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JANINA CATERING

Szkoty

02.01.2024 - 05.01.2024




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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02.01.2024 (wtorek)
» Obiad (E: 730kcal, B 0.: 31.05g, T: 15.14g, W 0.: 119.8g)

Zupa ziemniaczana z szynkq (E: 263kcal, B o.: 6.79, T: 5.729, Wo.: 47.88g) . ..1porcja
Makaron z biatym serem (E: 465kcal, B 0.: 24.350, T:9.42, W0.:71.529) 1.5 porcji
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: 730 kcal Biatko ogotem: 31.05¢
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03.01.2024 (Sroda)
» Obiad (E: 707kcal, B 0.: 58.664g, T: 15.29g, W 0.: 96.699)

Rosot z kury z lanym ciastem (E: 96kcal, B 0.: 9.019, T: 5.21g, Wo.:442)  ~  ....Jlporcja
Kotlety z kurczaka w panierce z ziemniakami i suréwka z marchewki i jabtka (E: 498kcal, B 1 porcja
0.0 47.359, T:9.28G, W 0.062.790) | e _
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 113kcal, B 0. 2.39,T:0.8g, Wo0.:29.48) 1.5 porcji
Alergeny
1,3,7,9,10
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna:  707kcal Biatkoogotem: 58.66 9
Thuszez: 15299 Weglowodany ogdtem: 96699
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3
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Szkoty

04.01.2024 (czwartek)

» Obiad (E: 722kcal, B 0.: 30.57g, T: 30.46g, W o.: 84.93¢)

Zupa jesienna z ziemniakami i dynia (E: 364kcal, B 0.: 22.07¢, T: 15.72g, W0.:36.269) ~  1porcja
Kluski slaskie ze skwarkami (E: 345kcal, B 0.:8.499, T: 14.73g, Wo0.:4542g) ~ 1porcja
woda z syropem owocowym (E: 13kcal, B0.:0.01g, T:0.01g,Wo.:3.25¢) ~  ~  1porcja
Alergeny
1,3,7,9
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: ~~ 722kcal Biatkoogotem: ~ 3057g
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05.01.2024 (piatek)
» Obiad (E: 825kcal, B 0.: 29.3g, T: 25.94g, W 0.: 123.659)

Zupa szpinakowa z ryzem (E: 410kcal, B 0.: 14.41g, T: 14.06g, Wo0.:58.14g) ~~~ ~ ~  1porcja
Paluszki rybne, panierowane (E: 155kcal, B 0.:10.89, T: 6.39g, Wo0.:13.5g) 3 sztuki (90g)
Ziemniaki purée (E: 97kcal, Bo.: 2.289,T: 1.8g, Wo.:18.72¢) 2/3 porcji (120g)
Surowka z kapusty kiszonej (E: 49kcal, B 0.:0.43g,T:2.7g, Wo0.:6.36g) ~~~ ~~~  0.5porcj
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
Wartosc energetyczna: ~~~ 825kcal Biatkoogétem: 29.39
Thuszez: o ........20949 Weglowodanyogétem: 123.65¢
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PRZEPIS: Zupa ziemniaczana z szynkg - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Szynka gotowana z indyka - 1 plaster (13g)
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 podsmazy¢ na oleju.
Ziemniaki obraé i pokroi¢ w kostke. Do garnka wlaé
wode (500 ml), doda¢ ziemniaki, bulion warzywny.
Gotowac¢ 20 minut. Doda¢ $mietane, przyprawy,
zblendowaé. Przed podaniem posypaé szynka.

PRZEPIS: Makaron z biatym serem - 1.5 porc;ji

Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (75g)
Cukier brazowy - 3/4 tyzki (9g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Ser twarogowy, chudy - 2 i 2/3 plastra (79g)
Smietana 12% ttuszczu - 3/4 tyzki (14g)
Masto ekstra - 3/4 plastra (89)

Spos6b przygotowania:

Makaron ugotowac¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢ i z
powrotem wrzuci¢ do garnka. Do cieptego makaronu
dodac 2 tyzki masta, cukier i Smietane. Na wierzch
pokruszy¢ biaty ser i chwile podgrzac, aby sktadniki
zmiekly. Gotowe danie oprdszy¢ cynamonem.

PRZEPIS: Rosot z kury z lanym ciastem - 1 porcja

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

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (48g)
Maka pszenna, typ 550 - 1/8 tyzki (1g)
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)

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 sél i pieprz do smaku. Po
wrzuceniu warzyw zostawi¢ ros6t na matym gazie na
1-1.5 godziny. Podawaé z makaronem.
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PRZEPIS: Kotlety z kurczaka w panierce z ziemniakami i surowka z marchewki i jabtka - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50q)

Jabtko - 1/3 sztuki (75g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Otreby pszenne - 4 tyzki (16g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 2 sztuki (180g)

Jogurt grecki z petnego mleka - 1 tyzka (20g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1509)

Sposob przygotowania:

Piers rozcigé na cienkie kotlety, przyprawic, obtoczy¢ w
jajku i otrebach. Piec w nagrzanym piekarniku na ztoty
kolor. Jabtko i marchewke umy¢ i obra¢. Zetrze¢ na
tarce na matych oczkach. Wymieszac z jogurtem oraz
doprawic solg i pieprzem. Podawac z ugotowanymi
ziemniakami i suréwka z marchwi i jabtka.

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1.5 porcji

Sposob przygotowania:

e Maliny - 1i2/3 garsci (113g)
e Truskawki - 3/4 szklanki (113g)
e Miéd - 1/3 tyzki (99)

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

PRZEPIS: Zupa jesienna z ziemniakami i dynig - 1 porcja

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

Dynia - 1/8 sztuki (50g)

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 (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 skéry - 3/4 sztuki (90g)
Ziemniaki - 1 sztuka (90g)

Sposob przygotowania:

Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodg i gotowac.
Warzywa umy¢, obraé, optukac, zetrze¢ na tarce, dodaé
do garnka z miesem i gotowac pod przykryciem. Umyte,
obrane i optukane ziemniaki pokroi¢ w kostke, doda¢ do
gotujacych sie warzyw, posoli¢ i gotowaé przez 40
minut. Z maki, $mietanki i oleju sporzadzi¢ zawiesing,
wla¢ do wrzacej zupy, wymieszac i zagotowac. Dodaé
majeranek i pieprz. Przed podaniem posypac natka
pietruszki.

PRZEPIS: Kluski $laskie ze skwarkami - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (259)

Maka ziemniaczana - 1 tyzka (25g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, boczek surowy - 1 1/2 plastra (15g)
Ziemniaki - 1 2/3 sztuki (140g)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki ugotowaé¢ w mundurkach i obraé. Gdy
wystygng przepusci¢ prze maszynke, dodaé¢ make i
jajko, posoli¢ i ugnies¢ ciasto. Z ciasta formowaé mate
kulki i zrobi¢ wgniecenie na srodku. Wrzuci¢ do wrzacej
osolonej wody i gotowaé, az wyptyng na powierzchnie.
Boczek pokroi¢ w drobng kosteczke, usmazy¢ na
suchej patelni, doprawi¢ do smaku
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PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Zupa szpinakowa z ryzem - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 2/3 szklanki (375ml)
Cebula - 1/2 sztuki (53g)

Czosnek - 3/4 zabka (49)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz do risotto, arborio - 1/4 szklanki (55g)
Sl biata - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 10 garsci (2509)

Ser parmezan, tarty - 3/4 tyzki (6g)

Sposob przygotowania:

Szpinak optukac i osuszy¢, usungé twarde todygi,
posoli¢ i podgrzaé na suchej patelni caly czas
mieszajac. Podgrzany szpinak $ciggnac z ognia,
przetozy¢ na durszlak, a odsgczony ptyn odstawic.
Liscie szpinaku posiekaé. Podgrzac bulion. Czosnek i
cebule poszatkowaé. W garnku rozgrzac oliwe z oliwek
i wrzuci¢ czosnek oraz cebule. Smazy¢ okoto 4 minut
caly czas mieszajac. Do garnka wsypac ryz, goracy
bulion i ptyn po odsaczonym szpinaku. Wszystko lekko
zagotowac, a nastepnie trzymac na matym ogniu przez
10-15 minut. Dodaé pokrojony szpinak, sél oraz pieprz i
gotowacd jeszcze przez 5 minut lub dopoki ryz nie
zmieknie. Na wierzch posypac tarty parmezan.

PRZEPIS: Surdéwka z kapusty kiszonej - 0.5 porc;ji

Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

Kapusta kwaszona - 1/8 szklanki (13g)
Marchew - 1/4 sztuki (13g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong drobno pokroié. Jabtko i marchewke
umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Wymieszac¢ jabtko, marchewke, kapuste. Nastepnie
dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszag.

PRZEPIS: Kompot z jabtek z gozdzikami - 1 porcja

e Jabtko - 3/4 sztuki (1359)

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 kawaltki i przetozy¢ do garnka. Dodac
pokrojong pomararicze, cynamon, gatke muszkatotowa
i gozdziki. Zalac¢ 6 szklankami wody i gotowac 1-2
godziny pod przykryciem.
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wtorek (2024-01-02)

Sroda (2024-01-03)

czwartek (2024-01-04)

piatek (2024-01-05)

Zupa ziemniaczana z szynkg
Makaron z biatym serem
Herbata ziotowa, parzona

Energia:

Kcal 730 = 3065 kJ

Kcal z ttuszczy 18,67 %

Kcal z biatka 17,01 %

Kcal z weglowodanéw 65,64 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 119,80 g
Btonnik: 6,31 g

Skrobia: 92,40 g

Biatko:

Biatko og6tem: 31,05 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 1,56 g

Thuszez:
Ttuszcz ogbtem: 15,14 g
Cholesterol: 41,69 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

Ros6t z kury z lanym ciastem

Kotlety z kurczaka w panierce z ziemniakami i
suréwka z marchewki i jabtka

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru

Energia:

Kcal 707 = 2965 kJ

Kcal z tluszczy 19,46 %

Kcal z biatka 33,19 %

Kcal z weglowodanéw 54,70 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 96,69 g
Btonnik: 25,00 g

Skrobia: 33,20 g

Biatko:

Biatko og6tem: 58,66 g
Biatko roslinne: 6,73 g
Biatko zwierzece: 38,50 g

Tluszez:
Ttuszcz ogbtem: 15,29 g
Cholesterol: 313,52 mg

Zupa jesienna z ziemniakami i dynig
Kluski slaskie ze skwarkami
woda z syropem owocowym

Energia:

Kcal 722 = 3002 kJ

Kcal z ttuszczy 37,97 %

Kcal z biatka 16,94 %

Kcal z weglowodanéw 47,05 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 84,93 g
Btonnik: 12,50 g

Skrobia: 42,40 g

Biatko:

Biatko og6tem: 30,57 g
Biatko roslinne: 3,25 g
Biatko zwierzece: 16,65 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 30,46 g
Cholesterol: 192,50 mg

Zupa szpinakowa z ryzem
Paluszki rybne, panierowane
Ziemniaki purée

Surdwka z kapusty kiszonej
Kompot z jabtek z goZdzikami

Energia:

Kcal 825 = 3439 kJ

Kcal z ttuszczy 28,30 %

Kcal z biatka 14,21 %

Kcal z weglowodandw 59,95 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 123,65 g
Btonnik: 14,56 g

Skrobia: 17,14 g

Biatko:

Biatko og6tem: 29,30 g
Biatko roslinne: 2,47 g
Biatko zwierzece: 0,24 g

Thuszcz:

Tiuszcz ogdtem: 25,94 g
Cholesterol: 11,16 mg
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