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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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Szkoty
27.11.2023 (poniedziatek)
» Obiad (E: 687kcal, B 0.: 37.14g, T: 29.03g, W 0.: 73.1g)
Zupa jesienna z ziemniakami i dynig (E: 364kcal, B 0.: 22.07g, T: 15.729, Wo0.:36.26g) 1 porcja
Pulpety z warzywami w bialym sosie (E: 201kcal,B0.:12.77g, T: 13.11g, Wo0.:8.84g) ~ ~~~~  ° 1.5 porcji
Ryz bialy, gotowany (E: 120kcal, Bo.:2.39,T:0.2g,Wo0.:27.6) 3/4 szklanki (100g)
Herbata ziotowa, parzona (E: 2kcal,Bo.: 09, T: 0g, Wo0.:0.4) ~~ ~ ~~~ 3/4szklanki (200ml)
Alergeny
1,3,7,9
Warto$¢ energetyczna: 687 kcal Biatko ogétem: ~ 3714g
Tuszez: o oo......2903g Weglowodanyogotem: 7319
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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28.11.2023 (wtorek)

» Obiad (E: 735kcal, B 0.: 49.06g, T: 29.74g, W 0.: 76.369)

Rosét z grysikiem, marchewka i pietruszka (E: 132kcal, B 0.: 9.529, T: 5.74g, Wo.:11.35g) 1 porcja
Czosnkowo-paprykowe udka z kurczaka (E: 344kcal, B 0.: 32439, T: 20.75g, Wo.:8.5¢) 1 porcja
Ziemniaki pur€e (E: 97kcal, B 0.: 2289, T: 1.89, W01 18.729) | 2/3 poreji (120g)
Surowka kolorowa z jogurtem naturalnym (E: 87kcal, B0.:3.3g, T:0.92g, Wo.:18.14g) ~  1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, Bo.:1.53¢, T: 0.53g, Wo0.:19.65¢)  1porcja
Alergeny
1,3,7,9,10
Wartos¢ energetyczna: ~~ 735kcal Biatkoogétem: 0 49.06g
Tluszcz 29.74 g Weglowodany ogotem: 76.36 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3
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Szkoty
29.11.2023 ($roda)
» Obiad (E: 818kcal, B 0.: 32.11g, T: 43.35g, W 0.: 77.41g)
Zupa jarzynowa z ziemniakami i migsem gotowanym (E: 347kcal, B 0.: 21.42g, T: 15.57g, 1 porcja
0 0 A e _
Pierogi z serem i omastq (E: 471kcal, B 0.:10.499, T: 27.78g, W0.:450) 1.5 porcji
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Alergeny |
1,3,7,9 17
Wartos¢ energetyczna: 818kcal Biatkoogotem: o ...32119
Thuszez: ... 43359 Weglowodany ogétem: 77419
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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Szkoty
30.11.2023 (czwartek)
» Obiad (E: 930kcal, B 0.: 56.08g, T: 40g, W o.: 95.02g)
Zupa krem wielowarzywny z grzankami (E: 328kcal, B 0.: 23.24g, T: 16.94g, Wo0.:23.01g) 1 porcja
Makaron w sosie miesno- pomidorowym (E: 527kcal, B 0.: 31.31g, T: 22.53g, W0.:52.36g) 1 porcja
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: ~~ 930kcal Biatkoogétem: 56.08 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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Szkoty
01.12.2023 (piatek)
» Obiad (E: 888kcal, B 0.: 37.93g, T: 36.66g, W 0.: 112.69)
Zupa ogdrkowa (E: 273kcal, B 0.:15.959, T:7.999, W0.:37.05g) ... . lporcja
Ryba smazona (E: 281kcal, Bo.: 15.479,7: 18.44g, Wo0.:13.89g) . .lporcja
Ziemniaki, z mastem (E: 115kcal, B 0.:2.04g,7:3.84g, Wo0.:18.84g) 2/3 porcii (120g)
Surdwka z marchewki i selera (E: 144kcal, B0.:2.94g, T: 5.869, Wo0.:23.17) ~~~~~~  1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B 0.:1.53g, T:0.53g, W0.:19.65g) 1 porcja
Alergeny
1,2,3,4,7,9,10
Ttuszez: o ........3666g Weglowodanyogotem: 1126 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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Szkoty

PRZEPIS: Zupa jesienna z ziemniakami i dynig - 1 porcja

Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g)

Dynia - 1/8 sztuki (509)

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 (2q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietanka 18% do zup i sos6w - 3 i 1/4 tyzki (25g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (90g)
Ziemniaki - 1 sztuka (90g)

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

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: Pulpety z warzywami w biatym sosie - 1.5 porc;ji

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (19g)

Cebula - 1/8 sztuki (8g)

Groszek zielony - 1/8 szklanki (11g)

Marchew - 1/4 sztuki (11g)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/4 szklanki (389)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (11g)

Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4q)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

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

Sol biata - 1 szczypta (19)

Smietanka 18% do zup i soséw - 4 i 3/4 tyzki (38g)
Masto ekstra - 1/5 plastra (2g)

Sposob przygotowania:

Mieso wymieszaé ze startymi warzywami, jajkiem.
Utozy¢ na patelni na rozgrzanym ttuszczu, dusié 15
min. Podla¢ stodkg Smietankg i doprawi¢

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

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g)
Kasza manna - 1/8 szklanki (10g)
Marchew - 1/4 sztuki (129)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Por - 1/8 sztuki (7g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (69)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Czosnkowo-paprykowe udka z kurczaka - 1 porcja

e Czosnek -2 i 1/3 zabka (12g) Sposadb przygotowania:

e Qliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Pietruszka, liscie - 3 tyzeczki (189) Rozgrzac piekarnik do 200 stopni. Oczyscic i wysuszy¢
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) udka i doprawi¢ solg i pieprzem. Odtozy¢ na bok. W

e Papryka, w proszku - 3/4 tyzeczki (3g) matym rondelku rozgrzac oliwe z oliwek. Dodac

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) czosnek, papryke, pietruszke i oregano. Podgrzewac

e S0l biata - 1 szczypta (1g) przez okoto 1 minute na Srednim ogniu, nie przypali¢

e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1i2/3 sztuki (170g) zi6t i czosnku. Wla¢ mieszanine oleju i ziot na udka i

upewnié sieg, ze sg doktadnie nig pokryte. Umiesci¢
udka w naczyniu zaroodpornym i piec przez okoto 45
minut lub do momentu, kiedy udka beda ugotowane.
Pod koniec pieczenia wigczy¢ termoobieg, zeby udka

sie bardziej przypiekty.
PRZEPIS: Surdéwka kolorowa z jogurtem naturalnym - 1 porcja
e Cukier - 1/6 tyzki (2q) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2/3 tyzki (13g)
e Kapusta biata - 1/8 sztuki (63g) Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke
e Marchew - 1/4 sztuki (11g) posiekacé, por pokroi¢ w drobng kostke, kukurydze
e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) odsgczyé. Wszystko wymieszaé, dodac tyzke soku z
® Por-1/7 sztuki (18g) cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) odrobing cukru i doktadnie wymieszac.
e S0l biata - 1 szczypta (19)
e Kukurydza, konserwowa - 1i 3/4 tyzki (38g)
e Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)
PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja
e Maliny - 1 gars$¢ (759) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/2 szklanki (759)
e Miod - 1/4 tyzki (6q) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

Szkoty

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami i miesem gotowanym - 1 porcja

Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g)
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 (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietanka 18% do zup i soséw - 3 i 1/4 tyzki (25q)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 3/4 sztuki (90g)
Ziemniaki - 1 sztuka (90g)

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
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: Pierogi z serem i omastg - 1.5 porcji

Maka pszenna, typ 500 - 4 tyzki (49g)
Cukier brazowy - 2/3 tyzki (8g)
Twardg sernikowy - 2 i 1/2 tyzki (759)
Masto ekstra - 3/4 plastra (8g)

Sposob przygotowania:

Truskawki pokroi¢ w matg kostke. Wysypaé make na
stolnice. Powoli dolewaé goragca wode (40 ml),
wyrabiajac ciasto, uwazacé, 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 czesci. Kazdy kawatek rozwatkowac
na placuszek, natozy¢ na niego tyzeczke sera biatego i
troche cukru. Ztozy¢ placuszek na pot i skleié jak
pierozki. Pierogi wrzuci¢ do wrzgcej, osolonej wody i
gotowac¢ 2 minuty do wyptyniecia na powierzchnie.

PRZEPIS: Zupa krem wielowarzywny z grzankami - 1 porcja

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 3/4 sztuki (759)
Marchew - 1 sztuka (459)

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 (259)

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Makaron w sosie migsno- pomidorowym - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

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)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Zupa ogorkowa - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (63g)
Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)
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 (38g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana, 12% tluszczu - 1/2 tyzki (9g)
Ziemniaki, pézne - 1 1/2 sztuki (135g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac seler, pietruszke razem z porem i migsem
przez ok. godzine. Po tym czasie wyjac warzywa.
Marchew i ziemniaki obraé oraz pokroi¢ w kostke i
dodac¢ do gotujacego sie wywaru. Cato$¢ gotowac 15
minut. Ogérki pokroi¢ w cienkie plasterki (mozna
zetrzeé na tarce), doda¢ do pozostatych sktadnikéw i
gotowaé 5 minut. Na koniec doda¢ smietane i
posiekany koperek.

PRZEPIS: Ryba smazona - 10 porc;ji

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 (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Filety z mintaja optukaé, poporcjowaé, przyprawic.
Obtoczy¢ w mace, nastepnie w jajku wymieszanym z
mlekiem, a na koniec w bufce tartej. Rybe smazy¢ na
rozgrzanym ttuszczu na ztoty kolor.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Suréwka z marchewki i selera - 1 porcja

e Jabtko - 1/2 sztuki (90g) Sposadb przygotowania:

e Marchew - 1 sztuka (459)

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Marchew i jabtko umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce. Seler
® Pieprz czarny - 1 szczypta (19) pokroi¢ w plasterki, doda¢ do startych warzyw, catos$¢
e Seler naciowy - 1/2 sztuki (200g) polac sokiem z limonki i oliwg, nastepnie doprawi¢ do
e Sok z limonki - 1 tyzka (6ml) smaku.

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11



Zupa jesienna z ziemniakami i dynig
Pulpety z warzywami w biatym sosie
Ryz biaty, gotowany

Herbata ziotowa, parzona

Energia:

Kcal 687 = 2850 kJ

Kcal z ttuszczy 38,03 %

Kcal z biatka 21,62 %

Kcal z weglowodanéw 42,56 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 73,10 g
Btonnik: 11,88 g

Skrobia: 47,82 g

Biatko:

Biatko ogoétem: 37,14 g
Biatko roslinne: 5,55 g
Biatko zwierzece: 25,25 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 29,03 g
Cholesterol: 219,88 mg

Ros6t z grysikiem, marchewkq i
pietruszka

Czosnkowo-paprykowe udka z
kurczaka

Ziemniaki purée

Surdwka kolorowa z jogurtem
naturalnym

Kompot truskawkowo-malinowy bez
cukru

Energia:

Kcal 735 = 3066 kJ

Kcal z ttuszczy 36,42 %

Kcal z biatka 26,70 %

Kcal z weglowodanéw 41,56 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 76,36 g
Btonnik: 16,78 g

Skrobia: 29,21 ¢

Biatko:

Biatko og6tem: 49,06 g
Biatko roslinne: 2,04 g
Biatko zwierzece: 0,24 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 29,74 g
Cholesterol: 186,25 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Zupa jarzynowa z ziemniakami i
miesem gotowanym

Pierogi z serem i omasta
Herbata czarna, napar bez cukru

Energia:

Kcal 818 = 3407 kJ

Kcal z ttuszczy 47,70 %

Kcal z biatka 15,70 %

Kcal z weglowodandw 37,85 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 77,41 g
Btonnik: 7,79 g

Skrobia: 55,17 g

Biatko:

Biatko ogétem: 32,11 g
Biatko roslinne: 7,74 g
Biatko zwierzece: 22,19 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 43,35 g
Cholesterol: 135,95 mg

Zupa krem wielowarzywny z grzankami
Makaron w sosie migsno-
pomidorowym

Kompot truskawkowo-malinowy bez
cukru

Energia:

Kcal 930 = 3864 kJ

Kcal z ttuszczy 38,71 %

Kcal z biatka 24,12 %

Kcal z weglowodanéw 40,87 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 95,02 g
Btonnik: 22,84 g

Skrobia: 9,15 g

Biatko:

Biatko og6tem: 56,08 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Ttuszcz ogbtem: 40,00 g
Cholesterol: 146,90 mg

Zupa ogorkowa

Ryba smazona

Ziemniaki, z mastem

Suréwka z marchewki i selera
Kompot truskawkowo-malinowy bez
cukru

Energia:

Kcal 888 = 3703 kJ

Kcal z ttuszczy 37,16 %

Kcal z biatka 17,09 %

Kcal z weglowodanéw 50,72 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 112,60 g
Btonnik: 22,32 g

Skrobia: 50,15 g

Biatko:

Biatko og6tem: 37,93 g
Biatko roslinne: 2,04 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszcz:

Ttuszcz ogdtem: 36,66 g
Cholesterol: 164,43 mg
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