Uczniowie

02.10.2023 - 06.10.2023

SPOLDZIELNIA SOCJALNA TRADYCJE
REGIONALNE .




poniedziatek (2023-10-02) wtorek (2023-10-03) sroda (2023-10-04) czwartek (2023-10-05) piatek (2023-10-06)

seler, laktoza)

(Alergeny: gluten, jaja, seler

Zupa krem z warzyw z grzankami

(Alergeny: gluten, laktoza, seler)

Filet z indyka w sosie wtasnym,

ziemniaki i suréwka z selera (Alergeny:

gluten, laktoza, seler, jaja)

Zupa chtopska (Alergeny: laktoza,

gluten, seler)

Filet drobiowy panierowany z

ziemniakami i mizerig (Alergeny:

laktoza, gluten, jaja, seler)

Zupa ogorkowa z ryzem (Alergeny: Zupa gulaszowa (Alergeny: seler,

laktoza, jaja)

Spaghetti bolognese z warzg/wami Zrazy w sosie warzywnym, kasza i

buraczki SAIergeny: gluten, laktoza,

seler, jaja

Barszcz biaty z ziemniakami (Alergeny:
laktoza, seler)

Pierogi ruskie okraszane cebulkg
(Alergeny: gluten, laktoza, jaja, seler)

Napéj/deser Napdj/deser Napdj/deser Napdj/deser Napdj/deser

Woda z sokiem malinowym

Energia:

Kcal 718 = 3003 kJ

Kcal z ttuszczy 32,18 %

Kcal z biatka 16,56 %

Kcal z weglowodanéw 52,72 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 94,63 g
Btonnik: 6,37 g
Skrobia: 5,21 g

Biatko:

Biatko og6tem: 29,73 g
Biatko roslinne: 1,49 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 25,67 g
Cholesterol: 47,72 mg

Kompot

Energia:

Kcal 726 = 3043 kJ

Kcal z ttuszczy 30,10 %

Kcal z biatka 16,75 %

Kcal z weglowodanéw 59,29 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 107,62 g
Btonnik: 19,48 g

Skrobia: 38,43 g

Biatko:

Biatko og6tem: 30,40 g
Biatko roslinne: 9,63 g
Biatko zwierzece: 15,78 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 24,28 g
Cholesterol: 40,00 mg

Kompot

Energia:

Kcal 714 = 2989 kJ

Kcal z tluszczy 32,17 %

Kcal z biatka 16,64 %

Kcal z weglowodandw 54,91 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 98,01 g
Btonnik: 13,37 g

Skrobia: 57,99 g

Biatko:

Biatko ogétem: 29,71 g
Biatko roslinne: 11,58 g
Biatko zwierzece: 16,81 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 25,52 g
Cholesterol: 62,45 mg

Woda zrédlana

Energia:

Kcal 708 = 2962 kJ

Kcal z ttuszczy 30,55 %

Kcal z biatka 14,78 %

Kcal z weglowodanéw 56,35 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 99,74 g
Btonnik: 11,56 g

Skrobia: 71,52 g

Biatko:

Biatko og6tem: 26,16 g
Biatko roslinne: 9,14 g
Biatko zwierzece: 7,37 g

Thuszcez:
Ttuszcz ogdtem: 24,03 g
Cholesterol: 82,50 mg

Kompot

Energia:

Kcal 779 = 3077 kJ

Kcal z ttuszczy 30,51 %

Kcal z biatka 14,31 %

Kcal z weglowodanéw 51,25 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 99,81 g
Btonnik: 9,64 g

Skrobia: 28,78 g

Biatko:

Biatko og6tem: 27,86 g
Biatko roslinne: 4,83 g
Biatko zwierzece: 16,61 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 26,41 g
Cholesterol: 112,20 mg



i @ Uczniowie

02.10.2023 (poniedziatek)

» Zupa (E: 118kcal, B 0.: 4.18g, T: 5.18g, W 0.: 15.7¢g)

Zupa ())gérkowa z ryzem (Alergeny: seler, laktoza) (E: 118kcal, B 0.: 4.18g, T: 5.18g, W 0. 1 porcja
15.7g

» Il Danie (E: 556kcal, B 0.: 24.94g, T: 20.22g, W o.: 68.299g)

Spaghetti bolognese z warzywami (Alergeny: gluten, jaja, seler) (E: 556kcal, B o.: 24.94g, T: 1 porcja
20.22g, W 0.: 68.299)

» Napoj/deser (E: 44kcal, B 0.: 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: . 718kcal Biatkoogétem: o ....29734
Thuszez: o 29:07 9 Weglowodany ogtem: 0 94.639g
Btonnik pokarmowy: 6.379




i @ Uczniowie

03.10.2023 (wtorek)

» Zupa (E: 319kcal, B 0.: 8.58g, T: 12.65g, W o.: 47.93g)

Zupa krem z warzyw z grzankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler) (E: 319kcal, B o.: 8.58g, 1 porcja
T:12.65g, Wo.: 47.939%

» Il Danie (E: 361kcal, B 0.: 21.39g, T: 11.49g, W o.: 47.539)

Filet z indyka w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka z selera (Alergeny: gluten, laktoza, 1 porcja
seler, jaja) (E: 361kcal, B 0.: 21.39g, T: 11.49g, W 0.: 47.53q)

» Napdj/deser (E: 46kcal, B 0.: 0.43g, T: 0.14g, W 0.: 12.16g)
Kompot (E: 46kcal, B 0.:0.43g, T: 0.14g, W 0.: 12.169) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 726kcal Biatkoogétem: o .....3044
Thuszez: o 2428 9 Weglowodany ogétem: 107.629
Btonnik pokarmowy: 19.48 ¢




i @ Uczniowie

04.10.2023 ($roda)

» Zupa (E: 332kcal, B 0.: 8.71g, T: 13.2g, W o.: 48.32g)

Zupa ct)ﬂopska (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 332kcal, B 0.:8.71g, T: 13.2g, W 0.: 1 porcja
48.32g

» Il Danie (E: 336kcal, B 0.: 20.57g, T: 12.18g, W 0.: 37.53¢)

Filet drobiowy panierowany z ziemniakami i mizerig (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, seler) 1 porcja
(E: 336kcal, B 0.:20.57g, T: 12.18g, W 0.: 37.539)

» Napdj/deser (E: 46kcal, B 0.: 0.43g, T: 0.14g, W 0.: 12.16g)
Kompot (E: 46kcal, B 0.:0.43g, T: 0.14g, W 0.: 12.169) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 714kcal Biatkoogétem: o ...29719
Thuszez: o 29:929 Weglowodany ogétem: 0 98.019
Btonnik pokarmowy: 13.37¢




i @ Uczniowie

05.10.2023 (czwartek)

» Zupa (E: 199kcal, B 0.: 8.97g, T: 7.86g, W 0.: 24.92g)

Zupa gl)JIaszowa (Alergeny: seler, laktoza, jaja) (E: 199kcal, B 0.: 8.97g, T: 7.86g, W o.: 1 porcja
24.92g

» Il Danie (E: 509kcal, B 0.: 17.19g, T: 16.17g, W o.: 74.82g)

Zrazy w sosie warzywnym, kasza i buraczki (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 1 porcja
509Kcal, B 0.: 17.19g, T: 16.17g, W 0.: 74.82g)

» Napoj/deser (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: . 708kcal Biatkoogétem: 0 .....2616g
Thuszez: o 24039 Weglowodany ogétem: 99749
Btonnik pokarmowy: 11.56 ¢




i @ Uczniowie

06.10.2023 (pigtek)

» Zupa (E: 231kcal, B 0.: 6.95g, T: 3.77g, W 0.: 34.91g)

Barszcz bi)a’ry z ziemniakami (Alergeny: laktoza, seler) (E: 231kcal, B 0.: 6.95g, T: 3.77g, W 1 porcja
0.:34.91g

» Il Danie (E: 535kcal, B 0.: 20.78g, T: 22.59g, W 0.: 61.679)

Pierogi ruskie okraszane cebulkg (Alergeny: gluten, laktoza, jaja, seler) (E: 535kcal, B o.: 1 porcja
20.78g, T: 22.59g, W 0.: 61.679)

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 779kcal Biatkoogétem: o .....21.864
Thuszez: o 20.419 Weglowodany ogtem: 0 99.819
Btonnik pokarmowy: 9.64¢




Uczniowie

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

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (29)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Ogoérek - 1/4 sztuki (45g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (15g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (59g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1 tyzka (18g)
Bulion rosotowy - 1i 2/3 szklanki (375ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (39)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke, wtozy¢ do garnka,
doda¢ potowe masta i co chwile mieszajac zeszkli¢
przez ok. 3 minuty. Por obraé, doktadnie umy¢, pokroié¢
wzdtuz na 4 czesci, nastepnie na plasterki. Doda¢ do
garnka i mieszajac smazy¢ na umiarkowanym ogniu
przez okoto 2 - 3 minuty. Marchewke, pietruszke umy¢ i
zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodaé do garnka
razem z drugq potowe masta i mieszajgc smazyé przez
okoto 2 minuty. W miedzyczasie dodac li$¢ laurowy,
ziela angielskie, doprawié solg i pieprzem. Wla¢ goracy
bulion i zagotowac. Dodaé ryz i gotowac. Ogdrki obraé i
zetrzeé na tarce o duzych oczkach. Doda¢ do zupy i
gotowac przez okoto 5 minut. Na koniec doda¢
koperek. Odstawi¢ z ognia i stopniowo doda¢ $mietane.

PRZEPIS: Spaghetti bolognese z warzywami (Alergeny: gluten, jaja, seler) - 1 porcja

Cebula - 1/3 sztuki (40g)
Czosnek - 1i1/3 zgbka (7g)

Makaron petnoziarnisty, spaghetti - 1/2 garsci (80g)

Marchew - 1 sztuka (509)

Olej kokosowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1q)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Indyk, mieso mielone - 1/2 porcji (509)
Passata - 1/3 szklanki (80g)

Sposob przygotowania:

Podsmazy¢ mieso na patelni. Kiedy zacznie sie
rumieni¢, dodac pokrojong cebule i sprasowany
czosnek. Po 2-3 minut dodac¢ pokrojona w cieniutkie
paski marchewke (lub startg na tarce, na grubszych
oczkach). Wla¢ passate, doda¢ suszong bazylie, sol i
pieprz do smaku. Podawaé z ugotowanym makaronem
spaghetti.

PRZEPIS: Woda z sokiem malinowym - 1 porcja

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

Sposob przygotowania:

Sok wymiesza¢ z woda




N Uczniowie

PRZEPIS: Zupa krem z warzyw z grzankami (Alergeny: gluten, laktoza, seler) - 1 porcja

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:
Kajzerki - 1/2 sztuki (30g)

Cebula - 1/4 sztuki (30g) Warzywa upiec w piekarniku, a nastepnie zblendowac.
Czosnek - 2 zgbki (10q) Podawac z grzankami.
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)

Pomidory w puszce - 1/3 szklanki (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

S6l biata - 5 szczypt (59)

PRZEPIS: Filet z indyka w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka z selera (Alergeny: gluten, laktoza, seler,
jaja) - 1 porcja

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 3/4 sztuki (80g) Sposob przygotowania:

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

Maka ziemniaczana - 2/3 tyzki (15g) Indyka optukac i osuszy¢. Natrze¢ mieso 1 tyzkg soku z
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) cytryny. Do miseczki wsypac¢ czarny pieprz, s,

Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3g) kolendre i majeranek, dodac oliwe i doktadnie
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g) wymiesza¢. Nasmarowac mieso ziotami. Piec w

Pieprz czarny - 1 szczypta (19) naczyniu zaroodpornym. Podawac z sosem,

Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (70g) ziemniakami i surowka.

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 11 1/3 sztuki (120g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

Maliny - 1/4 garsci (20q) Sposob przygotowania:
Truskawki - 1/7 szklanki (20g)
Miéd - 1/3 tyzki (10g) Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

PRZEPIS: Zupa chtopska (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:
Kasza gryczana - 1/3 woreczka (30g)

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g) Z wszystkich sktadnikdw przygotowac zupe.
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (80g)

Boczek wedzony, bez kosci - 1/2 plastra (59)

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (60g)




N Uczniowie

PRZEPIS: Filet drobiowy panierowany z ziemniakami i mizerig (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, seler) - 1

porcja
e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposob przygotowania:
e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (70g)
e Butka tarta - 1/7 szklanki (15g) Piers rozcigé na cienkie kotlety, przyprawic, obtoczy¢ w
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) jajku i butce tartej. Piec w nagrzanym piekarniku na
e Qgorek - 1/3 sztuki (70g) ztoty kolor. Ogérka umy¢ i obraé. Zetrze¢ na tarce na
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) matych oczkach. Wymieszaé z jogurtem oraz doprawi¢
e Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) solg i pieprzem. Podawaé z ugotowanymi ziemniakami i
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) mizeria.
e S0l biata - 1 szczypta (1g)
e Ziemniaki, Srednie - 1i 1/3 sztuki (120g)

PRZEPIS: Zupa gulaszowa (Alergeny: seler, laktoza, jaja) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Czosnek - 2/3 zabka (39) Wotowine pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na
Makaron zacierka - 1/8 szklanki (10g) oliwie. Dodac posiekang réwniez w kostke cebule,
Marchew - 1/3 sztuki (20g) sprasowany czosnek i posypac tyzka stodkiej papryki,
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) jednoczesnie doktadnie mieszajac, aby sie nie
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g) przypalita. Usmazone mieso przetozyé do garnka,
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) przyprawic solg i pieprzem, doda¢ pomidory i
Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (10g) posiekang w kostke papryke. Dodaé 2,5 litra bulionu.
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (39) Dodac pokrojong w plastry marchew i ziemniaki
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (29) pokrojone w kostke. Gotowac¢ na wolnym ogniu az
Pieprz czarny - 2 szczypty (29) warzywa zmiekna. Jesli trzeba- dodaé soli i pieprzu, a
S6l biata - 2 szczypty (2g) na koniec tyzke majeranku i opcjonalnie drobno
Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/8 porcji (20g) posiekang natke pietruszki. Jesli kto$ woli gestsza
Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g) konsystencje takich zup, moze wyja¢ z garnka

ziemniaki i marchew, zmiksowac i w takiej postaci
umiescic z powrotem.

PRZEPIS: Zrazy w sosie warzywnym, kasza i buraczki (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Maka ziemniaczana - 1/5 tyzki (5g) Mieso mielone przetozy¢ do miski.

Migso mielone, wieprzowe z szynki - 1/5 szklanki (30g) Jedng marchewke obraé i zetrze¢ na tarce z grubymi
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) oczkami, doda¢ do masy.

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (10g) Dodac¢ pokrojone drobno: papryke, natke pietruszki,
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59) szczypiorek.

Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Whi¢ jajko, doda¢ make, przyprawi¢ do smaku ziotami,
S6l biata - 1 szczypta (1g) solg i pieprzem. Przygotowac sos z warzyw.

Kasza jeczmienna, peczak - 3/4 woreczka (80g) Wszystko razem doktadnie wymieszac.

Buraczki ze $mietang 12% ttuszczu - 1 tyzka (30g) Danie podawac z ziemniakami i surowka.

Passata - 1/3 szklanki (100g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

10



Uczniowie

PRZEPIS: Barszcz biaty z ziemniakami (Alergeny: laktoza, seler) - 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (509)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (15g)

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

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100q)

Zurek staropolski, butelka - 1/5 opakowania (100ml)

Sposob przygotowania:

Warzywa umygé, obrac, optukac, rozdrobnic i zalaé
goracg wodg. Ugotowac. Wywar odcedzi¢. Warzywa
zuzy¢ do innej potrawy. Do wywaru dodaé mleko i
zakwas do smaku, zagotowac. Ziemniaki umy¢, obrag,
optukag, pokroi¢ w kostke, zala¢ nieduzg iloscia
wrzacej, osolonej wody, ugotowaé. Zurek doprawic¢
solg, pieprzem i majerankiem. Podawac z ziemniakami i
posypang natka pietruszki.

PRZEPIS: Pierogi ruskie okraszane cebulkg (Alergeny: gluten, laktoza, jaja, seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

Cebula - 1/7 sztuki (14g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 4 i 3/4 tyzki (579)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, chudy - 2 plastry (60g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (719)

Masto ekstra- 2 i 1/2 plastra (259)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki ugotowac w osolonej wodzie. Cebulke
zeszkli¢ na teflonowej patelni bez ttuszczu, ciggle
mieszajac - ewentualnie dodac¢ troche wody, zeby sie
nie przypalita. Ser odcisngé z wody na sitku.
Wymiesza¢ ser z cebulg i ziemniakami, doprawi¢
mocno pieprzem i doda¢ s6l. Make przesiac na stolnicy,
dodac¢ troche soli i wyrabiac z cieptg woda. Jesli ciasto
bedzie zbyt geste, dodaé troche wody, jesli zbyt
miekkie, doda¢ maki. Odtozy¢ owiniete w folie ciasto na
minimum 30 minut do lodéwki - wtedy bedzie sie
tatwiej watkowato. Ciasto rozwatkowac na cienkie
placki, szklankg wycina¢ z niego kotka. Na kazde kétko
natozy¢ porcje farszu, ztozy¢ na pét i sklei¢ mocno tak,
aby farsz nie wypadt. Zagotowac osolong wode, wiozy¢
pierogi do garnka porcjami 6-10 sztuk w zaleznosci od
pojemnosci garnka. Gotowaé 3-5 minut, az wyptyna.
Mozna podawac z podsmazong na patelni szynka.
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