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zbiorowe

JANINA CATERING

JADKOSPIS

Szkoty

04.12.2023 - 08.12.2023




N zdrowe
%% zbiorowe

(&) szkoly

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.S0JA 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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



szlgvivgrowe Szkoly
04.12.2023 (poniedziatek)

» Obiad (E: 828kcal, B 0.: 54.84g, T: 19.57g, W 0.: 121.99g)

Krupnik z kurczakiem (E: 457kcal, B 0.: 36.029, T: 4.34g, W0.:79.880)  e....)POrCid
Chili con carne z Smietankg i ryzem (E: 369kcal, Bo.: 18.829, T: 15.23, Wo.:41.71g)  ~  0.5porcji
Herbata ziotowa, parzona (E: 2kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 0.4g) 3/4 szklanki (200ml)

Alergeny
1,3,7,9

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 828 kcal Biatko ogétem: 54.84 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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05.12.2023 (wtorek)
» Obiad (E: 684kcal, B 0.: 32.7g, T: 17.35g, W 0.: 106.07g)

Zupa z czerwonej soczewicy (E: 15%cal, Bo.: 13.23¢, T: 6.08g, Wo.:14.72¢) 1.5 porcji
Makaron z cynamonem i twarogiem (E: 450kcal, Bo.: 17.949, T:10.749,Wo.:7179) 2 porcje
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B 0.: 1.53g, T: 0.53g, W 0.: 19.65g) 1 porcja

Alergeny
1,3,7,9,10

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 684 kcal Biatko ogétem: 32.7¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3
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06.12.2023 ($roda)
» Obiad (E: 724kcal, B 0.: 38.11g, T: 39.54g, W 0.: 55.819)

Rosét z zacierkq (E: 125kcal, Bo.:8.569, T: 4.38g, Wo0.:13.549) o.......porCja
Pieczone kotlety mielone (E: 404kcal, B o.: 24.449, T: 28.13g, Wo.:1247)  1porcja
Ziemniaki pur€e (E: 81kcal, B0.:1.9,T:1.5g, Wo.:15.6g) 172 porcji (100g)
Buraczki (E: 104kcal, B0.:2.339,T:5.13g, W0.:13.229) ... pOMC]a
Bawarka (E: 10kcal, B0.:0.889, T:04g, W0.:0.98g) ... pOMC]a

BE) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 724 kcal Biatko ogétem: 38.11¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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Szkoty

07.12.2023 (czwartek)

» Obiad (E: 805kcal, B 0.: 53.6g, T: 19.95g, W 0.: 111.69)

Zupa kalafiorowa z warzywami strgczkowymi (E: 197kcal, B 0.: 12.93g, T: 5.92g, W o.:

27.93¢g)

Fileciki z kurczaka na parze z sosem koperkowym i ryzem (E: 494kcal, B 0.: 39.29¢g, T:

13.04g, W 0.: 56.74q)

1 porcja

Alergeny
1,3,7,9,10

00,

Wartosci odzywcze

o

Wartosc energetyczna: ~ 805kcal Biatkoogotem: o ......536g
Thuszez: ] 19.959 Weglowodany ogétem: 111.69
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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Szkoty

08.12.2023 (pigtek)

» Obiad (E: 712kcal, B 0.: 30.18g, T: 26.66g, W o.: 93.15g)
Zupa ziemniaczana ze $mietankg (E: 252kcal, B 0.: 5.14g, T: 5.33g, W 0.: 47.49¢)

Pulpety rybne z warzywami w sosie $mietanowo (E: 351kcal, B 0.: 22.8g, T: 20.63g, W o.:

21.48q)

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 107kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.7g, W 0.: 24q)

Herbata malinowa (E: 2kcal, B 0.: 0.04g, T: 0g, W 0.: 0.18g)

1.5 porcji

2/3 szklanki (100g)

3/4 szklanki (200ml)

Alergeny
1,2,3,4,79,10

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  712kcal Biatkoogotem: o .......30189
Thuszez: o iiii.....20.669 Weglowodany ogétem: 93159
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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PRZEPIS: Krupnik z kurczakiem - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)
Kalafior - 1/2 porcji (110g)

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

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 3/4 sztuki (100g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/2 woreczka (50g)

Sposob przygotowania:

Kalafior podzieli¢ na malutkie rézyczki. Warzywa
zetrzeé na tarce. Mieso zala¢ zimng woda, dodaé
przyprawy i gotowac¢ 20 minut. Doda¢ kasze, a po 10
minutach starte warzywa i gotowac jeszcze 15 min.
Przyprawi¢ do smaku.

PRZEPIS: Chili con carne z Smietanka i ryzem - 0.5 porcji

Cebula - 1/8 sztuki (13g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Papryka czerwona - 1/4 sztuki (589)
Pomidory w puszce - 1/4 szklanki (60g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Ryz brazowy - 1/7 szklanki (25g)

Smietanka 18% do zup i soséw - 5 tyzek (40g)
Wotowina mielona - 1/3 szklanki (50g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
wodg - 1/4 szklanki (50g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Zupa z czerwonej soczewicy - 7 porcji

e Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)
e Maka pszenna, typ 1850 - 1/3 tyzki (6g)
e Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki

(50g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Por - 1/5 sztuki (30g)

Lis$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
Pietruszka - 1/2 sztuki (40g)

Ziele angielskie - 1 1/3 tyzeczki (4g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Makaron z cynamonem i twarogiem - 2 porcje

Cukier brazowy - 3/4 tyzki (10g)

Ekstrakt wanilii - 1/2 tyzeczki (2ml)
Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29)
Twardg pétttusty, mielony - 2 plastry (60g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

szklanki (240g

Makaron bezja;eczny z semoliny, gotowany -2i 1/4

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Rosot z zacierka - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g)
Makaron zacierka - 1/5 szklanki (34g)
Marchew - 1/4 sztuki (12g)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Por - 1/8 sztuki (7g)

Lis¢ 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 (5g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Wilac 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢
umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i
wrzucac je do garnka. Dodac ziele angielskie i lis¢
laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po
wrzuceniu warzyw zostawic rosét na matym gazie na
1-1.5 godziny. Podawac¢ z makaronem.

PRZEPIS: Pieczone kotlety mielone - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (13g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (13g)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, migso mielone - 3/4 porcji (125g)

Sposob przygotowania:

Pieczarki pokroi¢ na ¢wiartki, cebule poszatkowac i
dusi¢ na odrobinie wody na patelni. Przyprawi¢ do
smaku solg, pieprzem i tymiankiem. Gdy cata woda
odparuje z pieczarek, przetozy¢ je do miski i tgczy¢ z
miesem, jajkiem i ptatkami owsianymi. Ptatki owsiane
zastagpig butke tartg, uzywana przy tradycyjnych
kotletach mielonych. Dodac¢ ich tyle, by masa nie byta
zbyt rzadka, ale nie powinna by¢ tez za bardzo zbita.
Catos¢ doprawic¢ jeszcze majerankiem, solg i pieprzem.
Z masy formowac kotlety i utozy¢ na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Piec okoto 30 min w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Buraczki - 1 porcja

e Burak - 1i1/4 sztuki (125g) Sposodb przygotowania:

e Cukier brazowy - 1/8 tyzki (1g)

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Buraki ugotowacé, obrac i pokroi¢ w niewielkie kawatki,
e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) doprawié¢ sokiem z cytryny i cukrem, posypac¢ natkg i
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) polaé oliwa.

PRZEPIS: Bawarka - 1 porcja

e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Zaparz herbate, dolej mleka

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 rézyczki kalafior ora zstragczki.

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

e Sdl hiata - 3 szczypty (3g) Zostawi¢ 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 (1g)

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150g) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (15g)
Czosnek - 1 zabek (5g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz bialy - 1/4 szklanki (50g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)
Koper, $wiezy - 7 i 1/2 tyzeczki (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: Zupa ziemniaczana ze smietanka - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sl biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% ttuszczu - 1/2 tyzki (13g)
Ziemniaki, pézne - 2 i 1/2 sztuki (225g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Szynke pokroi¢ 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¢ Smietane, przyprawy,
zblendowadé. Przed podaniem posypaé szynka.

PRZEPIS: Pulpety rybne z warzywami w sosie Smietanowo - 1.5 porc;ji

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 - 1 sztuka (509)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (9ml)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (23g)
Pietruszka, liscie - 11 1/4 tyzeczki (7g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietanka 18% do zup i sos6w - 3 i 3/4 tyzki (30g)
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:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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poniedziatek (2023-12-04) ‘ wtorek (2023-12-05) §roda (2023-12-06) czwartek (2023-12-07) piatek (2023-12-08)

Krupnik z kurczakiem Zupa z czerwonej soczewicy Roso6t z zacierka Zupa kalafiorowa z warzywami Zupa ziemniaczana ze $mietankg
Chili con carne z $mietankg i ryzem Makaron z cynamonem i twarogiem Pieczone kotlety mielone straczkowymi Pulpety rybne z warzywami w sosie
Herbata ziotowa, parzona Kompot truskawkowo-malinowy bez Ziemniaki purée Fileciki z kurczaka na parze z sosem $mietanowo

cukru Buraczki koperkowym i ryzem Kasza jeczmienna, perfowa, gotowana

Energia:

Kcal 828 = 3472 kJ

Kcal z ttuszczy 21,27 %

Kcal z biatka 26,49 %

Kcal z weglowodanéw 58,93 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 121,99 g
Btonnik: 30,48 g

Skrobia: 52,89 g

Biatko:

Biatko og6tem: 54,84 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 1,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogbtem: 19,57 g
Cholesterol: 111,40 mg

Energia:

Kcal 684 = 2883 kJ

Kcal z ttuszczy 22,83 %

Kcal z biatka 19,12 %

Kcal z weglowodanéw 62,03 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 106,07 g
Btonnik: 12,84 g

Skrobia: 64,05 g

Biatko:

Biatko og6tem: 32,70 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 9,60 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 17,35 g
Cholesterol: 207,29 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

Bawarka

Energia:

Kcal 724 = 3022 kJ

Kcal z tluszczy 49,15 %

Kcal z biatka 21,06 %

Kcal z weglowodandw 30,83 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 55,81 g
Btonnik: 8,16 g

Skrobia: 48,26 g

Biatko:

Biatko og6tem: 38,11 g
Biatko roslinne: 2,31 g
Biatko zwierzece: 6,21 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 39,54 g
Cholesterol: 171,45 mg

Kompot z jabtek z goZdzikami

Energia:

Kcal 805 = 3357 kJ

Kcal z tluszczy 22,30 %

Kcal z biatka 26,63 %

Kcal z weglowodandéw 55,45 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 111,60 g
Btonnik: 20,97 g

Skrobia: 50,44 g

Biatko:

Biatko ogotem: 53,60 g
Biatko roslinne: 5,19 g
Biatko zwierzece: 32,25 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 19,95 g
Cholesterol: 99,40 mg

Herbata malinowa

Energia:

Kcal 712 =2990 kJ

Kcal z ttuszczy 33,70 %

Kcal z biatka 16,96 %

Kcal z weglowodanéw 52,33 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 93,15 g
Btonnik: 10,44 g

Skrobia: 66,92 g

Biatko:

Biatko og6tem: 30,18 g
Biatko roslinne: 5,13 g
Biatko zwierzece: 18,63 g

Tluszcz:
Thuszcz ogdtem: 26,66 g
Cholesterol: 124,96 mg
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