tyzki (1g)
Marchew - 1/4 sztuki (12g)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Por - 1/8 sztuki (79)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

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 s6l i pieprz do smaku. Po
wrzuceniu warzyw zostawi¢ rosot na matym gazie na
1-1.5 godziny. Podawa¢ z makaronem.

PRZEPIS: Potrawka z kurczaka z zielonym groszkiem, kwasna Smietana, ryz na sypko - 1.5 porcji

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1509)

Groszek zielony - 1/2 szklanki (75g)
Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)

Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (2g)
Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz biaty - 1/3 szklanki (60g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Smietana 12% ttuszczu - 11 2/3 tyzki (30g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kompot z jabtek z gozdzikami - 1 porcja

Jabtko - 3/4 sztuki (1350)

Pomarancza - 1/4 sztuki (80g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

GoZdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Jabtka pokroi¢ na kawatki i przetozy¢ do garnka. Dodaé
pokrojong pomarancze, cynamon, gatke muszkatotowa
i gozdziki. Zala¢ 6 szklankami wody i gotowac 1-2
godziny pod przykryciem.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa szpinakowa z ryzem - 0.5 porc;ji

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (188ml)
Cebula - 1/4 sztuki (26g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz do risotto, arborio - 1/7 szklanki (28g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 5 garsci (1259)

Ser parmezan, tarty - 1/3 tyzki (3g)

Sposob przygotowania:

Szpinak optukac i osuszy¢, usungé twarde todygi,
posoli¢ i podgrzaé na suchej patelni caly czas
mieszajac. Podgrzany szpinak $ciggnac z ognia,
przetozy¢ na durszlak, a odsgczony ptyn odstawic.
Liscie szpinaku posiekaé. Podgrzac bulion. Czosnek i
cebule poszatkowac. W garnku rozgrzac oliwe z oliwek
i wrzuci¢ czosnek oraz cebule. Smazy¢ okoto 4 minut
caly czas mieszajac. Do garnka wsypac ryz, gorgcy
bulion i ptyn po odsaczonym szpinaku. Wszystko lekko
zagotowac, a nastepnie trzymac na matym ogniu przez
10-15 minut. Dodaé pokrojony szpinak, sél oraz pieprz i
gotowac jeszcze przez 5 minut lub dopdki ryz nie
zmieknie. Na wierzch posypac tarty parmezan.

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 (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

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

Sposob przygotowania:

Filety z mintaja optuka¢, poporcjowaé, przyprawic.
Obtoczy¢ w mace, nastepnie w jajku wymieszanym z
mlekiem, a na koniec w butce tartej. Rybe smazy¢ na
rozgrzanym ttuszczu na ztoty kolor.

PRZEPIS: Orientalna suréwka z marchewki - 1 porcja

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (2g)
Marchew - 3 sztuki (135g)

Miéd pszczeli - 1/5 tyzki (5g)

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

Sok z cytryny - (6ml)

Sposob przygotowania:

Marchew umy¢, obrac i zetrze¢ na grubych oczkach
tarki. Do marchewki dodac starty imbir, sok z cytryny,
miodd i oliwe, cato$é wymieszac.

PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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Zupa ziemniaczana z szynkg
Makaron z cynamonem i twarogiem
Owoc sezonowy

Herbata ziotowa, parzona

Energia:

Kcal 775 = 3096 kJ

Kcal z ttuszczy 20,25 %

Kcal z biatka 12,38 %

Kcal z weglowodanéw 67,59 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 130,96 g
Btonnik: 8,17 g

Skrobia: 97,61 g

Biatko:

Biatko og6tem: 23,99 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 9,54 g

Thuszcz:
Ttuszcz ogotem: 17,44 g
Cholesterol: 50,63 mg

Zupa krem z biatych warzyw zabielana
Czosnkowo-paprykowe udka z
kurczaka

Ziemniaki purée

Surdwka kolorowa z jogurtem
naturalnym

Kompot truskawkowo-malinowy bez
cukru

Energia:

Kcal 764 = 3183 kJ

Kcal z ttuszczy 38,79 %

Kcal z biatka 27,07 %

Kcal z weglowodandéw 39,13 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 74,74 g
Btonnik: 19,09 g

Skrobia: 22,27 g

Biatko:

Biatko ogétem: 51,71 g
Biatko roslinne: 2,04 g
Biatko zwierzece: 0,87 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 32,93 g
Cholesterol: 201,05 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Zupa jarzynowa Julienne z
ziemniakami, zbielana

Lazanki z mtodg kapustg i miesem
woda z cytryng | mietg

Energia:

Kcal 802 = 3339 kJ

Kcal z ttuszczy 44,09 %

Kcal z biatka 17,48 %

Kcal z weglowodandw 40,29 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 80,79 g
Btonnik: 10,63 g

Skrobia: 56,17 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,04 g
Biatko roslinne: 3,01 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 39,29 g
Cholesterol: 96,40 mg

Ros6t z kury z lanym ciastem
Potrawka z kurczaka z zielonym
groszkiem, kwasna $mietana, ryz na
sypko

Kompot z jabtek z gozdzikami

Energia:

Kcal 720 = 3027 kJ

Kcal z tluszczy 16,15 %

Kcal z biatka 30,22 %

Kcal z weglowodandéw 58,69 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 105,65 g
Btonnik: 18,54 g

Skrobia: 51,30 g

Biatko:

Biatko ogotem: 54,39 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Tiuszcz ogbtem: 12,92 g
Cholesterol: 142,62 mg

Zupa szpinakowa z ryzem

Ryba smazona

Ziemniaki purée

Orientalna suréwka z marchewki
woda z syropem owocowym

Energia:

Kcal 705 = 2947 kJ

Kcal z ttuszczy 41,55 %

Kcal z biatka 14,98 %

Kcal z weglowodanéw 46,17 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 81,37 g
Btonnik: 10,45 g

Skrobia: 27,07 g

Biatko:

Biatko og6tem: 26,41 g
Biatko roslinne: 3,39 g
Biatko zwierzece: 0,26 g

Thuszcz:

Ttuszcz ogdtem: 32,55 g
Cholesterol: 105,00 mg
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