N\ zdrowe
zbiorowe

JANINA CATERING

JADKOSPIS

Szkoty

18.12.2023 - 22.12.2023




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



\ zdrowe
zbiorowe

Szkoty

18.12.2023 (poniedziatek)

» Obiad (E: 768kcal, B 0.: 35.25g, T: 31.84g, W o.: 87.839)

Rozgrzewajgca zupa warzywna z soczewicg (E: 296kcal, B 0.: 12.75g, T: 11.66g, W o.:

36.450)

Makarc;n ze szpinakiem i serem mozzarella (E: 432kcal, B 0.: 22.3g, T: 20.18g, W 0.:
41.38¢g

1.5 porcji

Alergeny
1,3,7,9,10

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  768kcal Biatkoogétem: 35259
Tuszez: o......31.84g Weglowodanyogétem: 87839
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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19.12.2023 (wtorek)
» Obiad (E: 865kcal, B 0.: 40.64g, T: 33.13g, W 0.: 107.16g)

Zupa ziemniaczana ze $mietanka (E: 126kcal, B 0.1 2.579,T: 2.67g, W0.:23.75¢) 0.5 porcji
Chili con carne z Smietanka i ryzem (E: 737kcal, B 0.: 37.63g, T: 30.469, Wo0.:83.41g) 1 porcja
Herbata zielona, parzona (E: 2kcal, B 0.: 0.44g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Alergeny
1 5317595

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 865 kcal Biatko ogétem: 40.64 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3
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Szkoty

20.12.2023 ($roda)
» Obiad (E: 673kcal, B 0.: 42.64g, T: 13.29g, W 0.: 104.41g)

Rosot z makaronem (E: 198kcal, Bo.: 11.119, T: 4.679, Wo.:28.679) . ......]porca
Lekkostrawna potrawka z piersig kurczaka i kaszg jeczmienng (E: 278kcal, B 0.: 25.81g, T: 1 porcja
300 W 0. 3T 080) e
Wiosenna suréwka z jogurtem naturalnym (E: 122kcal, Bo.: 4.199, T: 4.69, Wo.:18.159) 1 porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75keal, Bo.: 1.539, T: 0.53g, Wo0.:19.659) 1 porcja
Alergeny
1,3,7,9,10
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 673 kcal Biatko ogétem: o .....42.649
Thuszez: 13299 Weglowodany ogdtem: 104419
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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Szkoty

21.12.2023 (czwartek)

» Obiad (E: 724kcal, B 0.: 35.81g, T: 16.6g, W 0.: 125.92g)

Zupa z fasolki szparagowej, zabielana (E: 294kcal, B 0.: 22.28, T:9.68g, Wo0.:33.63¢) 1.5 porcji
Racuchy z jabtkiem i owocami (E: 294kcal, B0.:10.71g, T:6.32g, W0.:52.53¢) 1.5 porcji
Kompot porzeczkowy (E: 136kcal, B o.: 2.829,T:0.6g, Wo0.:39.76¢) ~ ~~~~~ ~ 1porcja
Alergeny
13,7
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: ~ 724kcal Biatkoogétem: ~ 3581g
Tuszez: ... J166g Weglowodanyogétem: 125929
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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Szkoty

22.12.2023 (pigtek)
» Obiad (E: 731kcal, B 0.: 29.12¢g, T: 28.25g, W 0.: 97.5g)

Barszcz czerwony z uszkami (E: 131kcal, Bo.: 5.069, T: 1.499, Wo0.:28.54g) ~~ ~~  1porcja
Ryba smazona (E: 281kcal, B 0.: 15.47g,T: 18.44g, Wo0.:138%) ~~~~~~ ~~ ~ lporcja
Ziemniaki purée (E: 97kcal, Bo.: 2.289,T: 1.8g, Wo.:18.72¢) 2/3 porcji (120g)
Kapusta z grzybami (E: 108kcal, B 0.: 4.93¢g, T: 5.53g, Wo0.:942¢) ~~~~~ lporcja
Kompot z jabtek z gozdzikami (E: 114kcal, Bo.: 1.38g,T:0.999, Wo0.:26.93g) ~~ ~~~~  1porcja
Alergeny
1,2,3,4,7,9,10

Wartosci odzywcze

Thuszez: o ........28259g Weglowodanyogétem: 97.59

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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PRZEPIS: Rozgrzewajgca zupa warzywna z soczewicg - 1.5 porcji

* Brokuly - 1/8 sztuki (38g) Sposéb przygotowania:

e Cukinia - 1/8 sztuki (45g)

e Czosnek - 3/4 zabka (4q) W wiekszym garnku umiescic oliwe i masto, podgrzac.
e Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g) Doda¢ obrang oraz startg na tarce marchewke,

e Marchew - 1/3 sztuki (17g) pokrojong w kostke cukinie oraz obrany i starty na

e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml) drobnej tarce czosnek. Mieszajgc podsmazaé przez ok.
e Pomidor - 1/3 sztuki (68g) 2 minuty. WIa¢ goracy bulion i zagotowac. Doda¢

e Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) soczewice oraz obranego i pokrojonego w kostke

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) ziemniaka. Doprawi¢ solg, pieprzem i kurkuma.

e Soczewica, surowa - 1/8 szklanki (23g) Przykry¢ i gotowac przez ok. 10 minut. Doda¢ obranego
e S6l biata - 1 szczypta (1g) i pokrojonego w kostke pomidora oraz posiekane

e Smietana 12% ttuszczu - 11 1/2 tyzki (27g) rozyczki brokuta. Gotowac przez ok. 5 minut. Pod

e Ziemniaki, pézne - 1/3 sztuki (34q) koniec dodac koperek. Odstawic z ognia i po kilku

e Bulion rosotowy - 3 i 1/4 szklanki (750ml) minutach wymieszac ze $mietana.

e Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)

PRZEPIS: Makaron ze szpinakiem i serem mozzarella - 2 porcje

* Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

e Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (50g)

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 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 - 2 i 1/2 plastra (50g) zmieknie, dodac szpinak. Przyprawié¢ pieprzem, chili i

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

e Szpinak - 6 garsci (150g) podawac z makaronem.

e Smietana 12% ttuszczu - 1 tyzka (18g)

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana ze $Smietanka - 0.5 porc;ji

e Bulion warzywny - 1/4 szklanki (63ml) Sposob przygotowania:

e QOlej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1) Szynke pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju.

e Sol biata - 1 szczypta (1g) Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Do garnka wla¢
o Smietana 18% ttuszczu - 1/4 tyzki (6g) wode (500 ml), doda¢ ziemniaki, bulion warzywny.
e Ziemniaki, pézne - 1i1/4 sztuki (113g) Gotowac 20 minut. Doda¢ $mietane, przyprawy,

¢ Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) zblendowac. Przed podaniem posypac szynka.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7
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PRZEPIS: Chili con carne z $mietanka i ryzem - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (1159)
Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (120g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (50g)

Smietanka 18% do zup i sos6w - 10 tyzek (80g)
Wotowina mielona - 2/3 szklanki (100g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
wodg - 2/3 szklanki (100g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Ros6t z makaronem - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g)
Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (34q)
Marchew - 1/4 sztuki (129)

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 (19)

Wotowina, szponder - 1/8 porcji (59)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

Wlac¢ 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié
umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i
wrzucac je do garnka. Dodac ziele angielskie i li§¢
laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po
wrzuceniu warzyw zostawi¢ rosot na matym gazie na
1-1.5 godziny. Podawac z makaronem.

PRZEPIS: Lekkostrawna potrawka z piersig kurczaka i kaszg jeczmienng - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (40g)
Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (4q)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% ttuszczu - 1/2 tyzki (9g)

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

Sposob przygotowania:

W garnku zagotowac¢ 3 szklanki wody, dodaé¢ odrobine
soli, wrzuci¢ przeptukang na sicie kasze, gotowac na
matym ogniu, az wchtonie ptyn. Mieso umyé¢, pokroi¢ w
kostke, umiesci¢ w garnku, wla¢ 2 szklanki wody i
zagotowaé. Zebra¢ szumowiny, dodac¢ starte na tarce
marchewki i pietruszke — gotowa¢ 30-40 min. Potrawke
zagesci¢ maka wymieszang ze $mietang i z 2 tyzkami
letniej wody, zagotowac, zdja¢ z ognia. Przyprawic solg,
pieprzem i sokiem z cytryny, posypa¢ koperkiem.
Podawac z kasza.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Wiosenna sur6wka z jogurtem naturalnym - 1 porcja

Cukier - 1/6 tyzki (29)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 2/3 tyzki (33g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (679)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

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

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (17g)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (80g)

Ocet jabtkowy - 1/3 tyzki (2ml)

Sposob przygotowania:

Kapuste poszatkowac i posoli¢. Poczeka¢ ok. 20 min,
az zmigknie. Dodac pokrojona papryke i posiekang
pietruszke oraz rzezuche. Olej wymieszac z octem i
cukrem, doda¢ do suréwki i wymieszaé catos¢.

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Zupa z fasolki szparagowej, zabielana - 1.5 porcji

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (389)
Skrzydto kurczaka - 2/3 sztuki (389)
Cebula - 1/3 sztuki (38g)

Czosnek - 3/4 zabka (4g)

Fasola szparagowa - 3 i 1/3 garsci (300g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki - 1/3 sztuki (38g)

Sposob przygotowania:

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 - 1i1/3 sztuki (2509)

Proszek do pieczenia - 3/4 tyzeczki (39)
Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (39)

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, oczys¢
z gniazd nasiennych i zetrze¢ na tarce z grubymi
oczkami. Dodac¢ do ciasta i wymiesza¢. Smazy¢ na
patelni teflonowej bez tluszczu, az beda rumiane.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Kompot porzeczkowy - 1 porcja

e Midd pszczeli - 1/4 tyzki (69)
e Porzeczki czerwone - 5i2/3 garsci (2509)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie (1200 ml)
z gozdzikami i gotowad, az jabtka zmiekna. Po
przestygnieciu doda¢ midd.

PRZEPIS: Barszcz czerwony z uszkami - 6 porc;ji

Burak - 5i 3/4 sztuki (600g)

Cebula - 3/4 sztuki (80g)

Cukier - 1/2 tyzki (6q)

Czosnek - 3i2/3 zgbka (18g)

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

Marchew - 1 sztuka (48g)

Pietruszka, korzen - 1 1/4 sztuki (90g)
Podgrzybek, suszony - 3/4 garsci (18g)
Estragon, suszony - 2 i 1/3 tyzeczki (12g)
Lis¢ laurowy, suszony - 15 sztuk (30g)
Majeranek, suszony - 3 tyzeczki (9g)
Pieprz czarny - 5 szczypt (59)

Tymianek, suszony - 4 tyzeczki (12g)
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (78g)

S6l biata - 6 szczypt (6g)

Uszka z kapustg i grzybami - 2 sztuki (16g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Ziele angielskie - 2 tyzeczki (69)

Sposob przygotowania:

Grzyby umyé, zala¢ na kilka godzin 1 szklankg wody.
Gotowac okoto godziny w tej samej wodzie. Umy¢,
obrac i pokroi¢ w dosyc cienkie plasterki buraki, doda¢
pokrojone w dsemki jabtko, przekrojone wzdtuz na 4
czesci marchewke i pietruszke, pokrojong na ¢wiartki
cebule, seler i zgbki czosnku. Zalaé 2 litrami wody,
wsypac 1 tyzke soli i gotowac (bez przykrycia) ok. 1/2
godz. na wolnym ogniu. Dolaé sok z cytryny i wstawié¢
do lodéwki do nastepnego dnia. Przed podaniem
barszcz podgrzac, dodac okoto szklanke wywaru z
grzybkéw (grzyby mozna wykorzystaé na farsz do
uszek), doda¢ szczypte cukru, posolié¢ do smaku,
przyprawi¢ tymiankiem, estragonem i pieprzem. Z
podanych proporcji otrzymasz prawie 2 litry barszczu.

PRZEPIS: Ryba smazona - 10 porcji

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 (19)

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

Sposob przygotowania:

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Kapusta z grzybami - 1 porcja

e Borowik szlachetny, suszony - 1 gar$¢ (10g) Sposadb przygotowania:

e Cebula - 1/4 sztuki (25g)

e Kapusta kwaszona - 1 1/4 szklanki (125g) Grzyby namoczy¢ na noc lub na kilka godzin, nastepnie
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) zagotowaé w wodzie, w ktdrej sie¢ moczyty. Pokroi¢

drobno. Kapuste przeptukadé, aby nie byta zbyt kwasna i
pokroi¢. Zala¢ wodg z grzyb6w, dodac posiekane
borowiki i gotowa¢ do miekkosci. Nastepnie pokroi¢
cebule w kostke i podsmazyé na oliwie. Doda¢ kapuste

i wymieszag.
PRZEPIS: Kompot z jabtek z gozdzikami - 1 porcja
e Jabtko - 3/4 sztuki (1359) Sposob przygotowania:
¢ Pomarancza - 1/4 sztuki (80g)
e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g) Jabtka pokroic na kawatki i przetozy¢ do garnka. Dodac
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g) pokrojong pomarancze, cynamon, gatke muszkatotowa
e Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g) i gozdziki. Zala¢ 6 szklankami wody i gotowac 1-2

godziny pod przykryciem.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11



poniedziatek (2023-12-18)

Rozgrzewajaca zupa warzywna z

soczewicy
Makaron ze szpinakiem i serem
mozzarella
Herbata czarna, napar z cukrem

Energia:

Kcal 768 = 3180 kJ

Kcal z ttuszczy 37,31 %

Kcal z biatka 18,36 %

Kcal z weglowodanéw 45,74 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 87,83 g
Btonnik: 14,59 g

Skrobia: 18,48 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,25 g
Biatko roslinne: 0,20 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 31,84 g
Cholesterol: 66,35 mg

wtorek (2023-12-19) sroda (2023-12-20) czwartek (2023-12-21) piatek (2023-12-22)

Zupa ziemniaczana ze $mietankg Zupa z fasolki szparagowej, zabielana

Chili con carne z $mietankg i ryzem

Herbata zielona, parzona

Energia:

Kcal 865 = 3626 kJ

Kcal z ttuszczy 34,47 %

Kcal z biatka 18,79 %

Kcal z weglowodanéw 49,55 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 107,16 g
Btonnik: 18,32 g

Skrobia: 53,07 g

Biatko:

Biatko og6tem: 40,64 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 2,00 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 33,13 g
Cholesterol: 110,30 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

Ros6t z makaronem
Lekkostrawna potrawka z piersig
kurczaka i kaszg jeczmienng
Wiosenna surdwka z jogurtem
naturalnym

Kompot truskawkowo-malinowy bez

cukru

Energia:

Kcal 673 = 2826 kJ

Kcal z ttuszczy 17,77 %

Kcal z biatka 25,34 %

Kcal z weglowodandw 62,06 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 104,41 g
Btonnik: 16,81 g

Skrobia: 29,21 ¢

Biatko:

Biatko og6tem: 42,64 g
Biatko roslinne: 1,99 g
Biatko zwierzece: 1,20 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 13,29 g
Cholesterol: 93,13 mg

Racuchy z jabtkiem i owocami
Kompot porzeczkowy

Energia:

Kcal 724 = 3022 kJ

Kcal z ttuszczy 20,64 %

Kcal z biatka 19,78 %

Kcal z weglowodandéw 69,57 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 125,92 g
Btonnik: 36,31 g

Skrobia: 15,13 g

Biatko:

Biatko ogotem: 35,81 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 16,60 g
Cholesterol: 195,38 mg

Barszcz czerwony z uszkami
Ryba smazona

Ziemniaki purée

Kapusta z grzybami

Kompot z jabtek z goZdzikami

Energia:

Kcal 731 = 3044 kJ

Kcal z ttuszczy 34,78 %

Kcal z biatka 15,93 %

Kcal z weglowodanéw 53,35 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 97,50 g
Btonnik: 21,69 g

Skrobia: 27,44 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 29,12 g
Biatko roslinne: 4,38 g
Biatko zwierzece: 0,24 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 28,25 g
Cholesterol: 102,42 mg
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