FZYWI ENIOWY

Uczniowie

18.11.2024 - 22.11.2024

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2024-11-18) wtorek (2024-11-19) sroda (2024-11-20) czwartek (2024-11-21) piatek (2024-11-22)

Zupa koperkowa z zacierkg (Alergeny:  Zupa brokutowa z ryzem (Alergeny: Krem jarzynowy z grzankami (Alergeny: Rosét z makaronem (Alergeny: gluten, ~ Zupa meksykariska (Alergeny: gluten,
gluten, laktoza, seler, jaja) seler, laktoza) laktoza, gluten, seler, jaja) seler, jaja) jaja, seler)
Gulasz wieprzowy z kaszg i marchewka Nuggetsy z kurczaka z ziemniakami i Kebab drobiowy, ziemniaczki opiekane  Pieczen rzymska w sosie Pierogi z serem na stodko (Alergeny:
baby (Alergeny: seler, gluten) surowka rézowa (Alergeny: laktoza, i suréwka pekinska (Alergeny: laktoza, ~pomidorowym, ziemniaki i satatka gluten, laktoza, jaja)
gluten, seler, jaja) gluten, seler, jaja) szwedzka (Alergeny: laktoza, gluten,
seler, jaja)
Woda zrédlana Kompot Kompot Woda z sokiem malinowym Kompot



poniedziatek (2024-11-18) wtorek (2024-11-19) sroda (2024-11-20) czwartek (2024-11-21) piatek (2024-11-22)

Energia:

Kcal 697 2930 kJ

Kcal z ttuszczy 29,39 %

Kcal z biatka 14,55 %

Kcal z weglowodanéw 61,49 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 107,14 g
Btonnik: 18,28 g

Skrobia: 100,06 g

Biatko:

Biatko og6tem: 25,36 g
Biatko roslinne: 9,81 g
Biatko zwierzece: 11,64 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 22,76 g
Cholesterol: 49,85 mg

Energia:

Kcal 682 2845 kJ

Kcal z tluszczy 26,97 %

Kcal z biatka 16,02 %

Kcal z weglowodandw 60,51 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 103,17 g
Btonnik: 13,19 g

Skrobia: 71,87 g

Biatko:

Biatko og6tem: 27,32 g
Biatko roslinne: 12,95 g
Biatko zwierzece: 13,97 g

Thuszcz:
Ttuszcz ogdtem: 20,44 g
Cholesterol: 70,01 mg

Energia:

Kcal 695 2902 kJ

Kcal z tluszczy 27,22 %

Kcal z biatka 17,45 %

Kcal z weglowodandw 59,10 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 102,69 g
Btonnik: 16,95 g

Skrobia: 38,85 g

Biatko:

Biatko og6tem: 30,32 g
Biatko roslinne: 10 744
Biatko zwierzece: 13,89 g
Tluszez:

Tiuszcz ogdtem: 21,02 g
Cholesterol: 39,15 mg

Energia:

Kcal 729 3044 kJ

Kcal z tluszczy 26,75 %

Kcal z biatka 16,25 %

Kcal z weglowodandéw 59,32 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 108,11 g
Btonnik: 8,77 g

Skrobia: 42,05 g

Biatko:

Biatko og6tem: 29,62 g
Biatko roslinne: 7,27 g
Biatko zwierzece: 15,26 g

Tluszez:
Thuszcz ogbtem: 21,67 g
Cholesterol: 106,95 mg

Energia:

Kcal 731 =3051 kJ

Kcal z tluszczy 25,44 %

Kcal z biatka 15,86 %

Kcal z weglowodanéw 59,00 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 107,83 g
Btonnik: 4,12 g

Skrobia: 29,49 g

Biatko:

Biatko og6tem: 28,99 g
Biatko roslinne: 1,57 g
Biatko zwierzece: 7,68 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 20,66 g
Cholesterol: 74,86 mg
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18.11.2024 (poniedziatek)

» Zupa (E: 186kcal, B 0.: 5.99g, T: 6.32g, W 0.: 29.88g)

Zupa koperkowa z zacierkg (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 186kcal, B 0.: 5.99g, T: 1 porcja
6.32g, W 0.: 29.88q)

» Il Danie (E: 511kcal, B 0.: 19.37g, T: 16.44g, W o.: 77.269)

Gulasz wieprzowy z kasza i marchewka baby (Alergeny: seler, gluten) (E: 511kcal, B o.: 1 porcja
19.37g, T: 16.44g, W 0.: 77.26)

» Napoj (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g)
Woda Zrddlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 697 kcal ~ Biatko ogétem: o .....25:364
Thuszez: o 22,769 Weglowodany ogétem: 107.149
Btonnik pokarmowy: 18.28 ¢
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19.11.2024 (wtorek)

» Zupa (E: 221kcal, B 0.: 11.24g, T: 1.33g, W o.: 43.58g)

Zupa b;okulowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) (E: 221kcal, B 0.: 11.24g, T: 1.33g, W o.: 1 porcja
43.58¢

» Il Danie (E: 448kcal, B 0.: 15.95¢g, T: 19.06g, W 0.: 56.369)

Nuggetsy z kurczaka z ziemniakami i suréwka rézowa (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) 1 porcja
(E: 448kcal, B o.: 15.95g, T: 19.06g, W 0.: 56.360)

» Napoj (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23qg)
Kompot (E: 13kcal, B 0.:0.13g, T: 0.05g, W 0.: 3.239) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 682 kcal Biatko ogétem: o ....27.329
Tuszez: i 20449 Weglowodany ogotem: 103.17g
Btonnik pokarmowy: 13.19g




“;ﬁ:w @ Uczniowie

e

20.11.2024 ($roda)
» Zupa (E: 252kcal, B 0.: 7.564g, T: 9.75g, W 0.: 36.29g)

Krem jarzynowy z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 252kcal, B 0.: 7.56g, 1 porcja
T:9.75g, W 0.: 36.29q)

» Il Danie (E: 430kcal, B 0.: 22.63g, T: 11.22g, W 0.: 63.17g)

Kebab drobiowy, ziemniaczki opiekane i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, 1 porcja
jaja) (E: 430kcal, B 0.: 22.63g, T: 11.22g, W 0.: 63.179)

» Napoj (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23qg)
Kompot (E: 13kcal, B 0.:0.13g, T: 0.05g, W 0.: 3.239) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 695 kcal Biatko ogétem: o .....30.329
Thuszez: o 21.029 - Weglowodany ogtem: 102699
Btonnik pokarmowy: 16.95¢
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21.11.2024 (czwartek)

» Zupa (E: 248kcal, B 0.: 10.05g, T: 4.82g, W o.: 43.15g)

Rosot z)makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 248kcal, B 0.: 10.05g, T: 4.82g, W o.: 1 porcja
43.15¢

» Il Danie (E: 437kcal, B 0.: 18.96g, T: 16.58g, W o.: 54.32g)

Pieczer rzymska w sosie pomidorowym, ziemniaki i satatka szwedzka (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 437kcal, B 0.: 18.96g, T: 16.58g, W 0.: 54.329)

» Napoj (E: 44kcal, B o.: 0.61g, T: 0.27g, W o.: 10.64g)
Woda z sokiem malinowym (E: 44kcal, B 0.: 0.61g, T: 0.27g, W 0.: 10.64g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 729kcal Biatkoogétem: o ....29.629
Thuszez: o 21,679 Weglowodany ogétem: 108.119
Btonnik pokarmowy: 8.774¢




“;mﬂi,,w @ Uczniowie

e

22.11.2024 (pigtek)

» Zupa (E: 372kcal, B 0.: 15.92g, T: 11.97g, W 0.: 51.449)

Zupa m)eksykaﬁska (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 372kcal, B 0.: 15.92g, T: 11.97g, W 0.: 1 porcja
51.44g

» Il Danie (E: 346kcal, B 0.: 12.94g, T: 8.64g, W 0.: 53.169)

Pierogi z serem na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 346kcal, B 0.: 12.94g, T: 1 porcja
8.64g, W 0.: 53.16)

» Napoj (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23qg)
Kompot (E: 13kcal, B 0.:0.13g, T: 0.05g, W 0.: 3.239) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: . 781kcal Biatkoogétem: o .....2899¢
Tuszez: i 2066 Weglowodany ogotem: 107.83 g
Btonnik pokarmowy: 4129
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Uczniowie

PRZEPIS: Zupa koperkowa z zacierkg (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

Makaron zacierka - 1/3 szklanki (55g)
Marchew - 1 2/3 sztuki (759)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (259)
Por - 1/6 sztuki (25g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Sposob przygotowania:

Warzywa umyé i obraé. Zetrzeé je na duzych oczkach.
Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusi¢
na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢
wodg (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodacé ryz i
gotowac do jego miekkosci. Na koniec doda¢ $mietane i
koperek.

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy z kaszg i marchewka baby (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 3/4 woreczka (85g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Wieprzowina, topatka - 1/2 sztuki (559)

Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Marchew, gotowana w wodzie - 2 i 3/4 sztuki (100g)

Sposob przygotowania:

Lopatke wieprzowa pokroi¢ w kostke, doprawic¢ solg,
papryka i pieprzem, a kazdy kawatek miesa oprészy¢
maka. Rozgrzac tyzke oleju i podsmazy¢ mieso z obu
stron. Wyciggna¢ je na talerz, a na patelnie wrzuci¢
posiekang cebule, podsmazy¢. Po chwili dodaé¢ mieso.
Podla¢ wodg i dusi¢ do miekko$ci. Doprawi¢ do smaku.
Gulasz podawac z kaszg i suréwka.

PRZEPIS: Zupa brokutowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/7 sztuki (259)
Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (559)
Marchew - 1 sztuka (509)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Por - 1/8 sztuki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 11 1/2 sztuki (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz biaty - 1/5 szklanki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

Do 3 litrow wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodaé ziele
angielskie wraz z lisciem laurowym. Catos$¢ gotowac na
matym ogniu. Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew,
pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekng, dodac brokuty.
Gotowac wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
Po 20 minut wyciggna¢ mieso, a czes¢ zupy odlac i
zmiksowac w blenderze. Nastepnie dodac do catosci.
Mieso mozna pokroi¢ i z powrotem wrzuci¢ do zupy.
Przyprawié, na koniec posypac pietruszka.
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PRZEPIS: Nuggetsy z kurczaka z ziemniakami i suréwka rozowa (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1
porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposéb przygotowania:
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (35g) Przygotowa¢ nuggetsy i podawac z ziemniakami i
Kapusta biata - 1/8 sztuki (55g) suréwka.

Kapusta czerwona - 1/3 szklanki (45g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, $rednie - 2 i 1/3 sztuki (220g)

Majonez light - 1/4 tyzki (6g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

Maliny - 1/8 garsci (5g) Sposob przygotowania:
Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
Midd - 1/8 tyzki (39) Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

PRZEPIS: Krem jarzynowy z grzankami (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Kalafior - 1/3 porcji (759) Sposadb przygotowania:
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (15g) Przygotowac zupe krem.
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Smietana 12% ttuszczu - 2/3 tyzki (10g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (85g)

Grzanki - 3 tyzki (30g)
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PRZEPIS: Kebab drobiowy, ziemniaczki opiekane i suréwka pekiriska (Alergeny: laktoza, gluten, seler,
jaja) - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (15g) Sposob przygotowania:

Czosnek, granulowany - 1 2/3 tyzeczki (5g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (65g) Piers z kurczaka pokroi¢ w kostke, natrzec oliwg i
Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g) przyprawami. Piec w 190 stopniach 20-25 minut. Ogorki
Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g) i cebulke posieka¢ w kostke, kapuste w piéra. Kukurydze
Ogorki konserwowe - 4 sztuki (40g) odsgczy¢ z zalewy. Do miski wytozy¢é mieso, na to
Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml) warstwe ogorkéw, cebuli, kukurydzy, majonezu z
Bazylia, suszona - 3 tyzeczki (3g) ketchupem i kapusty.

Ziemniaki, $rednie - 2 i 2/3 sztuki (230g)

Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g)

Majonez light - 1/5 tyzki (5g)

Papryka stodka, mielona - 3/4 tyzeczki (3g)

PRZEPIS: Rosét z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/8 sztuki (15g) Sposob przygotowania:

Makaron gniazda, nitki - 1i 1/4 sztuki (459)

Marchew - 1 1/4 sztuki (559) Wila¢ 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucac
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) je do garnka. Dodac ziele angielskie i li$¢ laurowy, a

Por - 1/8 sztuki (14g) nastepnie sdl i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw
Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) zostawic ros6t na matym gazie na 1-1.5 godziny.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Podawac z makaronem.

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (129)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Pieczeri rzymska w sosie pomidorowym, ziemniaki i satatka szwedzka (Alergeny: laktoza,
gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Cebula - 1/7 sztuki (15g) Przygotowacé pieczen i podawac z ziemniakami i
Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/3 szklanki (559) safatka.

Ogorek - 1/7 sztuki (259)

Ogoérki konserwowe - 4 i 1/2 sztuki (459)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 2/3 tyzki (10g)

Ziemniaki, $rednie - 2 i 1/3 sztuki (220g)

Passata - 1/8 szklanki (25g)

10
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PRZEPIS: Woda z sokiem malinowym - 1 porcja

Sok malinowy, koncentrat - 2 tyzki (20ml)
Woda - 1 szklanka (250ml)

Sposob przygotowania:

Sok wymieszaé z woda

PRZEPIS: Zupa meksykariska (Alergeny: gluten, jaja, seler) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/6 sztuki (359)
Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1 zagbek (59)

Makaron tazanki - 1/3 szklanki (35g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 1i 1/4 tyzki (159)
Papryka chili - (0g)

Pomidor - 1/4 sztuki (45g)

Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Masto ekstra- 1i1/4 plastra (129)

Kukurydza, konserwowa - 1 tyzka (20g)

Papryka chili, suszona - (0g)

Sposob przygotowania:

Piersi kurczaka oczy$ci¢ z btonek i kostek, nastepnie
pokroi¢ na mate kawateczki. Doprawié¢ solg, obtoczyé w
mieszance maki, kurkumy i chili w proszku. Odtozy¢.
Zagotowac bulion w Srednim garnku i trzyma¢ go na
minimalnym ogniu pod przykryciem. Kukurydze z puszki
wytozy¢ na sitko i przeptukaé wodg. Pomidory sparzyé,
obrac, wykroi¢ gniazdo nasienne, usung¢ pestki, a
migzsz zmiksowac (mozna zastgpi¢ pomidorami z
puszki). Cebule pokroi¢ w kosteczke. Rozgrza¢ duzg i
gtebokga patelnie, dodaé¢ masto, cebule oraz papryczke
chili. Smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez okoto 4
minuty, az cebula bedzie szklista, pod koniec doda¢
drobno posiekany czosnek. Zwiekszy¢ ogien, dodaé
piersi kurczaka i obsmazacé przez okoto 1,5 minuty.
Nastepnie dodac¢ kukurydze i pomidory, smazy¢ razem
przez minute. Wla¢ 1 szklanke gorgcego bulionu i
zagotowaé. Gotowaé przez okoto 3 minuty. Zawarto$é
patelni przetozy¢ do reszty gorgcego bulionu w garnku i
zagotowaé na wiekszym ogniu. Gotowac przez 2
minuty. Odla¢ 1 szklanke zupy (bez kurczaka) i
zmiksowac jg blenderem. Przelac¢ do reszty zupy,
zagotowac. Gotowac jeszcze przez okoto 1 -2 minuty,
nastepnie dodac¢ posiekang kolendre i wymieszag.

PRZEPIS: Pierogi z serem na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

Cukier - 1/3 tyzki (5q)
Pierogi z serem - (130q)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Sposob przygotowania:

Pierogi podawaé z roztopionym masetkiem i cukrem.
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