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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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\ zdrowe
zbiorowe

Szkoty
23.10.2023 (poniedziatek)
» Obiad (E: 719kcal, B 0.: 39.27¢g, T: 27.57g, W o.: 84.04q)
Zupa jarzynowa z ziemniakami i migsem gotowanym (E: 521kcal, B 0.: 32.13g, T: 23.36g, 1.5 porcji
L
Racuchy z jabtkiem i owocami (E: 196kcal, B o.: 7.14g, T: 4.219, W0.:35.029) ~  ~ 1porcja
Herbata ziotowa, parzona (E: 2kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 0.4g) 3/4 szklanki (200ml)

Alergeny |
1,3,7,9, [7
Wartos¢ energetyczna: 719kcal Biatko ogotem: o ....3927¢
Tuszez: o o......21.579 Weglowodany ogétem:  84.049
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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Szkoty
24.10.2023 (wtorek)
» Obiad (E: 749kcal, B 0.: 61.32g, T: 27.31g, W 0.: 66.879)

Zupa pomidorowa z makaronem (E: 269kcal, B 0. 20.339, T: 10.67g, Wo0.:2427g) 1porcja
Piecz§ﬁ rzymska z migsem gotowanym drobiowym (E: 275kcal, B o.: 36.3g, T: 9.68g, W o.: 1.5 porcji
9.71g
Ziemniaki purée (E: 97kcal, Bo.:2.28¢, T: 1.89, W0.:18.729) 2/3 porcji (120g)
Buraczki (E: 104kcal, B 0.:2.339, T: 5.139, W 0.1 13.229) ) POTCTR
woda z cytryng (E: 4kcal, B0.:0.089,T:0.03g, Wo0.:095g) ... lporcja

Alergeny |
1,3,7,9 V
Wartos¢ energetyczna: 749kcal Biatkoogotem: 61329
Thszez: o ooi......27.319 Weglowodany ogétem: 66.879
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3
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Szkoty
25.10.2023 ($roda)
» Obiad (E: 760kcal, B 0.: 26.97¢g, T: 23.96g, W 0.: 116.37g)
Barszcz ukraifiski z fasolkg i ziemniakami (E: 301kcal, Bo.: 17.19, T: 8.24g, Wo0.: 44.02g) 1 porcja
Kluski $laskie ze skwarkami (E: 345kcal, B 0.: 8.499, T: 14.73g, Wo.: 4542) ~~ 1porcja
Kompot  jabtek z gozdzikami (E: 114kcal, Bo.: 1.38,T:0.99g, Wo0.:2693) ~~ ~~~~~~  1porcja
Alergeny
1,3,7,9,10
Warto$¢ energetyczna: ~~ 760kcal Biatkoogétem: ~ 2697¢g
Tuszez: o iii....23:969 Weglowodany ogétem: 116.379
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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Szkoty
26.10.2023 (czwartek)
» Obiad (E: 727kcal, B 0.: 41.4g, T: 27.44g, W o.: 85.55¢)
Rosot z zacierkg (E: 125kcal, B 0.: 8.569, T: 4.38g, Wo0.:13.54g) . lporcja
Makaron w sosie migsno- pomidorowym (E: 527kcal, B 0.: 31.31g, T: 22.53g, Wo0.:52.36g) 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: ~~~ 727kcal Biatko ogétem: 4149
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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27.10.2023 (pigtek)

» Obiad (E: 797kcal, B 0.: 22.04g, T: 22.62g, W o.: 131.23g)

Zupa ziemniaczana ze $mietankg (E: 378kcal, Bo.:7.71g, T:8g, Wo0.:71.24g) 1.5 porcji
Paluszki rybne, panierowane (E: 155kcal, B 0.:10.89, T: 6.39g, Wo0.:13.5g) 3 sztuki (90g)
Ziemniaki, gotowane (E: 104kcal, Bo.: 2.249,T:0.12g, Wo.:24.16g) 111/3 sztuki (120g)
Surdwka z kapusty kiszonej (E: 147kcal, Bo.:1.28¢,T:8.1g, W0.:19.08¢) 1.5 porcji
woda z syropem owocowym (E: 13kcal, B 0.:0.01g, T:0.01g, W0.:325¢) ~~~~~~~~~  1porcja
Alergeny
1,2,3,4,7,9

Tluszcz 22.62g Weglowodany ogotem: 131.23 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami i miesem gotowanym - 1.5 porc;ji

Sposob przygotowania:

Mieso z kurczaka wrzucié¢ do garnka z wodg i gotowac.
Warzywa umyg¢, obrac, optukac, zetrze¢ na tarce, dodac
do garnka z miesem i gotowac pod przykryciem. Umyte,
obrane i optukane ziemniaki pokroi¢ w kostke, doda¢ do

Maka pszenna, typ 750 - 1 1/4 tyzki (15g)
Marchew - 3/4 sztuki (349)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5q)

Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietanka 18% do zup i soséw - 4 i 3/4 tyzki (38q)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 1/3 sztuki (1359)
Ziemniaki - 11 1/2 sztuki (135g)

gotujacych sie warzyw, posoli¢ i gotowac przez 40
minut. Z maki, Smietanki i oleju sporzadzi¢ zawiesine,
wla¢ do wrzacej zupy, wymieszac i zagotowaé. Dodaé
majeranek i pieprz. Przed podaniem posypa¢ natka
pietruszki.

PRZEPIS: Racuchy z jabtkiem i owocami - 3 porcje

Jaja kurze, cate - 1i1/2 sztuki (75g)

Boréwka amerykariska, surowa - 2/3 garsci (30g)
Cukier brazowy - 1 1/4 tyzki (15g)

Jabtko - 1 1/3 sztuki (2509)

Proszek do pieczenia - 3/4 tyzeczki (3g)
Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (39)

Mleko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)

Maka pszenna petnoziarnista - 4 tyzki (60g)

Sposob przygotowania:

Make zmiksowaé z mlekiem, jajkami i cukrem. Doda¢
proszek do pieczenia i cynamon. Jabtka obraé, oczysé
z gniazd nasiennych i zetrze¢ na tarce z grubymi
oczkami. Doda¢ do ciasta i wymieszaé. Smazy¢ na
patelni teflonowej bez ttuszczu, az beda rumiane.

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (969)

Makaron bezjajeczny - 1/4 szklanki (20g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 1/3 tyzeczki (20g)
Marchew - 2/3 sztuki (279)

Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (16g)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

WIla¢ 3 litry wody go garnka, wrzuci¢ umyte migso i
pokrojone warzywa. Dodac liscie laurowe, ziele
angielskie, sol i pieprz do smaku. Gotowac ok. 40
minut, doda¢ koncentrat pomidorowy i energicznie
mieszac¢. Gotowac jeszcze 5-10 minut. Na koniec dodaé
posiekang natke pietruszki.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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Szkoty

PRZEPIS: Pieczen rzymska z miesem gotowanym drobiowym - 1.5 porc;ji

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

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Ptatki owsiane - 1 tyzka (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 1/4 porcji (125g)
Kurczak, migso gotowane i pieczone - 1/7 porcji (25g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Buraczki - 1 porcja

Burak - 11 1/4 sztuki (125g)

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

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: woda z cytryng - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Barszcz ukrainski z fasolka i ziemniakami - 1 porcja

Burak - 2/3 sztuki (70g)

Cebula - 1/6 sztuki (18g)

Czosnek - 1/3 zabka (29)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (20g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (13g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1q)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (549)

S6l biata - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, zeberka - 1/7 porcji (33g)
Ziemniaki, pézne - 1/2 sztuki (45g)
Fasola biata, surowa - 1/6 szklanki (28g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

Ugotowaé buraki w tupinach ok. 3 godziny. Do zimnej
wody wtozy¢ zeberka, jak woda zacznie sie gotowac,
dodac¢ 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.
Catosé gotowaé ok. 1 godzine. Po tym czasie dodac
fasole i pokrojone w kostke ziemniaki. Jak ziemniaki
beda miekkie dodaé 2 tyzeczki koncentratu
pomidorowego i 1/2 tyzeczki soku z cytryny. Gotowaé
jeszcze 10 min i na koniec zaprawi¢ Smietana.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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Szkoty

PRZEPIS: Kluski $laskie ze skwarkami - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (259)

Maka ziemniaczana - 1 tyzka (25g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, boczek surowy - 1 1/2 plastra (15g)
Ziemniaki - 1 2/3 sztuki (140g)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki ugotowaé¢ w mundurkach i obraé. Gdy
wystygng przepusci¢ prze maszynke, dodaé make i
jajko, posoli¢ i ugnies¢ ciasto. Z ciasta formowaé mate
kulki i zrobi¢ wgniecenie na srodku. Wrzuci¢ do wrzacej
osolonej wody i gotowaé, az wyptyng na powierzchnie.
Boczek pokroi¢ w drobng kosteczke, usmazy¢ na
suchej patelni, doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Kompot z jabtek z gozdzikami - 1 porcja

Jabtko - 3/4 sztuki (135g)

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 kawalki i przetozy¢ do garnka. Dodac
pokrojong pomarancze, cynamon, gatke muszkatotowa
i gozdziki. Zala¢ 6 szklankami wody i gotowac 1-2
godziny pod przykryciem.

PRZEPIS: Rosot z zacierka - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g)
Makaron zacierka - 1/5 szklanki (34g)
Marchew - 1/4 sztuki (129)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Por - 1/8 sztuki (79)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wotowina, szponder - 1/8 porc;ji (59)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposadb przygotowania:

Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢
umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i
wrzucac je do garnka. Dodac ziele angielskie i li§¢
laurowy, a nastepnie s6l i pieprz do smaku. Po
wrzuceniu warzyw zostawi¢ rosot na matym gazie na
1-1.5 godziny. Podawac z makaronem.

PRZEPIS: Makaron w sosie miesno- 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)

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)

Sl biata - 1 szczypta (1g)

Makaron petnoziarnisty, $widerki - 2/3 szklanki (50g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja

Maliny - 1 gars$¢ (759)
Truskawki - 1/2 szklanki (75g)
Midd - 1/4 tyzki (6g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana ze $mietanka - 1.5 porc;ji

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (188ml)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (19g)
Ziemniaki, pézne - 3 i 3/4 sztuki (338g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

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¢ Smietane, przyprawy,
zblendowaé. Przed podaniem posypac¢ szynka.

PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej - 1.5 porcji

Jabtko - 2/3 sztuki (120g)

Kapusta kwaszona - 1/3 szklanki (38g)
Marchew - 3/4 sztuki (389)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Spos6b przygotowania:

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

PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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Zupa jarzynowa z ziemniakami i
miesem gotowanym

Racuchy z jabtkiem i owocami
Herbata ziotowa, parzona

Energia:

Kcal 719 = 2985 kJ

Kcal z tluszczy 34,51 %

Kcal z biatka 21,85 %

Kcal z weglowodandw 46,75 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 84,04 g
Btonnik: 14,81 g

Skrobia: 31,44 g

Biatko:

Biatko ogétem: 39,27 g
Biatko roslinne: 3,90 g
Biatko zwierzece: 24,98 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 27,57 g
Cholesterol: 228,40 mg

Zupa pomidorowa z makaronem
Pieczen rzymska z miesem gotowanym
drobiowym

Ziemniaki purée

Buraczki

woda z cytryng

Energia:

Kcal 749 = 3106 kJ

Kcal z ttuszczy 32,82 %

Kcal z biatka 32,75 %

Kcal z weglowodandw 35,71 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 66,87 g
Btonnik: 9,18 g

Skrobia: 37,09 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 61,32 g
Biatko ro$linne: 6,10 g
Biatko zwierzece: 16,37 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 27,31 g
Cholesterol: 221,30 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Barszcz ukrainski z fasolkg i
ziemniakami

Kluski $lgskie ze skwarkami
Kompot z jabtek z gozdzikami

Energia:

Kcal 760 = 3168 kJ

Kcal z tluszczy 28,37 %

Kcal z biatka 14,19 %

Kcal z weglowodandw 61,25 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 116,37 g
Btonnik: 21,07 g

Skrobia: 30,01 g

Biatko:

Biatko ogotem: 26,97 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 23,96 g
Cholesterol: 123,23 mg

Rosot z zacierka

Makaron w sosie migsno-
pomidorowym

Kompot truskawkowo-malinowy bez
cukru

Energia:

Kcal 727 = 3026 kJ

Kcal z tluszczy 33,97 %

Kcal z biatka 22,78 %

Kcal z weglowodandw 47,07 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 85,55 g
Btonnik: 19,19 g

Skrobia: 26,25 g

Biatko:

Biatko ogétem: 41,40 g
Biatko roslinne: 0,61 g
Biatko zwierzece: 6,01 g

Thuszcz:
Ttuszcz ogdtem: 27,44 g
Cholesterol: 77,95 mg

Zupa ziemniaczana ze $mietankg
Paluszki rybne, panierowane
Ziemniaki, gotowane

Suréwka z kapusty kiszonej
woda z syropem owocowym

Energia:

Kcal 797 = 3338 kJ

Kcal z tluszczy 25,54 %

Kcal z biatka 11,06 %

Kcal z weglowodandw 65,86 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 131,23 g
Btonnik: 12,30 g

Skrobia: 56,51 g

Biatko:

Biatko ogétem: 22,04 g
Biatko roslinne: 1,28 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszcz:

Thuszcz ogdtem: 22,62 g
Cholesterol: 10,50 mg
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