N\  zdrowe
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JANINA CATERING

Szkoty

15.01.2024 - 19.01.2024




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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15.01.2024 (poniedziatek)

» Obiad (E: 788kcal, B 0.: 51.51g, T: 25.04g, W 0.: 91.12g)

Zupa pomidorowa z makaronem (E: 404kcal, B o.: 30.59, T: 16.01g, Wo.:36.419) 1.5 porcji
Risotto z kurczakiem curry (E: 382kcal, B0.:21.019,T:9.03g, Wo.:54.319)  ....Jlporca
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: 788 kcal Biatko ogétem: 51.51¢
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Szkoty

16.01.2024 (wtorek)

» Obiad (E: 803kcal, B 0.: 43.23g, T: 29.59g, W o.: 102.93g)

Zupa I)(alafiorowa z warzywami stragczkowymi (E: 296kcal, B 0.: 19.4g, T: 8.88g, W 0.:
41.9g

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

Wartosc energetyczna: ~  803kcal Biatkoogotem: o 4323¢
Thszez: 29599 Weglowodany ogétem: 102.93 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3
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Szkoty

17.01.2024 (Sroda)
» Obiad (E: 746kcal, B 0.: 36.02g, T: 23.26g, W o.: 102.65g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami i zielonym groszkiem (E: 360kcal, B 0.: 25.49¢, T: 11.66g, W

0.:42.01g)

Pampuchy na parze z sosem malinowym i jogurtem naturalnym (E: 373kcal, B 0.: 10.52g, T:

11.59g, W 0.: 57.39q)

1 porcja

Alergeny
1,3,7,9

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 746kcal Biatkoogétem: . 3602g
Thuszez: o o......2326g Weglowodanyogétem: 102.65 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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18.01.2024 (czwartek)

» Obiad (E: 764kcal, B 0.: 47.38¢g, T: 25.63g, W 0.: 91.69)

Rosot z makaronem (E: 297kcal, B 0.:16.679, T: 7.019, W0.:43.019) 1.5 porcji
Kotlet schabowy z sezamem (E: 25%cal, B 0.: 26.38, T: 13.39g, Wo0.:8.969) . .1porcja
Ziemniaki pur€e (E: 97kcal, Bo.:2.289, T:1.8g, Wo.118.729) | 2/3 porcji (120g)
Wegariska surowka colestaw (E: 72kcal, B o.:1.539, T: 3.26g, Wo.: 11479) . lporca
Lemoniada cytrynowa (E: 39kcal, B 0.: 0.52g, T: 0.17g, W 0.: 9.44q) 1 porcja

Alergeny
1,3,7,9,10,11

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 764 kcal Biatko ogétem: 47.38 g
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19.01.2024 (piatek)
» Obiad (E: 757kcal, B 0.: 28.06g, T: 29.48g, W 0.: 103.91g)

Zupa marchewkowa z pestkami dynii (E: 356kcal, B 0.:13.68g, T:19.55¢, Wo.:37.81) 1porcja
Paluszki rybne, panierowane (E: 155kcal, Bo.:10.8g, T:6.39g, Wo.:13.5g) 3 sztuki (90g)
Ziemniaki, z mastem (E: 86kcal,Bo.:1.539,T:2.88g, Wo.:14.130) . 1/2 porcji (90g)
Surévsska z biatej kapusty z jogurtem naturalnym (E: 44kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.46g, W 0.: 0.5 porcji
9.07¢

Kompot z jabtek, z cukrem (E: 116kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.2g, W 0.: 29.4g) 3/4 szklanki (200ml)

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 757 kcal Biatko ogotem: 28.06 g
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PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem - 1.5 porc;ji

¢ Noga (udo) kurczaka - 3/4 sztuki (144q) Sposadb przygotowania:

e Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)

e Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) Wla¢ 3 litry wody go garnka, wrzuci¢ umyte migso i

e Marchew - 1 sztuka (41g) pokrojone warzywa. Dodac liscie laurowe, ziele

e Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (24q) angielskie, sol i pieprz do smaku. Gotowac ok. 40

e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q) minut, doda¢ koncentrat pomidorowy i energicznie

e Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) mieszac. Gotowac jeszcze 5-10 minut. Na koniec dodac
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) posiekana natke pietruszki.

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Risotto z kurczakiem curry - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (679) Sposob przygotowania:

e Bazylia, $wieza - 2/3 garsci (29)

e Bulion warzywny - 2/3 szklanki (167ml) Piers$ kurczaka pokroi¢ w kostke, przyprawi¢ odrobina
e Szalotka - 3/4 sztuki (179) soli, pieprzem i ziotami prowansalskimi. Udusi¢ na

e Marchew - 1/3 sztuki (15g) patelni. Odstawic. Szalotke pokroi¢ w drobng kostke,
e Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (7ml) papryke, marchew, pietruszke i pora wedtug uznania,
® Por - 1/6 sztuki (23g) ale nie zalecam zbyt duzych kawatkéw, poniewaz beda
e Curry, w proszku - 1 tyzeczka (3g) sie dtuzej gotowac. Zagotowac bulion. Na patelni

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) rozgrzac olej, wsypac do niego ryz. Nalezy da¢ mu sie
e S6l biata - 1 szczypta (1g) zeszkli¢, jednak trzeba pamietac, aby mieszac co

e Ziemniaki, gotowane w wodzie - 1/3 sztuki (33g) chwile, zeby go nie przypali¢. Nastepnie doda¢ na

e Ryz bialy dtugoziarnisty - 1/4 szklanki (50g) patelnie szalotke i jeszcze chwile podsmazy¢. Po tym

czasie zawarto$¢ patelni zalaé¢ gorgcym bulionem do
przykrycia ryzu. Zmniejszy¢ ogien. Mieszaé co chwile.
Gdy ryz pochtonie catg wode dodaé kolejng porcje
bulionu, zamiesza¢. Nastepnie dodaé pozostate
warzywa i dalej mieszaé. Czynnosci te nalezy
powtarzac az ryz i warzywa bedg gotowa. Pod koniec
dodac przygotowang wczesniej piers z kurczaka.
Gotowg potrawe odstawi¢ z kuchenki, Wszystko
wymieszac i ewentualnie przyprawi¢ do smaku.

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z warzywami stragczkowymi - 1.5 porcji

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (23g) Sposob przygotowania:

e Bulion warzywny - 1i2/3 szklanki (375ml)

e Kalafior - 3 porcje (600g) Cebule i por posiekac, dusi¢ na masle, dorzuci¢

e Koper ogrodowy - 2 tyzeczki (8q) podzielony na drobne rézyczki kalafior ora zstrgczki.

e Por - 3/4 sztuki (1059) Podgrzewac okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zalaé
e Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g) bulionem, gotowa¢ 15 minut. Doda¢ przyprawy.

e S6l biata - 4 szczypty (4g) Zostawi€ na ogniu jeszcze 5 minut. Podac z

e Cebula dymka - 3/4 sztuki (159) posiekanym koperkiem.

e Masto ekstra - 3/4 plastra (8g)

e Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7
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PRZEPIS: Makaron ze szpinakiem i serem mozzarella - 2 porcje

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (50g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ser mozzarella, petne mleko - 2 i 1/2 plastra (50g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 6 garsci (1509)

Smietana 12% ttuszczu - 1 tyzka (18g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac al dente. Posiekang cebule zeszkli¢
na rozgrzanej oliwie. Doda¢ pokrojong papryke, a gdy
zmieknie, dodac szpinak. Przyprawié¢ pieprzem, chili i
solg. Doda¢ $mietane i wymieszac. Gotowy szpinak
podawac z makaronem.

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja

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

Spos6b przygotowania:

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

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami i zielonym groszkiem - 1 porcja

Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g)
Groszek zielony - 1/3 szklanki (50g)
Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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 (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (90g)
Mleko 1% ttuszczu - 1/6 szklanki (40ml)
Ziemniaki - 1 sztuka (90g)

Sposob przygotowania:

Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodg i gotowad.
Warzywa umyg¢, obrac, optukac, zetrze¢ na tarce, dodaé
do garnka z miesem i gotowac pod przykryciem. Umyte,
obrane i optukane ziemniaki pokroi¢ w kostke, dodac do
gotujacych sie warzyw, posoli¢ i gotowac przez 40
minut. Z maki, mleka i oleju sporzadzi¢ zawiesine, wla¢
do wrzgacej zupy, wymieszac i zagotowaé. Dodac
majeranek i pieprz. Przed podaniem posypac natka
pietruszki.

PRZEPIS: Pampuchy na parze z sosem malinowym i jogurtem naturalnym - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 5 i 1/4 tyzki (63g)
Cukier - 1/3 tyzki (59)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (6g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/4 tyzki (259)
Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Z6ttko jaja kurzego - 1/3 sztuki (8)

Mleko 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)

Maliny - 1/3 garsci (25g)

Sposob przygotowania:

Do miski wla¢ mleko, pél szklanki maki, tyzke cukru i
wymieszac. Odstawic na 15 minut w ciepte miejsce.
Z6ttka utrze¢ z tyzkg cukru, dodac olej i zaczyn.
Wymiesza¢. Dodawac porcjami make i wyrobi¢ ciasto.
Odstawi¢ do wyrosniecia. Wyro$niete ciasto podzieli¢ i
formowac kulki. W parowarze parowac kulki ok. 15
minut. Maliny zblendowa¢ z jogurtem i tyzkg cukru.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Ros6t z makaronem - 1.5 porcji

Noga (udo) kurczaka - 1/4 sztuki (45g)
Makaron gniazda, nitki - 1 1/2 sztuki (51g)
Marchew - 1/3 sztuki (18g)

Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (15g)
Por - 1/8 sztuki (11g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (9g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wotowina, szponder - 1/8 porc;ji (89)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

Wlaé 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 s6l i pieprz do smaku. Po
wrzuceniu warzyw zostawi¢ rosot na matym gazie na
1-1.5 godziny. Podawac z makaronem.

PRZEPIS: Kotlet schabowy z sezamem - 1 porcja

Jaja kurze cate - 1/5 sztuki (10g)
Sezam, nasiona - 1 tyzeczka (59)
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji

(1009)

Sposob przygotowania:

Schab oczysci¢, pokroi¢ na plastry okoto 1,5 cm, rozhié
jak na kotlety, przyprawi¢ solg, pieprzem. Panierowa¢ w
jajku i butce tartej wymieszanej z ziarnami sezamu.
Usmazy¢ na rozgrzanym oleju.

PRZEPIS: Wegariska suréwka colestaw - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (13g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

Ksylitol - 1/4 tyzeczki (2g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Weganski majonez, satatkowy - 1/3 tyzki (10g)

Sposob przygotowania:

Kapuste drobno posiekac, marchew obraé, zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach, cebule pokroi¢ w kostke.
Majonez wymieszac z sokiem z cytryny, ksylitolem i
przyprawami. Wszystkie sktadniki potgczy¢ ze soba.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Lemoniada cytrynowa - 1 porcja

e Cukier brazowy - 1/3 tyzki (5g) Sposadb przygotowania:
e Cytryna - 1/2 sztuki (40g)
e Mieta pieprzowa, $wieza - 1 tyzeczka (5g) Wycisna¢ sok z 1/2 cytryny, doda¢ do wody gazowanej

(250 ml) razem z li$émi miety i brazowym cukrem.
Wymieszac catosc, zeby cukier delikatnie sie rozpuscit.
Dodac kostki lodu.

PRZEPIS: Zupa marchewkowa z pestkami dynii - 1 porcja

* Cebula - 1/4 sztuki (25g) Sposob przygotowania:

e Czosnek - 1/5 zabka (1g)

e Marchew - 2 i 3/4 sztuki (125g) Do garnka wlozy¢ tyzke masta i tyzke oliwy, doda¢

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/4 szklanki (63ml) pokrojong w kosteczke cebule i co chwile mieszajac

e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml) smazy¢ na matym ogniu przez ok. 2 minuty. Doda¢

e Por-1/7 sztuki (18g) pokrojony na plasterki czosnek, umytego i pokrojonego
e Curry, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g) na plasterki pora. Nastepnie obrang i pokrojong na

e Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) cienkie plasterki marchewke i obrane oraz pokrojone w
e S6l biata - 1 szczypta (1g) kosteczke ziemniaki. W miedzyczasie doprawi¢

e Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (759) warzywa solg. Zalaé gorgcym bulionem, dodaé

e Bulion rosotowy - 1/2 szklanki (120ml) przyprawy (kurkume i curry) i zagotowag, przykryé

e Masto ekstra - 1/3 plastra (3q) pokrywa i gotowac ok. 15 minut do miekkosci warzyw.
e Pestki dyni, prazone - 1 2/3 garsci (25g) Doda¢ mleko i zmiksowac na krem.

PRZEPIS: Surdwka z biatej kapusty z jogurtem naturalnym - 0.5 porc;ji

e Cukier - 1/8 tyzki (1g) Sposob przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/3 tyzki (6g)

e Kapusta biata - 1/8 sztuki (31g) Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke

e Marchew - 1/7 sztuki (6g) posiekacé, por pokroi¢ w drobng kostke, kukurydze

e Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g) odsaczyé. Wszystko wymieszaé, dodac tyzke soku z

e Por - 1/8 sztuki (9) cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawic solg, pieprzem i
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) odrobing cukru i doktadnie wymieszaé.

e S0l biata - 1 szczypta (19)

e Kukurydza, konserwowa - 1 tyzka (199)

[ J

Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10



Risotto z kurczakiem curry
Herbata ziotowa, parzona

Energia:

Kcal 788 = 3287 kJ

Kcal z ttuszczy 28,60 %

Kcal z biatka 26,15 %

Kcal z weglowodanéw 46,25 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 91,12 g
Btonnik: 9,71 g

Skrobia: 61,32 g

Biatko:

Biatko ogétem: 51,51 g
Biatko roslinne: 7,35 g
Biatko zwierzece: 38,53 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 25,04 g
Cholesterol: 159,63 mg

Zupa kalafiorowa z warzywami
stragczkowymi

Makaron ze szpinakiem i serem
mozzarella

Kompot truskawkowo-malinowy bez
cukru

Energia:

Kcal 803 = 3320 kJ

Kcal z ttuszczy 33,16 %

Kcal z biatka 21,53 %

Kcal z weglowodanéw 51,27 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 102,93 g
Btonnik: 33,37 g

Skrobia: 2,67 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 43,23 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogbtem: 29,59 g
Cholesterol: 65,12 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

Zupa jarzynowa z ziemniakami i

zielonym groszkiem

Pampuchy na parze z sosem
malinowym i jogurtem naturalnym
woda z syropem owocowym

Energia:

Kcal 746 = 3114 kJ
Kcal z ttuszczy 28,06 %
Kcal z biatka 19,31 %

Kcal z weglowodandw 55,04 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 102,65 g

Btonnik: 12,75 g
Skrobia: 68,43 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,02 g
Biatko roslinne: 5,95 g
Biatko zwierzece: 16,86 g

Tluszcez:
Ttuszcz ogbtem: 23,26 g
Cholesterol: 161,25 mg

poniedziatek (2024-01-15) ‘ wtorek (2024-01-16) sroda (2024-01-17) czwartek (2024-01-18) piatek (2024-01-19)

Zupa pomidorowa z makaronem

Ros6t z makaronem

Kotlet schabowy z sezamem
Ziemniaki purée

Wegarnska suréwka colestaw
Lemoniada cytrynowa

Energia:

Kcal 764 = 3069 kJ

Kcal z ttuszczy 30,19 %

Kcal z biatka 24,81 %

Kcal z weglowodandéw 47,96 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 91,60 g
Btonnik: 9,62 g

Skrobia: 23,21 g

Biatko:

Biatko ogotem: 47,38 g
Biatko roslinne: 2,36 g
Biatko zwierzece: 0,24 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 25,63 g
Cholesterol: 127,43 mg

Zupa marchewkowa z pestkami dynii
Paluszki rybne, panierowane
Ziemniaki, z mastem

Suréwka z biatej kapusty z jogurtem
naturalnym

Kompot z jabtek, z cukrem

Energia:

Kcal 757 = 3178 kJ

Kcal z ttuszczy 35,05 %

Kcal z biatka 14,83 %

Kcal z weglowodanéw 54,91 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 103,91 g
Btonnik: 14,17 g

Skrobia: 27,67 g

Biatko:

Biatko og6tem: 28,06 g
Biatko roslinne: 1,93 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 29,48 g
Cholesterol: 23,83 mg
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