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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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30.10.2023 (poniedziatek)

» Obiad (E: 724kcal, B 0.: 58.56g, T: 30.75g, W o0.: 57.259)

Zupa krem wielowarzywny z grzankami (E: 328kcal, B 0.: 23.249, T: 16.94g, W0.:23.01g) 1porcja
Pulpety w sosie ze Swiezych pomidordw (E: 284kcal, B 0.: 33.17, T: 13.6g, Wo.:8.45g) 0.5 porcji
Ryz bialy, gotowany (E: 108kcal, B 0.:2.079, T: 0.18g, W0.:24.840) ... 3/4 szklanki (90g)
woda z cytryng (E: 4kcal, B0.:0.08g,T:0.03g, W0.:0.95¢) ... lporcja
Alergeny
1,3,7,9
Wartos¢ energetyczna: 724kcal Biatkoogotem: 98.56 9
Tluszcz: 30.75g Weglowodany ogotem: 57.25¢
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31.10.2023 (wtorek)

» Obiad (E: 689kcal, B 0.: 50.65g, T: 23.49g, W o.: 75.349)

Rosot z grysikiem, marchewka i pietruszkq (E: 132kcal, B 0.1 9.529, T: 5.749, Wo.: 11.35¢) 1 porcja
Fileciki z kurczaka na parze z sosem koperkowym i ziemniakami (E: 436kcal, B 0.: 38.82g, 1 porcja
L1800, W 0. d3.030) e _
Wegariska surowka colestaw (E: 108kcal, Bo.:2.3g, T: 4899, Wo.:17.21g) 1.5 porcji
woda z syropem owocowym (E: 13kcal, B 0.1 0.019, T: 0.01g, Wo.:3.25) .. .Jlporca
Alergeny |
1,3,7,9 17

Wartos¢ energetyczna: 689 kcal Biatko ogotem: 50.65¢
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02.11.2023 (czwartek)

» Obiad (E: 776kcal, B 0.: 30.97g, T: 19.86g, W o.: 121.68g)

Zupa fasolowa z kietbaska (E: 504kcal, B 0.: 25.61g, T: 12.88g, Wo0.:74.079) ~~ ~~~  1porcja
Pierogi z truskawkami i omastg (E: 270kcal, B 0. 5.36g, T:6.98g, Wo0.:47.21g) 1.5 porcji
Herbata ziotowa, parzona (E: 2kcal, Bo.:0g, T: 0g, Wo.:0.4g) ~~~ 3/4szklanki (200ml)
Alergeny
1,3,7,9

Tluszcz: 19.86 ¢ Weglowodany ogotem 121.68 g
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Szkoty
03.11.2023 (pigtek)
» Obiad (E: 779kcal, B 0.: 57.8g, T: 20.32g, W 0.: 102.539)
Zupa marchewkowa (E: 212kcal, B o.: 6.229, T:7.299,W0.:3413¢) ~~ ~ ~ 1porcja
Ryba zapiekana z porami (E: 364kcal, B 0.: 47.41g, T: 11.66g,W0.:19.95) 1 porcja
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 128kcal, B o.: 2.64g, T: 0.84g, Wo0.:28.8¢) 3/4 szklanki (120g)
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B 0.:1.53g, T:0.53g, Wo.:19.65g) 1 porcja
Alergeny
1,3,7,9
Warto$¢ energetyczna: ~~ 7/9kcal Biatkoogétem: ~ 578¢g
Tuszez:  ........2032g Weglowodanyogétem: 102.53 9
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Szkoty

PRZEPIS: Zupa krem wielowarzywny z grzankami - 1 porcja

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 3/4 sztuki (759) Sposob przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

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

Wotowina, szponder - 1/7 porcji (25g)

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (509)

PRZEPIS: Pulpety w sosie ze swiezych pomidoréw - 0.5 porcji

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml) Sposdb przygotowania:

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Pomidor - 1 sztuka (170g) Pomidory obra¢ ze skorki i pokroi¢ w kostke. Migso

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) zmieli¢ w maszynce, dodac przecisniety przez praske

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g) czosnek, sol, pieprz oraz bazylie. Doktadnie wymieszac

S6l biata - 1 szczypta (19) i uformowac mate pulpety. Podgrzac bulion i wrzuca¢

Wieprzowina, topatka - 1 1/2 sztuki (150g) pulpeciki do goracego rosotu. Gotowac okoto 15 minut.
W tym czasie w rondelku zagotowaé pomidory i ciggle
mieszag, aby sie nie przypality. Doda¢ kilka tyzek
bulionu i gotowac, az sos zgestnieje. Zmiksowac go
blenderem i doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

PRZEPIS: woda z cytryng - 1 porcja

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

PRZEPIS: Rosot z grysikiem, marchewka i pietruszkg - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Kasza manna - 1/8 szklanki (10g)

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)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wotowina, szponder - 1/8 porcji (15g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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Szkoty

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

Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (15g)
Czosnek - 1 zgbek (59)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Koper, $wiezy - 7 i 1/2 tyzeczki (30g)

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

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 1i 3/4 sztuki (160g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Weganska suréwka colestaw - 1.5 porcji

Cebula - 1/6 sztuki (19g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (75g)

Ksylitol - 1/3 tyzeczki (3g)

Marchew - 1 1/2 sztuki (689)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wegariski majonez, satatkowy - 2/3 tyzki (15g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 1 porcja

e Syrop truskawkowy - 1 tyzeczka (5q)
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Zupa fasolowa z kietbaska - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)
Cebula - 1/4 sztuki (26g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Kietbasa toruriska - 1/8 sztuki (13g)
Marchew - 1/4 sztuki (11g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (90g)

Fasola biata, surowa - 1/2 szklanki (85g)

Sposdb przygotowania:
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Szkoty

PRZEPIS: Pierogi z truskawkami i omasta - 1.5 porcji

Maka pszenna, typ 500 - 4 tyzki (49g)
Cukier brazowy - 2/3 tyzki (8g)
Truskawki - 1/3 szklanki (49g)
Masto ekstra - 3/4 plastra (89)

Sposob przygotowania:

Truskawki pokroi¢ w matg kostke. Wysypaé make na
stolnice. Powoli dolewaé gorgca wode (40 ml),
wyrabiajac ciasto, uwazaé, aby sie nie oparzy¢.
Odstawic ciasto pod przykryciem na okoto 15 minut. Po
tym czasie formowacé z ciasta wateczek i pokroi¢ go
nozem na okoto 12 czes$ci. Kazdy kawatek rozwatkowaé
na placuszek, natozy¢ na niego tyzeczke truskawek i
troche cukru. Ztozy¢ placuszek na pot i skleié jak
pierozki. Pierogi wrzuci¢ do wrzacej, osolonej wody i
gotowac 2 minuty do wyptyniecia na powierzchnie.

PRZEPIS: Zupa marchewkowa - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)
Czosnek - 1/5 zabka (1g)
Marchew - 2 i 3/4 sztuki (125g)

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

Por - 1/7 sztuki (18g)

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

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (759)
Bulion rosotowy - 1/2 szklanki (120ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (39)

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

Sposob przygotowania:

Do garnka wlozy¢ tyzke masta i tyzke oliwy, dodaé
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 doprawié¢
warzywa solg. Zala¢ gorgcym bulionem, dodaé
przyprawy (kurkume i curry) i zagotowag, przykry¢
pokrywg i gotowaé ok. 15 minut do miekkosci warzyw.
Dodaé mleko i zmiksowaé na krem.

PRZEPIS: Ryba zapiekana z porami - 1 porcja

Bazylia, $wieza - 1 gars¢ (3g)

Koper ogrodowy - 2 tyzeczki (89)

Musztarda - 2 tyzeczki (20g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Por - 1 sztuka (140g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Dorsz $wiezy, filety bez skory - 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 oczyscic i biatg czes¢ pokroi¢ w
talarki. Rozgrza¢ masto, poddusi¢ na nim pory. Doda¢
posiekang pietruszke i koperek. Do nattuszczonego
naczynia zaroodpornego wtozy¢ pory i na nie rybe.
Jogurt wymieszac¢ z musztarda, przyprawi¢ pieprzem
do smaku. Zalaé nim rybe. Wszystko wstawi¢ do
rozgrzanego piekarnika i zapiekac przykryte przez 20
minut w temperaturze 220 stopni. Pod koniec
zapiekania mozna zdja¢ przykrywke.
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PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja

e Maliny - 1 gars$¢ (759) Sposdb przygotowania:
e Truskawki - 1/2 szklanki (75g)
o Miéd - 1/4 tyzki (6g) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.
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Zupa krem wielowarzywny z grzankami
Pulpety w sosie ze $wiezych pomidorow
Ryz biaty, gotowany

woda z cytryng

Energia:

Kcal 724 = 3022 kJ

Kcal z ttuszczy 38,23 %

Kcal z biatka 32,35 %

Kcal z weglowodandw 31,63 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 57,25 g
Btonnik: 9,52 g

Skrobia: 32,47 g

Biatko:

Biatko og6tem: 58,56 g
Biatko roslinne: 2,07 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 30,75 g
Cholesterol: 189,40 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Ros6t z grysikiem, marchewka i pietruszka

Zupa fasolowa z kiethaska

Fileciki z kurczaka na parze z sosem koperkowym Pierogi z truskawkami i omasta

i ziemniakami
Wegariska surdwka colestaw
woda z syropem owocowym

Energia:

Kcal 689 = 2692 kJ

Kcal z tluszczy 30,68 %

Kcal z biatka 29,40 %

Kcal z weglowodandw 43,74 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 75,34 g
Btonnik: 11,17 g

Skrobia: 41,71 g

Biatko:

Biatko og6tem: 50,65 g
Biatko roslinne: 4,72 g
Biatko zwierzece: 32,25 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 23,49 g
Cholesterol: 123,45 mg

Herbata ziotowa, parzona

Energia:

Kcal 776 = 3236 kJ

Kcal z ttuszczy 23,03 %

Kcal z biatka 15,96 %

Kcal z weglowodandw 62,72 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 121,68 g
Btonnik: 17,40 g

Skrobia: 49,76 g

Biatko:

Biatko og6tem: 30,97 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 19,86 g
Cholesterol: 27,35 mg

Zupa marchewkowa

Ryba zapiekana z porami

Kasza jeczmienna, perfowa, gotowana
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru

Energia:

Kcal 779 = 3270 kJ

Kcal z tluszczy 23,48 %

Kcal z biatka 29,68 %

Kcal z weglowodandw 52,65 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 102,53 g
Btonnik: 21,67 g

Skrobia: 39,20 g

Biatko:

Biatko og6tem: 57,80 g
Biatko roslinne: 2,64 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszcz:

Tiuszcz ogdtem: 20,32 g
Cholesterol: 139,73 mg
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