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Poniedziatek

P> Obiad

BARSZCZ UKRAINSKI 1 porcja
Indyk z warzywami i kaszg jaglana 1 porcja
Suréwka z kapusty pekiriskiej i jabtkiem 1 porcja

A plus kompot z jabtek

Wtorek

P> Obiad
Mandarynki 2 sztuki (130 g)
Zupa jarzynowa z ziemniakami 1 porcja
Spaghetti z miesem z indyka 1 porcja

na deser mandarynki,
dodatkowow kompot z wisni

Sroda

P> Obiad
Groszek ptysiowy

2/3 szklanki (15 g)

ZUPA Z ZIELONEGO GROSZKU

1 porcja

Klopsiki drobiowe w sosie koperkowy, z kaszg gryczang i ogdrkiem kiszonym

1 porcja

A plus kompot z jabtek

Czwartek

P> Obiad

Ziemniaki pdzne

1i1/3 sztuki (120 g)

ROSOL Z KURY 1 porcja
Kotlety z indyka 1 porcja
Marchewka gotowana 1 porcja
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Y JADLOSPIS

A plus kompot z truskawek

Pigtek

P> Obiad
Ryz parboiled 1/5 szklanki (40 g)
ZUPA OGORKOWA 1 porcja
Suréwka z kapusty kiszonej 1 porcja
Kotlety rybne 1 porcja

A plus kompot z wisni
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Y JADLOSPIS

(%) ZALECENIA DO DIETY

A Jadtospis szkota podstawowa i gimnazjum

Propozycje jadtospiséw zostaty obliczone w oparciu o nastepujgce zatozenia:

Uwzgledniono zalecenia zywieniowe dla dzieci w wieku 7-15 lat

Przyjeto, ze podczas pobytu w przedszkolu dziecko powinno spozy¢ 3 positki, ktére powinny pokryé 70-75% dobowego
zapotrzebowania dziecka na energie (kcal) i sktadniki odzywcze.

Obliczong warto$¢ energetyczng i odzywczg jadtospisdéw odniesiono do norm zywienia Sredniego zapotrzebowania dla
grupy.

Zawarto$¢ soli kuchennej nie wyzsza niz 4 g (zalecenia méwig o podazy soli max. 5 g/dzien)

Przy planowaniu jadtospiséw zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywnosci i Zywienia okre$lono udziat :

Weglowodandw na poziomie 55-60%, tj 275-300 / dobe

Ttuszczu na poziomie 25-35% tj 55-78

Biatka na poziomie 15-20% tj 75-100g

Kaloryzno$¢ na poziomie $redniego spozycia dla szkoty podstawowej wynosi ok 2000/dobe, obiad zawiera sie w zakresie
500-

@ 600 kcal, obiad stanowi 30% catodobowego wyzywienia na poziomie $redniego spozycia grup.

=~ | W zaleznosci od pory roku, zaleca sie stosowanie produktéw sezonowych.

Dodatkowo Dzieci otrzymujg owoc o gramaturze 120- 150 g produktu jadalnego! ( nie mniej niz 120g)
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& PRZEPISY

P> PRZEPIS: BARSZCZ UKRAINSKI (1 PORCJA)

Sktadniki:

Przygotowanie:

Buraki - 1/2 sztuki (50 g)

Cebula - 1/8 sztuki (10 g)

Czosnek - 1/5 sztuki (1 g)

Fasola biata, surowa - 1/7 szklanki (25 g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (10 g)

Koncentrat pomidorowy 30% Pudliszki - 1/3 tyzeczki (5 g)
Marchew - 1/5 sztuki (10 g)

Pietruszka, korzeri - 1/7 sztuki (10 g)

Pietruszka, natka - 1/6 tyzeczki (1 g)

Przyprawy - li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1 g)
Przyprawy - ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1 g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30 g)

Smietana 12% ttuszczu - 1/6 tyzki (3 g)

Wieprzowina, zeberka - 1/7 sztuki (15 g)

Ziemniaki pdZzne - 1/4 sztuki (25 g)

Ugotowac buraki w tupinach ok. 3 godziny. Do zimnej
wody wlozy¢ zeberka, jak woda zacznie sie gotowac
dodaé w kawatku seler oraz pietruszke, 2 garsci
posiekanej kapusty, cebuli, doda¢ marchewke pokrojong w
stupki oraz buraki. Doda¢ 2 liscie laurowe, 4 ziela
angielskie, 2 zgbki czosnku, natke pietruszki, szczypte
soli. Cato$¢ gotowac ok. 1 godzine. Po tym czasie dodaé
fasole i pokrojone w kostke ziemniaki. Jak ziemniaki bedg
migkkie dodac¢ 2 tyzeczki koncentratu pomidorowego i 1/2
tyzeczki soku z cytryny. Gotowac jeszcze 10 min i na
koniec zaprawi¢ $mietana.

P> PRZEPIS: Indyk z warzywami i kasza jaglang (1 PORCJA)

Sktadniki:

Cukinia - 1/5 sztuki (50 g)

Indyk, pier$ bez skory - 1 sztuka (90 g)
Kasza jaglana - 1/5 szklanki (35 g)
Marchew - 1 sztuka (45 g)

Pomidor - 1/2 sztuki (85 g)

Przygotowanie:

Warzywa umy¢ i osuszy¢. Marchew, papryke i cukinie
pokroi¢ w stupki. Pomidora sparzy¢ wrzatkiem, zdjgé¢
skdrke i pokroi¢ w kostke, mieso pokroi¢ w kawatki i w
rondlu dusié¢ wszystko do migkkosci. Doprawi¢ delikatnie.
Gotowe danie podawac¢ z ugotowang kaszg jaglana.

> PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej i jabtkiem (1 PORCJA)

Sktadniki:

Cebula - 1/4 sztuki (30 g)

Cukier - 1/3 tyzki (5 g)

Jabtko - 2/3 sztuki (120 g)

Kapusta pekinska - 1/7 sztuki (90 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 tyzki (5 ml)

Przygotowanie:

Kapuste umyg, osuszyé i pokroi¢. Jabtko umy¢, obraé,
zetrze¢ na tarce na grubych oczkach, skropi¢ obficie
sokiem z cytryny. Cebule obra¢, pokroi¢ drobniutko.
Wszystkie sktadniki potgczy¢, dodaé tyzeczke oleju
rzepakowego. Delikatnie doprawi¢ pieprzem, solg i
cukrem.
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& PRZEPISY

> PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami (4 PORCJE)

Sktadniki:

Przygotowanie:

Mieso z ud kurczaka bez skdry - 2 sztuki (160 g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100 g)

Maka pszenna petnoziarnista - petne ziarno Lubella - 1/8
szklanki (12 g)

Mleko 2% SM Mlekovita - 1/3 szklanki (100 ml)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 2 tyzki (20 ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80 g)

Pietruszka, natka - 11 1/3 tyzeczki (8 g)

Przyprawy - majeranek, suszony - 1i 1/3 tyzeczki (4 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 4 tyzeczki (4 g)
Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (120 g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1i 2/3 tyzeczki (8 g)
Ziemniaki pdZne - 2 sztuki (180 g)

Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodg i gotowad.
Warzywa umy¢, obraé, optukaé, zetrze¢ na tarce, doda¢ 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, mleka i oleju sporzadzi¢ zawiesine, wla¢ do
wrzgcej zupy, wymieszaé i zagotowaé. Dodaé majeranek i
pieprz. Przed podaniem posypaé natkg pietruszki.

> PRZEPIS: Spaghetti z migsem z indyka (1 PORCJA)

Sktadniki:

Cebula - 1/8 sztuki (10 g)

Indyk, migso mielone - 1/3 szklanki (70 g)
Makaron spaghetti - 1/2 garsci (80 g)
Pomidory puszka - 1/3 szklanki (90 g)
Przyprawy - bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1 g)

Przygotowanie:

Makaron ugotowac al dente.

Migeso mielone z indyka podsmazy¢ na patelni bez
dodatku ttuszczu.

Pomidory z puszki poddusic¢ z cebula.

Delikatnie doprawi¢ do smaku, potaczyé z migsem
mielonym.

Podawac¢ z makaronem.

> PRZEPIS: ZUPA Z ZIELONEGO GROSZKU (1 PORCJA)

Sktadniki:

Czosnek - 1/3 sztuki (2 g)

Groszek zielony - 1/2 szklanki (75 g)

Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 2§ 1/2 tyzki (50 g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25 g)

Ziemniaki czerwone - 1 1/3 sztuki (100 g)

Przygotowanie:

Seler z ziemniakami obieramy i kroimy w kostke. Gotujemy
wode z solg, a nastepnie dodajemy seler, ziemniaki i
groszek i gotujemy okoto 15min., az wszystkie warzywa
zmiekng .

Po ugotowaniu, warzywa przerzucamy do blendera,
dodajemy wycisniety czosnek oraz jogurt i miksujemy.
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> PRZEPIS: Klopsiki drobiowe w sosie koperkowy, z kasza gryczang i ogorkiem kiszonym (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Butka kajzerka - 1/4 sztuki (15 g)

Cebula - 1/7 sztuki (15 g)

Indyk, biate migso bez skory - 2/3 sztuki (70 g)
Jajka kurze, cate - 1/2 sztuki (25 g)

Kasza gryczana - 1/6 szklanki (30 g)

Koperek swiezy - 5 tyzeczek (20 g)

Maka pszenna biata - 1/2 tyzki (8 g)

Ogorek kiszony - 2 sztuki (120 g)

Sposéb przygotowania:Suchg butke namoczy¢ w zimnej
wodzie. Cebule obraé. Mieso podzieli¢ na mniejsze
kawatki. Zmieli¢ mieso, cebule i odci$nietg z nadmiaru
wody kajzerke. Do tego dodaé jajka i przyprawy.Wszystkie
sktadniki wymieszaé dobrze dtonig. W garnku zagotowaé
150 ml wody, wsypac¢ wszystkie przyprawy.Z miesa
uformowa¢ mokrymi dtoniami kulki i wrzucaé do
garnka.Gdy wszystkie kulki bedg w garnku, zmniejszy¢
temperature grzania i przykry¢ garnek pokrywka. Gotowac
ok. 7-8 minut. Do matego stoika wla¢ ok. 5 tyzek letnigj
wody i 1/2 tyzeczki maki. Stoik zakrecic i kilkakrotnie
wstrzasnac, az maka z wodg sie wymieszajg. Zawartosé
stoika rozprowadzi¢ w ptynie z gotowanymi klopsikami,
zagotowac i wytgczy¢. Na koniec dodaé drobno posiekany
koperek.Klopsiki podawac¢ z ugotowang kaszg gryczang i
ogorkami kiszonymi.

P> PRZEPIS: ROSOL Z KURY (1 PORCJA)

Sktadniki:

Noga (udo) kurczaka - 1/4 sztuki (40 g)

Makaron nitki ciete - 1/4 szklanki (20 g)

Marchew - 1/3 sztuki (20 g)

Pietruszka, korzer - 1/5 sztuki (15 g)

Por - 1/8 sztuki (10 g)

Przyprawy - li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Przyprawy - ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1 g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (7 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Przygotowanie:

Wlej 3 litry do garnka. Nastaw wode, wrzu¢ umyte udka.
Po kolei kréj wszystkie warzywa i wrzucaj je do
garnka.Dodaj ziele angielskie i li$¢ laurowy, a nastepnie
sOl i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw zostaw rosot
na malym gazie na 1-1.5 godziny. Podawaj z makaronem.

P PRZEPIS: Kotlety z indyka (1 PORCJA)

Sktadniki:

Jaja kurze - JEDNO srednie jajko (60g) - 1/2 sztuki (25 g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (10 g)

Indyk, pier$ bez skory - 1i1/4 sztuki (120 g)

Maka pszenna biata - 1/2 tyzki (8 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/3 tyzki (3 ml)

Przygotowanie:

Mieso utuc, delikatnie przyprawic solg i pieprzem,
nastepnie moczy¢ w mace, jajku i butce tartej. Nastepnie
smazy¢ z obu stron, kotlety odsgczy¢ a reczniku
papierwoym z nadmiaru ttuszczu
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> PRZEPIS: Marchewka gotowana (1 PORCJA)

sktadniki:

Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120 g)
Masto ekstra-5 g

Przygotowanie:

Marchewke kroimy w kostke lub plasterki, nastenie
wrzucamy do osolonej wrzgcej wody i gotujemy ok. 15min.
Odscedzamy, dodajemy odrobine masta.

P> PRZEPIS: ZUPA OGORKOWA (1 PORCJA)

Sktadniki:

Koperek $wiezy - 3/4 tyzeczki (3 g)

Marchew - 1/4 sztuki (12 g)

Ogérek kiszony - 1 1/2 sztuki (90 g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20 g)

Por - 1/7 sztuki (18 g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (38 g)

Smietana 12% ttuszczu - 1/2 tyzki (9 g)

Ziemniaki pézne - 1 1/2 sztuki (135 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Przygotowanie:

Na poczatku ugotowac seler, pietruszke razem z porem i
miesem przez czas ok. 1 godziny. Po tym czasie wyjaé
warzywa. Marchew i ziemniaki obra¢ oraz pokroi¢ w
kostke i doda¢ do gotujgcego sie wywaru - gotowac 15
minut. Ogorki pokroi¢ w cienkie plasterki (mozna zestrze¢
na tarce) dodac do pozostatych sktadnikéw i gotowac 5
minut. Na koniec doda¢ $mietane i posiekany koperek.

> PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej (1 PORCJA)

Sktadniki:

Jabtko - 1/3 sztuki (80 g)

Kapusta kiszona - 1/4 szklanki (25 g)
Marchew - 2/3 sztuki (25 g)

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

Przygotowanie:

Kapuste kiszong drobno pokréj. Jabtko i marchewke umyj,
obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Wymieszaj
jabtko, marchewke, kapuste. Nastepnie dodaj oliwe i
doktadnie wymieszaj suréwke.

> PRZEPIS: Kotlety rybne (1 PORCJA)

Sktadniki:

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/3 tyzki (3 ml)
Butka tarta - 1/8 szklanki (10 g)

Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (90 g)

Pietruszka, natka - 2/3 tyzeczki (4 g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Cebula dymka - 1/7 sztuki (3 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Jaja kurze - JEDNO $rednie jajko (60g) - 1/4 sztuki (12 g)

Przygotowanie:

Filety rybne zmieli¢ z natkg pietruszki i cebulka. Dodaé
przyprawy i butke tartg. Oddzieli¢ z6ttko od biatka. Do
biatka wsypa¢ odrobine soli i ubi¢ sztywna piane.
Delikatnie potgczyé z masg rybna. Formowacé nieduze
ptaskie kotleciki i piec przez 10 minut w 180 stopniach w
piekarniku, wytozone na papierze do pieczenia skropionym
olejem rzepakowym.
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Produkty zbozowe

OO0000000009

O00000O00000000O0000000049

Groszek ptysiowy 15¢
Ryz parboiled 40g
Makaron nitki ciete 20¢g
Butka tarta 209
Kasza jaglana 35¢g
Maka pszenna petnoziarnista - petne ziarno Lubella 5¢g
Makaron spaghetti 80¢g
Butka kajzerka 15 g (1/4 sztuki)
Kasza gryczana 3049
Maka pszenna biata 16¢
%) Warzywa

Ziemniaki péZne 370 g (4 sztuki)
Buraki 50 g (1/2 sztuki)
Cebula 65 g (2/3 sztuki)
Czosnek 3 g (2/3 sztuki)
Fasola biata, surowa 25¢
Kapusta biata 10 g (1/8 sztuki)

Marchew

277 g (61 1/4 sztuki)

Pietruszka, korzen

85 g (1 sztuka)

Pietruszka, natka 11g
Seler korzeniowy 180 g (1/2 sztuki)
Groszek zielony 759
Ziemniaki czerwone 100 g (1 1/3 sztuki)
Por 28 g (1/5 sztuki)
Cebula dymka 3 g (1/7 sztuki)
Cukinia 50 g (1/5 sztuki)
Pomidor 85 g (1/2 sztuki)
Kapusta pekiriska 90 g (1/7 sztuki)
Pomidory puszka 9¢g
Koperek swiezy 23¢

Ogorek kiszony

210 g (3 i 1/2 sztuki)
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LISTA ZAKUPOW

[1 Kapusta kiszona 259
Mleko i produkty mleczne

A4

[] Smietana 12% ttuszczu 12¢

[71 Jogurt naturalny 2% ttuszczu 50 g

[]1 Mieko 2% SM Mlekovita 50 ml
Mieso i jaja

Vv

[T] Wieprzowina, zeberka 15 g (1/7 sztuki)

7] Noga (udo) kurczaka 40 g (1/4 sztuki)

[7] Jajakurze - JEDNO srednie jajko (60g) 37 g (3/4 sztuki)

[7] Indyk, piers bez skory 210 g (2 sztuki)

[7] Mieso z ud kurczaka bez skory 100 g (1 1/4 sztuki)

[71 Indyk, mieso mielone 709

[7] Indyk, biate mieso bez skory 70 g (2/3 sztuki)

[7] Jajka kurze, cate 25 g (1/2 sztuki)
(@) Olejei tluszcze

Vv

[T] Olej rzepakowy ttoczony na zimno 3ml

[7] Olej rzepakowy, uniwersalny 18 ml

[] Masto ekstra 5¢

["] Oliwa z oliwek 5ml
Cukier i stodycze

A4

[7] Cukier 5¢

Ryby i owoce morza

4

Dorsz, Swiezy

90 g (1 sztuka)

(&) Owoce, orzechy i nasiona

130 g (2 sztuki)

v
[] Mandarynki
[] Jabtko

200 g (1 sztuka)
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@ Przyprawy

OO00000009

Koncentrat pomidorowy 30% Pudliszki 5¢
Przyprawy - li$¢ laurowy, suszony 2 g (1 sztuka)
Przyprawy - ziele angielskie, mielone 29
Przyprawy - pieprz czarny, suszony 4q
Sél morska Sante 3g
Przyprawy - majeranek, suszony 3¢
Sél Himalajska Sante 350g 5¢

Przyprawy - bazylia, suszona

19
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BARSZCZ UKRAINSKI Mandarynki Groszek ptysiowy Ziemniaki pdzne Ryz parboﬂed

Indyk z warzywami i kasza Zupa jarzynowa z ziemniakami ~ ZUPA Z ZIELONEGO GROSZKU = ROSOt Z KURY ZUPA OGORKOWA

jaglang Spaghetti z miesem z indyka Klopsiki drobiowe w sosie Kotlety z indyka Suréwka z kapusty kiszonej
Suréwka z kapusty pekinskiej i koperkowy, z kaszg gryczangi = Marchewka gotowana Kotlety rybne

jabtkiem ogo6rkiem kiszonym



