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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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09.10.2023 (poniedziatek)

» Obiad (E: 767kcal, B 0.: 32.77¢g, T: 37.46g, W 0.: 79.03g)

Zupa z fasolki szparagowej, zabielana (E: 294kcal, Bo.: 22.289,7:9.68g, Wo0.:33.63g) 1.5 porcji
Pierogi z serem i omastg (E: 471kcal, B 0.:10.49g, T: 27.78g, Wo.:45¢) ] 1.5 porcji
Herbata ziotowa, parzona (E: 2kcal, Bo.:0g, T: 0g, Wo.:0.4g) ~~~ 3/4szklanki (200ml)
Alergeny
1,3,7,9

Tluszcz: 37.46 g Weglowodany ogotem: 79.03 g
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10.10.2023 (wtorek)

» Obiad (E: 723kcal, B 0.: 36.72g, T: 39.2g, W 0.: 57.78g)

Rosot z ryzem, marchewka i pietruszka (E: 110kcal, B 0. 7.4g, T: 4.06g, Wo0.:11.68¢) 1 porcja
Pieczone kotlety mielone (E: 404kcal, B 0.: 24.44g, T:28.13g, Wo0.: 1247¢) ~~~~  1porcja
Buraczki (E: 104kcal, B0.:12.33g, T: 5.13g, W0.:13.229) . 1porcja
Ziemniaki purée (E: 97kcal, B0.:2.289,T:1.8g, Wo0.:18.729) 2/3 porcji (120g)
woda z cytryng i mietg (E: 8kcal, B 0.: 0.27g, T: 0.08g, Wo0.:1.69¢) ~ ~~ ~~~ ~~  1porcja
Alergeny
1,3,7,9,10

Tluszcz 39.2g Weglowodany ogétem 57.78 ¢
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%ﬁ& zdrO\:ve
zbiorowe Szkoty

11.10.2023 ($roda)

» Obiad (E: 731kcal, B 0.: 33.39¢g, T: 38.04g, W 0.: 70.1g)

Zupa krem wielowarzywny z grzankami (E: 328kcal, B 0.: 23.249,T:16.94g, W0.:23.01g) 1 porcja
Jajko sadzone na oliwie (E: 72kcal, B 0.:3.74¢, T: 6.06g, Wo0.:061g) 05 porcj
Ziemniaki, z mastem (E: 115kcal, Bo.: 2.049, T:3.849, Wo.:18.840) 2/3 poreji (120g)
Marchewka z groszkiem na gesto (E: 177kcal, Bo.:3.859, T: 11.03g, Wo.:182g) ~  1porcja
Lemoniada cytrynowa (E: 3%kcal, B0.:0.529, :0.17g, Wo.:944g) 1porcja
Alergeny
1,3,7,9,
Wartos¢ energetyczna: ~ 731kcal Biatkoogétem: 3339g
Tluszcz 38.04g Weglowodany ogotem: 70.1¢
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Szkoty
12.10.2023 (czwartek)
» Obiad (E: 719kcal, B 0.: 41.61g, T: 10.81g, W 0.: 108.21g)
Zurek z ziemniakami (E: 308kcal, B o.:8.379,T:3.729, Wo.:48.84g) 1.5 porcji
Gulasz wieprzowy z warzywami (E: 183kcal, B 0.: 27.48, T: 5.43g, Wo.:6.87¢) ~~~ ~~~ ° 1.5 porcji
Mix kasz (E: 153kcal, B0.:4.239, T:1.13g, Wo0.:32.85g) 1.5 porcji
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B 0.:1.53g, T:0.53g, Wo.:19.65g) 1 porcja
Alergeny
1,3,7,9,10
Warto$¢ energetyczna: ~~ 719kcal Biatkoogétem: ~ 4161¢g
Thuszez: ] 10819 Weglowodany ogétem: 108.21g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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13.10.2023 (piatek)

» Obiad (E: 733kcal, B 0.: 56.4g, T: 19.2g, W 0.: 90.45g)

Zupa marchewkowa (E: 212kcal, Bo.:6.229,T:7.299, Wo0.:3413¢) ~  lporca
Ryba zapiekana z porami (E: 364kcal, B o.: 47.419, T: 11.669, W0.:1995¢)  1porca
Ryz biaty, gotowany (E: 144kcal, B 0.:2.769, T: 0.24g, W 0.:33.129) o 1 szklanka (120g)
woda z syropem owocowym (E: 13kcal, B0.:0.01g,T:0.01g,Wo0.:325¢) ~ ~ 1porcja
Alergeny
1,2,3,4,7,9,10
Wartos¢ energetyczna: ~ 733kcal Biatkoogétem: 5649
Tluszcz: 19.2g Weglowodany ogétem: 90.45¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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Szkoty

PRZEPIS: Zupa z fasolki szparagowej, zabielana - 1.5 porcji

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (389)
Skrzydto kurczaka - 2/3 sztuki (389)
Cebula - 1/3 sztuki (38g)

Czosnek - 3/4 zabka (4g)

Fasola szparagowa - 3 i 1/3 garsci (300g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki - 1/3 sztuki (38g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Pierogi z serem i omastg - 1.5 porcji

Maka pszenna, typ 500 - 4 tyzki (499)
Cukier brazowy - 2/3 tyzki (8g)
Twardg sernikowy - 2 i 1/2 tyzki (759)
Masto ekstra - 3/4 plastra (8g)

Sposob przygotowania:

Truskawki pokroi¢ w matg kostke. Wysypa¢ make na
stolnice. Powoli dolewaé goracg wode (40 ml),
wyrabiajac ciasto, uwazacé, aby sie nie oparzyé.
Odstawic ciasto pod przykryciem na okoto 15 minut. Po
tym czasie formowac z ciasta wateczek i pokroi¢ go
nozem na okoto 12 czes$ci. Kazdy kawatek rozwatkowaé
na placuszek, natozy¢ na niego tyzeczke sera biatego i
troche cukru. Ztozy¢ placuszek na pét i sklei¢ jak
pierozki. Pierogi wrzuci¢ do wrzacej, osolonej wody i
gotowac 2 minuty do wyptyniecia na powierzchnie.

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

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g)
Marchew - 1/4 sztuki (129)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Por - 1/8 sztuki (7g)

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

Ryz jasminowy - 1/8 szklanki (10g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wotowina, szponder - 1/8 porcji (59)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Pieczone kotlety mielone - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (13g) Sposob przygotowania:

e Butka tarta - 1/8 szklanki (13g)

e Cebula - 1/4 sztuki (259) Pieczarki pokroi¢ na ¢wiartki, cebule poszatkowac i

e Czosnek - 1/3 zabka (2g) dusi¢ na odrobinie wody na patelni. Przyprawi¢ do

e Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) smaku solg, pieprzem i tymiankiem. Gdy cata woda

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) odparuje z pieczarek, przetozy¢ je do miski i taczyc¢ z
e Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) miesem, jajkiem i ptatkami owsianymi. Ptatki owsiane
e S0l biata - 1 szczypta (1g) zastgpig butke tartg, uzywana przy tradycyjnych

e Wieprzowina, mieso mielone - 3/4 porcji (125g) kotletach mielonych. Doda¢ ich tyle, by masa nie byta

zbyt rzadka, ale nie powinna by¢ tez za bardzo zbita.
Catos¢ doprawic jeszcze majerankiem, solg i pieprzem.
Z masy formowac kotlety i utozy¢ na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Piec okoto 30 min w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni.

PRZEPIS: Buraczki - 1 porcja

® Burak - 1i1/4 sztuki (125g) Sposadb przygotowania:

e Cukier brazowy - 1/8 tyzki (1g)

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

PRZEPIS: woda z cytryng i mietg - 1 porcja

e Cytryna - 1/7 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
e Mieta pieprzowa, $wieza - 1 tyzeczka (59)
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Zupa krem wielowarzywny z grzankami - 1 porcja

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 3/4 sztuki (759) Sposob przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (459)

Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 4 tyzki (40g)

Wotowina, szponder - 1/7 porcji (259)

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8
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Szkoty

PRZEPIS: Jajko sadzone na oliwie - 0.5 porcji

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (259)
Dynia, pestki, tuskane - 1/3 tyzki (3g)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Marchewka z groszkiem na gesto - 1 porcja

Marchewka z groszkiem, gotowana - 1 porcji (175g)

Sposob przygotowania:

m

PRZEPIS: Lemoniada cytrynowa - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Wycisnac 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.

PRZEPIS: Zurek z ziemniakami - 1.5 porcji

Marchew - 1 1/2 sztuki (689)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (90ml)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (23g)

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

Majeranek, suszony - 1i2/3 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159)

S6l biata - 3 szczypty (3g)

Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (150g)

Zurek staropolski, butelka - 1/3 opakowania (150ml)

Sposob przygotowania:

Warzywa umyg¢, obra¢, optukac, rozdrobnic i zala¢
goraca woda. Ugotowac. Wywar odcedzic. Warzywa
zuzy¢ do innej potrawy. Do wywaru dodaé mleko i
zakwas do smaku, zagotowaé. Ziemniaki umyé, obrac,
optukaé, pokroi¢ w kostke, zala¢ nieduzg iloscig
wrzacej, osolonej wody, ugotowaé. Zurek doprawic
solg, pieprzem i majerankiem. Podawac z ziemniakami i
posypang natka pietruszki.

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy z warzywami - 1.5 porcji

Cebula - 1/3 sztuki (38g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/2 tyzki (11g)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (239)

Papryka zielona - 1/6 sztuki (23g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/2 porc;ji

(113g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Mix kasz - 1.5 porc;ji

Kasza gryczana, gotowana - 1/3 szklanki (45g)
E(asz)a jeczmienna, pertowa, gotowana - 1/3 szklanki
45g

E(asz)a jeczmienna, peczak, gotowana - 1/3 szklanki
459

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Maliny - 1 gars¢ (75g)
Truskawki - 1/2 szklanki (75g)
Mi6d - 1/4 tyzki (6g)

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

PRZEPIS: Zupa marchewkowa - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Marchew - 2 i 3/4 sztuki (125g)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/4 szklanki (63ml)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Por - 1/7 sztuki (18g)

Curry, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (759)
Bulion rosotowy - 1/2 szklanki (120ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Sposob przygotowania:

Do garnka wlozy¢ tyzke masta i tyzke oliwy, doda¢
pokrojong w kosteczke cebule i co chwile mieszajac
smazy¢ na matym ogniu przez ok. 2 minuty. Doda¢
pokrojony na plasterki czosnek, umytego i pokrojonego
na plasterki pora. Nastepnie obrang i pokrojong na
cienkie plasterki marchewke i obrane oraz pokrojone w
kosteczke ziemniaki. W miedzyczasie doprawic¢
warzywa solg. Zala¢ gorgcym bulionem, dodaé
przyprawy (kurkume i curry) i zagotowaé, przykryé
pokrywg i gotowaé ok. 15 minut do miekkosci warzyw.
Dodaé¢ mleko i zmiksowaé na krem.

PRZEPIS: Ryba zapiekana z porami - 1 porcja

Bazylia, Swieza - 1 gars¢ (3g)

Koper ogrodowy - 2 tyzeczki (89)

Musztarda - 2 tyzeczki (20g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Por - 1 sztuka (1409)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Tymianek, $wiezy - 1/7 tyzeczki (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5q)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 2 porcje (200g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Jogurt grecki z petnego mleka - 5 tyzek (100g)

Sposob przygotowania:

Rybe rozmrozié, skropi¢ cytryng. Doprawi¢ pieprzem i
ziotami (moze by¢ majeranek, tymianek, pietruszka,
bazylia, koperek). Pory oczysci¢ i biatg czes$¢ pokroi¢ w
talarki. Rozgrza¢ masto, poddusi¢ na nim pory. Dodaé
posiekang pietruszke i koperek. Do nattuszczonego
naczynia zaroodpornego wtozy¢ pory i na nie rybe.
Jogurt wymiesza¢ z musztardg, przyprawi¢ pieprzem
do smaku. Zala¢ nim rybe. Wszystko wstawi¢ do
rozgrzanego piekarnika i zapiekac przykryte przez 20
minut w temperaturze 220 stopni. Pod koniec
zapiekania mozna zdjaé przykrywke.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

10



%ﬁ& zdrO\:ve
zbiorowe Szkoty

PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 1 porcja

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11



Zupa z fasolki szparagowej, zabielana
Pierogi z serem i omasta
Herbata ziotowa, parzona

Energia:

Kcal 767 = 3197 kJ

Kcal z ttuszczy 43,96 %

Kcal z biatka 17,09 %

Kcal z weglowodandw 41,22 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 79,03 g
Btonnik: 10,70 g

Skrobia: 49,13 g

Biatko:

Biatko ogétem: 32,77 g
Biatko roslinne: 4,94 g
Biatko zwierzece: 5,54 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 37,46 g
Cholesterol: 100,73 mg

Ros6t z ryzem, marchewka i pietruszka ~ Zupa krem wielowarzywny z grzankami

Pieczone kotlety mielone
Buraczki

Ziemniaki purée

woda z cytryng i mieta

Energia:

Kcal 723 = 3012 kJ

Kcal z ttuszczy 48,80 %

Kcal z biatka 20,32 %

Kcal z weglowodandw 31,97 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 57,78 g
Btonnik: 8,07 g

Skrobia: 25,07 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,72 g
Biatko roslinne: 2,12 g
Biatko zwierzece: 0,24 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 39,20 g
Cholesterol: 170,85 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Jajko sadzone na oliwie
Ziemniaki, z mastem

Marchewka z groszkiem na gesto
Lemoniada cytrynowa

Energia:

Kcal 731 =3030 kJ

Kcal z tluszczy 46,83 %

Kcal z biatka 18,27 %

Kcal z weglowodandw 38,36 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 70,10 g
Btonnik: 14,87 g

Skrobia: 29,46 g

Biatko:

Biatko og6tem: 33,39 g
Biatko roslinne: 2,36 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 38,04 g
Cholesterol: 233,15 mg

Zurek z ziemniakami
Gulasz wieprzowy z warzywami
Mix kasz

Kompot truskawkowo-malinowy bez

cukru

Energia:

Kcal 719 = 2753 kJ

Kcal z tluszczy 13,53 %

Kcal z biatka 23,15 %

Kcal z weglowodandw 60,20 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 108,21 g
Btonnik: 20,04 g

Skrobia: 54,85 g

Biatko:

Biatko og6tem: 41,61 g
Biatko roslinne: 1,10 g
Biatko zwierzece: 26,18 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 10,81 g
Cholesterol: 59,85 mg

Zupa marchewkowa

Ryba zapiekana z porami
Ryz biaty, gotowany

woda z syropem owocowym

Energia:

Kcal 733 = 3079 kJ

Kcal z ttuszczy 23,57 %

Kcal z biatka 30,78 %

Kcal z weglowodandw 49,36 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 90,45 g
Btonnik: 13,86 g

Skrobia: 44,36 g

Biatko:

Biatko og6tem: 56,40 g
Biatko roslinne: 2,76 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszcz:

Thuszcz ogdtem: 19,20 g
Cholesterol: 139,73 mg
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