N\  zdrowe
zbiorowe

JANINA CATERING

Szkoty

08.01.2024 - 12.01.2024




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



N\ zdrowe
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Szkoty

08.01.2024 (poniedziatek)

» Obiad (E: 734kcal, B 0.: 51.47g, T: 10.23g, W 0.: 119.77g)

Krupnik z kurczakiem (E: 457kcal, B 0.: 36.02g, T: 4.34g, Wo0.:79.88¢) ~~~~ ~ ~ lporcja
Spaghetti bolognese z marchewkg (E: 275kcal, Bo.:15.419,T: 5.89g, Wo0.:39.71g) 0.5 porcji
Herbata malinowa (E: 2kcal, B 0.: 0.04, T: 0g, Wo.:0.18¢) ~~~~~~ ~ 3/4szklanki (200ml)
Alergeny
1,3,7,9
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: ~~~ 734kcal Biatkoogétem: 51.47¢g
Thuszez: ] 10.23g Weglowodany ogétem: 119.77¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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09.01.2024 (wtorek)
» Obiad (E: 762kcal, B 0.: 36.27g, T: 24.94g, W o.: 104.19g)

Zupa ogdrkowa z soczewicq (E: 363kcal, B 0.: 21.939,T:8.53g, Wo.:5283¢) ~  1porcja
Jajko sadzone na oliwie (E: 144kcal, B o.: 7.48g, T: 12.129, Wo.21.219) ~ 1porcja
Ziemniaki purée (E: 97kcal, B0.:2.289,T:1.8g,Wo0.:18729) 2/3 porcji (120g)
Maslanka (E: 44kcal,B0.:3.29, T: 1.5g, Wo.:4.59) 1/3 szklanki (100ml)
Kompot z jabtek z gozdzikami (E: 114kcal, B 0.: 1.38g, T: 0.99g, W 0.: 26.93) 1 porcja

Alergeny
1,3,7,9,10

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 762 kcal Biatko ogétem: 36.27 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3
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Szkoty

10.01.2024 (Sroda)
» Obiad (E: 747kcal, B 0.: 40.85¢g, T: 35.05g, W 0.: 72.52q)

Rost z zacierka (E: 125kcal, B 0.1 8.569, T: 4.38g, W 0.1 13.540) o POTCIR
Kotlety mielone z ziemniakami puree i ogérkiem kiszonym (E: 547kcal, B 0.: 30.76g, T: 1 porcja
30,140, W 0.1 30 380) e
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, Bo.:1.53¢, T: 0.53g, Wo0.:19.65¢) 1porcja
Alergeny
1,3,79
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 747kcal Biatkoogotem: o .....4085¢
Tuszez: o oii......35.050 Weglowodany ogétem: 72529
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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Szkoty

11.01.2024 (czwartek)

» Obiad (E: 750kcal, B 0.: 80.03g, T: 11.19g, W o0.: 95.32g)

Zupa brokutowa z zielonym groszkiem (E: 435kcal, Bo.: 49.83g,T: 4.89g, Wo.:58.7¢) 1.5 porcji
Gulasz wieprzowy z warzywami (E: 183kcal, B 0.: 27.48, T: 5.43g, Wo.:6.87¢) ~~~ ~~~ ° 1.5 porcji
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 128kcal, B o.: 2.64g, T: 0.84g, Wo0.:28.8¢) 3/4 szklanki (120g)
woda z cytryng (E: 4kcal, B 0.:0.08g,T:0.03g, Wo0.:0.95¢) ~~ ~~ 1porca
Alergeny
1,3,7,9
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: ~~ 750kcal Biatkoogétem: ~ 80.03g
Thuszez: ] 11199 Weglowodany ogétem: ~ ~~~~ 9532¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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Szkoty

12.01.2024 (piatek)
» Obiad (E: 709kcal, B 0.: 39.75¢g, T: 34.56g, W o0.: 65.35q)

Zupa krem z biatych warzyw zabielana (E: 242kcal, Bo.: 18.269, T: 13.4g, Wo.:14.6g) 1.5 porcji
Ryba smazona (E: 281kcal, Bo.: 15.479,7: 18.44g, Wo0.:13.89g) . .lporcja
Ziemniaki purée (E: 97kcal, B0.:2.289, T: 1.8g, Wo0.:18.729) 2/3 porcii (120g)
Surdwka kolorowa z jogurtem naturalnym (E: 87kcal, B 0.:3.39, T7:0.92g, Wo0.: 18.14g) 1 porcja
Herbata zielona, parzona (E: 2kcal, B 0.: 0.44g, T:0g, Wo.:0g) ~~ ~~ 3/4szklanki (200ml)
Alergeny
1,2,3,4,7,9,10

Wartosci odzywcze

Ttuszez: o .........3456g Weglowodanyogotem: | 65.359

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: Spaghetti bolognese z marchewka - 0.5 porcji

Cebula - 1/6 sztuki (18g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Makaron petnoziarnisty, spaghetti - 1/3 garsci (50g)
Marchew - 1/3 sztuki (179)

Olej kokosowy - 1/3 tyzki (3ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Indyk, mieso mielone - 1/3 porcji (33g)

Passata - 1/7 szklanki (33g)

Sposob przygotowania:

Podsmazy¢ mieso na patelni. Kiedy zacznie sie
rumienié, doda¢ pokrojong cebule i sprasowany
czosnek. Po 2-3 minut dodac¢ pokrojona w cieniutkie
paski marchewke (lub startg na tarce, na grubszych
oczkach). Wla¢ passate, dodac suszong bazylig, sol i
pieprz do smaku. Podawa¢ z ugotowanym makaronem
spaghetti.

PRZEPIS: Zupa ogorkowa z soczewicg - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (63g)
Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (39)
Marchew - 1/4 sztuki (11g)

Ogorek kwaszony - 1 1/2 sztuki (90g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/7 sztuki (18g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (389)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1/2 tyzki (9g)
Ziemniaki, pézne - 11 1/2 sztuki (135g)
Soczewica czerwona, surowa - 1/7 szklanki (25g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Jajko sadzone na oliwie - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposadb przygotowania:
 Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (5g)
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

PRZEPIS: Kompot z jabtek z gozdzikami - 1 porcja

e Jabtko - 3/4 sztuki (1359) Sposob przygotowania:

e Pomarancza - 1/4 sztuki (80g)

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g) Jabtka pokroi¢ 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.

PRZEPIS: Rosot z zacierka - 1 porcja

¢ Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

e Makaron zacierka - 1/5 szklanki (34g)

e Marchew - 1/4 sztuki (12g) WIla¢ 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié¢
e Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i

e Por - 1/8 sztuki (79) wrzucac je do garnka. Dodac ziele angielskie i li$¢

e Lis$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) wrzuceniu warzyw zostawic rosét na matym gazie na
e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g) 1-1.5 godziny. Podawac z makaronem.

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

e Wotowina, szponder - 1/8 porc;ji (59)

[ ]

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Kotlety mielone z ziemniakami puree i ogdrkiem kiszonym - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (13g) Sposob przygotowania:

e Cebula - 1/4 sztuki (25g)

e Kasza jaglana - 1/3 woreczka (30g) Cebule pokroi¢ w drobng kostke. Prazy¢ na wolnym

e QOgorek kwaszony - 2 sztuki (120g) ogniu, az nabierze ciemniejszego koloru i stanie sie

e Kwiat gatki muszkatotowej, mielony - 1/3 tyzki (1g) chrupigca. Nastepnie cebule odcedzi¢ i odsaczyC na

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) reczniku papierowym. Migso doprawic solg i pieprzem.
e Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (75g) Dodac przestudzong cebule i ugotowang kasze. Jajko

e S0l biata - 1 szczypta (1g) roztrzepa¢ widelcem w osobnej misce i doda¢ do

e Ziemniaki, pézne - 1/4 sztuki (259) miesa. Cato$¢ doktadnie zagnies$¢. Mieso podzieli¢ na
e Mleko 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml) porcje i uformowac kotleciki. Piec w 180 stopniach, po
e Wieprzowina, migso mielone - 3/4 porcji (1259) 20 minut z kazdej strony.

PUREE: Seler oraz ziemniaki obra¢ i pokroi¢ na mniejsze
kawatki. Gotowaé do miekkosci w wodzie z dodatkiem
mleka, nastepnie odcedzi¢. Doprawi¢ sola, pieprzem,
gatkg muszkatotowa. Zmiksowaé. Podawaé z ogdrkami

kiszonymi.
PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja
e Maliny - 1 garsé (75g) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/2 szklanki (759)
e Midd - 1/4 tyzki (6) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

PRZEPIS: Zupa brokutowa z zielonym groszkiem - 1.5 porcji

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (135g) Sposob przygotowania:

e Brokuty, mrozone - 3/4 opakowania (338g)

e Groszek zielony - 1/2 szklanki (75g) Do 3 litréw wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac ziele
e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (101g) angielskie wraz z lisciem laurowym. Cato$¢ gotowac na
e Pietruszka, korzen - 1i1/3 sztuki (105g) matym ogniu. Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew,

e Pietruszka, liScie - 3/4 tyzeczki (59) pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekng, dodac brokuty.
e Por - 3/4 sztuki (105g) Gotowac wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
e Lisc¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g) Po 20 minut wyciggna¢ mieso, a czes¢ zupy odlac i

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1) zmiksowac w blenderze. Nastepnie dodac do catosci.

e S0l biata - 1 szczypta (19) Mieso mozna pokroic¢ i z powrotem wrzuci¢ do zupy.

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) Przyprawié, na koniec posypac pietruszka.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9
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PRZEPIS: Gulasz wieprzowy z warzywami - 1.5 porcji

Cebula - 1/3 sztuki (38g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/2 tyzki (11g)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (23g)

Papryka zielona - 1/6 sztuki (23g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/2 porc;ji

(113g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: woda z cytryng - 1 porcja

e Cytryna - 1/7 sztuki (10g)
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Zupa krem z biatych warzyw zabielana - 1.5 porc;ji

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (389)
Czosnek - 1/3 zabka (29)

Indyk, tuszka - 1/8 sztuki (38g)
Kalafior - 1/3 porcji (759)

Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (389)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (389)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka 18% do zup i soséw - 4 i 3/4 tyzki (38q)
Cebula dymka - 3/4 sztuki (159)

Sposob przygotowania:

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 (19)

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: Suréwka kolorowa z jogurtem naturalnym - 1 porcja

* Cukier - 1/6 tyzki (29) Sposdb przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2/3 tyzki (13g)

e Kapusta biata - 1/8 sztuki (639) Marchew i kapuste zetrzeé na tarce, pietruszke

e Marchew - 1/4 sztuki (11g) posiekaé, por pokroi¢ w drobng kostke, kukurydze

e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) odsgczy¢. Wszystko wymieszac, dodac tyzke soku z

® Por-1/7 sztuki (18g) cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1) odrobing cukru i doktadnie wymieszac.

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

e Kukurydza, konserwowa - 11 3/4 tyzki (38g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11



poniedziatek (2024-01-08) ‘ wtorek (2024-01-09) sroda (2024-01-10) czwartek (2024-01-11) piatek (2024-01-12)

Krupnik z kurczakiem
Spaghetti bolognese z marchewka
Herbata malinowa

Energia:

Kcal 734 = 3072 kJ

Kcal z ttuszczy 12,54 %

Kcal z biatka 28,05 %

Kcal z weglowodanéw 65,27 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 119,77 g
Btonnik: 23,45 g

Skrobia: 36,25 g

Biatko:

Biatko ogétem: 51,47 g
Biatko roslinne: 0,63 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 10,23 g
Cholesterol: 81,00 mg

Zupa ogoérkowa z soczewicg
Jajko sadzone na oliwie
Ziemniaki purée

Maslanka

Kompot z jabtek z goZdzikami

Energia:

Kcal 762 = 3172 kJ

Kcal z ttuszczy 29,46 %

Kcal z biatka 19,04 %

Kcal z weglowodanéw 54,69 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 104,19 g
Btonnik: 15,98 g

Skrobia: 50,94 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 36,27 g
Biatko roslinne: 2,04 g
Biatko zwierzece: 3,44 g

Thuszez:
Ttuszcz ogbtem: 24,94 g
Cholesterol: 245,01 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

Roso6t z zacierka

Kotlety mielone z ziemniakami puree i
ogérkiem kiszonym

Kompot truskawkowo-malinowy bez
cukru

Energia:

Kcal 747 = 3117 kJ

Kcal z ttuszczy 42,23 %

Kcal z biatka 21,87 %

Kcal z weglowodandw 38,83 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 72,52 g
Btonnik: 15,18 g

Skrobia: 47,04 g

Biatko:

Biatko og6tem: 40,85 g
Biatko roslinne: 0,61 g
Biatko zwierzece: 6,01 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 35,05 g
Cholesterol: 167,95 mg

Zupa brokutowa z zielonym groszkiem
Gulasz wieprzowy z warzywami

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana
woda z cytryng

Energia:

Kcal 750 = 3117 kJ

Kcal z ttuszczy 13,43 %

Kcal z biatka 42,68 %

Kcal z weglowodandéw 50,84 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 95,32 g
Btonnik: 29,28 g

Skrobia: 32,71 g

Biatko:

Biatko ogotem: 80,03 g
Biatko roslinne: 3,74 g
Biatko zwierzece: 26,18 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 11,19 g
Cholesterol: 126,45 mg

Zupa krem z biatych warzyw zabielana
Ryba smazona

Ziemniaki purée

Suréwka kolorowa z jogurtem
naturalnym

Herbata zielona, parzona

Energia:

Kcal 709 = 2953 kJ

Kcal z ttuszczy 43,87 %

Kcal z biatka 22,43 %

Kcal z weglowodanéw 36,87 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 65,35 g
Btonnik: 12,57 g

Skrobia: 31,23 g

Biatko:

Biatko og6tem: 39,75 g
Biatko roslinne: 2,04 g
Biatko zwierzece: 1,19 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 34,56 g
Cholesterol: 180,30 mg
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