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Poniedziatek
P> Obiad
Brzoskwinia 1i1/4 sztuki (100 g)
Makaron z sosem pomidorowym 1 porcja
Zupa Ryzowa 1 porcja

A plus kompot z czeresni

Wtorek

P> Obiad

Groszek ptysiowy

1 szklanka (25 g)

Ogorek kiszony 2 sztuki (120 g)
Kurczak duszony z sosem ziotowo-jogurtowym 1 porcja
ZUPA Z CUKINII 1 porcja
A plus kompot z jabtek
Sroda
P> Obiad
RYZ Z DUSZONYMI JABLKAMI Z CYNAMONEM 1 porcja
Zupa krem z cukinii i kalafiora z petnoziarnistymi grzankami 1 porcja
A plus kompot z truskawek
Czwartek
P> Obiad
ROSOL Z KURY 1 porcja
Klopsy miesno-szpinakowe z kaszg jeczmienng 1 porcja
CZERWONA KAPUSTA NA CIEPLO 1 porcja

A plus kompot z jabtek
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Piatek
P> Obiad
Ziemniaki pdzne 1i2/3 sztuki (150 g)
Kotlety rybne 1 porcja
Suréwka z kapusty kiszonej z zurawing 1 porcja
zupa krem ze $wiezych pomidoréw 1 porcja

A plus kompot ze §liwek
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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 spozya 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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Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1 @)

Cebula - 1/4 sztuki (25 g)

Cukinia - 1/3 sztuki (100 g)

Indyk, pier$ bez skory - 3/4 sztuki (80 g)

Makaron swiderki nr 19 Lubella - 1 szklanka (80 g)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120 g)

Pomidor - 1/2 sztuki (85 g)

Przyprawy - majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1 @)

Cukinie pokrdj w plastry, papryke i pomidory oraz cebule
pokréj w ¢wiartki. Kawatki migsa podsmaz delikatnie na
patelni bez tluszczu. Dodaj warzywa i dus (z dodatkiem
wody i oleju) na matym ogniu do miekkosci. Przypraw i
posyp $wiezg bazylig. Zjedz z ugotowanym makaronem.

Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150 ml)

Marchew - 2/3 sztuki (30 g)

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

Pietruszka, natka - 3/4 tyzeczki (5 g)

Przyprawy - li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1 g)
Przyprawy - papryka, suszona - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Przyprawy - ziele angielskie, mielone - 1 tyzeczka (3 g)
Ryz biaty - 1/8 szklanki (15 g)

Ziemniaki wczesne - 1/2 sztuki (45 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Ryz ugotowaé na sypko (wskazéwki na opakowaniu).
Warzywa obrac¢ i pokroi¢, ziemniaki w kostke a marchewke
i pietruszke w ¢wier¢ plasterki. Pokrojone warzywa
przetozy¢ do garnka i zala¢ bulionem warzywnym, dodaé
lis¢ laurowy i ziele angielskie. Gotowaé az warzywa beda
miekkie. Nastepnie dodaé ryz i przyprawy - sol i

pieprz i zagotowac zupe. Przed podaniem dosypa¢ do
zupy posiekang pietruszke. Dla wzbogacenia smaku
mozna posypac delikatnie stodka papryka.Do zupy
dodajemy 150ml ugotowanego wczesniej wywaru (
bulionu) z warzyw.

Jogurt naturalny 2% OSM - 3 tyzki (75 g)

Kasza gryczana - 1/6 szklanki (30 g)

Kurczak brojler, piers bez skéry - 1/2 sztuki (100 g)
Marchew - 2/3 sztuki (30 g)

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

Przyprawy - bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1 g)
Przyprawy - estragon, suszony - 1/5 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1
Przyprawy - tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

9)

Kurczaka umyé, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke. Przygotowaé
s0s z jogurtu naturalnego, ziét, pieprzu i soli. Kurczaka
polaé sosem i odstawi¢ do lodéwki na min. 30 minut. Na
patelni rozgrzaé oliwe z oliwek i dusié kurczaka wraz z
sosem jogurtowym pod przykryciem. Gotowe danie
podawac z ugotowang kaszg gryczang i gotowang
marchewka.



.
rdrowie’y uroda

Poradnia Zywieniowo-Diefetyczna
I

@ Szkota Podstawowa Gmina Siepraw

& PRZEPISY

> PRZEPIS: ZUPA Z CUKINII (1 PORCJA)

Sktadniki:

Przygotowanie:

Cebula - 1/3 sztuki (40 g)

Cukinia - 3/4 sztuki (180 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 tyzki (5 ml)
Pietruszka, natka - 1/2 tyzeczki (3 g)

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

Bulion rosotowy - 1 szklanka (250 ml)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6 ml)

. Cukinie pokrdj w krazki, cebule obierz i drobno posieka;.
Rozgrzej olej i poddus cukinie oraz cebule. Po kilku
minutach dodaj bulion, wode i mieso. Dopraw i gotuj przez
ok.10 minut. Natke pietruszki potgcz z sokiem z cytryny i
dodaj do zupy. Wyjmij ugotowane mieso, pokréj w paski i
dodaj ponownie do zupy. Przed podaniem posyp
pietruszka.

P> PRZEPIS: RYZ Z DUSZONYMI JABLKAMI Z CYNAMONEM (1 PORCJA)

Sktadniki:

Cynamon - 1i 1/4 tyzeczki (5 g)

Jabtko - 11i1/2 sztuki (270 g)

Masto - 1 tyzka (5 g)

Miod pszczeli - 3/4 tyzki (20 g)

Przyprawy - gozdzik, mielony - 2/3 tyzeczki (2 g)
Ryz jasminowy Uncle Ben's - 2 i 2/3 tyzki (40 g)
Sl biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Smietanka 30% do ciast i deseréw "Mlekpol" - 2 i 1/2 tyzki
(259)

Woda - 1/3 szklanki (100 ml)

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

Przygotowanie:

Ryz przeptukaé, zala¢ wodg, doda¢ sél. Zagotowac.
Zmniejszy¢ ogien i gotowac pod przykryciem do miekkosci
(wg. instrukcji na opakowaniu ok. 10 minut). Po tym
czasie ryz wytaczy¢ i zostawic pod przykryciem.

W czasie gotowania ryzu przygotowac duszone jabtka:
Jabtka obrac, pokroi¢ w kostke. Na nieprzywierajacej
patelni rozpusci¢ masto z miodem, sokiem z cytryny,
cynamonem i goZdzikami. Wrzucié¢ jabtka. Wymiesza¢ i
dusi¢ na srednim ogniu ok. 10 minut, mieszajac od czasu
do czasu.

Gdy jabtka beda gotowe, do ugotowanego ryzu dodaé
sporg szczypte cynamonu, wlaé $mietanke i wymieszaé
wszystko podgrzewajac na matym ogniu.

Gotowy ryz przetozyé do kokilek, przykry¢ duszonymi
jabtkami (bez goZzdzikow). Jabtka pola¢ ptynnym miodem
lub syropem klonowym.
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> PRZEPIS: Zupa krem z cukinii i kalafiora z petnoziarnistymi grzankami (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Cebula - 1/8 sztuki (5 g)

Chleb razowy, grzanka - 1/2 garsci (12 g)
Cukinia - 1/4 sztuki (70 g)

Kalafior - 1/8 sztuki (70 g)

Marchew - 1/3 sztuki (20 g)

Mleko 1,5% ROTR - 1/6 szklanki (40 ml)

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

Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20 g)
Pietruszka, natka - 1/3 tyzeczki (2 g)
Przyprawy - kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1 g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10 g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1 g)
Woda - 2/3 szklanki (150 ml)

Warzywa obra¢ i pokroi¢, wrzuci¢ do wrzatku i gotowaé
pod przykryciem ok. 25 min. do momentu, kiedy stang sie
migkkie. Do ugotowanych warzyw dodaé mleko, oliwe z
oliwek i zmiksowaé. Doprawi¢ solg, kurkumg ponownie
zmiksowac. Gotowg zupe podawac z przygotowanymi
samodzielnie grzankami petnoziarnistymi.

P PRZEPIS: ROSOL Z KURY (1 PORCJA)

Sktadniki:

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (50 g)

Makaron nitki ciete - 1/5 szklanki (15 g)

Marchew - 1/3 sztuki (20 g)

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

Por - 1/8 sztuki (15 g)

Przyprawy - li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Przyprawy - ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1 g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20 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.
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Cebula - 1/5 sztuki (20 g)

Czosnek - 1/5 sztuki (1 g)

Indyk, mieso mielone - 1/4 szklanki (50 g)

Jajka kurze, cate - 1/2 sztuki (25 g)

Jogurt jogovita naturalny Zott - 11 1/4 tyzki (30 g)
Kasza jaglana - 1/6 szklanki (30 g)

Marchew - 1/3 sztuki (20 g)

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

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

Przyprawy - kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2 g)
Przyprawy - majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Przyprawy - tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Szpinak, mrozony - 2/3 sztuki (30 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 @)

Mieso mielone wymieszac z jajkiem i
przyprawami.Szpinak rozmrozi¢, odsaczy¢, posiekad i
przesmazy¢ z czosnkiem na oliwie.Doda¢ do migesa,
wymieszaé i uformowac pulpety.Do garnka wlaé wole,
dodaé pokrojone warzywa i pogotowac¢ chwile.Wiozy¢
pulpety i gotowac ok. 15 min.W miedzyczasie ugotowac
kasze.Kurkume, make i jogurt wymieszaé, wla¢ do
pulpetéw.Doprawi¢ sos sola, pieprzem i ziotami wedtug
uznania.Zagotowac, podawacé z kasza.

Cebula - 1/7 sztuki (15 g)

Jabtko - 1/5 sztuki (40 g)

Kapusta czerwona - 1/3 sztuki (35 g)

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

Miod pszczeli - 1/5 tyzki (5 g)

Ocet winny, balsamiczny - 1/2 tyzki (3 ml)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/3 tyzki (3 ml)
Przyprawy - li$¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Sol biata - 1/2 tyzeczki (3 g)

Poszatkuj kapuste. Wlej do garnka % szklanki wody

i wrzu¢ tam kapuste. Gotuj na matym ogniu z lisciem
laurowym przez 30min. Zetrzyj jabtko na tarce, wrzué je do
kapusty. Zeszklij cebule na patelni, dodaj do niej make i
zarumien. Czes¢é ptynu z kapusty przelej na patelnie z
cebulka. Wymieszaj, dodaj catos¢ do garnka z kapustg i
wymieszaj porzadnie. Dodaj ocet, midd, sol i pieprz. Gotuj
cato$¢ pare minut.

Jaja kurze - JEDNO srednie jajko (60g) - 1/2 sztuki (25 g)
Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5 ml)
Butka tarta - 1/7 szklanki (15 g)

Dorsz, $wiezy - 1i1/4 sztuki (120 g)

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

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Cebula dymka - 1/4 sztuki (5 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 @)

Filety rybne zmieli¢ z natka pietruszki i cebulka. Doda¢
przyprawy i butke tarta. Oddzieli¢ z6ttko od biatka. Do
biatka wsypa¢ odrobine soli i ubi¢ sztywng piane.
Delikatnie potaczy¢ z masa rybng. Formowac 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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> PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej z zurawing (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Cukier - 1/3 tyzki (5 g) Kapuste kiszong ptuczemy, zeby nie byta zbyt kwasna,
Kapusta kiszona - 2/3 szklanki (70 g) szatkujemy. Naastenie wrzucamy zurawine, pietruszke i
Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/5 tyzki (2 ml) dopawiamy do smaku dolg, pieprzem, cukrem oraz
Pietruszka, natka - 3/4 tyzeczki (5 g) odrobing oleju.

Przyprawy - pieprz biaty, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Sol Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1 g)
Zurawina suszona - 3/4 tyzki (10 g)

> PRZEPIS: zupa krem ze $wiezych pomidoréw (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Groszek ptysiowy - 2/3 szklanki (15 g) Pomidory sparzyé, obra¢ ze skéry, a nastepnie razem z
Marchew - 1/3 sztuki (20 g) wloszczyzng wiozy¢ do garnka. Zala¢ okoto 0,1 | bulionu i
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20 g) ugotowaé do miekkosci. Nastepnie cato$é zmiksowac w
Pietruszka, natka - 3/4 tyzeczki (5 g) blenderze, doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Gotowy
Pomidor - 11 1/2 sztuki (250 g) krem posypac¢ posiekang natka.

Por - 1/5 sztuki (30 g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10 g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1 tyzeczka (5 g)

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200 ml)
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LISTA ZAKUPOW

Produkty zbozowe

Vv
roszek ptysiowy g
[] Groszek ptysi 40
asza gryczana
[] Kaszagry 30¢g
z jasminowy Uncle Ben's
D Ryz jasminowy Uncle Ben' 40¢g
["] Makaron nitki ciete 159
utka tarta g
] Buk 15
[71 Makaron $widerki nr 19 Lubella 80g
eb razowy, grzanka g
] Chleb k 12
asza jaglana
[] Kaszajag| 30¢g
[] Maka pszenna biata 10g
Z bia g
[71 Ryzbiaty 15
%) Warzywa
Vv
["] Ogorek kiszony 120 g (2 sztuki)
[1 Ziemniaki poZne 150 g (1 2/3 sztuki)
[ Marchew 140 g (3 sztuki)
[7] Pietruszka, korzer 90 g (1 1/4 sztuki)
[] Por 45 g (1/3 sztuki)
[7] Seler korzeniowy 40 g (1/8 sztuki)
ietruszka, natka g
[] Pietruszka, natk 24
ebula dymka g sztuki
Cebula dymk 59(1/4 ki
[] Cebula 105 g (1 sztuka)
[7] Cukinia 350 g (1 1/3 sztuki)
[7] Papryka czerwona 120 g (1/2 sztuki)
[1 Pomidor 335 g (2 sztuki)
alafior g sztuki
Kalafi 7049 (1/8 ki
[7] Czosnek 1.9 (1/5 sztuki)
[7] Szpinak, mrozony 30 g (2/3 sztuki)
[7] Kapusta czerwona 35 g (1/3 sztuki)
[] Kapustakiszona 709
[7] Ziemniaki wczesne 45 g (1/2 sztuki)
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LISTA ZAKUPOW

Mieko i produkty mleczne

OO00009q

OO000009

oo 4

O09q

Jogurt naturalny 2% OSM 759
Masto 5¢
Smietanka 30% do ciast i deseréw &quot;Mlekpol&quot; 25¢g
Mleko 1,5% ROTR 40 ml
Jogurt jogovita naturalny Zott 30g
Mieso i jaja

Kurczak brojler, piers bez skory 100 g (1/2 sztuki)
Noga (udo) kurczaka 50 g (1/3 sztuki)
Jaja kurze - JEDNO s$rednie jajko (60g) 25 g (1/2 sztuki)
Indyk, piers bez skory 80 g (3/4 sztuki)
Indyk, mieso mielone 50¢
Jajka kurze, cate 25 g (1/2 sztuki)
(@) Olejei tluszcze

Oliwa z oliwek 15 ml
Olej rzepakowy ttoczony na zimno 5ml
Olej rzepakowy, uniwersalny 10 ml
Cukier i stodycze

Midd pszczeli 25¢
Cukier 5¢

Ryby i owoce morza

04

Dorsz, Swiezy

120 g (1 1/4 sztuki)

(&) Owoce, orzechy i nasiona

Brzoskwinia

100 g (1 1/4 sztuki)

Jabtko

310 g (11 3/4 sztuki)

Zurawina suszona

109
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LISTA ZAKUPOW

Napoje

O04q

OO0000000O00000000O0000009

Woda 250 ml
Sok z cytryny 8 ml
@ Przyprawy

Przyprawy - bazylia, suszona 1g
Przyprawy - estragon, suszony 19
Przyprawy - pieprz czarny, suszony 9¢g
Przyprawy - tymianek, suszony 29
S6l morska Sante 79
Cynamon 59
Przyprawy - gozdzik, mielony 29
Sél biata 4q
Przyprawy - li$¢ laurowy, suszony 79 (31 1/2 sztuki)
Przyprawy - ziele angielskie, mielone 49
Bazylia, $wieza 1g
Przyprawy - majeranek, suszony 29
Przyprawy - oregano, suszone 19
Bulion rosotowy 450 ml
Przyprawy - kurkuma, mielona 3g
Sél Himalajska Sante 350g 79
Ocet winny, balsamiczny 3ml
Przyprawy - pieprz biaty, suszony 1g
Bulion warzywny 150 ml
Przyprawy - papryka, suszona 19
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Brzoskwinia Groszek ptysiowy RYZ Z DUSZONYMI JABLKAMI  ROSOL Z KURY Zlemnlakl pézne
Makaron z sosem Ogorek kiszony Z CYNAMONEM Klopsy miesno-szpinakowe z Kotlety rybne
pomidorowym Kurczak duszony z sosem Zupa krem z cukinii i kalafioraz = kaszg jeczmienng Suréwka z kapusty kiszonej z
Zupa Ryzowa ziolowo-jogurtowym petnoziarnistymi grzankami CZERWONA KAPUSTA NA zurawing
ZUPA Z CUKINII CIEPLO zupa krem ze $wiezych

pomidoréw



