Uczniowie

25.09.2023 - 29.09.2023

SPOLDZIELNIA SOCJALNA TRADYCJE
REGIONALNE .




poniedziatek (2023-09-25) wtorek (2023-09-26) sroda (2023-09-27) czwartek (2023-09-28) piatek (2023-09-29)

gluten, seler, jaja)

gluten, laktoza, jaja)

Zupa jarzynowa z zacierka (Alergeny:

gluten, seler, laktoza, jaja)

Keski drobiowe panierowane w

sezamie, ziemniaki i suréwka z biatej
kapusty (Alergeny: laktoza, gluten, jaja)

Zupa fasolowa z groszku peretka

(Alergeny: laktoza, seler, jaja)

Pieczen rzymska w sosie

pomidorowym, kasza i suréwka z
marchewki (Alergeny: gluten, laktoza,

jaja)

Zupa Neapolitariska (Alergeny: laktoza, Zupa koperkowa z ryzem (Alergeny:

laktoza, seler)

Pierogi z serem na stodko (Alergeny: Nuggetsy z ziemniakami i suréwka

pekinska z ananasem i kukurydza

(Alergeny: laktoza, gluten, jaja)

Barszcz ukrainiski (Alergeny: seler,
laktoza, gluten)

Makaron z truskawkami (Alergeny:
gluten, laktoza, jaja)

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

Woda zZrédlana

Energia:

Kcal 745 = 3113 kJ

Kcal z ttuszczy 28,51 %

Kcal z biatka 14,71 %

Kcal z weglowodanéw 55,98 %

Weglowodany:

Weglowodany og6tem: 104,26 g
Btonnik: 0,78 g

Skrobia: 21,90 g

Biatko:

Biatko og6tem: 27,40 g
Biatko roslinne: 3,18 g
Biatko zwierzece: 1,10 g

Thuszcz:
Ttuszcz ogdtem: 23,60 g
Cholesterol: 78,40 mg

Kompot

Energia:

Kcal 683 = 2854 kJ

Kcal z ttuszczy 31,45 %

Kcal z biatka 18,27 %

Kcal z weglowodanéw 54,58 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 93,20 g
Btonnik: 18,24 g

Skrobia: 79,28 g

Biatko:

Biatko og6tem: 31,20 g
Biatko roslinne: 14,27 g
Biatko zwierzece: 11,66 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 23,87 g
Cholesterol: 71,00 mg

Kompot

Energia:

Kcal 737 = 3081 kJ

Kcal z ttuszczy 32,56 %

Kcal z biatka 15,20 %

Kcal z weglowodandw 55,06 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 101,45 g
Btonnik: 11,33 g

Skrobia: 78,82 g

Biatko:

Biatko og6tem: 28,01 g
Biatko roslinne: 13,92 g
Biatko zwierzece: 13,28 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 26,66 g
Cholesterol: 66,65 mg

Kompot

Energia:

Kcal 724 = 3027 kJ

Kcal z ttuszczy 32,26 %

Kcal z biatka 16,78 %

Kcal z weglowodanéw 54,13 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 97,97 g
Btonnik: 11,91 g

Skrobia: 67,88 g

Biatko:

Biatko og6tem: 30,38 g
Biatko roslinne: 10,79 g
Biatko zwierzece: 19,26 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 25,95 g
Cholesterol: 105,18 mg

Kompot

Energia:

Kcal 735 = 3060 kJ

Kcal z ttuszczy 28,14 %

Kcal z biatka 15,15 %

Kcal z weglowodanéw 59,27 %

Weglowodany:

Weglowodany og6tem: 108,91 g
Btonnik: 19,48 g

Skrobia: 7,29 g

Biatko:

Biatko og6tem: 27,84 g
Biatko roslinne: 3,21 g
Biatko zwierzece: 7,92 g

Thuszcz:
Tiuszcz ogdtem: 22,98 g
Cholesterol: 63,80 mg



i @ Uczniowie

25.09.2023 (poniedziatek)

» Zupa (E: 189kcal, B 0.: 7.46g, T: 6.5g, W 0.: 25.13¢)

Zupa Neapol)itaﬁska (Alergeny: laktoza, gluten, seler, jaja) (E: 189kcal, B 0.: 7.46g, T: 6.5, 1 porcja
Wo.:25.13¢g

» Il Danie (E: 556kcal, B 0.: 19.94g, T: 17.1g, W 0.: 79.13g)

Pierogi z serem na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 556kcal, B 0.: 19.94g, T: 1 porcja
17.1g, W 0.: 79.13q)

» 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: . 745kcal Biatkoogétem: o ..21A4
Thuszez: o 23:09 Weglowodany ogétem: 104.26 9
Btonnik pokarmowy: 0.78 ¢




i @ Uczniowie

26.09.2023 (wtorek)

» Zupa (E: 383kcal, B 0.: 15.54g, T: 10.4g, W o.: 62.24g)

Zupa jarzynowa z zacierkg (Alergeny: gluten, seler, laktoza, jaja) (E: 383kcal, B 0.: 15.54g, 1 porcja
T:10.4g, W o0.: 62.24q)

» Il Danie (E: 287kcal, B 0.: 15.53g, T: 13.42g, W 0.: 27.73¢)

Keski drobiowe panierowane w sezamie, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: 1 porcja
laktoza, gluten, jaja) (E: 287kcal, B 0.: 15.53g, T: 13.42g, W 0.: 27.73g)

» 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

Wartosc energetyczna: 683 kcal Biatko ogdtem: o .....31.29
Tuszez: 23879 Weglowodany ogotem: 9329
Btonnik pokarmowy: 18.24 g




i @ Uczniowie

27.09.2023 ($roda)

» Zupa (E: 253kcal, B 0.: 10.55g, T: 2.94g, W o0.: 49.3g)

Zupa fasolowa z groszku peretka (Alergeny: laktoza, seler, jaja) (E: 253kcal, B 0.: 10.55g, T: 1 porcja
2.94g, W o.: 49.3g)

» Il Danie (E: 471kcal, B 0.: 17.33g, T: 23.67g, W o.: 48.92g)

Pieczer rzymska w sosie pomidorowym, kasza i surdwka z marchewki (Alergeny: gluten, 1 porcja
laktoza, jaja) (E: 471kcal, B 0.:17.33g, T: 23.67g, W 0.: 48.92g)

» 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: . 737kcal Biatkoogétem: 0 .....2801g
Thuszez: o 20.00 9 Weglowodany ogétem: 101.459
Btonnik pokarmowy: 11.33 ¢




i @ Uczniowie

28.09.2023 (czwartek)

» Zupa (E: 332kcal, B o.: 7g, T: 11.14g, W 0.: 54.51¢)

Zupa kt))perkowa z ryzem (Alergeny: laktoza, seler) (E: 332kcal, Bo.: 7g, T: 11.14g, W o.: 1 porcja
54.51g

» Il Danie (E: 379kcal, B 0.: 23.25¢g, T: 14.76g, W 0.: 40.23g)

Nuggetsy z ziemniakami i suréwka pekifiska z ananasem i kukurydzg (Alergeny: laktoza, 1 porcja
gluten, jaja) (E: 379kcal, B 0.: 23.25¢, T: 14.76g, W 0.: 40.23g)

» 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

Wartosc energetyczna: . 724kcal Biatkoogétem: . ......3038g
Thuszez: 25959 Weglowodany ogotem: 97979
Btonnik pokarmowy: 11.91¢




i @ Uczniowie

29.09.2023 (pigtek)

» Zupa (E: 292kcal, B 0.: 14.83g, T: 11.02g, W o.: 36.69)

Barszcz L)Jkraiﬁski (Alergeny: seler, laktoza, gluten) (E: 292kcal, B 0.: 14.83g, T: 11.02g, W 1 porcja
0.:36.69

» Il Danie (E: 430kcal, B o.: 12.88g, T: 11.91g, W 0.: 69.08g)

Makaron z truskawkami (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 430kcal, B 0.: 12.88g, T: 1 porcja
11.91g, W 0. 69.08g)

» 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: . 735kcal Biatkoogétem: 0 ....21.844
Thuszez: o 22.98 9 Weglowodany ogétem: 108.919
Btonnik pokarmowy: 19.48 ¢




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

Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:
Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Smietana 12% ttuszczu - 1 tyzka (20g) Przygotowaé zupe

Ser z6tty z kminkiem - 1/2 plastra (10g)

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

Cukier - 1/3 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
Pierogi z serem - 6 i 2/3 sztuki (200g)
Masto ekstra - 2 plastry (20g) Pierogi podawac z roztopionym masetkiem i cukrem.

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

Brokuty - 1/5 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

Bulion warzywny - 2 szklanki (500ml)

Dynia - 1/8 sztuki (50g) Marchew, pietruszke, ziemniaki obra¢, pokroi¢ w
Kalafior - 1/3 porcji (70g) kostke. Do 2 litréw bulionu wrzuci¢ marchewke i
Makaron zacierka - 1/3 szklanki (60g) pietruszke, gotowaé 10 minut i po tym czasie dodaé
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g) pokrojone ziemniaki. Gotowac kolejne 10 minut.
Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g) 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 (19) wsypac¢ zacierke(1,5 tyzki) i gotowac jeszcze 3 minuty.
Sol biata - 1 szczypta (1g) Doprawic solg i pieprzem. Do ugotowanej zupy dodac
Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (259) $mietanke.

Ziemniaki, $rednie - 3/4 sztuki (80g)

PRZEPIS: Keski drobiowe panierowane w sezamie, ziemniaki i suréwka z biatej kapusty (Alergeny:
laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposob przygotowania:

Sezam, nasiona - 1 tyzeczka (5g)

Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (50g) Przygotowac keski drobiowe i podawac z ziemniakami
Maka kukurydziana - 1/2 tyzki (5g) oraz surowka.

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100g)

Suréwka z biatej kapusty - 1/4 porcji (40g)




N Uczniowie

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

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

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

PRZEPIS: Zupa fasolowa z groszku peretka (Alergeny: laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

e Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

e Groch tuskany, potéwki - 1/8 szklanki (20g)

e Lis¢ laurowy, suszony - 1i 1/2 sztuki (3g) Do gotujgcego grochu doda¢ podsmazony boczek, ziele
® Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) angielski i li$¢ laurowy. Oddzielnie ugotowac ziemniaki
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) pokrojone w kostke. Gdy wszystko bedzie migkkie

e S6l biata - 1 szczypta (1g) potaczy¢ razem. Doprawic sola, pieprzem czarnym

e Boczek wedzony, bez kosci - 1/2 plastra (5g) mielonym, majerankiem. Gotowac jeszcze ok. 10 minut.
e Ziemniaki, poZne - 1/3 sztuki (40g) Mozna podawac z makaronem.

[ J

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

PRZEPIS: Pieczeri rzymska w sosie pomidorowym, kasza i surdwka z marchewki (Alergeny: gluten,
laktoza, jaja) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (40g) Sposob przygotowania:

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml) Pieczen podawac z kasza i suréwka z marchewki.
Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g)

Przecier pomidorowy - 2/3 tyzki (10g)

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

Pieczen rzymska - 4 plastry (80g)

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

e Marchew - 1i1/3 sztuki (60g) Sposob przygotowania:

e QOlej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

e Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g) Warzywa umy¢ i obra¢. Zetrze¢ je na duzych oczkach.
e Por-1/5 sztuki (30g) Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusié¢
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢

® Ryz biaty - 1/4 szklanki (50g) wodg (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodaé ryz i

e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g) gotowac do jego migkkosci. Na koniec dodac $mietane
e S0l biata - 1 szczypta (1g) i koperek.

e Smietana 12% ttuszczu - 1 1/4 tyzki (23g)

e Koper, $wiezy - 1i1/2 tyzeczki (69)




Uczniowie

PRZEPIS: Nuggetsy z ziemniakami i suréwka pekifiska z ananasem i kukurydzg (Alergeny: laktoza,

gluten, jaja) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g)
Ananas - 1/7 plastra (10g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)
Kapusta pekiriska - 2/3 liscia (30g)
Maka kukurydziana - 1/2 tyzki (59)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Ptatki kukurydziane - 1/3 szklanki (10g)
Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100g)
Kukurydza, konserwowa - 1/4 tyzki (5q)

Sposob przygotowania:

Przygotowac keski drobiowe i podawac z ziemniakami
oraz suréwka.

PRZEPIS: Barszcz ukrairiski (Alergeny: seler, laktoza, gluten) - 1 porcja

Burak - 1/2 sztuki (50g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1/3 zabka (29)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (20g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59)
Marchew - 1/3 sztuki (159)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (13g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1q)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1 2/3 tyzki (30g)
Wieprzowina, zeberka - 1/8 porcji (30g)
Ziemniaki, pézne - 1/3 sztuki (40g)

Fasola biata, surowa - 1/8 szklanki (20g)
Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Sposob przygotowania:

Ugotowaé buraki w tupinach ok. 3 godziny. Do zimnej
wody wtozy¢ zeberka, jak woda zacznie sie gotowac,
doda¢ w kawatku seler oraz pietruszke, 2 garsci
posiekanej kapusty, cebuli, doda¢ marchewke
pokrojong w stupki oraz buraki. Dodac liscie laurowe,
ziele angielskie, czosnek, natke pietruszki, szczypte soli.
Catos¢é gotowaé ok. 1 godzine. Po tym czasie dodaé
fasole i pokrojone w kostke ziemniaki. Jak ziemniaki
beda miekkie dodaé 2 tyzeczki koncentratu
pomidorowego i 1/2 tyzeczki soku z cytryny. Gotowaé
jeszcze 10 min i na koniec zaprawi¢ Smietana.

PRZEPIS: Makaron z truskawkami (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/4 tyzki (259)
Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (80g)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 3 tyzki (30g)
Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac al dente zgodnie z instrukcjg. W
misce wymiesza¢ $smietanke z cukrem i cynamonem.
Rozmrozone truskawki pokroi¢ na éwiartki. Makaron
wytozy¢ na talerze, pola¢ smietankg i dorzucié¢
truskawki.
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