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Poniedziatek
P> Obiad
Zupa pieczarkowa 1 porcja
NALESNIKI Z SEREM i TRUSKAWKAMI 1.5 porc;ji

A plus kompot z jabtek 200

Wtorek

P> Obiad
Kasza jeczmienna pertowa 1/5 szklanki (30 g)
Ogoérek kiszony 2 sztuki (120 g)
DOMOWA ZDROWA WODA SMAKOWA 1 porcja
Zupa Shreka 1 porcja
Gulasz z indyka z czerwong papryka i pieczarkami 1 porcja

Sroda

P> Obiad
KRUPNIK Z KASZA JECZMIENNA 1 porcja
makaron z serem i miodem 1 porcja

A kompot z owocdw lesnych

Czwartek

P> Obiad
Ziemniaki péZne 1i1/3 sztuki (120 g)
suréwka z marchwi i jabtek 1 porcja
Pieczone udko z kurczaka 1 porcja
POMIDOROWA Z MAKARONEM 1 porcja

A plus kompot sliwkowy
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Piagtek

P> Obiad

Ziemniaki pézne

1i2/3 sztuki (150 g)

Suréwka z kapusty kiszonej z zurawing

1 porcja

Ryba pieczona w chrupigcej skorupce

1 porcja

Barszcz czerwony z jajkiem

1 porcja

A plus kompot z truskawek
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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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> PRZEPIS: Zupa pieczarkowa (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Cebula - 1/4 sztuki (30 g) Pieczarki oczy$¢ i pokrdj w éwiartki, przysmaz je na

Marchew - 1/3 sztuki (15 g) odrobinie masta, przet6z do miseczki.

Masto - 2/3 tyzki (3 g) Marchew, pietruszke, seler pokr6j w drobng kosteczke.

Pieczarka uprawna - 3 i 3/4 sztuki (75 g) Cebule posiekaj, ziemniaki obierz i pokrdj w grubg kostke.

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30 g) W garnku o grubym dnie (w tym, w ktérym przysmazates

Pietruszka, natka - 1/2 tyzeczki (3 g) pieczarki) podgrzej masto, dodaj cebulg, liscie laurowe,

Przyprawy - li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1 g) ziele angielskie, a po chwili pokrojone warzywa. Cato$¢

Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (70 g) zalej bulionem.

Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20 g) Gotuj okoto 20 minut, po tym czasie dodaj pieczarki i gotuj

Woda - 1i1/4 szklanki (300 ml) okoto 15 minut.

Ziemniaki wczesne - 1 sztuka (100 g) Odlej czes$¢ bulionu, wymieszaj ze $mietang i dolej do
zupy.

Podawaj z natkg pietruszki.

P> PRZEPIS: NALESNIKI Z SEREM i TRUSKAWKAMI (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Cukier puder - 1/2 tyzki (5 g) Do miski wsyp make i s6l, wymieszaj. Wlej wode i mleko,
Jajka kurze, cate - 1/2 sztuki (25 g) ponownie wymieszaj badz uzyj miksera aby otrzyma¢
Maka pszenna biata - 2 i 2/3 tyzki (40 g) gtadkie ciasto. Dodaj jajka i ponownie zmiksuj. Przed
Mleko spozywcze 2% ttuszczu - 1/6 szklanki (40 ml) samym smazeniem dodaj do ciasta ttuszcz i jeszcze raz
Truskawki - 2/3 szklanki (100 g) wymieszaj. Smaz nale$niki. Wymieszaj twardg z cukrem
Twardg chudy Polmlek - 1 plaster (30 g) pudrem i truskawkami, nastepnie smaruj nalesniki

Woda mineralna niegazowana - 1/6 szklanki (40 ml) nadzieniem przed podaniem.

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

> PRZEPIS: DOMOWA ZDROWA WODA SMAKOWA (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Cytryna - 1/6 sztuki (14 g) Duzy stoik napetni¢ woda. Miete, truskawki i cytryne
Mieta pieprzowa, $wieza - 2 i 3/4 tyzeczki (14 g) pokroi¢ w ¢wiartki.

Truskawki - 1/8 szklanki (10 g)

Woda mineralna niegazowana - 1 szklanka (250 ml) Dodaé do stoika z wodg i zamknaé. Wstawi¢ do lodéwki

na minimum 24h. Podawa¢ mocno schtodzone.
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Mleko UHT 1,5% ttuszczu - 1/3 szklanki (75 ml)
Brokuty - 1/7 sztuki (70 g)

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200 ml)
Fasola szparagowa - 2/3 garsci (60 g)

Groszek zielony - 1/3 szklanki (45 g)

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

Masto ekstra-3 g

Na wywarze warzywnym ugotowa¢ warzywa i makaron do
miekkosci. Zupe zabieli¢ mlekiem, doda¢ odrobine masta.
delikatnie przyprawi¢ solg i pieprzem

Czosnek - 1/3 sztuki (2 g)

Indyk, udziec bez skory - 1/2 sztuki (90 g)

Koperek $wiezy - 1/2 tyzeczki (2 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 tyzki (5 ml)
Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50 g)

Pieczarka uprawna - 3 i 3/4 sztuki (75 g)

Przyprawy - li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1 g)
Przyprawy - majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1 g)
Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona - 1/3 sztuki (60 g)

Indyka umygé, osuszyé , pokroi¢ w kostke, przyprawié solg,
pieprzem, natrze¢ rozgniecionym czosnkiem i
majerankiem. Poddusi¢ przez chwile na patelni bez
ttuszczu. W garnku zagotowac¢ wode z lisciem laurowym i
zielem angielskim. Wrzuci¢ migso i gotowac¢ przez ok. 30
min., az bedzie miekkie. Warzywa umy¢ i osuszy¢.
Papryke pokroi¢ w kostke, pieczarki w plasterki. Mniej
wiecej w potowie czasu gotowania miesa wrzuci¢
pokrojone warzywa i rozmrozong wtoszczyzne. Pod koniec
potrawe posypac posiekanym koperkiem. Tak
przyrzadzony gulasz podawac z kasza i ogdrkiem
kiszonym

Kasza jeczmienna pertowa - 1/8 szklanki (15 g)
Marchew - 3/4 sztuki (35 g)

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

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

Przyprawy - li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1 g)
Przyprawy - papryka, suszona - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1 g)
Ziemniaki wczesne - 11 1/3 sztuki (120 g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1 g)

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200 ml)

Kasze jeczmienng ugotowac na sypko (wskazéwki na
opakowaniu). Warzywa obrac i pokroi¢, ziemniaki w
kostke a marchewke i pietruszke w éwieré plasterki.
Pokrojone warzywa przetozyé do garnka i zalaé bulionem
warzywnym, dodac li$¢ laurowy i ziele angielskie. Gotowac
az warzywa bedg miekkie. Nastepnie dodac kasze i
przyprawy — sl i pieprz i zagotowaé zupe. Przed
podaniem dosypac¢ do zupy posiekang pietruszke. Dla
wzbogacenia smaku mozna posypac¢ delikatnie stodka
papryka.Do zupy dodajemy 1 szklanke ugotowanego
wczesniej wywaru ( bulionu)
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> PRZEPIS: makaron z serem i miodem (1 PORCJA)

sktadniki:

Makaron kokardki farfalle - 3/4 szklanki (60 g)
Masto - 1i2/3 tyzki (8 g)

Miod pszczeli- 1i1/3 tyzki (36 g)

Twardg chudy Polmlek - 1i 1/3 plastra (40 g)

Przygotowanie:

Makaron ugotuj al dente. Ser pokrusz, masto rozpus¢,
wymieszaj razem z makaronem, serem i polej miodem.

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

Sktadniki:

Jabtko - 2/3 sztuki (100 g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100 g)

Przygotowanie:

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

> PRZEPIS: Pieczone udko z kurczaka (1 PORCJA)

Sktadniki:

Czosnek - 1 sztuka (5 g)
Kurczak brojler, udko ze skorg - 3/4 sztuki (120 g)

Przygotowanie:

Filety umyj i jak najdoktadniej oczysé z ttuszczu. Z
przypraw, zgniecionego czosnku, soli i pieprzu zréb
marynate, a nastepnie natrzyj nig mieso, udka piecz ok.
45-60 min w temp 180stopni

> PRZEPIS: POMIDOROWA Z MAKARONEM (1 PORCJA)

Sktadniki:

Bazylia, $wieza - 5 garsci (15 g)

Cebula - 1/3 sztuki (40 g)

Makaron kokardki farfalle - 1/3 szklanki (25 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 tyzki (5 ml)
Przecier pomidorowy MUTTI S. - 11 2/3 tyzki (25 g)
Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 tyzeczka (1 g)
Sl biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Bulion rosotowy - 1 szklanka (250 ml)

Przygotowanie:

Do garnka nalezy przela¢ bulion i gotowaé na matym
ogniu. Doda¢ do niego przecier pomidorowy.Cebule
pokroié¢ w kostke. Wielko$¢ kostki nie ma znaczenia, bo na
koniec zupe i tak trzeba zmiksowa¢. Na patelni rozgrzaé
olej z czosnkiem i smazy¢ na ztoty kolor cebulke. Doda¢ ja
do zupy razem z resztg oleju z czosnkiem, ktéry zostanie
na patelni. Cato$¢ gotowaé na matym ogniu do 30 minut.
Gotowa zupe zmiksowaé blenderem. Zupa nabierze lekko
pomaranczowego koloru i bedzie miata aksamitna
konsystencje.Makaron ugotowa¢ w osobnym garnku all
dente. Do miseczek natozy¢ porcje makaronu i zala¢
zupa.Przed podaniem posypac¢ duzg ilo$cig bazylii.




.
rdrowie’y uroda

Poradnia Zywieniowo-Diefetyczna
I

@ Szkota Podstawowa Gmina Siepraw

& PRZEPISY

> PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej z zurawing (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Cukier - 1/3 tyzki (5 g)

Kapusta kiszona - 3/4 szklanki (80 g)

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

Przyprawy - pieprz biaty, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1 g)
Zurawina suszona - 1/8 tyzki (0 g)

Kapuste kiszong ptuczemy, zeby nie byta zbyt kwasna,
szatkujemy. Naastenie wrzucamy zurawing, pietruszke i
dopawiamy do smaku dolg, pieprzem, cukrem oraz
odrobing oleju.

P> PRZEPIS: Ryba pieczona w chrupiacej skorupce (1 PORCJA)

Sktadniki:

Musztarda kozaka Firma Roleski - 1 tyzeczka (10 g)
Ptatki kukurydziane - 1/3 szklanki (10 g)

Sola, $wieza-150¢

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Przygotowanie:

Piekarnik nastawiamy na 180 stopni Celsjusza. W
miedzyczasie przygotowujemy wszystkie sktadniki. Filety
z soli doktadnie myjemy, osuszamy, smarujemy musztarda
i obtaczamy doktadnie ptatkami kukurydzianymi. Tak
przygotowane filety uktadamy na blasze i solimy do
smaku. Wktadamy do piekarnika i pieczmy na
termoobiegu przez 20 min.

> PRZEPIS: Barszcz czerwony z jajkiem (1 PORCJA)

Sktadniki:

Jaja kurze - JEDNO $rednie jajko (60g) - 1 sztuka (56 g)
Buraki - 1i1/3 sztuki (150 g)

Cebula - 1/4 sztuki (25 g)

Czosnek - 2/3 sztuki (3 g)

Jabtko - 1/6 sztuki (30 g)

Marchew - 1/3 sztuki (20 g)

Przyprawy - li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1 g)
Przyprawy - majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Przyprawy - ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1 g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20 g)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1 g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6 ml)

Przygotowanie:

Umyj, obierz i pokrdj w dosy¢ cienkie plasterki buraki,
dodaj pokrojone w 6semki jabtko, przekrojone wzdtuz na 4
czesci marchewke i pietruszke, pokrojong na ¢wiartki
cebule, seler i zabki czosnku. Zalej 250 ml wody, wsyp
szczypte soli i pieprzu i gotuj (bez przykrycia) ok. 1 godz.
na wolnym ogniu. Dodaj sok z cytryny (lub ocet) i odstaw .
Przed podaniem na st6t barszcz zlej z jarzyn, podgrze;j,
podawaj z jajkiem
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LISTA ZAKUPOW

Produkty zbozowe

Vv
[7] Kasza jeczmienna pertowa 459
akaron nitki ciete
[ Mak itki cie 159
akaron kokardki farfalle
[ Mak kokardki farfall 85¢g
[7] Ptatki kukurydziane 10g
a pszenna biata g
] Mak biat 60
%) Warzywa
Vv
[7] Ogorek kiszony 120 g (2 sztuki)
iemniaki pézne g (3 sztuki
Ziemniaki p6z 2709 (3 ki
ebula g (1 sztuka
Cebul 959 (1 k
[T Marchew 170 g (3 i 3/4 sztuki)
[T] Pietruszka, korzer 60 g (3/4 sztuki)
[7] Pietruszka, natka 109
[7] Seler korzeniowy 90 g (1/4 sztuki)
[7] Ziemniaki wczesne 220 g (21 1/3 sztuki)
[7] Brokuty 70 g (1/7 sztuki)
|:| Fasola szparagowa 60g
[]1 Groszek zielony 459
[] Czosnek 10 g (2 sztuki)
[] Koperek $wiezy 29
[7] Papryka czerwona 50 g (1/5 sztuki)
[] Kapustakiszona 80g
] Buraki 150 g (1 1/3 sztuki)

Mieko i produkty mleczne

O0O0009

Masto g
Smietana 18% ttuszczu 209
Mleko UHT 1,5% ttuszczu 75ml
Twarég chudy Polmlek 85¢
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 60 ml
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LISTA ZAKUPOW

Mieso i jaja

v

[7] Indyk, udziec bez skéry 90 g (1/2 sztuki)

[7] Kurczak brojler, udko ze skora 120 g (3/4 sztuki)

[7] Jajka kurze, cate 37.5 g (3/4 sztuki)

[7] Jaja kurze - JEDNO srednie jajko (60g) 56 g (1 sztuka)
(@) Olejei tluszcze

\ 4

[] Masto ekstra 3g

[7] Olej rzepakowy, uniwersalny 12 ml
Cukier i stodycze

v

[] Miod pszczeli 369

[7] Cukier 5¢

[7] Cukier puder 759
Ryby i owoce morza

\ 4

[T1 Sola, swieza 150 g
@ Owoce, orzechy i nasiona

v

[7] Pieczarka uprawna 150 g (7§ 1/2 sztuki)

[] Zurawina suszona 0g

[7] Cytryna 14 g (1/6 sztuki)

[7] Truskawki 160 g

[] Jabtko 130 g (3/4 sztuki)
Napoje

v

[71 Woda 300 ml

[7] Woda mineralna niegazowana 310 ml

[] Sokz cytryny 6 ml
@ Przyprawy

v

[7] Przyprawy - li$¢ laurowy, suszony 4 g (2 sztuki)




-
zdrowie Y uroda @ Szkota Podstawowa Gmina Siepraw

Poradnia Zywieniowo-Diefetyczna
I

O0O00000O00O00O0000000

O09q

LISTA ZAKUPOW

Bulion warzywny 200 ml
Przyprawy - majeranek, suszony 29
Przyprawy - pieprz czarny, suszony 2g
Sél biata 4q
S6l Himalajska Sante 350g 29
Przyprawy - papryka, suszona 19
Przyprawy - ziele angielskie, mielone 29q
S6l morska Sante 2.5¢g
Bulion rosotowy 450 ml
Bazylia, $wieza 15¢g
Przecier pomidorowy MUTTI S. 25¢
Przyprawy - pieprz biaty, suszony 19
Musztarda kozaka Firma Roleski 109
Przyprawy - tymianek, suszony 19
Dania gotowe

Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona 60 g (1/3 sztuki)
Mieta pieprzowa, swieza 14g




-
Zﬂ[ﬂWlE‘ uroda ® Szkota Podstawowa Gmina Siepraw

Poradnia Iywieniowo-Dietetyczna

Zupa pieczarkowa Kasza jeczmienna pertowa KRUPNIK Z KASZA Ziemniaki pdzne Zlemnlakl pézne
NALESNIKI Z SEREM i Ogorek kiszony JECZMIENNA suréwka z marchwi i jabtek Suréwka z kapusty kiszonej z
TRUSKAWKAMI DOMOWA ZDROWA WODA makaron z serem i miodem Pieczone udko z kurczaka zurawing
SMAKOWA POMIDOROWA Z MAKARONEM  Ryba pieczona w chrupigcej
Zupa Shreka skorupce
Gulasz z indyka z czerwong Barszcz czerwony z jajkiem

papryka i pieczarkami



