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09.09.2024 - 13.09.2024

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2024-09-09) wtorek (2024-09-10) sroda (2024-09-11) czwartek (2024-09-12) piatek (2024-09-13)

Zupa wioska z wktadkg z kurczaka Zupa z soczewicy z makaronem Krem z dyni z groszkiem ptysiowym Zupa pomidorowa z lanym ciastem Zalewajka po krakowsku (Alergeny:
(Alergeny: gluten, sele?) (Alergeny: gluten, seler, jaja) (Alergeny: laktoza, seler, gluten, jaja) (Alergeny: gluten, seler, jaja) laktoza, jaja, seler)

Makaron kokardki z truskawkami Pulpety wieprzowe w sosie Nuggetsy z ziemniakami i suréwka z Indyk duszony w sosie wtasnym, Pierogi ruskie masetkiem omaszczone
(Alergeny: gluten, laktoza, jaja) jarzynowym, kasza i suréwka z kapusty pekiriskiej (Alergeny: laktoza, ~ ziemniaki i suréwka colestaw cebulka okraszane (Alergeny: gluten,
Sliwka marchewki i selera (Alergeny: laktoza,  gluten, jaja, seler) (Alergeny: gluten, seler) laktoza, jaja, seler)

jaja, gluten, seler)

Woda zrédlana Kompot Kompot Kompot Kompot



poniedziatek (2024-09-09) wtorek (2024-09-10) sroda (2024-09-11) czwartek (2024-09-12) piatek (2024-09-13)

Energia:

Kcal 715 2982 kJ

Kcal z ttuszczy 30,59 %

Kcal z biatka 15,57 %

Kcal z weglowodanéw 55,61 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 99,41 g
Btonnik: 16,27 g

Skrobia: 0,30 g

Biatko:

Biatko og6tem: 27,83 g
Biatko roslinne: 2,41 g
Biatko zwierzece: 10,74 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 24,30 g
Cholesterol: 54,43 mg

Energia:

Kcal 679 2836 kJ

Kcal z tluszczy 30,67 %

Kcal z biatka 17,89 %

Kcal z weglowodandw 54,44 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 92,41 g
Btonnik: 11,98 g

Skrobia: 68,57 g

Biatko:

Biatko og6tem: 30,37 g
Biatko roslinne: 10,31 g
Biatko zwierzece: 17,31 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 23,14 g
Cholesterol: 127,80 mg

Energia:

Kcal 712 2981 kJ

Kcal z tluszczy 33,09 %

Kcal z biatka 16,49 %

Kcal z weglowodandw 53,84 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 95,84 g
Btonnik: 12,36 g

Skrobia: 64,27 g

Biatko:

Biatko og6tem: 29,36 g
Biatko roslinne: 10,79 g
Biatko zwierzece: 18,44 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 26,18 g
Cholesterol: 117,90 mg

Energia:

Kcal 690 2890 kJ

Kcal z tluszczy 32,47 %

Kcal z biatka 17,62 %

Kcal z weglowodandéw 53,62 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 92,49 g
Btonnik: 12,61 g

Skrobia: 72,26 g

Biatko:

Biatko ogétem: 30,40 g
Biatko roslinne: 10,21 g
Biatko zwierzece: 14,40 g

Tluszez:
Tiuszcz ogbtem: 24,89 g
Cholesterol: 37,71 mg

Energia:

Kcal 704 2943 kJ

Kcal z ttuszczy 32,70 %

Kcal z biatka 14,41 %

Kcal z weglowodanéw 53,23 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 93,68 g
Btonnik: 5,85 g

Skrobia: 33,06 g

Biatko:

Biatko og6tem: 25,37 g
Biatko roslinne: 4,37 g
Biatko zwierzece: 14,77 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 25,58 g
Cholesterol: 146,39 mg
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@ Uczniowie

09.09.2024 (poniedziatek)

» Zupa (E: 333kcal, B 0.: 15.87g, T: 16.62g, W o.: 31.45¢)

Zupa wioska z wktadka z kurczaka (Alergeny: gluten, seler) (E: 333kcal, B 0.: 15.87g, T: 1 porcja

1020 W 0. 3 A0g) e
» Il Danie (E: 382kcal, B 0.: 11.96g, T: 7.68g, W 0.: 67.969)

Makaron kokardki z truskawkami (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 333kcal, B 0.: 11.36g, 1 porcja

L7380, W 0. 30,200 e
» Napoj (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g)

Woda Zrédlana (E: Okcal B0:0g, T: 00, W0:00) e 1/3 szklanki (100mi)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 715kcal Biatkoogotem: o ......27.839
Tuszez: ... 2439 Weglowodanyogétem: 99419
Btonnik pokarmowy: 16.27 g
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10.09.2024 (wtorek)

» Zupa (E: 236kcal, B 0.: 7.9g, T: 6.22g, W o.: 38.949)

Zupa z soczewicy z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 236kcal, B 0.:7.9g, T: 1 porcja
6.22g, W 0.: 38.94q)

» Il Danie (E: 430kcal, B 0.: 22.34g, T: 16.87g, W o.: 50.24g)

Pulpety wieprzowe w sosie jarzynowym, kasza i surdwka z marchewki i selera (Alergeny: 1 porcja
laktoza, jaja, gluten, seler) (E: 430kcal, B 0.: 22.34g, T: 16.87g, W 0.: 50.24g)

» 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.: 3.23g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 679 kcal ~ Biatko ogétem: o ....30.374
Thuszez: o 23149 Weglowodany ogétem: 92419
Btonnik pokarmowy: 11.98 ¢
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11.09.2024 ($roda)
» Zupa (E: 179kcal, B 0.: 3.98g, T: 11.6g, W 0.: 16.58g)

Krem z dyni z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, seler, gluten, jaja) (E: 179cal, B o.: 1 porcja
3.98g, T: 11.69, W 0.: 16.58)

» Il Danie (E: 520kcal, B 0.: 25.25¢g, T: 14.53g, W 0.: 76.03g)

Nuggetsy z ziemniakami i suréwka z kapusty pekiriskiej (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, 1 porcja
seler) (E: 520kcal, B 0.: 25.25¢, T: 14.53g, W 0.: 76.03g;

» 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: . 712kcal Biatkoogétem: o .....29:364
Thuszez: o 20.18 9 Weglowodany ogétem: o 95.849
Btonnik pokarmowy: 12.36 ¢
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12.09.2024 (czwartek)

» Zupa (E: 248kcal, B 0.: 8.42g, T: 12.12g, W o.: 28.42g)

Zupa pomidorowa z lanym ciastem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 248kcal, B 0.: 8.42g, T: 1 porcja
12.12g, W 0.: 28.429)

» Il Danie (E: 429kcal, B 0.: 21.85¢g, T: 12.72g, W 0.: 60.849)

Indyk duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka colestaw (Alergeny: gluten, seler) (E: 1 porcja
429Kkcal, B 0. 21.85g, T: 12.72g, W 0.: 60.84q)

» 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: 690 kcal ~ Biatko ogétem: o ......30:44
Thuszez: o 24899 Weglowodany ogétem: 92499
Btonnik pokarmowy: 12.614g
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13.09.2024 (pigtek)

» Zupa (E: 282kcal, B 0.:9.14g, T: 16.21g, W 0.: 25.7qg)

Zalewajka p)o krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) (E: 282kcal, B 0.:9.14g, T: 16.21g, 1 porcja
Wo.:25.7g

» Il Danie (E: 409kcal, B o.: 16.1g, T: 9.32g, W 0.: 64.759)

Pierogi ruskie masetkiem omaszczone cebulkg okraszane (Alergeny: gluten, laktoza, jaja, 1 porcja
seler) (E: 409kcal, B o.: 16.1g, T: 9.32g, W 0.: 64.75g)

» 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: . 704kcal Biatkoogétem: 0 ....25374
Thuszez: o 29:98 9 Weglowodany ogétem: 0 93.68¢
Btonnik pokarmowy: 5.85¢g
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Uczniowie

PRZEPIS: Zupa wioska z wktadka z kurczaka (Alergeny: gluten, seler) - 1 porcja

Ser parmezan - 3/4 plastra (7g)

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (359)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Makaron petnoziarnisty, $widerki - 1/3 szklanki (35g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 1/5 sztuki (33g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 2/3 szklanki (65g)

Sposob przygotowania:

Pokrojone na kawatki pomidory i posiekang cebule
udusi¢ na oliwie. Ugotowac¢ wywar z wtoszczyzny.
Wyja¢ migkkie warzywa. Wywar wlaé do uduszonych
pomidoréw i zmiksowac. Potgczy¢ z ugotowanymi
warzywami. Makaron ugotowac, wtozy¢ na talerze,
dodac starty parmezan, wla¢ wrzacg zupe, zamieszac,
posypac szczypiorkiem i od razu podawad.

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

Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 i 1/4 tyzki (45q)
Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (65g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 11 1/2 tyzki (15g)
Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (85g)

Sposob przygotowania:

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

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

Makaron dwujajeczny - 1/2 szklanki (35g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)
Soczewica, nasiona suche - 1/8 szklanki (10g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé zupe

PRZEPIS: Pulpety wieprzowe w sosie jarzynowym, kasza i suréwka z marchewki i selera (Alergeny:
laktoza, jaja, gluten, seler) - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/2 woreczka (45g)
Bulion warzywny - 1/7 szklanki (30ml)
Marchew - 1 sztuka (459)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/2 szklanki (759)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (35g)

Sposob przygotowania:

Przygotowac pulpety i podawac z kaszg i surowka
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PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

Maliny - 1/8 garsci (5g) Sposob przygotowania:
Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
Midd - 1/8 tyzki (3) Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

PRZEPIS: Krem z dyni z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, seler, gluten, jaja) - 1 porcja

Groszek ptysiowy - 2/3 szklanki (15g) Sposob przygotowania:

Dynia - 1/8 sztuki (509)

Marchew - 1/3 sztuki (20g) Obrane warzywa pokroi¢ w czgstki. Poddusi¢ w garnku
Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6ml) z niewielka iloscig wody (okoto szklanki). Gdy warzywa
S6l biata - 1 szczypta (19) beda miekkie, doda¢ oliwe z oliwek, przyprawy i
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (559) zmiksowac na gtadkg mase.

Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (29)

PRZEPIS: Nuggetsy z ziemniakami i suréwka z kapusty pekiniskiej (Alergeny: laktoza, gluten, jaja, seler)
-1 porcja

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

Ananas - 1/7 plastra (10g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Przygotowac keski drobiowe i podawac z ziemniakami
Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (75g) oraz suréwka.

Kapusta pekiriska - 1i1/3 liscia (65g)

Maka kukurydziana - 1/2 tyzki (5g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Ptatki kukurydziane - 1/2 szklanki (15g)

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

Kukurydza, konserwowa - 1/4 tyzki (5q)

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z lanym ciastem (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) Sposob przygotowania:

Makaron zacierka - 1/5 szklanki (35g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) W garnku podgrzac bulion i dodac zacierke oraz
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) przecier pomidorowy. Gotowac, az ryz bedzie miekki.
Pomidor - 3/4 sztuki (150g) Doprawi¢ pieprzem, solg, na koniec posypac natka
Pieprz czarny - 3 szczypty (39) pietruszki.

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Bulion rosotowy - 3 i 1/4 szklanki (750ml)
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PRZEPIS: Indyk duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i surdwka colestaw (Alergeny: gluten, seler) - 1
porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (15g) Sposob przygotowania:
Mieso z piersi indyka, bez skory - 3/4 sztuki (759)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (55g) Przygotowaé mieso i podawac z ziemniakami i suréwka
Marchew - 1/3 sztuki (169)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Majeranek, suszony - 1i 1/3 tyzeczki (4g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

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

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Majonez light - 1/4 tyzki (6g)

PRZEPIS: Zalewajka po krakowsku (Alergeny: laktoza, jaja, seler) - 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposadb przygotowania:
Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (15g)

Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g) Przygotowac zupe.
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (65g)

Zurek - (40ml)

Jaja gotowane - 1/2 sztuki (259)

Boczek, gotowany - 1 plaster (10g)

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

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

Cebula - 1/7 sztuki (14g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 5 tyzek (60g) Ziemniaki ugotowac¢ w osolonej wodzie. Cebulke

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) zeszkli¢ na teflonowej patelni bez ttuszczu, ciggle

Ser twarogowy, chudy - 11 1/3 plastra (40g) mieszajac - ewentualnie dodac troche wody, zeby sie
Sol biata - 1 szczypta (1g) nie przypalita. Ser odcisna¢ z wody na sitku.

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (80g) Wymieszaé ser z cebulg i ziemniakami, doprawi¢

Masto ekstra - 1 plaster (10g) mocno pieprzem i dodac¢ s6l. Make przesiac na stolnicy,

dodac troche soli i wyrabiac z cieptg wodg. Je$li 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, szklanka wycinaé z niego kétka. Na kazde kétko
natozy¢ porcje farszu, ztozy¢ na pét i skleié mocno tak,
aby farsz nie wypadt. Zagotowaé osolong wode, wtozy¢
pierogi do garnka porcjami 6-10 sztuk w zaleznosci od
pojemnosci garnka. Gotowac 3-5 minut, az wyptyna.
Mozna podawac z podsmazong na patelni szynka.
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