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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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20.11.2023 (poniedziatek)

» Obiad (E: 702kcal, B 0.: 60.6g, T: 24.12g, W 0.: 186.279)

Zupa grochowa z ziemniakami i kietbasa (E: 311kcal, B 0.:17.359, T: 109, Wo.: 42.14) 1 porcja
Makaron w sosie pomidorowym Napoli z mozzarellg i natkg pietruszki (E: 387kcal, B o.: 1.5 porcji
A 17, T 1000, W 0. T3 180) e
woda z cytryng (E: 4kcal, B0.:0.089, T:0.03g, W0.:0.950) ... POTCI
Alergeny |
1,3,7,9 [7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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Szkoty

21.11.2023 (wtorek)

» Obiad (E: 803kcal, B 0.: 49.26g, T: 20.73g, W 0.: 113.93g)
Rosét z makaronem (E: 198kcal, Bo.: 11.11g, T: 4.67g, W 0.: 28.67g)

Pieczone nuggetsy z ziemniaczkami puree i satatkg z kapusty czerwonej z dodatkiem
papryki (E: 530kcal, B 0.: 36.62g, T: 15.53g, W 0.: 65.61g§

Alergeny |
1,3,7,9,10 V
Wartos¢ energetyczna:  803kcal Biatkoogotem: o ...49.269
Thszez: o o.......2073g Weglowodany ogétem: 113.93g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3
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22.11.2023 ($roda)

» Obiad (E: 741kcal, B 0.: 61.44g, T: 11.71g, W 0.: 112.03g)

Zupa brokutowa z zielonym groszkiem (E: 435kcal, B 0.: 49.839,T: 4.89g, Wo0.:58.7g) 1.5 porcji
Racuchy z jabtkiem i owocami (E: 294kcal, B 0.:10.71g,T: 6.32g, W0.:52.53g) 1.5 porcji
Jogurt grecki z petnego mleka (E: 10kcal, Bo.:0.99,T:0.5g, Wo.:04g) 1/2 tyzki (10g)
Herbata ziotowa, parzona (E: 2kcal, Bo.:0g, T: 0g, Wo.:0.4g) ~~ ~~ ~~~ 3/4szklanki (200ml)
Alergeny
1,3,7,9
Wartosé energetyczna: ~~~ 741kcal Biatkoogétem: 61.44 g
Tluszcz: 11.71g Weglowodany ogotem: 112.03 g
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23.11.2023 (czwartek)

» Obiad (E: 692kcal, B 0.: 38.06g, T: 14.2g, W o.: 107.4g)

Zupa ziemniaczana ze $mietankg (E: 378kcal,Bo.:7.719,T: 89, Wo..71.249) 1.5 porcji
Gulasz w)ieprzowy z fasolkg szparagowa i warzywami (E: 194kcal, B 0.: 28.14g, T: 5.49g, W 1.5 porcji
0.:8.91g

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 107kcal, B 0.:2.29, T: 0.7, Wo.:24g) 2/3 szklanki (100g)
woda z syropem owocowym (E: 13kcal, B0.:0.01g, T:0.01g, Wo0.:325¢)  ~ 1porcja
Alergeny |
1,3,7,9 17

Wartos¢ energetyczna: 692 kcal Biatko ogotem: 38.06 ¢
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Szkoty
24.11.2023 (pigtek)
» Obiad (E: 752kcal, B 0.: 21.55¢g, T: 30.23g, W 0.: 106.73g)
Zupa koperkowa (E: 327kcal, B0.:6.099, T: 16.11g, Wo0.:42.14g) ] 1.5 porcji
Paluszki rybne, panierowane (E: 155kcal, B 0.:10.89, T: 6.39g, Wo0.:13.5g) 3 sztuki (90g)
Ziemniaki purée (E: 97kcal, B0.:2.289, T: 1.8g, Wo0.:18.729) 2/3 porcii (120g)
Surowka z kapusty kiszonej (E: 98kcal, B 0.: 0.85g, T: 5.49, Wo.:1272g) ~~~~ ~~  1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B 0.:1.53g, T:0.53g, W0.:19.65g) 1 porcja
Alergeny
1,2,3,4,7,8,9
Ttuszez: o .......3023g Weglowodanyogétem: 106.73 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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Szkoty

PRZEPIS: Zupa grochowa z ziemniakami i kietbasg - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Groch tuskany, potéwki - 1/6 szklanki (30g)
Kietbasa Mysliwska, sucha - 1/4 sztuki (20g)
Marchew - 1 sztuka (459)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Kminek, suszony - 2/3 tyzeczki (29)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g)

Ziele angielskie, mielone - 1 tyzeczka (3g)

Sposob przygotowania:

Dzien wczesniej zala¢ groch wodg i odstawi¢ do
namoczenia na catg noc. Nastepnego dnia odcedzié,
zala¢ $wieza wodg (kilka centymetréw ponad poziom
grochu) i zagotowac. Zmniejszy¢ ogieri i gotowaé pod
lekko uchylong pokrywa przez okoto 45 minut lub do
miekkosci (groch moze sig cze$ciowo rozpas¢ i
rozgotowac). W duzym garnku na oliwie zeszkli¢
pokrojong w kosteczke cebule. Dodaé lis¢ laurowy, ziele
angielskie, kminek oraz obrang i pokrojong w kosteczke
marchewke. Mieszajac smazy¢ przez ok. 5 minut.
Dorzuci¢ obrane i pokrojone w kostke ziemniaki oraz
obrang i pokrojong w kostke kiethase i chwile razem
podsmazaé. Zala¢ gorgcym bulionem i zagotowad.
Dodac ugotowany groch (wraz z pozostatg wodg z
gotowania), doprawi¢ pieprzem, wymieszac i doprawi¢
sola. Przykry¢ i gotowac przez ok. 15 minut do
miekkosci warzyw, pod koniec dodaé posiekang natke
pietruszki.

PRZEPIS: Makaron w sosie pomidorowym Napoli z mozzarellg i natkg pietruszki - 1.5 porc;ji

Czosnek - 1/3 zabka (29)

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

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

Ser mozzarella, light - 3/4 plastra (15g)
Makaron, gotowany - 1 1/3 szklanki (150g)

Sos pomidorowy z bazylig - 9 i 3/4 tyzki (195g)

Sposob przygotowania:

Ugotowaé makaron, przyrzadzic¢ sos

PRZEPIS: woda z cytryng - 1 porcja

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

Spos6b przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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Szkoty

PRZEPIS: Rosdt z makaronem - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g)
Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (34g)
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)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (69)

Sposob przygotowania:

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

S6l biata - 1 szczypta (19)
Wotowina, szponder - 1/8 porcji (5g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

PRZEPIS: Pieczone nuggetsy z ziemniaczkami puree i satatkg z kapusty czerwonej z dodatkiem papryki

- 1.5 porcji
Sposob przygotowania:

Mieso pokroi¢ na kawatki i obtoczy¢ w rozmieszanym
jajku z przyprawami. Nuggetsy obtoczy¢ w
pokruszonych ptatkach kukurydzianych i piec na
papierze do pieczenia w 180 stopniach przez ok. 20
minut. Ziemniaki obra¢, ugotowaé w posolonej wodzie
do miekkosci, ubi¢ z dodatkiem mleka.. Kapuste
posiekac i potgczy¢ z jogurtem, posiekang papryka i
kukurydza. Doprawi¢ do smaku.

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g)

Filet z piersi kurczaka - 2/3 sztuki (113g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (199)
Kapusta pekirnska - 2 i 1/4 liscia (113g)
Papryka czerwona - 1/4 sztuki (539)

Ptatki kukurydziane - 1/2 szklanki (15g)
Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (29)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kukurydza, konserwowa - 1 3/4 tyzki (38g)
Makaron na mleku 3.2% ttuszczu - 1/8 porcji (8g)
Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Ziemniaki - 2 sztuki (188g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja

Sposob przygotowania:

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

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8
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PRZEPIS: Zupa brokutowa z zielonym groszkiem - 1.5 porcji

® Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (135g) Sposab przygotowania:

e Brokuty, mrozone - 3/4 opakowania (338g)

e Groszek zielony - 1/2 szklanki (75g) Do 3 litréw wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac ziele
e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (101g) angielskie wraz z liSciem laurowym. Catos$¢ gotowac na
e Pietruszka, korzen - 1i1/3 sztuki (105g) matym ogniu. Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew,

e Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59g) pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekna, dodac brokuty.
® Por - 3/4 sztuki (105g) Gotowac wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
o Lisc laurowy, suszony - 2 sztuki (4g) Po 20 minut wyciggna¢ mieso, a czes$¢ zupy odlaé i

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1) zmiksowac w blenderze. Nastepnie dodac do catosci.

e S0l biata - 1 szczypta (1g) Mieso mozna pokroi¢ i z powrotem wrzuci¢ do zupy.

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) Przyprawié, na koniec posypac¢ pietruszka.

PRZEPIS: Racuchy z jabtkiem i owocami - 3 porcje

Jaja kurze, cate - 1 1/2 sztuki (759)

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 (3g)

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

Maka pszenna petnoziarnista - 4 tyzki (60g)

Sposob przygotowania:

Make zmiksowac z mlekiem, jajkami i cukrem. Doda¢
proszek do pieczenia i cynamon. Jabtka obraé, oczysc
z gniazd nasiennych i zetrzeé na tarce z grubymi
oczkami. Dodac¢ do ciasta i wymiesza¢. Smazy¢ na
patelni teflonowej bez tluszczu, az bedg rumiane.

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana ze $Smietanka - 1.5 porcji

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 pokroié¢ 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¢ $mietane, przyprawy,
zblendowaé. Przed podaniem posypaé szynka.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Gulasz wieprzowy z fasolkg szparagowa i warzywami - 1.5 porcji

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (30g) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/3 sztuki (38g)

Jogurt naturalny, 2% thuszczu - 1/2 tyzki (11g)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (23g)

Papryka zielona - 1/6 sztuki (239)

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

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

(1139)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 1 porcja

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

PRZEPIS: Zupa koperkowa - 1.5 porcji

Marchew - 3/4 sztuki (34g) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (11ml)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) Warzywa umyc¢ i obra€. Zetrze¢ je na duzych oczkach.
Por - 1/5 sztuki (30g) Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusi¢
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢

Ryz bialy - 1/5 szklanki (38g) woda (2000 ml) i gotowaé 7-10 minut. Dodac ryz i
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g) gotowaé do jego miekkosci. Na koniec doda¢ $mietane
Sl biata - 1 szczypta (1g) i koperek.

Smietana 12% ttuszczu - 11 3/4 tyzki (34q)

Koper, $wiezy - 2 i 1/4 tyzeczki (99)

PRZEPIS: Surdowka z kapusty kiszonej - 1 porcja

Jabtko - 1/3 sztuki (80g) Sposob przygotowania:

Kapusta kwaszona - 1/4 szklanki (25g)

Marchew - 2/3 sztuki (25g) Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Jabtko i marchewke

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Wymieszac¢ jabtko, marchewke, kapuste. Nastepnie
dodac¢ oliwe i ponownie doktadnie wymieszac.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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Zupa grochowa z ziemniakami i
kiethasg

Makaron w sosie pomidorowym Napoli
z mozzarellg i natkg pietruszki

woda z cytryng

Energia:

Kcal 702 = 2708 kJ

Kcal z ttuszczy 30,92 %

Kcal z biatka 34,53 %

Kcal z weglowodanéw 106,14 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 186,27 g
Btonnik: 38,93 g

Skrobia: 61,02 g

Biatko:

Biatko og6tem: 60,60 g
Biatko roslinne: 9,48 g
Biatko zwierzece: 6,04 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 24,12 g
Cholesterol: 19,90 mg

Roso6t z makaronem

Pieczone nuggetsy z ziemniaczkami
puree i satatkg z kapusty czerwonej z

dodatkiem papryki
Kompot truskawkowo-malinowy bez
cukru

Energia:

Kcal 803 = 3361 kJ

Kcal z ttuszczy 23,23 %

Kcal z biatka 24,54 %

Kcal z weglowodandw 56,75 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 113,93 g
Btonnik: 19,52 g

Skrobia: 42,61 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 49,26 g
Biatko roslinne: 0,96 g
Biatko zwierzece: 23,57 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 20,73 g
Cholesterol: 161,18 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Zupa brokutowa z zielonym groszkiem
Racuchy z jabtkiem i owocami

Jogurt grecki z petnego mleka
Herbata ziotowa, parzona

Energia:

Kcal 741 =3073 kJ

Kcal z tluszczy 14,22 %

Kcal z biatka 33,17 %

Kcal z weglowodandw 60,48 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 112,03 g
Btonnik: 31,94 g

Skrobia: 7,06 g

Biatko:

Biatko ogotem: 61,44 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Tiuszcz ogétem: 11,71 g
Cholesterol: 220,60 mg

Zupa ziemniaczana ze $mietanka
Gulasz wieprzowy z fasolka
szparagowa i warzywami

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana
woda z syropem owocowym

Energia:

Kcal 692 = 2907 kJ

Kcal z tluszczy 18,47 %

Kcal z biatka 22,00 %

Kcal z weglowodandw 62,08 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 107,40 g
Btonnik: 10,25 g

Skrobia: 78,49 g

Biatko:

Biatko ogotem: 38,06 g
Biatko roslinne: 2,20 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 14,20 g
Cholesterol: 58,65 mg

Zupa koperkowa

Paluszki rybne, panierowane
Ziemniaki purée

Suréwka z kapusty kiszonej

Ko&npot truskawkowo-malinowy bez
cukru

Energia:

Kcal 752 = 3132 kJ

Kcal z ttuszczy 36,18 %

Kcal z biatka 11,46 %

Kcal z weglowodandw 56,77 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 106,73 g
Btonnik: 17,03 g

Skrobia: 44,27 g

Biatko:

Biatko ogétem: 21,55 g
Biatko roslinne: 2,89 g
Biatko zwierzece: 0,24 g

Thuszcz:

Ttuszcz ogdtem: 30,23 g
Cholesterol: 19,17 mg
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