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JANINA CATERING

JADKOSPIS

Szkoty

12.12.2023 - 15.12.2023




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
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Szkoty

12.12.2023 (wtorek)
» Obiad (E: 781kcal, B 0.: 46.25g, T: 32.98g, W o.: 81.849)

Zupa pomidorowa z ryzem (E: 265kcal, B 0.:19.47g, T: 10.499, Wo0.:24.55¢) ~~~~~ 1porcja
Kotleciki z piersi kurczaka z curry (E: 306kcal, B 0. 23.299, T: 16.38g, Wo0.:17.15¢) ~~~ 1porcja
Ziemniaki, z mastem (E: 86kcal, Bo.: 1.53g, T:2.88g, Wo.:14.13¢) 1/2 porcji (90g)
Surdwka z kapusty kiszonej (E: 49kcal, B 0.:0.43g, T:2.7g, Wo0.:6.36g) ~ ~~~~~~~ 0.5porcj
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B 0.:1.53g, T:0.53g, W0.:19.65g) 1 porcja
Alergeny
1,3,7,9,10
Wartosci odzywcze
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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13.12.2023 ($roda)

» Obiad (E: 690kcal, B 0.: 76.4g, T: 17.36g, W 0.: 185.564)
Zupa brokutowa z zielonym groszkiem (E: 290kcal, B 0.: 33.22g, T: 3.26g, W 0.: 39.13g) 1 porcja

Makaron w sosie pomidorowym Napoli z mozzarellg i natkg pietruszki (E: 387kcal, B o.: 1.5 porcji
43.17g, T: 14.09g, W 0.: 143.18g)

Alergeny
1,3,7,9,

Wartosci odzywcze
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Szkoty

14.12.2023 (czwartek)

» Obiad (E: 682kcal, B 0.: 24.19¢g, T: 28.95g, W o0.: 89.99q)

Zupa szpinakowa (E: 249kcal, Bo.: 6.129, T: 14.32g, Wo.:25.57¢) ~~~ ~~ ~  1porcja
Gulasz wegierski z pieczarkami (E: 230kcal, B 0.:13.9g, T: 13.26g, Wo0.:15.97) ~~~~~ 0.5porcji
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 128kcal, B o.: 2.64g, T: 0.84g, Wo0.:28.8¢) 3/4 szklanki (120g)
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B 0.:1.53g, T:0.53g, Wo.:19.65g) 1 porcja
@ Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 682kcal Biatko ogétem: . 2419¢g
Thszez: o ...28.959 Weglowodany ogotem: ~ 8999¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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15.12.2023 (pigtek)
» Obiad (E: 684kcal, B 0.: 34.56¢g, T: 18.85g, W 0.: 102.04g)

Rosot z kury z lanym ciastem (E: 144kcal, Bo.: 13.529, T:7.829, W0.:6.639) 1.5 porcji
Paluszki rybne, panierowane (E: 155kcal, B 0.:10.89, T: 6.39q, Wo.: 13.59) 3 sztuki (90g)
Ziemniaki pur€e (E: 97kcal, B0.:2.289, T: 1.8, W0.118.729) | 2/3 porcji (120g)
Suréwka z biate] kapusty (E: 174kcal, Bo.: 6.580, T: 1.85g, W0.:36.269) . . . .. .......Jlporca
Kompot z jabtek z gozdzikami (E: 114kcal, B 0.: 1.38g, T: 0.99g, W 0.: 26.93) 1 porcja

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 684 kcal Biatko ogéotem: 34.56 g
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PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem - 1 porcja

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

e Koncentrat pomidorowy 30% - 1 1/3 tyzeczki (20g)

e Marchew - 2/3 sztuki (27g) WIa¢ 3 litry wody go garnka, wrzucié umyte mieso i

e Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (16g) pokrojone warzywa. Dodac¢ liscie laurowe, ziele

e Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g) angielskie, sol i pieprz do smaku. Gotowac ok. 40

e Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) minut, doda¢ koncentrat pomidorowy i energicznie

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1) mieszac. Gotowac jeszcze 5-10 minut. Na koniec dodac
e Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g) posiekang natke pietruszki.

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Kotleciki z piersi kurczaka z curry - 1 porcja

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (509) Sposob przygotowania:

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (70g)

e Cebula - 1/4 sztuki (30g) Piers z kurczaka, umyc, pokroi¢ w drobng kostke.

¢ Maka ziemniaczana - 2/3 tyzki (159) Cebule obraé, réwniez pokroi¢ w drobna kostke. Dodaé
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) surowe jajka, make ziemniaczang, curry, pieprz i s6l do
e Curry, w proszku - 1 tyzeczka (3g) smaku. Wszystko razem wymieszac, naktadac na

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) rozgrzang patelnie z olejem ksztattujac placki.

e S0l biata - 1 szczypta (19)

PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej - 0.5 porcji

e Jabtko - 1/5 sztuki (40g) Sposob przygotowania:

e Kapusta kwaszona - 1/8 szklanki (13g)

e Marchew - 1/4 sztuki (13g) Kapuste kiszong drobno pokroié. Jabtko i marchewke
e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml) umyc, obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

Wymieszac jabtko, marchewke, kapuste. Nastepnie
dodaé oliwe i ponownie doktadnie wymieszaé.

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 dodaé¢ midd.
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PRZEPIS: Zupa brokutowa z zielonym groszkiem - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (90g) Sposob przygotowania:

e Brokuty, mrozone - 1/2 opakowania (225g)

e Groszek zielony - 1/3 szklanki (50g) Do 3 litréw wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac ziele
e Marchew - 1i1/2 sztuki (68g) angielskie wraz z liSciem laurowym. Catos$¢ gotowac na
® Pietruszka, korzen - 3/4 sztuki (70g) matym ogniu. Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew,

e Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekna, dodac brokuty.
e Por - 1/2 sztuki (70g) Gotowac wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
o Lis¢ laurowy, suszony - 1i 1/2 sztuki (3g) 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: Makaron w sosie pomidorowym Napoli z mozzarellg i natkg pietruszki - 1.5 porcji

Czosnek - 1/3 zabka (29) Sposob przygotowania:

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

Pietruszka, liscie - 1 1/3 tyzeczki (8g) Ugotowac¢ makaron, przyrzadzi¢ sos
Ser mozzarella, light - 3/4 plastra (15g)

Makaron, gotowany - 1i 1/3 szklanki (150g)

Sos pomidorowy z bazylig - 9 i 3/4 tyzki (1959)

PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 1 porcja

e Syrop truskawkowy - 1 tyzeczka (5g) Sposob przygotowania:
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Zupa szpinakowa - 1 porcja

* Cebula - 1/3 sztuki (33g) Sposob przygotowania:

e Czosnek - 1/3 zabka (29)

e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml) W wigkszym garnku na masle i oliwie zeszkli¢

e Por - 1/3 sztuki (479) pokrojong w kosteczke cebule. Odkroi¢ zielone liscie

e S0l biata - 1 szczypta (19) pora, pozostawiajac biatg i jasnozielong czesé.

e Szpinak - 1i1/3 garsci (33g) Przekroi¢ jg wzdtuz na 2 czeSci, optukaé i pokroi¢ na

* Smietana, 18% ttuszczu - 1i2/3 tyzki (42q) plasterki. Wrzuci¢ do garnka, posoli¢ i podsmazac co

e Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g) chwile mieszajac przez ok. 3 - 4 minuty. Doda¢ obrane i
e Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml) pokrojone w kosteczke ziemniaki, wymieszac i smazy¢
e Masto ekstra - 1/3 plastra (3q) jeszcze przez okoto minute. Wla¢ goracy bulion i

zagotowac na wiekszym ogniu. Zmniejszy¢ ogien,
przykry¢ i gotowac przez ok. 15 minut do miekkosci
warzyw. Dodac obrany i przepotowiony zghek czosnku,
optukane liscie szpinaku (lub rozmrozony szpinak),
wymieszac i zagotowac. Gotowac przez ok. 45 sekund,
nastepnie zmiksowa¢ w pojemniku blendera z
dodatkiem $mietanki lub mleka.
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zdrowe
zbiorowe Szkoly

PRZEPIS: Gulasz wegierski z pieczarkami - 2 porcje

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

Sposob przygotowania:

Czosnek - 2i 1/3 zabka (12g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)

Papryka z6tta - 1/3 sztuki (70g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 10 sztuk (200g)
Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (24g)
Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)
Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (29)

Kwiat gatki muszkatotowej,mielony - 1/3 tyzki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sos sojowy - 2 tyzeczki (10g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina karkéwka - 2 sztuki (200g)
Papryka chili, suszona - 1/8 sztuki (1g)

Cebule i czosnek posieka¢, marchewki pokroi¢ w
plasterki. Papryki umy¢, wydrazy¢, pokroi¢ w

kostke. Mieso umyg¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki -
kosteczki. Na dnie duzego rondla rozgrzaé oliwe.
Wrzuci¢ cebule, czosnek i marchewki. Dodac curry,
papryke stodka i ostrg. Wymieszaé. Warzywa zeszklié.
Nastepnie dodaé pokrojone papryki, i mieso.
Wymieszac. Catos¢ chwilke podsmazy¢. Zmniejszyé
ogien, dola¢ ok. 250 ml wody, przykry¢ rondel. Sktadniki
dusié, od czasu do czasu mieszajgc. W miedzyczasie
pieczarki doktadnie umy¢. Pokroi¢ w plastry. Po ok. 30
minutach dodac¢ je do rondla. Catos¢ gotowaé na
wolnym ogniu przez kolejne 15 minut. Pod koniec
gotowania doda¢ pomidory, gatke muszkatotowg i sos
sojowy. Catos¢ dusic jeszcze przez ok. 10 minut - az
pomidory sie rozpadng. Gulasz doprawic¢ solg i
pieprzem do smaku. Na sam koniec dodac¢ posiekang
natke pietruszki.

PRZEPIS: Rosot z kury z lanym ciastem - 1.5 porcji

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (29)

Noga (udo) kurczaka - 1/2 sztuki (72g)
Maka pszenna, typ 550 - 1/6 tyzki (2g)
Marchew - 1/3 sztuki (18g)
Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (15g)
Por - 1/8 sztuki (11g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (9g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

Wlaé 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. Podawaé z makaronem.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Surdwka z biatej kapusty - 1 porcja

Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 1/4 tyzki (25q)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (1259)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/4 sztuki (35g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Kukurydza, konserwowa - 3 i 3/4 tyzki (75g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposodb przygotowania:

Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke
posiekaé, por pokroi¢ w drobng kostke, kukurydze
odsaczyc. Wszystko wymieszaé, dodaé tyzke soku z
cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
odrobing cukru i doktadnie wymieszac.

PRZEPIS: Kompot z jabtek z gozdzikami - 1 porcja

Jabtko - 3/4 sztuki (135g)

Pomarancza - 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. Zalac 6 szklankami wody i gotowac 1-2
godziny pod przykryciem.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



wtorek (2023-12-12) Sroda (2023-12-13) czwartek (2023-12-14) piatek (2023-12-15)

Zupa pomidorowa z ryzem Zupa brokutowa z zielonym groszkiem Zupa szpinakowa Rosét z kury z lanym ciastem
Kotleciki z piersi kurczaka z curry Makaron w sosie pomidorowym Napoli z Gulasz wegierski z pieczarkami Paluszki rybne, panierowane
Ziemniaki, z mastem mozzarellg i natka pietruszki Kasza jeczmienna, perfowa, gotowana Ziemniaki purée

Suréwka z kapusty kiszonej woda z syropem owocowym Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Surdwka z biatej kapusty
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Kompot z jabtek z goZdzikami

Energia:

Kcal 781 = 3252 kJ

Kcal z ttuszczy 38,01 %

Kcal z biatka 23,69 %

Kcal z weglowodanéw 41,92 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 81,84 g
Btonnik: 15,50 g

Skrobia: 27,41 g

Biatko:

Biatko og6tem: 46,25 g
Biatko roslinne: 2,38 g
Biatko zwierzece: 21,30 g

Tluszcz:
Thuszcz ogdtem: 32,98 g
Cholesterol: 310,24 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

Energia:

Kcal 690 = 2641 kJ

Kcal z tluszczy 22,64 %

Kcal z biatka 44,29 %

Kcal z weglowodanéw 107,57 %

Weglowodany:

Weglowodany ogdtem: 185,56 g
Btonnik: 45,19 g

Skrobia: 43,74 g

Biatko:

Biatko og6tem: 76,40 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogdtem: 17,36 g
Cholesterol: 54,90 mg

Energia:

Kcal 682 = 2834 kJ

Kcal z ttuszczy 38,20 %

Kcal z biatka 14,19 %

Kcal z weglowodanéw 52,78 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 89,99 g
Btonnik: 18,13 g

Skrobia: 41,11 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 24,19 g
Biatko roslinne: 2,79 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogdtem: 28,95 g
Cholesterol: 62,60 mg

Energia:

Kcal 684 = 2857 kJ

Kcal z tluszczy 24,80 %

Kcal z biatka 20,21 %

Kcal z weglowodandw 59,67 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 102,04 g
Btonnik: 17,19 g

Skrobia: 25,57 g

Biatko:

Biatko og6tem: 34,56 g
Biatko roslinne: 7,51 g
Biatko zwierzece: 1,14 g

Tluszcz:
Tiuszcz ogdtem: 18,85 g
Cholesterol: 73,88 mg
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