Uczniowie

04.09.2023 - 08.09.2023

SPOLDZIELNIA SOCJALNA TRADYCJE
REGIONALNE .




wtorek (2023-09-05) sroda (2023-09-06) czwartek (2023-09-07) piatek (2023-09-08)

Zupa Neapolitariska (Alergeny: laktoza, gluten, Zupa brokutowa z zacierka (Alergeny: gluten, Zupa jarzynowa z makaronem (Alergeny: gluten,  Kapus$niak (Alergeny: seler)
seler) seler) seler, laktoza)

Makaron z biatym serem i polewg owocowg Gulasz drobiowy z ryzem i suréwka Schab duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i Paluszki rybne z ziemniakami i suréwka z
(Alergeny: gluten, laktoza, jaja) wielowarzywna (Alergeny: seler, laktoza) suréwka z biatej kapusty (Alergeny: laktoza) marchewki (Alergeny: gluten, ryby, jaja)
Kompot wieloowocowy Kompot Woda z sokiem malinowym Kompot

Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 772 = 3226 kJ Kcal 771 = 3160 kJ Kcal 756 = 3165 kJ Kcal 736 = 3056 kJ

Kcal z ttuszczy 19,57 % Kcal z ttuszczy 20,15 % Kcal z ttuszczy 29,44 % Kcal z ttuszczy 29,08 %

Kcal z biatka 17,75 % Kcal z biatka 27,30 % Kcal z biatka 27,08 % Kcal z biatka 13,96 %

Kcal z weglowodanéw 65,59 % Kcal z weglowodanéw 60,60 % Kcal z weglowodanéw 48,07 % Kcal z weglowodandw 61,51 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany og6tem: 126,58 g Weglowodany og6tem: 116,81 g Weglowodany ogétem: 90,86 g Weglowodany ogétem: 113,18 g
Btonnik: 13,38 g Btonnik: 37,18 g Btonnik: 15,85 g Btonnik: 19,63 g

Skrobia: 76,95 g Skrobia: 38,93 g Skrobia: 30,73 g Skrobia: 70,10 g

Biatko: Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko og6tem: 34,25 g Biatko og6tem: 52,62 g Biatko og6tem: 51,19 g Biatko ogétem: 25,68 g

Biatko roslinne: 8,42 g Biatko roslinne: 3,07 g Biatko roslinne: 4,40 g Biatko roslinne: 0,36 g

Biatko zwierzece: 16,02 g Biatko zwierzece: 19,40 g Biatko zwierzece: 34,35 g Biatko zwierzece: 0,00 g
Thuszcz: Tluszez: Thuszcz: Tluszez:

Ttuszcz ogdtem: 16,79 g Ttuszcz ogdtem: 17,26 g Thuszcz ogétem: 24,73 g Ttuszcz ogdtem: 23,78 g
Cholesterol: 54,24 mg Cholesterol: 59,45 mg Cholesterol: 90,96 mg Cholesterol: 102,00 mg



i @ Uczniowie

05.09.2023 (wtorek)

» Zupa (E: 188kcal, B 0.: 7.46g, T: 6.5g, W 0.: 25.12g)

Zupa N)eapolitaﬁska (Alergeny: laktoza, gluten, seler) (E: 188kcal, B 0.: 7.46g, T: 6.5g, W 0.: 2 porcje
25.12g

» Il danie (E: 473kcal, B 0.: 24.51g, T: 9.51g, W 0.: 73.23¢)

Makaron z biatym serem i polewa owocowg (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 473kcal, B 1.5 porcji
0.:24.51g, T:9.51g, W 0.: 73.23g

» Napéj/deser (E: 111kcal, B 0.: 2.28g, T: 0.78g, W 0.: 28.23¢)
Kompot wieloowocowy (E: 111kcal, B 0.: 2.28g, T: 0.78g, W o.: 28.23g) 3 porcje

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 772kcal Biatkoogétem: 0 ....34254
Thuszez: 16.799 Weglowodany ogétem: 126.98 9
Btonnik pokarmowy: 13.38¢




i @ Uczniowie

06.09.2023 ($roda)

» Zupa (E: 438kcal, B 0.: 30.03g, T: 5.1g, W 0.: 82.03g)

Zupa b;okulowa z zacierkg (Alergeny: gluten, seler) (E: 438kcal, B 0.: 30.03g, T: 5.1g, W o.: 2.5 porcji
82.03g

» Il danie (E: 307kcal, B 0.: 22.33g, T: 12.06g, W o.: 28.32g)

Gulasz drobiowy z ryzem i suréwka wielowarzywna (Alergeny: seler, laktoza) (E: 307kcal, B 1 porcja
0.:22.33g, T: 12.06g, W 0.: 28.32g)

» Napoj/deser (E: 26kcal, B 0.: 0.26g, T: 0.1g, W 0.: 6.469)
Kompot (E: 26kcal, B 0.:0.26g, T: 0.1g, W 0.: 6.469) 2 porcje

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .. 771kcal Biatkoogétem: 92,629
Thuszez: 17.26 g Weglowodany ogdtem: . 116.819
Btonnik pokarmowy: 37.18 ¢




i @ Uczniowie

07.09.2023 (czwartek)

» Zupa (E: 249kcal, B 0.: 9.81g, T: 9.46g, W o.: 34g)

Zupa jarzynowa z makaronem (Alergeny: gluten, seler, laktoza) (E: 249kcal, B 0.:9.81g, T: 1 porcja
9.46g, W 0.: 34g)

» Il danie (E: 419kcal, B 0.: 40.16g, T: 14.73g, W 0.: 35.58¢)

Schab duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: laktoza) 1.5 porcji
(E: 419kcal, B 0.: 40.16g, T: 14.73g, W 0.: 35.589)

» Napoj/deser (E: 88kcal, B 0.: 1.22g, T: 0.54g, W o.: 21.28g)
Woda z sokiem malinowym (E: 88kcal, B 0.: 1.22g, T: 0.54g, W 0.: 21.28g) 2 porcje

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 756kcal Biatkoogétem: °1.199
Thuszez: o 28739 Weglowodany ogétem: o 90.869
Btonnik pokarmowy: 15.85¢




i @ Uczniowie

08.09.2023 (pigtek)

» Zupa (E: 145kcal, B 0.: 4.59g, T: 0.67g, W 0.: 33.41g)
Kapusniak (Alergeny: seler) (E: 145kcal, B 0.: 4.59g, T: 0.67g, W 0.: 33.41q) 1 porcja

» Il danie (E: 552kcal, B 0.: 20.7g, T: 22.96g, W o.: 70.08g)

Paluszki rybne z ziemniakami i surdwka z marchewki (Alergeny: gluten, ryby, jaja) (E: 2 porcje
552kcal, B 0.:20.7g, T: 22.96g, W 0.: 70.08g)

» Napoj/deser (E: 39kcal, B 0.: 0.39g, T: 0.15g, W 0.: 9.69g)
Kompot (E: 39kcal, B 0.:0.39g, T: 0.15g, W 0.: 9.699) 3 porcje

Wartosci odzywcze

Theszez: o ......23789g Weglowodanyogétem: 113.18 g
Btonnik pokarmowy: 19.63 g




PRZEPIS: Zupa Neapolitariska (Alergeny: laktoza, gluten, seler) - 2 porcje

Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Smietana 12% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
Ser z6tty z kminkiem - 1/2 plastra (10g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé zupe

PRZEPIS: Makaron z biatym serem i polewg owocowg (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1.5 porcji

Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (75g)
Cukier bragzowy - 3/4 tyzki (9g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Ser twarogowy, chudy - 2 i 2/3 plastra (79g)
Smietana 12% ttuszczu - 3/4 tyzki (14q)
Truskawki - 1/7 szklanki (23g)

Masto ekstra - 3/4 plastra (8g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac¢ w osolonej wodzie, odcedzi€ i z
powrotem wrzuci¢ do garnka. Do cieptego makaronu
dodac 2 tyzki masta, cukier. Na wierzch pokruszy¢ biaty
ser i chwile podgrzaé, aby sktadniki zmiekty. Gotowe
danie oprészyé cynamonem. Polaé polewa
przygotowang ze $mietany i truskawek.

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy - 3 porcje

Maliny - 1 2/3 garsci (113g)
Truskawki - 3/4 szklanki (113g)
Miéd - 1/3 tyzki (8g)

Sposob przygotowania:

Umyte owoce doda¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok.
30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.

PRZEPIS: Zupa brokutowa z zacierkg (Alergeny: gluten, seler) - 2.5 porcji

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (13g)

Brokuty, mrozone - 1 1/4 opakowania (5639)
Makaron zacierka - 1/8 szklanki (19g)
Marchew - 3 i 3/4 sztuki (169g)

Pietruszka, korzen - 2 i 1/4 sztuki (175g)
Pietruszka, liscie - 1 1/3 tyzeczki (8g)

Por - 1i1/4 sztuki (1759)

Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Do 3 litréw wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac ziele
angielskie wraz z lisciem laurowym. Cato$¢ 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 odlad i
zmiksowaé w blenderze. Nastepnie doda¢ do catosci.
Mieso mozna pokroi¢ i z powrotem wrzuci¢ do zupy.
Przyprawié, na koniec posypac pietruszka.




N Uczniowie

PRZEPIS: Gulasz drobiowy z ryzem i suréwka wielowarzywna (Alergeny: seler, laktoza) - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 sztuka (100g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) Indyka pokroi¢ na waskie paseczki, posypac

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) przyprawami, podla¢ wodg i udusi¢ bez dodatku

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g) ttuszczu. Nastepnie dodaé oliwe i zielenine, doprawié
Sol biata - 1 szczypta (1g) do smaku. Cato$¢ podawac z ryzem i suréwka.
Suréwka wielowarzywna ze $mietang 12% ttuszczu -

1/4 porcji (40g)

PRZEPIS: Kompot - 2 porcje

Maliny - 1/7 garsci (10g) Sposadb przygotowania:
Truskawki - 1/8 szklanki (15g)
Miod - 1/5 tyzki (5g) Umyte owoce dodaé do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z makaronem (Alergeny: gluten, seler, laktoza) - 1 porcja

Makaron dwujajeczny - 1/8 szklanki (4g) Sposob przygotowania:

Brokuty - 1/7 sztuki (75g)

Bulion warzywny - 2 szklanki (500ml) Marchew, pietruszke, ziemniaki obra¢, pokroi¢ w
Dynia - 1/8 sztuki (509) kostke. Do 2 litréw bulionu wrzuci¢ marchewke i
Kalafior - 1/4 porcji (509) pietruszke, gotowac 10 minut i po tym czasie dodac
Marchew - 1/4 sztuki (11g) pokrojone ziemniaki. Gotowac kolejne 10 minut.
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) Nastepnie dodac kawatki dyni, por, brokut i kalafior i
Por - 1/4 sztuki (35g) gotowac do miekkosci okoto 10-15 minut. Na koniec
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) wsypac¢ makaron i gotowac jeszcze 5 minut. Doprawi¢
Sol biata - 1 szczypta (1g) solg i pieprzem. Do ugotowanej zupy dodac Smietanke.
Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (25g)

Ziemniaki, $rednie - 3/4 sztuki (68g)

PRZEPIS: Schab duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: laktoza) -

1.5 porcji
e Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3g) Sposob przygotowania:
e Majeranek, suszony - 1 2/3 tyzeczki (59)
e Pieprz czarny - 2 szczypty (29) Schab optukac i osuszy¢. Natrze¢ mieso 1 tyzka soku z
e S0l biata - 2 szczypty (29) cytryny. Do miseczki wsypac czarny pieprz, sdl,
e Ziemniaki, Srednie - 1 1/4 sztuki (105g) kolendre i majeranek, dodac oliwe i doktadnie
e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji wymieszac. Nasmarowac schab ziotami. Mieso dusi¢ w
(150g) sosie wtasnym az do miekkosci. Podawa¢ z
e Suréwka z biatej kapusty - 1 porcja (1509) ziemniakami i suréwka z biatej kapusty.

Sok z cytryny - 11 1/2 tyzki (9ml)




@
i

@ Uczniowie

PRZEPIS: Woda z sokiem malinowym - 2 porcje

Sok malinowy, koncentrat - 4 tyzki (40ml)
Woda - 2 szklanki (500ml)

Sposob przygotowania:

Sok wymieszaé z woda

PRZEPIS: Kapusniak (Alergeny: seler) - 1 porcja

Kapusta kwaszona - 1i 1/4 szklanki (125g)
Marchew - 1/2 sztuki (239)

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (13g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 1i 1/4 sztuki (113g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong drobno poszatkowac, wtozy¢ do
garnka i zala¢ wodg. Nastepnie doda¢ pokrojong
marchew, ziemniaki, seler, pietruszke. Gotowac ok. 1
godziny. Nastepnie dodac¢ ziele angielskie i liScie
laurowe. Gotowac kolejne 30 minut. Pod koniec
doprawic¢ solg i pieprzem.

PRZEPIS: Paluszki rybne z ziemniakami i surdwka z marchewki (Alergeny: gluten, ryby, jaja) - 2 porcje

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g)

Butka tarta - 1/6 szklanki (20g)

Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 2/3 porcji (60g)
Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml)

Ziemniaki - 2 i 2/3 sztuki (240g)

Sposob przygotowania:

Rybe umyg¢, oprdszy¢ solg i pieprzem. Obtoczy¢ w jajku
i butce tartej. Smazy¢ z dwdch stron. Ziemniaki
ugotowac, nastepnie przygotowac z nich purée.
Marchew obraé i zetrze¢ na tarce i wymieszac z oliwa.
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