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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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1
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Szkoty
06.11.2023 (poniedziatek)
» Obiad (E: 822kcal, B 0.: 40.35g, T: 19.3g, W 0.: 125.93g)
Zupa z czerwonej soczewicy z kurkuma (E: 335kcal, B0.:15.789, T:9.5g, Wo.:5168¢) 1.5 porcji
Makaro)n z biatym serem i owocami sezonowymi (E: 485kcal, B 0.: 24.57g, T: 9.8g, W o.: 1.5 porcji
73.85¢
Herbata ziotowa, parzona (E: 2keal, Bo.: 0g, T: 09, Wo.:04) . .....3/4szKia¢nki (200m))

Alergeny |
1,3,7,9 [7
Wartos¢ energetyczna:  822kcal Biatkoogotem: o ...4035¢
Thszez: ... 19.39 Weglowodany ogétem: 125939
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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Szkoty
07.11.2023 (wtorek)
» Obiad (E: 748kcal, B 0.: 40.75¢g, T: 33.03g, W 0.: 82.419)
Rosot z kury z lanym ciastem (E: 96kcal, Bo.:9.01g, T: 5.21g, Wo.:4.42g) ~~~~~ 1porcja
Gulasz wegierski z pieczarkami (E: 459kcal, B 0.: 27.79¢, T: 26.529, W0.:31.94g) 1 porcja
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 118kcal, Bo.: 2.429,T:0.77g, Wo0.: 26.4g) 3/4 szklanki (110g)
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$¢ energetyczna: ~ 748kcal Biatkoogétem: ~ 40.75g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3
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Szkoty
08.11.2023 ($roda)
» Obiad (E: 695kcal, B 0.: 38.53¢g, T: 32.5g, W o.: 68.04g)
Zupa pomidorowa z makaronem (E: 269kcal, B 0.: 20.33¢, T: 10.679, Wo.:24.27g)  1porcja
Jajko sadzone na oliwie (E: 216kcal, B 0.: 11.229, T:18.18g, Wo.:1.829) 1.5 porcji

Mizeria (E: 46kcal, B 0.:3.369, T: 1.479, W0.:8.140) ... POMCI
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, Bo.:1.539,T: 0.53g, Wo0.:19.65g)  1porcja
Alergeny
1,3,7,9,10
Wartos¢ energetyczna: 695kcal Biatko ogétem: o ...3833g
Thuszez: 32.59g Weglowodany ogétem: | 68.04 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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09.11.2023 (czwartek)

» Obiad (E: 764kcal, B 0.: 43.29g, T: 33.74g, W 0.: 76.74q)

Zupa jarzynowa z ziemniakami i zielonym groszkiem (E: 360kcal, B 0.: 25.49g, T: 11.66g, W 1 porcja
GEAZTG) . eesesssAA———————
Ryba smazona (E: 281kcal, Bo:15.479,T:18.44g, W0.:13.890) ) POTCIE
Ziemnizki purce (F: 81kcal B 0.1 1.9, T: 1.5, W 0.2 15.80) ..o 1/2 porcji (100g)
satatka szwedzka (E: 34keal, B 0.1 0.16g, T: 2.069, W0.:3.55) o ......lporcia
woda z cytryng i mietq (E: 8kcal, B 0.: 0.279, T: 0.08g, Wo.:1.699)  .......lporcja
Alergeny |

1,2,3,479,10 V

Wartos¢ energetyczna: 764 kcal Biatko ogotem: 43.29 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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Szkoty
10.11.2023 (piatek)
» Obiad (E: 729kcal, B 0.: 29.34g, T: 23.76g, W o.: 105.75g)
Zupa ogdrkowa z ciecierzycy (E: 294kcal, B 0. 17.06g, T: 8.32g, Wo.: 40.48¢) 1 porcja
Kluski $laskie (E: 233kcal, B 0.: 7.73g, T: 2.65g, W 0.: 45.429) ~ porcja

Wiosenna surowka z jogurtem naturalnym (E: 122kcal, Bo.: 4.199, T: 4.6g, Wo0.:18.15g) 1 porcja
woda z cytryng i mietg (E: 8kcal,B0.:0.279,T:0.08g, Wo.:169¢) ~  ~  1porcja
Alergeny
1,3,7,9,
Warto$¢ energetyczna: ~~ 729kcal Biatkoogtem: ~ 2934g
Tuszez: o oiiii....23:769 Weglowodany ogétem: 105,759
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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PRZEPIS: Zupa z czerwonej soczewicy z kurkuma - 1.5 porc;ji

* Cebula - 1/3 sztuki (389) Spos6b przygotowania:
e Czosnek - 2/3 zabka (39)
e Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml) Warzywa umy¢. Pomidor sparzy¢ i obraé ze skory. W
e Pietruszka, liscie - 21i 1/2 tyzeczki (15g) rondelku na rozgrzanej oliwie zeszkli¢ cebule i czosnek.
e Pomidor - 1i 1/2 sztuki (255g) Wlac¢ 1 szklanke wody, dodac¢ pokrojong wtoszczyzne,
e Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (29) optukang soczewice i pokrojony w kostke pomidor.
e Pieprz czarny - 2 szczypty (29) Catos¢ gotowac pod przykryciem ok. 40 minut na
e S0l biata - 2 szczypty (29) matym ogniu. Doprawi¢ solg, pieprzem i kurkuma.
. \(l%)s)zczyzna krojona w paski, mrozona - 3/4 szklanki Podawac z posypang pietruszka.
g

e Soczewica czerwona, surowa - 1/4 szklanki (45g)

PRZEPIS: Makaron z biatym serem i owocami sezonowymi - 1.5 porcji

e Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (75g) Sposob przygotowania:

e Cukier brazowy - 3/4 tyzki (99)

e Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g) Makaron ugotowac w osolonej wodzie, odcedziC i z
e Ser twarogowy, chudy - 2 i 2/3 plastra (79g) powrotem wrzuci¢ do garnka. Do cieptego makaronu
* Smietana 12% ttuszczu - 3/4 tyzki (14q) dodac 2 tyzki masta, cukier i Smietane. Na wierzch

e Masto ekstra - 3/4 plastra (8g) pokruszy¢ bialy ser i chwile podgrzadé, aby sktadniki
e Owoc sezonowy - (38g) zmigkly. Gotowe danie oprészy¢ cynamonem. Dodac

owoce sezonowe

PRZEPIS: Rosét z kury z lanym ciastem - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (1g) Sposob przygotowania:

e Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (48g)

e Maka pszenna, typ 550 - 1/8 tyzki (1g) Wilac 3 litry wody do garnka. Nastawic¢ wode, wrzuci¢
e Marchew - 1/4 sztuki (12g) umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i

e Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) wrzucac je do garnka. Dodac ziele angielskie i lis¢

e Por-1/8 sztuki (79) laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po

e Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) wrzuceniu warzyw zostawic ros6t na matym gazie na
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) 1-1.5 godziny. Podawac z makaronem.

e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

e S6l biata - 1 szczypta (19)

[ ]

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7
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PRZEPIS: Gulasz wegierski z pieczarkami - 2 porcje

* Cebula-1/2 sztuki (50g) Sposdb przygotowania:

e Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)

e Czosnek -2 i1/3 zabka (129) Cebule i czosnek posiekac, marchewki pokroi¢ w

e Marchew - 2 sztuki (90g) plasterki. Papryki umyé, wydrazy¢, pokroi¢ w

e Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml) kostke. Migso umyc, pokroi¢ na mniejsze kawatki -

e Papryka czerwona - 1 sztuka (230g) kosteczki. Na dnie duzego rondla rozgrzaé oliwe.

e Papryka z6tta - 1/3 sztuki (70g) Wrzucié¢ cebule, czosnek i marchewki. Dodac curry,

* Pieczarka uprawna, $wieza - 10 sztuk (200g) papryke stodka i ostrg. Wymieszaé. Warzywa zeszklié.

e Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (24q) Nastepnie dodaé pokrojone papryki, i mieso.

e Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g) Wymieszac. Catos¢ chwilke podsmazy¢. Zmniejszy¢

e Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g) ogien, dola¢ ok. 250 ml wody, przykry¢ rondel. Sktadniki

e Kwiat gatki muszkatotowej,mielony - 1/3 tyzki (1g) dusic¢, od czasu do czasu mieszajgc. W miedzyczasie

e Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) pieczarki doktadnie umy¢. Pokroi¢ w plastry. Po ok. 30

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1) minutach dodac je do rondla. Catos¢ gotowac na

e Sos sojowy - 2 tyzeczki (10g) wolnym ogniu przez kolejne 15 minut. Pod koniec

e S6l biata - 1 szczypta (19) gotowania dodac¢ pomidory, gatke muszkatotowg i sos

e Wieprzowina karkowka - 2 sztuki (200g) sojowy. Cato$¢ dusic jeszcze przez ok. 10 minut - az

e Papryka chili, suszona - 1/8 sztuki (1g) pomidory sie rozpadng. Gulasz doprawic¢ solg i
pieprzem do smaku. Na sam koniec dodac¢ posiekang
natke pietruszki.

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja

e Maliny - 1 gar$¢ (759) Sposob przygotowania:

e Truskawki - 1/2 szklanki (75g)

e Midd - 1/4 tyzki (6g) Umyte owoce dodaé do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem - 1 porcja

¢ Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (96g) Sposob przygotowania:

e Makaron bezjajeczny - 1/4 szklanki (20g)

e Koncentrat pomidorowy 30% - 1 1/3 tyzeczki (20g) WIac¢ 3 litry wody go garnka, wrzucié¢ umyte mieso i

e Marchew - 2/3 sztuki (27g) pokrojone warzywa. Dodac liscie laurowe, ziele

e Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (16g) angielskie, sol i pieprz do smaku. Gotowacé ok. 40

* Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g) minut, doda¢ koncentrat pomidorowy i energicznie

e LiS¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) mieszac. Gotowac jeszcze 5-10 minut. Na koniec dodac
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1) posiekang natke pietruszki.

e S6l biata - 1 szczypta (19)

[

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8
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Szkoty

PRZEPIS: Jajko sadzone na oliwie - 1.5 porcji

e Jaja kurze, cate - 1 1/2 sztuki (759)
 Dynia, pestki, tuskane - 3/4 tyzki (8g)
e Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Mizeria - 1 porcja

Ogorek - 3/4 sztuki (1339)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Jogurt grecki z petnego mleka - 11 1/3 tyzki (27g)

Sposob przygotowania:

0gorki umyc, obrac ze skorki i pokroi¢ w cieniutkie
plasterki. Dodac¢ do nich jogurt grecki, sél i pieprz.
Porzadnie wymieszac.

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami i zielonym groszkiem - 1 porcja

Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g)
Groszek zielony - 1/3 szklanki (50g)
Marchew - 1/2 sztuki (239)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 3/4 sztuki (90g)
Mleko 1% ttuszczu - 1/6 szklanki (40ml)
Ziemniaki - 1 sztuka (90g)

Sposob przygotowania:

Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodga i gotowac.
Warzywa umy¢, obraé, optukac, zetrze¢ na tarce, dodaé
do garnka z miesem i gotowac¢ pod przykryciem. Umyte,
obrane i optukane ziemniaki pokroi¢ w kostke, doda¢ do
gotujagcych sie warzyw, posoli¢ i gotowaé przez 40
minut. Z maki, mleka i oleju sporzadzi¢ zawiesine, wla¢
do wrzacej zupy, wymieszac i zagotowac. Dodac
majeranek i pieprz. Przed podaniem posypac natka
pietruszki.

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 (19)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Filety z mintaja optukac, poporcjowac, przyprawic.
Obtoczy¢ w mace, nastepnie w jajku wymieszanym z
mlekiem, a na koniec w butce tartej. Rybe smazyc¢ na
rozgrzanym ttuszczu na zloty kolor.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: satatka szwedzka - 1 porcja

Cukier - 1/8 tyzki (1q) Sposadb przygotowania:
Jabtko - 1/8 sztuki (59)

Ogoérki konserwowe - 2 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Marchew, gotowana - 1/4 sztuki (10g)

PRZEPIS: woda z cytryng i mietg - 1 porcja

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

PRZEPIS: Zupa ogorkowa z ciecierzyca - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (63g) Sposob przygotowania:
Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (39)
Marchew - 1/4 sztuki (11g)

Ogoérek kwaszony - 11 1/2 sztuki (90g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/7 sztuki (18g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (389)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1/2 tyzki (9g)
Ziemniaki, pézne - 1 1/2 sztuki (135g)
Ciecierzyca gotowana - 2/3 tyzki (13g)

PRZEPIS: Kluski $laskie - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (259) Sposadb przygotowania:

e Maka ziemniaczana - 1 tyzka (25g)

e S0l biata - 1 szczypta (19) Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach i obra¢. Gdy

e Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (140g) 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.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10
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PRZEPIS: Wiosenna suréwka z jogurtem naturalnym - 1 porcja

e Cukier - 1/6 tyzki (2q) Sposadb przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i2/3 tyzki (33g)

e Kapusta biata - 1/8 sztuki (67g) Kapuste poszatkowac i posoli¢. Poczeka¢ ok. 20 min,
e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) az zmieknie. Doda¢ pokrojong papryke i posiekang

e Pietruszka, liscie - 1i1/3 tyzeczki (8g) pietruszke oraz rzezuche. Olej wymieszac z octem i

e S0l biata - 1 szczypta (19) cukrem, doda¢ do suréwki i wymieszaé catos¢.

e Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (179)

e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (80g)

[

Ocet jabtkowy - 1/3 tyzki (2ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11



Zupa z czerwonej soczewicy z kurkumg Rosét z kury z lanym ciastem

Makaron z biatym serem i owocami
Sezonowymi
Herbata ziotowa, parzona

Energia:

Kcal 822 = 3357 kJ

Kcal z tluszczy 21,13 %

Kcal z biatka 19,64 %

Kcal z weglowodandw 61,28 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 125,93 g
Btonnik: 15,25 g

Skrobia: 77,60 g

Biatko:

Biatko og6tem: 40,35 g
Biatko roslinne: 8,25 g
Biatko zwierzece: 16,02 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 19,30 g
Cholesterol: 25,44 mg

Gulasz wegierski z pieczarkami

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

Energia:

Kcal 748 = 3102 kJ

Kcal z ttuszczy 39,74 %

Kcal z biatka 21,79 %

Kcal z weglowodandw 44,07 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 82,41 g
Btonnik: 21,07 g

Skrobia: 26,04 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 40,75 g
Biatko roslinne: 2,72 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 33,03 g
Cholesterol: 105,92 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Zupa pomidorowa z makaronem
Jajko sadzone na oliwie

Ziemniaki purée

Mizeria

Kompot truskawkowo-malinowy bez
cukru

Energia:

Kcal 695 = 2893 kJ

Kcal z tluszczy 42,09 %

Kcal z biatka 22,18 %

Kcal z weglowodandw 39,16 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 68,04 g
Btonnik: 12,15 g

Skrobia: 29,58 g

Biatko:

Biatko og6tem: 38,53 g
Biatko roslinne: 5,93 g
Biatko zwierzece: 16,35 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 32,50 g
Cholesterol: 359,61 mg

Zupa jarzynowa z ziemniakami i
zielonym groszkiem

Ryba smazona

Ziemniaki purée

satatka szwedzka

woda z cytryng i mietg

Energia:

Kcal 764 = 3180 kJ

Kcal z tluszczy 39,75 %

Kcal z biatka 22,66 %

Kcal z weglowodandw 40,18 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 76,74 g
Btonnik: 12,75 g

Skrobia: 47,94 g

Biatko:

Biatko ogétem: 43,29 g
Biatko roslinne: 7,73 g
Biatko zwierzece: 16,22 g

Tluszez:
Thuszcz ogbtem: 33,74 g
Cholesterol: 179,02 mg

Zupa ogorkowa z ciecierzyca
Kluski slaskie

Masto

Wiosenna surdwka z jogurtem
naturalnym

woda z cytryng i mieta

Energia:

Kcal 729 = 3039 kJ

Kcal z tluszczy 29,33 %

Kcal z biatka 16,10 %

Kcal z weglowodandw 58,02 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 105,75 g
Btonnik: 16,63 g

Skrobia: 46,12 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 29,34 g
Biatko roslinne: 2,07 g
Biatko zwierzece: 1,20 g

Thuszcz:

Ttuszcz ogdtem: 23,76 g
Cholesterol: 170,18 mg
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