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Y JADLOSPIS

Poniedziatek

P> Obiad

Buraczki 1 porcja
KAPUSNIAK 1 porcja
GOLABKI W SOSIE POMIDOROWYM 1 porcja

A plus kompot z jabtek

Wtorek

P> Obiad

Groszek ptysiowy

2/3 szklanki (15 g)

Ziemniaki pézne

1i1/3 sztuki (130 g)

Mizeria 1 porcja
Zupa paprykowa 1 porcja
PIECZEN WIEPRZOWA 1 porcja
A plus kompot z tuskawek
Sroda
P> Obiad
ZUPA FASOLOWA 1 porcja
pierogi z truskawkami 2 porcje

pierogi 12 sztuk,
plus kompot z jabtek

Czwartek

P> Obiad

Ziemniaki pézne

1i1/3 sztuki (130 g)

suréwka z marchwi i jabtek

1 porcja

Tradycyjne kotlety mielone

1 porcja
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Y JADLOSPIS

Zupa botwinkowa

1 porcja

A kompot z jabtek

Piatek

P> Obiad
Ryz parboiled

1/7 szklanki (30 g)

BURAKI Z JABLKAMI 1 porcja
RYBA PIECZONA 1 porcja
ZUPA JARZYNOWA Z KLUSECZKAMI 1 porcja

plus kompot z wisni
szczypta soli, szczypta pieprzu do dan
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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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b PRZEPIS: Buraczki (1 PORCJA)

Sktadniki:

Buraki - 1i1/4 sztuki (125 g)

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

Przygotowanie:

Buraki ugotowad, obrac i pokroi¢ w niewielkie kawatki,
doprawi¢ sokiem z cytryny i cukrem, posypaé natkg i pola¢
oliwa.

> PRZEPIS: KAPUSNIAK (1 PORCJA)

Sktadniki:

Kapusta kiszona - 1 szklanka (120 g)

Kurczak brojler, piers bez skéry - 1/4 sztuki (50 g)
Marchew - 1 sztuka (45 g)

Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (45 g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60 g)

Ziemniaki pdZne - 1 sztuka (90 g)

Przygotowanie:

Kapuste kiszong drobno poszatkowa¢, wtozy¢ do garnka i
zala¢ woda. Natepnie doda¢ pokrojong marchew,
ziemniaki, seler, pietruszke, filet z kurczaka. Gotowac ok.
1 godziny. Nastepnie przyprawic¢ zielem angielskim i
lisciem laurowym. Gotowac kolejne 30 minut. Pod koniec
doprawi¢ szczypta soli i pieprzu.

> PRZEPIS: GOLABKI W SOSIE POMIDOROWYM (1 PORCJA)

Sktadniki:

Jaja kurze - JEDNO srednie jajko (60g) - 1/4 sztuki (15 g)
Cebula - 1/4 sztuki (30 g)

Jogurt naturalny 2% OSM - 3/4 tyzki (20 g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (250 g)

Koncentrat pomidorowy 30% Pudliszki - 1 2/3 tyzeczki (25
9)

Kurczak brojler, mieso mielone - 1/5 szklanki (50 g)

Maka pszenna biata - 1/3 tyzki (5 g)

Ryz parboiled - 1/7 szklanki (25 g)

Woda - 1/5 szklanki (45 ml)

Przygotowanie:

Z kapusty wycia¢ gtab, zagotowac wode i gotowac w niej
kapuste. Po kilku minutach zdja¢ liscie, ktére sg juz
miekkie. Ryz gotowac troche krdcej niz jest zalecane na
opakowaniu. Zmielone wczes$niej mieso doprawié¢
pieprzem, solg, majerankiem, czosnkiem, doda¢ jajko i
startg na tarce cebule. Wymieszac farsz z ryzem i zawijac
w liscie kapusty. Nastepnie wytozy¢ garnek pozostatymi
lisémi, wtozy¢ gotabki i zalatwoda - gotowac przez ok. 40
minut. Po ugotowaniu wyja¢ gotabki, a do powstatego
bulionu doda¢ przecier pomidorowy, make rozmieszang z
kilkoma tyzkami wody. Gotowa¢ na wolnym ogniu, az
zgestnieje. Na koniec dodac tyzke jogurtu naturalnego,
mozna doprawi¢ solg i pieprzem.
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P PRZEPIS: Mizeria (1 PORCJA)

Sktadniki:

Przygotowanie:

Ogorek - 1 sztuka (200 g)
Smietanka 18% do zup i soséw "Mlekpol" - 4 i 1/3 tyzki (35
9)

Oggorka myjemy, obieramy, a nastepnie kroimy na tarce.
doprawiamy $mietanka i koperkiem.

P> PRZEPIS: Zupa paprykowa (1 PORCJA)

sktadniki:

Cebula - 1/8 sztuki (5 g)

Czosnek - 1/5 sztuki (1 g)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (150 g)

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

Serek almette jogurtowy Hochland - 1 1/4 tyzki (25 g)
Wtoszczyzna krojona w paski Nordis - 1/5 sztuki (40 g)

Przygotowanie:

Podpiecz papryke, tak zeby tatwo usunaé z niej skorke, z
wloszczyzny, liscia laurowego i ziela angielskiego ugotuj
wywar. Dodaj do niego obrang cebule i czosnek oraz
papryke pokrojong w kostke, zmiksuj. Zupe dopraw do
smaku stodkg papryka, solg, pieprzem, natka pietruszki .

P> PRZEPIS: PIECZEN WIEPRZOWA (1 PORCJA)

sktadniki:

Cielecina, tfopatka-130 g
Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 tyzki (5 ml)

Przygotowanie:

Umyte mieso natrzyj sprasowanym czosnkiem
wymieszanym z solg, pieprzem, bazylig i tymiankiem.
Ciasno zwin i obwigz mieso sznurkiem formujgc pieczen.
Podsmaz z kazdej strony na patelni, na oleju . Nastepnie
przet6z mieso do naczynia zaroodpornego i piecz mieso
1-1,5 godzin w temperaturze 180 stopni.

> PRZEPIS: ZUPA FASOLOWA (1 PORCJA)

sktadniki:

Cebula - 1/4 sztuki (30 g)

Cukinia - 1/2 sztuki (120 g)

Czosnek - 2/3 sztuki (3 g)

Fasola biata, surowa - 1/5 szklanki (35 g)
Marchew - 1/3 sztuki (20 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 tyzki (5 ml)
Ziemniaki pdZne - 1 sztuka (100 g)

Bulion rosotowy - 2/3 szklanki (150 ml)

Przygotowanie:

Na oliwie zeszkli¢ cebule, doda¢ czosnek oraz starte
warzywa. Jak juz bedg migkkie wlaé bulion i gotowaé 10
minut. Na koniec doda¢ ugotowang wczesniej fasole.
Przed podaniem posypac pietruszka.
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I
b PRzEPIS: pierogi z truskawkami (1 PORCJA)

sktadniki:

Przygotowanie:

Cukier brazowy - 1/2 tyzki (5 g)
Maka pszenna biata - 2 tyzki (30 g)
Truskawki - 1/5 szklanki (33 g)
Woda - 1/8 szklanki (20 ml)

* 2 porcje po 6 sztuk

Truskawki pokréj w matg kostke. Wysyp make orkiszowa
na stolnice. Powoli dolewaj goragca wode, wyrabiajac
ciasto, uwazaj, aby sie nie oparzy¢. Odstaw ciasto pod
przykryciem na okoto 15 minut. Po tym czasie formuj z
ciasta wateczek i pokrdj go nozem na okoto 12 czesci.
Kazdy kawatek rozwatkuj na placuszek, nat6z na niego
tyzeczke truskawek i troche cukru brzozowego. Zt6z
placuszek na pét i sklej jak pierozki. Pierogi wrzué¢ do
wrzacej, osolonej wody i gotuj 2 minuty do wyptyniecia na
powierzchnie. Smacznego:)

> PRZEPIS: suréwka z marchwi i jabtek (1 PORCJA)

Sktadniki:

Jabtko - 2/3 sztuki (120 g)
Marchew - 3 sztuki (140 g)

Przygotowanie:

marchewke i jabtko obieramy, trzemy na dronych oczkach
na tarce. mieszamy

> PRZEPIS: Tradycyjne kotlety mielone (1 PORCJA)

Sktadniki:

Jaja kurze - JEDNO $rednie jajko (60g) - 1/4 sztuki (15 g)
Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5 ml)
Butka tarta - 1/8 szklanki (10 g)

Cebula - 1/5 sztuki (20 g)

Kurczak brojler, mieso mielone - 1/4 szklanki (70 g)

Przygotowanie:

Do wiekszej miski wtozyé zmielone mieso, cebule, jajko,
sl i pieprz. Wszystko dobrze wymieszac. W trakcie
wyrabiania miesa nalezy dodawac po troszku zimnej wody
i wyrabia¢ tak dtugo, az mieso wchtonie wode i nie bedzie
przywiera¢ do dtoni. Im dtuzej wyrabiamy, tym lepsze
kotlety. Uformowac kotlety, obtoczy¢ w butce tartej i
usmazy¢ na dobrze rozgrzanej patelni. Po obsmazeniu z
dwdch stron, dobrze jest przetozy¢ kotlety to garnka lub
naczynia zaroodpornego (bez przykrycia) i wstawi¢ do
rozgrzanego do 150 stopni piekarnika na okoto 15 minut.
Unikamy dtugiego smazenia, az kotlety bedg w $rodku
idealnie miekkie.
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> PRZEPIS: Zupa botwinkowa (1 PORCJA)

Sktadniki:

Przygotowanie:

Jaja kurze - JEDNO $rednie jajko (60g) - 1 sztuka (56 g)
Botwina - 1/6 sztuki (50 g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100 ml)

Cytryna - 1/4 sztuki (20 g)

Czosnek - 2/3 sztuki (3 g)

Koperek $wiezy - 1/4 tyzeczki (1 g)

Marchew - 1/3 sztuki (20 g)

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

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Serek kremowo-$mietankowy jogurtowy"Ostrowia" - 1
tyzeczka (10 g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Ziemniaki pdZzne - 1/3 sztuki (30 g)

ziemniakaobrac i pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do
gotujgcego sie wywaru warzywnego.

Marchewke i pietruszke obrac¢ i zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach, wrzuci¢ na gotujgcy sie bulion i gotowa¢ przez
ok. 5 minut.

Botwinke umyg, liscie posiekac, buraczki obraé i zetrzeé
na tarce o duzych oczkach.

Doda¢ do wywaru i gotowaé na wolnym ogniu do
miekkosci przez 8-10 minut. Doprawi¢ czosnkiem
przecisnietym przez praske.

Serek kremowy przetozy¢ do miseczki. Dodaé kilka tyzek
wywaru i wymieszac.

Wla¢ do zupy i zagotowaé na umiarkowanym ogniu co
chwile mieszajac.

Doprawi¢ przyprawami i $wiezym koperkiem.

Na koniec doprawi¢ sokiem z cytryny.

Mozna podawac z gotowanym jajkiem.

> PRZEPIS: BURAKI Z JABLKAMI (1 PORCJA)

Sktadniki:

Buraki - 1/2 sztuki (50 g)

Cebula - 1/8 sztuki (10 g)

Jabtko - 1/6 sztuki (30 g)

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

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

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

Przygotowanie:

Buraki ugotowac, obra¢ i ostudzi¢. Zetrze¢ na tarce razem
z jabtkami, doda¢ drobno posiekang cebule. Nastepnie
dodacé oliwe, sok z cytryny i do smaku doprawic solg i
pieprzem.

> PRZEPIS: RYBA PIECZONA (1 PORCJA)

Sktadniki:

Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 1/2 sztuki (150 g)
Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 tyzki (5 ml)

Przygotowanie:

Umyte filety wsadZ do naczynia zaroodpornego. Dodaj
przyprawy, zalej oliwg i natrzyj. Wstaw do lodéwki na
30min. Nastaw piekarnik na 200 stopni. Piecz rybe przez
okoto 20min. rbe doprawamy delikatie ziotami, solg,
pieprzem,
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|
b PRZEPIS: ZUPA JARZYNOWA Z KLUSECZKAMI (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/5 tyzki (2 ml) Baktazan pokrdj w kostke, kapuste poszatkuj, dodaj
Baktazan - 2 i 1/2 sztuki (600 g) fasolke (wczesniej nalezy jg rozmrozi¢). Warzywa poddus,
Biatko jaja kurzego - 1/3 sztuki (12 ml) dodaj bulion i lekko zagotuj. Dopraw solg i pieprzem, gotu;j
Fasolka szparagowa zielona Hortex - 1/8 szklanki (20 g) kolejne 12 min. Pomidory rozgnie¢ widelcem, dodaj do
Kapusta wtoska - 1/8 sztuki (20 g) zupy wraz z majerankiem. Mleko zagotuj z dodatkiem soli,
Kasza manna btyskawiczna Kupiec - 1 tyzka (10 g) wsyp kasze i ponownie zagotuj cato$¢ ciggle mieszajac.
Mleko biate 1,5% "Mlekpol” - 1/5 szklanki (50 ml) Dodaj biatko, natke i wymieszaj. Nastepnie z

Pietruszka, natka - 1/2 tyzeczki (3 g) przygotowanej masy uformuj kluseczki, wrzu¢ je do
Pomidory puszka - 1/3 szklanki (80 g) goracej wody, ale pamigtaj, aby ich nie ugotowac. Podawaj
Przyprawy - majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3 g) kuleczki z kaszy razem z zupa.

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)
Bulion rosotowy - 1/4 szklanki (60 ml)
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Produkty zbozowe

OO00009q

Groszek ptysiowy 15¢
Ryz parboiled 55¢
Maka pszenna biata 659
Butka tarta 10¢
Kasza manna blyskawiczna Kupiec 10¢

%) Warzywa

O00000O00000000O0000000049

Ziemniaki pézne

480 g (51 1/3 sztuki

)
Buraki 175 g (1 2/3 sztuki)
Cebula 95 g (1 sztuka)
Kapusta kiszona 120 g
Marchew 225 g (5 sztuk)
Pietruszka, korzen 65 g (3/4 sztuki)
Seler korzeniowy 60 g (1/6 sztuki)
Kapusta biata 250 g (1/8 sztuki)

O04q

Ogorek 200 g (1 sztuka)
Czosnek 7 g (1i1/3 sztuki)
Papryka czerwona 150 g (2/3 sztuki)
Pietruszka, natka 6g
Cukinia 120 g (1/2 sztuki)
Fasola biata, surowa 35¢g
Botwina 50 g (1/6 sztuki)
Koperek swiezy 19
Baktazan 600 g (2§ 1/2 sztuki)
Fasolka szparagowa zielona Hortex 20¢g
Kapusta wtoska 20 g (1/8 sztuki)
Pomidory puszka 80¢
Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny 2% OSM 2049
Smietanka 18% do zup i soséw Mlekpol 35¢
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[7] Serek almette jogurtowy Hochland 25¢
[7] Serek kremowo-smietankowy jogurtowy&quot;Ostrowia&quot; 10¢
|:| Mleko biate 1,5% &quot;Mlekpol&quot; 50 ml
Migso i jaja
Kurczak brojler, piers bez skory 50 g (1/4 sztuki)
Jaja kurze - JEDNO $rednie jajko (60g) 86 g (1i2/3 sztuki)
Kurczak brojler, mieso mielone 120 g
Cielecina, topatka 130¢g

OO00009q

Biatko jaja kurzego

12 ml (1/3 sztuki)

@ Oleje i tluszcze

v
[7] oOliwa z oliwek

\ 4

7 ml

[T] oOlej rzepakowy, uniwersalny 15 ml

[7] Olej rzepakowy ttoczony na zimno 7 ml
Cukier i stodycze

["] Cukier brazowy g

Ryby i owoce morza

v

[T] Dorsz swiezy, filety bez skory

150 g (1 1/2 sztuki)

(&) Owoce, orzechy i nasiona

v
[] Jabiko 150 g (3/4 sztuki)
[7] Cytryna 20 g (1/4 sztuki)
[7] Truskawki 66 g

Napoje
v

Sok z cytryny 5¢
[

Woda 85 ml
u

@ Przyprawy
v

Przyprawy - pieprz czarny, suszony 3g
O
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[7] S6l morska Sante 2g
[7] Koncentrat pomidorowy 30% Pudliszki 25¢
Bulion rosotow 210 ml
O y
Bulion warzywn 100 ml
ywny
Sél biata 19
u
[ Przyprawy - majeranek, suszony 3¢

Dania gotowe
v

[] Wioszczyzna krojona w paski Nordis 40 g (1/5 sztuki)
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Buraczki Groszek ptysiowy ZUPA FASOLOWA Ziemniaki pdzne Ryz parboﬂed
KAPUSNIAK Ziemniaki pézne pierogi z truskawkami suréwka z marchwi i jabtek BURAKI Z JABLKAMI
GOLABKI W SOSIE Mizeria Tradycyjne kotlety mielone RYBA PIECZONA
POMIDOROWYM Zupa paprykowa Zupa botwinkowa ZUPA JARZYNOWA Z

PIECZEN WIEPRZOWA KLUSECZKAMI



