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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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13.11.2023 (poniedziatek)

» Obiad (E: 687kcal, B 0.: 27.37g, T: 16.63g, W 0.: 115.78g)

Zupa kalafiorowa z warzywami strgczkowymi (E: 197kcal, B 0.: 12.93g, T: 5.92g, W o.: 1 porcja
2T ) e _
Placki §iemniaczane z cukinig i marchewkg (E: 423kcal, B 0.: 13.56g, T: 4.41g, W 0. 1.5 porcji
86.19g

Smietana 18% tuszczu (E: 65kcal, B 0.: 0.889, T:6.3g,Wo.:1.260) 11173 tyzki (359)
Herbata ziotowa, parzona (E: 2keal, B o109, T:0g, Wo.:04g) . 3/4szklanki (200mi)
Alergeny |
1,3,7,9 17

Wartos¢ energetyczna: 687 kcal Biatko ogétem: 27.37¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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14.11.2023 (wtorek)

» Obiad (E: 771kcal, B 0.: 44.2g, T: 38.31g, W 0.: 71.22g)

Ros6t z grysikiem, marchewka i pietruszkg (E: 132kcal, B 0.: 9.529, T: 5.74g, Wo0.:11.35) 1 porcja
Kotlet schabowy z sezamem (E: 259kcal, B 0.: 26.38¢, T: 13.39g, Wo0.:896g) 1 porcja
Ziemniaki, z mastem (E: 96kcal, Bo.:1.79, T:3.2g, Wo0.:15.79) 2/3 porcii (100g)
Warzywa z wody (E: 209kcal, B 0.:5.07g, T: 15.45g, Wo.:15.56g) ] 1.5 porcji
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B 0.:1.53g, T:0.53g, W0.:19.65g) 1 porcja
Alergeny
1,3,7,9,11
Wartosé energetyczna: ~~~ 771kcal Biatkoogétem: 4429
Tluszcz 38.31g Weglowodany ogotem: 71.22 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3
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15.11.2023 ($roda)

» Obiad (E: 789kcal, B 0.: 42.39¢g, T: 27.51g, W 0.: 100.32g)

Barszcz ukrainski z fasolkg i ziemniakami (E: 452kcal, B 0.: 25.65g, T: 12.36g, W o.: 1.5 porcji
) _
Makaron ze szpinakiem i serem mozzarella (E: 324kcal, B 0.: 16.73g, T: 15.14g, W 0.: 1.5 porcji
B 0]
woda z syropem owocowym (E: 13kcal, B 0.:0.019, T: 0.019, Wo.:3.25¢) . 1porca
Alergeny |
1,37,9,10 7

Wartos¢ energetyczna: 789 kcal Biatko ogétem: 42.39¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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16.11.2023 (czwartek)

» Obiad (E: 829kcal, B 0.: 50.96g, T: 10.19g, W o.: 133.79g)
Zurek z ziemniakami (E: 205kcal, B 0.: 5.58q, T: 2.48g, W 0.: 32.56Q)

Potrawka z kurczaka z zielonym groszkiem, kwasna $mietana, ryz na sypko (E: 510kcal, B
0.:44g,T:6.72g, W 0.: 74.39)

Alergeny |
1,3,7,9 [7
Wartos¢ energetyczna: 829kcal Biatkoogotem: 50.96 9
Thuszez: ] 10.199 Weglowodany ogotem: 133.799
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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17.11.2023 (piatek)

» Obiad (E: 710kcal, B 0.: 31.16g, T: 29.67g, W o.: 86.34q)

Krupnik z kasza jaglang (E: 158kcal, B 0.:4.99g, T: 1.34g, W0.:32.51) ~~~~~ ~  1porcja
Pquety) rybne w sosie $mietanowo- koperkowym (E: 330kcal, B 0.: 21.36g, T: 20.1g, W 0.: 1.5 porcji
17.769

Ziemniaki z wody z koperkiem (E: 150kcal, B 0.: 3.08g, T: 4.97g, Wo0.:246g) 1.5 porcji
Wegariska suréwka colestaw (E: 72kcal, B 0.: 1.53g, T: 3.26g, Wo0.: 11.47g) ~~~~~~ 1porcja
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, T:0g, Wo.:0g) ~~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Alergeny |
1,234,719 V

Wartos¢ energetyczna: 710 kcal Biatko ogotem: 31.16 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z warzywami strgczkowymi - 1 porcja

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (15g) Sposob przygotowania:

e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

e Kalafior - 2 porcje (400g) Cebule i por posiekac, dusi¢ na masle, dorzuci¢

e Koper ogrodowy - 1 1/4 tyzeczki (5g) podzielony na drobne r6zyczki kalafior ora zstraczki.

® Por-1/2 sztuki (70g) Podgrzewac okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢
e Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g) bulionem, gotowa¢ 15 minut. Doda¢ przyprawy.

e S0l biata - 3 szczypty (3g) Zostawic na ogniu jeszcze 5 minut. Podac z

e Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g) posiekanym koperkiem.

e Masto ekstra - 1/2 plastra (5q)

e Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (19)

PRZEPIS: Placki ziemniaczane z cukinig i marchewka - 1.5 porcji

Jaja kurze, cate - 3/4 sztuki (38g) Sposob przygotowania:
Cebula - 2/3 sztuki (60g)

Cukinia - 1/8 sztuki (38g)

Marchew - 3/4 sztuki (389)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 4 i 1/4 sztuki (375g)

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)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wotowina, szponder - 1/8 porcji (159)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7
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PRZEPIS: Kotlet schabowy z sezamem - 1 porcja

Jaja kurze cate - 1/5 sztuki (10g)
Sezam, nasiona - 1 tyzeczka (59)
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porc;ji

(100g)

Sposob przygotowania:

Schab oczysci¢, pokroi¢ na plastry okoto 1,5 cm, rozhié
jak na kotlety, przyprawi¢ sola, pieprzem. Panierowaé w
jajku i butce tartej wymieszanej z ziarnami sezamu.
Usmazy¢ na rozgrzanym oleju.

PRZEPIS: Warzywa z wody - 1.5 porcji

Kalafior - 3/4 porcji (180g)
Marchew - 1 2/3 sztuki (759)
Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)
S6l biata - 2 szczypty (29)

Sposob przygotowania:

Marchew oczysci¢, pokroi¢ w plastry i wrzuci¢ do
wrzacej, osolonej wody, chwile pogotowaé, a nastepnie
dorzuci¢ kalafior rozdzielony na mniejsze czesci.
Warzywa nie moga sie rozpadaé. Po wyjeciu z wody
skropié oliwa z oliwek. Warzywa mozna réwniez
ugotowac na parze, zachowujg wtedy wiecej wartosci
odzywcze;.

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja

Sposadb przygotowania:

Maliny - 1 gars¢ (759)
Truskawki - 1/2 szklanki (75g)
Miéd - 1/4 tyzki (6g)

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

PRZEPIS: Barszcz ukrainski z fasolka i ziemniakami - 1.5 porc;ji

Sposob przygotowania:

Burak - 1 sztuka (105g)

Cebula - 1/4 sztuki (26g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (30g)
Marchew - 1/2 sztuki (239)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q)
Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (81g)

S6l biata - 1 szczypta (19)
Wieprzowina, zeberka - 1/5 porcji (50g)
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (68g)
Fasola biata, surowa - 1/4 szklanki (42g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Ugotowac buraki w tupinach ok. 3 godziny. Do zimnej
wody wiozy¢ zeberka, jak woda zacznie sie gotowac,
doda¢ w kawatku seler oraz pietruszke, 2 garsci
posiekanej kapusty, cebuli, doda¢ marchewke
pokrojong w stupki oraz buraki. Dodac liscie laurowe,
ziele angielskie, czosnek, natke pietruszki, szczypte soli.
Catos¢ gotowaé ok. 1 godzine. Po tym czasie dodac
fasole i pokrojone w kostke ziemniaki. Jak ziemniaki
beda miekkie dodac¢ 2 tyzeczki koncentratu
pomidorowego i 1/2 tyzeczki soku z cytryny. Gotowac
jeszcze 10 min i na koniec zaprawi¢ Smietana.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Makaron ze szpinakiem i serem mozzarella - 1.5 porc;ji

* Cebula - 1/7 sztuki (159) Sposob przygotowania:

e Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (389)

e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml) Makaron ugotowac al dente. Posiekang cebule zeszkli¢
® Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) na rozgrzanej oliwie. Doda¢ pokrojong papryke, a gdy

e Ser mozzarella, petne mleko - 1 3/4 plastra (389) zmieknie, dodac szpinak. Przyprawié¢ pieprzem, chili i

e S0l biata - 1 szczypta (19) sola. Dodaé $mietane i wymieszac. Gotowy szpinak

e Szpinak - 4i1/2 garsci (113g) podawa¢ z makaronem.

o Smietana 12% tluszczu - 3/4 tyzki (14q)

PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 1 porcja

e Syrop truskawkowy - 1 tyzeczka (59) Spos6b przygotowania:
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Zurek z ziemniakami - 1 porcja

* Marchew - 1 sztuka (459) Spos6b przygotowania:

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/4 szklanki (60ml)

® Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (15g) Warzywa umyg¢, obrag, optukac, rozdrobnic i zala¢

e Pietruszka, liScie - 3/4 tyzeczki (59) gorgcg woda. Ugotowaé. Wywar odcedzi¢. Warzywa

e Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g) zuzyc do innej potrawy. Do wywaru doda¢ mleko i

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) zakwas do smaku, zagotowac. Ziemniaki umy¢, obrac,
e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) optukac, pokroi¢ w kostke, zalac nieduzg iloscia

e Sol hiata - 2 szczypty (2g) wrzacej, osolonej wody, ugotowac. Zurek doprawic¢

e Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100g) solg, pieprzem i majerankiem. Podawac z ziemniakami i
e Zurek staropolski, butelka - 1/5 opakowania (100ml) posypang natka pietruszki.

PRZEPIS: Potrawka z kurczaka z zielonym groszkiem, kwasna smietana, ryz na sypko - 1.5 porcji

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 3/4 sztuki (1509) Sposob przygotowania:
Groszek zielony - 1/2 szklanki (75g)

Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)

Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (29)
Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2q)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)

Ryz biaty - 1/3 szklanki (60g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Smietana 12% ttuszczu - 1 2/3 tyzki (30g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9
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PRZEPIS: Kompot z jabtek z gozdzikami - 1 porcja

Jabtko - 3/4 sztuki (1359)

Pomararicza - 1/4 sztuki (80g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Jabtka pokroi¢ na kawalki i przetozy¢ do garnka. Dodac
pokrojong pomararicze, cynamon, gatke muszkatotowa
i gozdziki. Zala¢ 6 szklankami wody i gotowac 1-2
godziny pod przykryciem.

PRZEPIS: Krupnik z kaszg jaglang - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)
Kasza jaglana - 1/4 woreczka (25g)
Marchew - 1/4 sztuki (11g)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1q)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, wczesne - 2/3 sztuki (63g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

Kasze gryczang ugotowac na sypko (wskazowki na
opakowaniu). Warzywa obrac i pokroi¢, ziemniaki w
kostke, a marchewke i pietruszke w éwier¢ plasterki.
Pokrojone warzywa przetozy¢ do garnka i zala¢
bulionem, dodac li$¢ laurowy i ziele angielskie. Gotowaé
az warzywa bedg miekkie. Nastepnie doda¢ kasze i
przyprawy - sél i pieprz i zagotowaé zupe. Przed
podaniem dosypaé do zupy posiekang pietruszke. Dla
wzbogacenia smaku mozna posypac¢ delikatnie stodkg

papryka.

PRZEPIS: Pulpety rybne w sosie Smietanowo- koperkowym - 1.5 porcji

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (16g)

Maka pszenna, typ 500 - 1 tyzka (11g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Dorsz, $wiezy - 3/4 sztuki (90g)

Marchew - 2/3 sztuki (279)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (9ml)
Pietruszka, liscie - 1 1/4 tyzeczki (7g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 2i 1/2 tyzki (45g)
Koper, $wiezy - 7 i 1/2 tyzeczki (30g)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)
Ziota prowansalskie - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Ziemniaki z wody z koperkiem - 1.5 porcji

e Ziemniaki, z mastem - 3/4 porcji (150g)
e Koper, $wiezy - 3i 3/4 tyzeczki (159)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Wegarska suréwka colestaw - 1 porcja

e Cebula-1/8 sztuki (13g) Sposob przygotowania:

e Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

e Ksylitol - 1/4 tyzeczki (2g) Kapuste drobno posiekac, marchew obrac, zetrze¢ na
e Marchew - 1 sztuka (459) tarce o grubych oczkach, cebule pokroi¢ w kostke.

® Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Majonez wymieszac z sokiem z cytryny, ksylitolem i
e S0l biata - 1 szczypta (19) przyprawami. Wszystkie sktadniki potaczy¢ ze soba.
e Wegariski majonez, satatkowy - 1/3 tyzki (10g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11



Zupa kalafiorowa z warzywami
straczkowymi

Placki ziemniaczane z cukinig i
marchewka

Smietana 18% ttuszczu
Herbata ziotowa, parzona

Energia:

Kcal 687 = 2865 kJ

Kcal z ttuszczy 21,79 %

Kcal z biatka 15,94 %

Kcal z weglowodanéw 67,41 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 115,78 g
Btonnik: 21,34 g

Skrobia: 64,69 g

Biatko:

Biatko og6tem: 27,37 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,88 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 16,63 g
Cholesterol: 167,00 mg

Ros6t z grysikiem, marchewkq i
pietruszka

Kotlet schabowy z sezamem
Ziemniaki, z mastem

Warzywa z wody

Kompot truskawkowo-malinowy bez
cukru

Energia:

Kcal 771 = 3210 kJ

Kcal z ttuszczy 44,72 %

Kcal z biatka 22,93 %

Kcal z weglowodanéw 36,95 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 71,22 g
Btonnik: 17,81 ¢

Skrobia: 28,89 g

Biatko:

Biatko og6tem: 44,20 g
Biatko roslinne: 1,70 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 38,31 g
Cholesterol: 124,45 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Barszcz ukrainski z fasolkg i
ziemniakami

Makaron ze szpinakiem i serem
mozzarella

woda z syropem owocowym

Energia:

Kcal 789 = 3287 kJ

Kcal z tluszczy 31,38 %

Kcal z biatka 21,49 %

Kcal z weglowodandw 50,86 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 100,32 g
Btonnik: 23,61 g

Skrobia: 12,43 g

Biatko:

Biatko og6tem: 42,39 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 27,51 g
Cholesterol: 65,39 mg

Zurek z ziemniakami

Potrawka z kurczaka z zielonym
groszkiem, kwasna $mietana, ryz na
sypko

Kompot z jabtek z gozdzikami

Energia:

Kcal 829 = 3308 kJ

Kcal z tluszczy 11,06 %

Kcal z biatka 24,59 %

Kcal z weglowodandéw 64,55 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 133,79 g
Btonnik: 22,94 g

Skrobia: 67,38 g

Biatko:

Biatko og6tem: 50,96 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 10,19 g
Cholesterol: 106,50 mg

Krupnik z kaszg jaglang

Pulpety rybne w sosie $mietanowo-
koperkowym

Ziemniaki z wody z koperkiem
Wegariska surdwka colestaw
Herbata czarna, napar bez cukru

Energia:

Kcal 710 = 2842 kJ

Kcal z ttuszczy 37,61 %

Kcal z biatka 17,55 %

Kcal z weglowodanéw 48,64 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 86,34 g
Btonnik: 11,59 g

Skrobia: 50,89 g

Biatko:

Biatko og6tem: 31,16 g
Biatko roslinne: 0,20 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszcz:

Ttuszcz ogdtem: 29,67 g
Cholesterol: 133,71 mg
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