
JANINA CATERING

Szkoły

30.10.2023 - 03.11.2023



 Szkoły

1.GLUTEN

2.SKORUPIAKI i produkty pochodne

3.JAJA i produkty pochodne

4.RYBY i produkty pochodne

5.ORZESZKI ZIEMNE (arachidowe) i produkty pochodne

6.SOJA i produkty pochodne

7.MLEKO i produkty pochodne (łącznie z laktozą)

8.ORZECHY

9.SELER i produkty pochodne

10.GORCZYCA i produkty pochodne

11.NASIONA SEZAMU i produkty pochodne

12.DWUTLENEK SIARKI

13.ŁUBIN i produkty pochodne

14.MIĘCZAKI i produkty pochodne
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 Szkoły

Wartość energetyczna: 724 kcal

Tłuszcz: 30.75 g

Białko ogółem: 58.56 g

Węglowodany ogółem: 57.25 g

 30.10.2023 (poniedziałek)

 Obiad (E: 724kcal, B o.: 58.56g, T: 30.75g, W o.: 57.25g)

 Wartości odżywcze

Zupa krem wielowarzywny z grzankami (E: 328kcal, B o.: 23.24g, T: 16.94g, W o.: 23.01g) 1 porcja

Pulpety w sosie ze świeżych pomidorów (E: 284kcal, B o.: 33.17g, T: 13.6g, W o.: 8.45g) 0.5 porcji

Ryż biały, gotowany (E: 108kcal, B o.: 2.07g, T: 0.18g, W o.: 24.84g) 3/4 szklanki (90g)

woda z cytryną (E: 4kcal, B o.: 0.08g, T: 0.03g, W o.: 0.95g) 1 porcja

Alergeny 

1,3,7,9

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



 Szkoły

Wartość energetyczna: 689 kcal

Tłuszcz: 23.49 g

Białko ogółem: 50.65 g

Węglowodany ogółem: 75.34 g

 31.10.2023 (wtorek)

 Obiad (E: 689kcal, B o.: 50.65g, T: 23.49g, W o.: 75.34g)

 Wartości odżywcze

Rosół z grysikiem, marchewką i pietruszką (E: 132kcal, B o.: 9.52g, T: 5.74g, W o.: 11.35g) 1 porcja

Fileciki z kurczaka na parze z sosem koperkowym i ziemniakami (E: 436kcal, B o.: 38.82g,
T: 12.85g, W o.: 43.53g)

1 porcja

Wegańska surówka colesław (E: 108kcal, B o.: 2.3g, T: 4.89g, W o.: 17.21g) 1.5 porcji

woda z syropem owocowym (E: 13kcal, B o.: 0.01g, T: 0.01g, W o.: 3.25g) 1 porcja

Alergeny 

1,3,7,9
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 Szkoły

Wartość energetyczna: 776 kcal

Tłuszcz: 19.86 g

Białko ogółem: 30.97 g

Węglowodany ogółem: 121.68 g

 02.11.2023 (czwartek)

 Obiad (E: 776kcal, B o.: 30.97g, T: 19.86g, W o.: 121.68g)

 Wartości odżywcze

Zupa fasolowa z kiełbaską (E: 504kcal, B o.: 25.61g, T: 12.88g, W o.: 74.07g) 1 porcja

Pierogi z truskawkami i omastą (E: 270kcal, B o.: 5.36g, T: 6.98g, W o.: 47.21g) 1.5 porcji

Herbata ziołowa, parzona (E: 2kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0.4g) 3/4 szklanki (200ml)

Alergeny

1,3,7,9
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 Szkoły

Wartość energetyczna: 779 kcal

Tłuszcz: 20.32 g

Białko ogółem: 57.8 g

Węglowodany ogółem: 102.53 g

 03.11.2023 (piątek)

 Obiad (E: 779kcal, B o.: 57.8g, T: 20.32g, W o.: 102.53g)

 Wartości odżywcze

Zupa marchewkowa (E: 212kcal, B o.: 6.22g, T: 7.29g, W o.: 34.13g) 1 porcja

Ryba zapiekana z porami (E: 364kcal, B o.: 47.41g, T: 11.66g, W o.: 19.95g) 1 porcja

Kasza jęczmienna, perłowa, gotowana (E: 128kcal, B o.: 2.64g, T: 0.84g, W o.: 28.8g) 3/4 szklanki (120g)

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B o.: 1.53g, T: 0.53g, W o.: 19.65g) 1 porcja

Alergeny 

1,3,7,9
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 Szkoły

Mięso z piersi indyka, bez skóry - 3/4 sztuki (75g)
Marchew - 1 sztuka (45g)
Pietruszka, korzeń - 1/2 sztuki (40g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)
Śmietanka kremowa, 30% tłuszczu - 4 łyżki (40g)
Wołowina, szponder - 1/7 porcji (25g)
Ziemniaki, późne - 2/3 sztuki (50g)

 Sposób przygotowania:

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)
Czosnek - 1/5 ząbka (1g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)
Bazylia, suszona - 1 łyżeczka (1g)
Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, łopatka - 1 i 1/2 sztuki (150g)

 Sposób przygotowania:

Pomidory obrać ze skórki i pokroić w kostkę. Mięso
zmielić w maszynce, dodać przeciśnięty przez praskę
czosnek, sól, pieprz oraz bazylię. Dokładnie wymieszać
i uformować małe pulpety. Podgrzać bulion i wrzucać
pulpeciki do gorącego rosołu. Gotować około 15 minut.
W tym czasie w rondelku zagotować pomidory i ciągle
mieszać, aby się nie przypaliły. Dodać kilka łyżek
bulionu i gotować, aż sos zgęstnieje. Zmiksować go
blenderem i doprawić do smaku solą i pieprzem.

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

 Sposób przygotowania:

...

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g)
Kasza manna - 1/8 szklanki (10g)
Marchew - 1/4 sztuki (12g)
Pietruszka, korzeń - 1/7 sztuki (10g)
Por - 1/8 sztuki (7g)
Liść laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Wołowina, szponder - 1/8 porcji (15g)
Ziele angielskie - 1/3 łyżeczki (1g)

 Sposób przygotowania:

PRZEPIS: Zupa krem wielowarzywny z grzankami - 1 porcja

PRZEPIS: Pulpety w sosie ze świeżych pomidorów - 0.5 porcji

PRZEPIS: woda z cytryną - 1 porcja

PRZEPIS: Rosół z grysikiem, marchewką i pietruszką - 1 porcja
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 Szkoły

Mięso z piersi kurczaka, bez skóry - 3/4 sztuki (150g)
Mąka pszenna, typ 500 - 1 i 1/4 łyżki (15g)
Czosnek - 1 ząbek (5g)
Oliwa z oliwek - 1 łyżka (10ml)
Bazylia, suszona - 1 łyżeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 łyżeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Bulion rosołowy - 1/3 szklanki (100ml)
Ziemniaki, gotowane w wodzie - 1 i 3/4 sztuki (160g)
Koper, świeży - 7 i 1/2 łyżeczki (30g)

 Sposób przygotowania:

.

Cebula - 1/6 sztuki (19g)
Kapusta biała - 1/8 sztuki (75g)
Ksylitol - 1/3 łyżeczki (3g)
Marchew - 1 i 1/2 sztuki (68g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Wegański majonez, sałatkowy - 2/3 łyżki (15g)

 Sposób przygotowania:

Kapustę drobno posiekać, marchew obrać, zetrzeć na
tarce o grubych oczkach, cebulę pokroić w kostkę.
Majonez wymieszać z sokiem z cytryny, ksylitolem i
przyprawami. Wszystkie składniki połączyć ze sobą.

Syrop truskawkowy - 1 łyżeczka (5g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

 Sposób przygotowania:

...

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)
Cebula - 1/4 sztuki (26g)
Czosnek - 2/3 ząbka (3g)
Kiełbasa toruńska - 1/8 sztuki (13g)
Marchew - 1/4 sztuki (11g)
Oliwa z oliwek - 1 łyżka (10ml)
Natka pietruszki, suszona - 1/3 łyżeczki (1g)
Ziemniaki, późne - 1 sztuka (90g)
Fasola biała, surowa - 1/2 szklanki (85g)

 Sposób przygotowania:

.

PRZEPIS: Fileciki z kurczaka na parze z sosem koperkowym i ziemniakami - 1 porcja

PRZEPIS: Wegańska surówka colesław - 1.5 porcji

PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 1 porcja

PRZEPIS: Zupa fasolowa z kiełbaską - 1 porcja
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 Szkoły

Mąka pszenna, typ 500 - 4 łyżki (49g)
Cukier brązowy - 2/3 łyżki (8g)
Truskawki - 1/3 szklanki (49g)
Masło ekstra - 3/4 plastra (8g)

 Sposób przygotowania:

Truskawki pokroić w małą kostkę. Wysypać mąkę na
stolnicę. Powoli dolewać gorącą wodę (40 ml),
wyrabiając ciasto, uważać, aby się nie oparzyć.
Odstawić ciasto pod przykryciem na około 15 minut. Po
tym czasie formować z ciasta wałeczek i pokroić go
nożem na około 12 części. Każdy kawałek rozwałkować
na placuszek, nałożyć na niego łyżeczkę truskawek i
trochę cukru. Złożyć placuszek na pół i skleić jak
pierożki. Pierogi wrzucić do wrzącej, osolonej wody i
gotować 2 minuty do wypłynięcia na powierzchnię.

Cebula - 1/4 sztuki (25g)
Czosnek - 1/5 ząbka (1g)
Marchew - 2 i 3/4 sztuki (125g)
Mleko spożywcze, 3,2% tłuszczu - 1/4 szklanki (63ml)
Oliwa z oliwek - 1/3 łyżki (3ml)
Por - 1/7 sztuki (18g)
Curry, w proszku - 1/3 łyżeczki (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 łyżeczki (1g)
Sól biała - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, późne - 3/4 sztuki (75g)
Bulion rosołowy - 1/2 szklanki (120ml)
Masło ekstra - 1/3 plastra (3g)

 Sposób przygotowania:

Do garnka włożyć łyżkę masła i łyżkę oliwy, dodać
pokrojoną w kosteczkę cebulę i co chwilę mieszając
smażyć na małym ogniu przez ok. 2 minuty. Dodać
pokrojony na plasterki czosnek, umytego i pokrojonego
na plasterki pora. Następnie obraną i pokrojoną na
cienkie plasterki marchewkę i obrane oraz pokrojone w
kosteczkę ziemniaki. W międzyczasie doprawić
warzywa solą. Zalać gorącym bulionem, dodać
przyprawy (kurkumę i curry) i zagotować, przykryć
pokrywą i gotować ok. 15 minut do miękkości warzyw.
Dodać mleko i zmiksować na krem.

Bazylia, świeża - 1 garść (3g)
Koper ogrodowy - 2 łyżeczki (8g)
Musztarda - 2 łyżeczki (20g)
Pietruszka, liście - 2 łyżeczki (12g)
Por - 1 sztuka (140g)
Majeranek, suszony - 1/3 łyżeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, świeży - 1/7 łyżeczki (1g)
Masło ekstra - 1/2 plastra (5g)
Dorsz świeży, filety bez skóry - 2 porcje (200g)
Sok z cytryny - 1 łyżka (6ml)
Jogurt grecki z pełnego mleka - 5 łyżek (100g)

 Sposób przygotowania:

Rybę rozmrozić, skropić cytryną. Doprawić pieprzem i
ziołami (może być majeranek, tymianek, pietruszka,
bazylia, koperek). Pory oczyścić i białą część pokroić w
talarki. Rozgrzać masło, poddusić na nim pory. Dodać
posiekaną pietruszkę i koperek. Do natłuszczonego
naczynia żaroodpornego włożyć pory i na nie rybę.
Jogurt wymieszać z musztardą, przyprawić pieprzem
do smaku. Zalać nim rybę. Wszystko wstawić do
rozgrzanego piekarnika i zapiekać przykryte przez 20
minut w temperaturze 220 stopni. Pod koniec
zapiekania można zdjąć przykrywkę.

PRZEPIS: Pierogi z truskawkami i omastą - 1.5 porcji

PRZEPIS: Zupa marchewkowa - 1 porcja

PRZEPIS: Ryba zapiekana z porami - 1 porcja
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 Szkoły

Maliny - 1 garść (75g)
Truskawki - 1/2 szklanki (75g)
Miód - 1/4 łyżki (6g)

 Sposób przygotowania:

Umyte owoce dodać do wody (1200 ml) i gotować ok.
30 minut. Po ostudzeniu dodać miód.

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja
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poniedziałek (2023-10-30) wtorek (2023-10-31) czwartek (2023-11-02) piątek (2023-11-03)

Obiad

Zupa krem wielowarzywny z grzankami
Pulpety w sosie ze świeżych pomidorów
Ryż biały, gotowany
woda z cytryną

Obiad

Rosół z grysikiem, marchewką i pietruszką
Fileciki z kurczaka na parze z sosem koperkowym
i ziemniakami
Wegańska surówka colesław
woda z syropem owocowym

Obiad

Zupa fasolowa z kiełbaską
Pierogi z truskawkami i omastą
Herbata ziołowa, parzona

Obiad

Zupa marchewkowa
Ryba zapiekana z porami
Kasza jęczmienna, perłowa, gotowana
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru

Energia:
Kcal 724 = 3022 kJ
Kcal z tłuszczy 38,23 %
Kcal z białka 32,35 %
Kcal z węglowodanów 31,63 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 57,25 g
Błonnik: 9,52 g
Skrobia: 32,47 g

Białko:
Białko ogółem: 58,56 g
Białko roślinne: 2,07 g
Białko zwierzęce: 0,00 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 30,75 g
Cholesterol: 189,40 mg

Energia:
Kcal 689 = 2692 kJ
Kcal z tłuszczy 30,68 %
Kcal z białka 29,40 %
Kcal z węglowodanów 43,74 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 75,34 g
Błonnik: 11,17 g
Skrobia: 41,71 g

Białko:
Białko ogółem: 50,65 g
Białko roślinne: 4,72 g
Białko zwierzęce: 32,25 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 23,49 g
Cholesterol: 123,45 mg

Energia:
Kcal 776 = 3236 kJ
Kcal z tłuszczy 23,03 %
Kcal z białka 15,96 %
Kcal z węglowodanów 62,72 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 121,68 g
Błonnik: 17,40 g
Skrobia: 49,76 g

Białko:
Białko ogółem: 30,97 g
Białko roślinne: 0,00 g
Białko zwierzęce: 0,00 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 19,86 g
Cholesterol: 27,35 mg

Energia:
Kcal 779 = 3270 kJ
Kcal z tłuszczy 23,48 %
Kcal z białka 29,68 %
Kcal z węglowodanów 52,65 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 102,53 g
Błonnik: 21,67 g
Skrobia: 39,20 g

Białko:
Białko ogółem: 57,80 g
Białko roślinne: 2,64 g
Białko zwierzęce: 0,00 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 20,32 g
Cholesterol: 139,73 mg
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