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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

15.04.2024 (poniedziatek)

» Obiad (E: 749kcal, B 0.: 57.09g, T: 19.19g, W 0.: 96.899)

Zupa krem z brokutow (E: 237kcal, B 0.: 13.099, T: 12.47g, Wo0.:22199)  1porcja
Potrawka z kurczaka z zielonym groszkiem, kwasna $mietana, ryz na sypko (E: 510kcal, B 1.5 porcji
0.1 44, T2 6,720, W 0. T4.30) e
Herbata ziotowa, parzona (E: 2keal, Bo.: 0g, T: 09, Wo.:04) . .....3/4szKia¢nki (200m))
Alergeny
1,3,7,9
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: ~ 749kcal Biatkoogétem: 5/.09g
Thuszez: ] 19.199 Weglowodany ogétem: ~ 96.89g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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16.04.2024 (wtorek)
» Obiad (E: 709kcal, B 0.: 42.62g, T: 21.15g, W o0.: 93.34g)

Ros6t z makaronem (E: 198kcal, Bo.: 11.119, T: 4679, Wo.:28.679) ....Jlporcja
Piecz§ﬁ rzymska z migsem gotowanym drobiowym (E: 183kcal, B 0.: 24.2g, T: 6.45g, W o.: 1 porcja
6.47g

Ziemniaki purée (E: 97kcal, Bo.:2.28g, T: 1.8¢, W 0.:18.729) | o 2/3 porcji (120g)
Buraczki (E: 156kcal, B0.:3.59, T: 7.7, W 0.0 19.830) e 1.5 porcji
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 75kcal, B 0.: 1.53g, T: 0.53g, W 0.: 19.65g) 1 porcja

Alergeny
1,3,7,9,10

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 709 kcal Biatko ogotem: 42.62 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3
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Szkoty

17.04.2024 (Sroda)
» Obiad (E: 835kcal, B 0.: 42.44g, T: 19.97g, W o.: 125.43g)

Zupa grochowa z ziemniakami i kietbasa (E: 311kcal, B 0.:17.359, T: 109, Wo.: 42.14) 1 porcja
Makaro)n z biatym serem i owocami sezonowymi (E: 485kcal, B 0.: 24.57g, T: 9.8g, W o.: 1.5 porcji
73.85¢
Lemoniada cytrynowa (E: 3%kcal, B0.:0.529, T: 0.17, Wo.:9.440) ~~  ooo.....porcja
Alergeny
1,3,7,9,10
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna:  ~ 835kcal Biatkoogétem: o ....42449
Thuszez: 19.979 Weglowodany ogdtem: 125439
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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18.04.2024 (czwartek)

» Obiad (E: 705kcal, B 0.: 26.83g, T: 24.47g, W o.: 104.15g)

Kapusniak (E: 218kcal, B0.:6.899, T:1.01g, Wo0.:50.129) 1.5 porcji
Ryba smazona (E: 281kcal, Bo.: 15479, T: 18.44g, Wo0.:1389%)  ......Jlporcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 85kcal, Bo.:2.16g, T: 0.12g, Wo.:1968¢) 11173 sztuki (120g)
Wegariska surowka colestaw (E: 108kcal, Bo.:2.3, T: 489g, Wo.:17.219) 1.5 porcji
woda z syropem owocowym (E: 13kcal, B0.:0.01,T:0.01g, Wo.:3.25g) ~  1porcja

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 705 kcal Biatko ogotem: 26.83 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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Szkoty

19.04.2024 (pigtek)

» Obiad (E: 775kcal, B 0.: 25.78g, T: 10.13g, W 0.: 136.87g)
Zurek z ziemniakami (E: 308kcal, B 0.: 8.37g, T: 3.72g, W 0.: 48.849)

Placki ziemniaczane z cukinig i marchewka (E: 423kcal, B 0.: 13.56g, T: 4.41g, W 0.:

86.199)

Alergeny
1,3,7,9,

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  775kcal Biatko ogtem: o ....25784
Thuszez: ] 10.139 Weglowodany ogotem: 136.879
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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PRZEPIS: Zupa krem z brokutéw - 1 porcja

Mleko UHT, 1.5% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Brokuty - 1/2 sztuki (2509)

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Czosnek - 1 zgbek (59)

Migdaty - 2/3 tyzki (10g)

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

Por - 1/4 sztuki (359)

Sposob przygotowania:

Pora pokroi¢ na pét-talarki i podsmazy¢ chwile na
oliwie, zala¢ bulionem. Doda¢ r6zyczki brokuta i
gotowac okoto 15 minut do czasu, az brokut zmieknie.
Nastepnie dodaé czosnek, mleko i zblendowaé. Gotowy
krem posypac podprazonymi ptatkami migdatéw.

PRZEPIS: Potrawka z kurczaka z zielonym groszkiem, kwasna Smietana, ryz na sypko - 1.5 porcji

Groszek zielony - 1/2 szklanki (75g)
Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)

Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (2g)
Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz biaty - 1/3 szklanki (60g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Smietana 12% ttuszczu - 11 2/3 tyzki (30g)

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

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Ros6t z makaronem - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g)
Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (34g)
Marchew - 1/4 sztuki (12g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Por - 1/8 sztuki (79)

Li$¢ 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 (5g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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 zostawic rosét na matym gazie na
1-1.5 godziny. Podawa¢ z makaronem.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Pieczen rzymska z miesem gotowanym drobiowym - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/6 sztuki (9g) Sposadb przygotowania:
Cebula - 1/6 sztuki (179)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Ptatki owsiane - 2/3 tyzki (79)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (83g)
Kurczak, migso gotowane i pieczone - 1/8 porcji (17g)

PRZEPIS: Buraczki - 1.5 porcji

e Burak - 1i 3/4 sztuki (188g) Sposob przygotowania:

e Cukier brazowy - 1/6 tyzki (29)

e Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml) Buraki ugotowac, obrac i pokroi¢ w niewielkie kawatki,
e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) doprawié sokiem z cytryny i cukrem, posypac¢ natkg i
e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml) polac oliwa.

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 1 porcja

e Maliny - 1 gars¢ (75g) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/2 szklanki (75g)

e Miéd - 1/4 tyzki (6g) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa grochowa z ziemniakami i kietbasg - 1 porcja

e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) Sposadb przygotowania:

e Cebula - 1/4 sztuki (25g)

e Groch tuskany, potowki - 1/6 szklanki (30g) Dzien wczesniej zalac groch wodg i odstawic do

e Kiethasa Mysliwska, sucha - 1/4 sztuki (20g) namoczenia na catg noc. Nastepnego dnia odcedzié,

e Marchew - 1 sztuka (45g) zala¢ $wiezg woda (kilka centymetréw ponad poziom

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) grochu) i zagotowac. Zmniejszy¢ ogieri i gotowaé pod

e Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (129) lekko uchylong pokrywa przez okoto 45 minut lub do

® Kminek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g) migkkosci (groch moze sig czeSciowo rozpasé i

e Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) rozgotowac). W duzym garnku na oliwie zeszkli¢

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) pokrojong w kosteczke cebule. Dodac lis¢ laurowy, ziele
e S0l biata - 1 szczypta (1g) angielskie, kminek oraz obrang i pokrojong w kosteczke
e Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g) marchewke. Mieszajgc smazyc przez ok. 5 minut.

e Ziele angielskie, mielone - 1 tyzeczka (3g) Dorzuci¢ obrane i pokrojone w kostke ziemniaki oraz

obrang i pokrojong w kostke kiethase i chwile razem
podsmazaé. Zala¢ gorgcym bulionem i zagotowad.
Doda¢ ugotowany groch (wraz z pozostatg wodg z
gotowania), doprawi¢ pieprzem, wymieszac i doprawi¢
sola. Przykry¢ i gotowac przez ok. 15 minut do
miekkosci warzyw, pod koniec dodaé posiekang natke
pietruszki.

PRZEPIS: Makaron z biatym serem i owocami sezonowymi - 1.5 porcji

* Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (75g) Sposob przygotowania:

e Cukier brazowy - 3/4 tyzki (99)

e Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g) Makaron ugotowac w osolonej wodzie, odcedziC i z
e Ser twarogowy, chudy - 2 i 2/3 plastra (799) powrotem wrzuci¢ do garnka. Do cieptego makaronu
o Smietana 12% ttuszczu - 3/4 tyzki (14q) dodac 2 tyzki masta, cukier i Smietane. Na wierzch

e Masto ekstra - 3/4 plastra (8g) pokruszy¢ biaty ser i chwile podgrzaé, aby sktadniki
e Owoc sezonowy - (38g) zmiekty. Gotowe danie oprészy¢ cynamonem. Dodac

owoce sezonowe

PRZEPIS: Lemoniada cytrynowa - 1 porcja

e Cukier brazowy - 1/3 tyzki (59) Sposob przygotowania:
e Cytryna - 1/2 sztuki (40g)
* Migta pieprzowa, $wieza - 1 tyzeczka (5g) Wycisna¢ sok z 1/2 cytryny, doda¢ do wody gazowane;j

(250 ml) razem z lis¢mi miety i brgzowym cukrem.
Wymieszac catos¢, zeby cukier delikatnie sie rozpuscit.
Dodac¢ kostki lodu.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9
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PRZEPIS: Kapusniak - 1.5 porcji

Kapusta kwaszona - 1i 3/4 szklanki (188g)
Marchew - 3/4 sztuki (349)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (19g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 1 3/4 sztuki (169g)
Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong drobno poszatkowac, wtozy¢ do
garnka i zala¢ woda. Nastepnie doda¢ pokrojong
marchew, ziemniaki, seler, pietruszke. Gotowac ok. 1
godziny. Nastepnie doda¢ ziele angielskie i liScie
laurowe. Gotowac kolejne 30 minut. Pod koniec
doprawié solg i pieprzem.

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 bufce tartej. Rybe smazy¢ na
rozgrzanym ttuszczu na ztoty kolor.

PRZEPIS: Weganska suréwka colestaw - 1.5 porcji

Cebula - 1/6 sztuki (19g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (75g)

Ksylitol - 1/3 tyzeczki (3g)

Marchew - 1 1/2 sztuki (689)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wegariski majonez, satatkowy - 2/3 tyzki (15g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: woda z syropem owocowym - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Zurek z ziemniakami - 1.5 porcji

e Marchew - 1i1/2 sztuki (68g) Sposadb przygotowania:

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (90ml)

® Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (23g) Warzywa umy¢, obra¢, optukac, rozdrobnic i zala¢

e Pietruszka, liscie - 1i1/3 tyzeczki (8g) gorgcg woda. Ugotowaé. Wywar odcedzi¢. Warzywa

e Majeranek, suszony - 1 2/3 tyzeczki (5g) zuzy¢ do innej potrawy. Do wywaru dodac mleko i

e Pieprz czarny - 2 szczypty (29) zakwas do smaku, zagotowac. Ziemniaki umy¢, obrac,
e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (159) optukac, pokroi¢ w kostke, zalac nieduzg iloscia

e S6l hiata - 3 szczypty (3g) wrzacej, osolonej wody, ugotowac. Zurek doprawic¢

e Ziemniaki, pézne - 11 2/3 sztuki (150g) solg, pieprzem i majerankiem. Podawaé z ziemniakami i
e Zurek staropolski, butelka - 1/3 opakowania (150ml) posypang natka pietruszki.

PRZEPIS: Placki ziemniaczane z cukinig i marchewka - 1.5 porcji

Jaja kurze, cate - 3/4 sztuki (38g) Sposob przygotowania:
Cebula - 2/3 sztuki (60g)

Cukinia - 1/8 sztuki (38g)

Marchew - 3/4 sztuki (389)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 4 i 1/4 sztuki (375g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11



Zupa krem z brokutéw
Potrawka z kurczaka z zielonym

groszkiem, kwasna $Smietana, ryz na

sypko
Herbata ziotowa, parzona

Energia:

Kcal 749 = 3149 kJ

Kcal z ttuszczy 23,06 %

Kcal z biatka 30,49 %

Kcal z weglowodanéw 51,74 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 96,89 g
Btonnik: 20,51 g

Skrobia: 51,37 g

Biatko:

Biatko og6tem: 57,09 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 19,19 g
Cholesterol: 101,20 mg

Roso6t z makaronem

Pieczen rzymska z miesem gotowanym

drobiowym
Ziemniaki purée
Buraczki

Kompot truskawkowo-malinowy bez

cukru

Energia:

Kcal 709 = 2945 kJ

Kcal z ttuszczy 26,85 %

Kcal z biatka 24,05 %

Kcal z weglowodanéw 52,66 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 93,34 g
Btonnik: 14,72 g

Skrobia: 20,26 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 42,62 g
Biatko roslinne: 2,04 g
Biatko zwierzece: 0,24 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 21,15 g
Cholesterol: 124,72 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

Zupa grochowa z ziemniakami i
kietbasg

Makaron z biatym serem i owocami

sezonowymi
Lemoniada cytrynowa

Energia:

Kcal 835 = 3411 kJ

Kcal z ttuszczy 21,52 %

Kcal z biatka 20,33 %

Kcal z weglowodandw 60,09 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 125,43 g
Btonnik: 13,83 g

Skrobia: 76,78 g

Biatko:

Biatko og6tem: 42,44 g
Biatko roslinne: 18,05 g
Biatko zwierzece: 22,06 g
Tluszcz:

Tiuszcz ogdtem: 19,97 g

Cholesterol: 42,64 mg

Kapusniak

Ryba smazona

Ziemniaki, gotowane w wodzie
Wegarnska suréwka colestaw
woda z syropem owocowym

Energia:

Kcal 705 = 2757 kJ

Kcal z ttuszczy 31,24 %

Kcal z biatka 15,22 %

Kcal z weglowodandéw 59,09 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 104,15 g
Btonnik: 17,83 g

Skrobia: 56,11 g

Biatko:

Biatko ogotem: 26,83 g
Biatko roslinne: 8,84 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 24,47 g
Cholesterol: 96,42 mg

poniedziatek (2024-04-15) ‘ wtorek (2024-04-16) sroda (2024-04-17) czwartek (2024-04-18) piatek (2024-04-19)

Zurek z ziemniakami

Placki ziemniaczane z cukinig i
marchewkg

Jogurt grecki z petnego mleka
Herbata migtowa

Energia:

Kcal 775 = 2989 kJ

Kcal z ttuszczy 11,76 %

Kcal z biatka 13,31 %

Kcal z weglowodanéw 70,64 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 136,87 g
Btonnik: 17,96 g

Skrobia: 88,38 g

Biatko:

Biatko og6tem: 25,78 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 10,13 g
Cholesterol: 151,90 mg
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