N\ zdrowe
zbiorowe

JANINA CATERING

JADKOSPIS

Szkoty

22.01.2024 - 26.01.2024




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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Szkoty

22.01.2024 (poniedziatek)

» Obiad (E: 689kcal, B 0.: 66.45g, T: 23.77g, W 0.: 177.81g)

Zupa z fasolki szparagowej, zabielana (E: 294kcal, B 0.: 22.28,T:9.68g, Wo0.:33.63g) 1.5 porcji
Makaron w sosie pomidorowym Napoli z mozzarellg i natkg pietruszki (E: 387kcal, B o.: 1.5 porcji
A1 7, T A 000, W 0. T8 I8g) e
Herbata cytrynowa (E: 8kcal, Bo.: 19, T: 0g, Wo.110) . 514 sZKlaNKi (200mi)
Alergeny
1,3,7,9,10
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 689 kcal Biatko ogétem: 66.45 g
Thszez: o o.......23.779 Weglowodany ogétem: 177819
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Szkoty

23.01.2024 (wtorek)
» Obiad (E: 813kcal, B 0.: 49.38¢g, T: 34.02g, W 0.: 91.559)

Ros6t z grysikiem, marchewka i pietruszkg (E: 132kcal, B 0.:9.529, T: 5.74g, W0.:11.35g) 1 porcja
Czosnkowo-paprykowe udka z kurczaka (E: 344kcal, B 0.: 32.43g, T: 20.75g, Wo0.:8.5¢) 1 porcja
Ziemniaki purée (E: 97kcal, Bo.: 2.289,T: 1.8g, Wo.:18.72¢) 2/3 porcji (120g)
Buraczki (E: 104kcal, Bo.:2.33g,T:5.13g,Wo0.:13.22¢) ... Mporcja
Kompot porzeczkowy (E: 136kcal, B 0.: 2.829, T: 0.6g, W0.:39.76¢) ~~~~~~~~~~  1porcja
Alergeny

1,3,7,9,10
Wartosci odzywcze
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3
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Szkoty

24.01.2024 ($roda)

» Obiad (E: 842kcal, B 0.: 71.75¢g, T: 30.14g, W 0.: 74.71g)
Zupa ziemniaczana ze $mietanka (E: 126kcal, B 0.: 2.57g, T: 2.67g, W 0.: 23.75g)

woda z cytryng (E: 4kcal, B0.:0.089,T:0.03g, W0.:095g) ~ ~ Tporca
Alergeny
1,3,7,9,10
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: ~ B842kcal Biatkoogotem: ~ 7175¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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Szkoty

25.01.2024 (czwartek)

» Obiad (E: 861kcal, B 0.: 39.57¢g, T: 36.82g, W 0.: 103.8g)

Zupa krem wielowarzywny z grzankami (E: 386kcal, B 0.1 25.329, T: 17.37g, W0.:35.19g) 1 porcja
Ryba smazona (E: 141kcal, Bo.:7.749,T:9.22g, W0.:6.95¢) ... 05porcj
Ziemniaki, z mastem (E: 115kcal, Bo.: 2.04g,T:3.84g, Wo0.:18.84g) 2/3 porcji (120g)
Surdwka z marchewki i selera (E: 144kcal, B0.:2.94g, T: 5.869, Wo0.:23.17) ~~~~~~  1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B 0.:1.53g, T:0.53g, W0.:19.65g) 1 porcja
Alergeny
1,2,3,4,7,9

Wartosci odzywcze

Ttuszez: o .........3682g Weglowodanyogotem: - 103.8g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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Szkoty

26.01.2024 (piatek)
» Obiad (E: 763kcal, B 0.: 29.98g, T: 9.75g, W 0.: 143.15g)

Zimowa zupa z soczewicy (E: 49kcal, B 0.: 24.629, T: 2.77g, W0.:95.54g) ~~~ ~~~~ 1porcja
Pierogi z truskawkami i omastg (E: 270kcal, B 0. 5.36g, T:6.98g, Wo0.:47.21g) 1.5 porcji
Herbata ziotowa, parzona (E: 2kcal, Bo.:0g, T: 0g, Wo.:0.4g) ~~~ 3/4szklanki (200ml)
35/)) Wartosci odzywcze
Tuszez: 9759 Weglowodany ogétem: 143.15¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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PRZEPIS: Zupa z fasolki szparagowej, zabielana - 1.5 porcji

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (38g) Sposadb przygotowania:
Skrzydto kurczaka - 2/3 sztuki (389)

Cebula - 1/3 sztuki (38g)

Czosnek - 3/4 zabka (49)

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

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki - 1/3 sztuki (38g)

PRZEPIS: Makaron w sosie pomidorowym Napoli z mozzarellg i natkg pietruszki - 1.5 porc;ji

Czosnek - 1/3 zgbka (2g) Sposob przygotowania:
Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Ser mozzarella, light - 3/4 plastra (15g)
Makaron, gotowany - 1i 1/3 szklanki (150g)
Sos pomidorowy z bazylig - 9 i 3/4 tyzki (1959)

Pietruszka, liscie - 1 1/3 tyzeczki (8g) Ugotowac¢ makaron, przyrzadzi¢ sos

PRZEPIS: Rosot z grysikiem, marchewka i pietruszkg - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
Kasza manna - 1/8 szklanki (10g)

Marchew - 1/4 sztuki (12g)
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 (159)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Czosnkowo-paprykowe udka z kurczaka - 1 porcja

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

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 3 tyzeczki (18g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 3/4 tyzeczki (39)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1i2/3 sztuki (170g)

Sposob przygotowania:

Rozgrzac piekarnik do 200 stopni. Oczysci¢ i wysuszy¢
udka i doprawi¢ solg i pieprzem. Odtozy¢ na bok. W
matym rondelku rozgrza¢ oliwe z oliwek. Dodaé
czosnek, papryke, pietruszke i oregano. Podgrzewaé
przez okoto 1 minute na srednim ogniu, nie przypali¢
ziot i czosnku. Wla¢ mieszanine oleju i ziét na udka i
upewnié sieg, ze sg doktadnie nig pokryte. Umiesci¢
udka w naczyniu zaroodpornym i piec przez okoto 45
minut lub do momentu, kiedy udka beda ugotowane.
Pod koniec pieczenia wigczy¢ termoobieg, zeby udka
sie bardziej przypiekty.

PRZEPIS: Buraczki - 1 porcja

e Burak - 1i1/4 sztuki (125g)

Cukier brazowy - 1/8 tyzki (1g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

Buraki ugotowac, obra¢ i pokroié¢ w niewielkie kawatki,
doprawi¢ sokiem z cytryny i cukrem, posypac natkg i
polac oliwa.

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)

Spos6b przygotowania:

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

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

Bulion warzywny - 1/4 szklanki (63ml)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 18% ttuszczu - 1/4 tyzki (6g)
Ziemniaki, pézne - 1 1/4 sztuki (113g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Szynke pokroi¢ w kostke i podsmazyé na oleju.
Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Do garnka wla¢
wode (500 ml), doda¢ ziemniaki, bulion warzywny.
Gotowac¢ 20 minut. Doda¢ $mietane, przyprawy,
zblendowaé. Przed podaniem posypaé szynka.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Pulpety w sosie ze swiezych pomidoréw - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)
Czosnek - 1/3 zabka (29)

Pomidor - 2 sztuki (340g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, topatka - 3 sztuki (300g)

Sposob przygotowania:

Pomidory obra¢ ze skorki i pokroi¢ w kostke. Migso
zmieli¢ w maszynce, dodac przecisniety przez praske
czosnek, sol, pieprz oraz bazylie. Doktadnie wymieszac
i uformowaé mate pulpety. Podgrzaé bulion i wrzucaé
pulpeciki do goracego rosotu. Gotowac okoto 15 minut.
W tym czasie w rondelku zagotowaé pomidory i ciggle
mieszag, aby sie nie przypality. Doda¢ kilka tyzek
bulionu i gotowac, az sos zgestnieje. Zmiksowac go
blenderem i doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

PRZEPIS: woda z cytryng - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Zupa krem wielowarzywny z grzankami - 1 porcja

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 3/4 sztuki (759)
Marchew - 1 sztuka (459)

Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 4 tyzki (40g)
Wotowina, szponder - 1/7 porcji (259)

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g)

Chleb graham - 3/4 kromki (25g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Ryba smazona - 10 porc;ji

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 optukaé, poporcjowac, 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 z marchewki i selera - 1 porcja

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Seler naciowy - 1/2 sztuki (200g)
Sok z limonki - 1 tyzka (6ml)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Marchew i jabtko umy¢, obrac i zetrzeé na tarce. Seler
pokroi¢ w plasterki, doda¢ do startych warzyw, catosé
pola¢ sokiem z limonki i oliwg, nastepnie doprawi¢ do
smaku.

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Zimowa zupa z soczewicy - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (5g)

Papryka chili - 1/3 sztuki (6g)

Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

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

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)

Ryz basmati - 1/5 szklanki (40g)

Kolendra liscie, $wieze - 1 gars¢ (1g)

Soczewica czerwona, surowa - 1/3 szklanki (80g)

Spos6b przygotowania:

Wszystkie sktadniki gotowaé na wolnym ogniu do
miekkosci ryzu. Nastepnie doprawié.

PRZEPIS: Pierogi z truskawkami i omasta - 1.5 porcji

Maka pszenna, typ 500 - 4 tyzki (499)
Cukier bragzowy - 2/3 tyzki (8g)
Truskawki - 1/3 szklanki (49g)
Masto ekstra - 3/4 plastra (89)

Sposob przygotowania:

Truskawki pokroi¢ w matg kostke. Wysypaé make na
stolnice. Powoli dolewaé gorgcg wode (40 ml),
wyrabiajac ciasto, uwazaé, aby sie nie oparzyc.
Odstawi¢ ciasto pod przykryciem na okoto 15 minut. Po
tym czasie formowacé z ciasta wateczek i pokroi¢ go
nozem na okoto 12 czesci. Kazdy kawatek rozwatkowac
na placuszek, natozy¢ na niego tyzeczke truskawek i
troche cukru. Ztozy¢ placuszek na pot i skleié jak
pierozki. Pierogi wrzuci¢ do wrzacej, osolonej wody i
gotowac 2 minuty do wyptyniecia na powierzchnie.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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poniedziatek (2024-01-22) ‘ wtorek (2024-01-23) sroda (2024-01-24) czwartek (2024-01-25) piatek (2024-01-26)

Zupa z fasolki szparagowej, zabielana Zupa krem wielowarzywny z grzankami

Makaron w sosie pomidorowym Napoli

z mozzarellg i natka pietruszki
Herbata cytrynowa

Energia:

Kcal 689 = 2648 kJ

Kcal z ttuszczy 31,05 %

Kcal z biatka 38,58 %

Kcal z weglowodanéw 103,23 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 177,81 g
Btonnik: 38,27 g

Skrobia: 54,04 g

Biatko:

Biatko og6tem: 66,45 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 23,77 g
Cholesterol: 57,08 mg

Ros6t z grysikiem, marchewkq i
pietruszka
Czosnkowo-paprykowe udka z
kurczaka

Ziemniaki purée

Buraczki

Kompot porzeczkowy

Energia:

Kcal 813 = 3384 kJ

Kcal z ttuszczy 37,66 %

Kcal z biatka 24,30 %

Kcal z weglowodanéw 45,04 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 91,55 g
Btonnik: 28,69 g

Skrobia: 25,24 g

Biatko:

Biatko og6tem: 49,38 g
Biatko roslinne: 2,04 g
Biatko zwierzece: 0,24 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 34,02 g
Cholesterol: 185,25 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

Zupa ziemniaczana ze $mietankg
Pulpety w sosie ze $wiezych
pomidoréw

Ryz bialy, gotowany

woda z cytryng

Energia:

Kcal 842 = 3542 kJ

Kcal z ttuszczy 32,22 %

Kcal z biatka 34,09 %

Kcal z weglowodandw 35,49 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 74,71 g
Btonnik: 7,83 g

Skrobia: 50,39 g

Biatko:

Biatko og6tem: 71,75 g
Biatko roslinne: 2,76 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 30,14 g
Cholesterol: 186,50 mg

Ryba smazona
Ziemniaki, z mastem
Suréwka z marchewki i selera

Kompot truskawkowo-malinowy bez

cukru

Energia:

Kcal 861 = 3575 kJ

Kcal z ttuszczy 38,49 %

Kcal z biatka 18,38 %

Kcal z weglowodandéw 48,22 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 103,80 g
Btonnik: 23,41 g

Skrobia: 41,21 g

Biatko:

Biatko ogotem: 39,57 g
Biatko roslinne: 2,04 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 36,82 g
Cholesterol: 158,11 mg

Zimowa zupa z soczewicy
Pierogi z truskawkami i omastg
Herbata ziotowa, parzona

Energia:

Kcal 763 = 3197 kJ

Kcal z ttuszczy 11,50 %

Kcal z biatka 15,72 %

Kcal z weglowodanéw 75,05 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 143,15 g
Btonnik: 14,34 g

Skrobia: 73,42 g

Biatko:

Biatko og6tem: 29,98 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogbétem: 9,75 g
Cholesterol: 18,60 mg
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