Uczniowie

27.03.2023 - 31.03.2023

SPOLDZIELNIA SOCJALNA TRADYCJE
REGIONALNE .




poniedziatek (2023-03-27) wtorek (2023-03-28) sroda (2023-03-29) czwartek (2023-03-30) piatek (2023-03-31)

gluten, laktoza, seler)

Spaghetti bolognese z miesem i

warzywami (Alergeny: gluten)

Zupa gulaszowa (Alergeny: seler)

laktoza)

Zupa krem z fasolki szparagowej

(Alergeny: laktoza)

Kebab drobiowy domowy, frytki, sos i
suréwka pekiniska (Alergeny: gluten,

laktoza, jaja)

Zupa koperkowa z zacierkg (Alergeny: Krem pieczarkowy z grzankami

(Alergeny: gluten, grzyby, laktoza,

seler)

Ryz z jabtkami i cynamonem (Alergeny:

Kotlet drobiowy w sezamie z

Barszcz czerwony z grochem
(Alergeny: seler)

Paluszki rybne z ziemniakami i

ziemniakami i suréwka z biatej kapusty ~ suréwka z marchewki (Alergeny:

(Alergeny: jaja, nasiona sezamu)

gluten, ryby, jaja)

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

Woda zZrédlana

Energia:

Kcal 738 = 3075 kJ

Kcal z ttuszczy 33,21 %

Kcal z biatka 16,67 %

Kcal z weglowodanéw 51,37 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 94,78 g
Btonnik: 9,95 g

Skrobia: 32,03 g

Biatko:

Biatko og6tem: 30,75 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszcz:
Tluszcz ogbtem: 27,23 g
Cholesterol: 44,25 mg

Kruche ciasteczko (Alergeny: gluten,
laktoza)

Energia:

Kcal 725 = 3040 kJ

Kcal z ttuszczy 31,85 %

Kcal z biatka 15,69 %

Kcal z weglowodanéw 54,48 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 98,75 g
Btonnik: 10,00 g

Skrobia: 46,30 g

Biatko:

Biatko ogotem: 28,43 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Thuszcz:
Ttuszcz ogétem: 25,66 g
Cholesterol: 72,00 mg

Kompot wieloowocowy

Energia:

Kcal 705 = 2933 kJ

Kcal z ttuszczy 35,06 %

Kcal z biatka 17,55 %

Kcal z weglowodandw 52,47 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 92,47 g
Btonnik: 19,99 g

Skrobia: 31,58 g

Biatko:

Biatko og6tem: 30,93 g
Biatko roslinne: 0,74 g
Biatko zwierzece: 14,67 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 27,46 g
Cholesterol: 67,50 mg

Kompot wieloowocowy

Energia:

Kcal 701 = 2923 kJ

Kcal z ttuszczy 35,44 %

Kcal z biatka 15,97 %

Kcal z weglowodanéw 53,79 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 94,27 g
Btonnik: 20,21 g

Skrobia: 27,36 g

Biatko:

Biatko og6tem: 27,98 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 27,60 g
Cholesterol: 75,10 mg

Woda zZrédlana

Energia:

Kcal 729 = 3038 kJ

Kcal z ttuszczy 29,22 %

Kcal z biatka 17,04 %

Kcal z weglowodanéw 59,57 %

Weglowodany:

Weglowodany og6tem: 108,56 g
Btonnik: 22,36 g

Skrobia: 56,51 g

Biatko:

Biatko og6tem: 31,05 g
Biatko roslinne: 0,00 g
Biatko zwierzece: 0,00 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogdtem: 23,67 g
Cholesterol: 71,00 mg
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@ Uczniowie

WYKAZ SKEADNIKOW Z WYROZNIONYMI ALERGENAMI DOT. POTRAW Z JADLOSPISU:
. Makaron - GLUTEN

. Nasiona sezamu - SEZAM

. Wioszczyzna - SELER

. Zacierka - GLUTEN

. Maka pszenna - GLUTEN

. Jaja kurze - JAJA

. Kruche ciasteczko- GLUTEN, LAKTOZA
. Dorsz - RYBY

9.

O N oA~ WwWwN —

Jogurt - LAKTOZA

10. Masto - LAKTOZA

11. Smietana - LAKTOZA
12. Majonez - LAKTOZA
13. Butka tarta - GLUTEN




i @ Uczniowie

27.03.2023 (poniedziatek)

» Zupa (E: 236kcal, B 0.: 5.46g, T: 13.91g, W o0.: 24.94g)

Zupa koperkowa z zacierkg (Alergeny: gluten, laktoza, seler) (E: 236kcal, B 0.: 5.46g, T: 1 porcja
13.91g, W 0.: 24.94q)

» Il Danie (E: 502kcal, B 0.: 25.29g, T: 13.32g, W 0.: 69.849)

Spaghetti bolognese z miesem i warzywami (Alergeny: gluten) (E: 502kcal, B 0.: 25.29g, T: 1 porcja
13.32g, W 0.: 69.84q)

» Napoj/ deser (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g)
Woda Zrddlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 738kcal Biatkoogétem: 0 ..30.75¢
Tszez: i 27.239  Weglowodany ogétem: 94784
Btonnik pokarmowy: 9.95¢




......

@ Uczniowie

28.03.2023 (wtorek)

» Zupa (E: 332kcal, B 0.: 21.14g, T: 18.68g, W 0.: 21.28¢)

Zupa gulaszowa (Alergeny: seler) (E: 332kcal, B 0.: 21.14g,T: 18.68g, W0.:21.28g) 1 porcja
» Il Danie (E: 299kcal, B 0.: 6.09g, T: 1.85g, W 0.: 66.639)
Ryzz ja;bikami i cynamonem (Alergeny: laktoza) (E: 299kcal, B 0.: 6.09g, T: 1.85g, W o.: 1 porcja
66.63g
» Napoj/ deser (E: 94kcal, B o.: 1.2g, T: 5.13g, W 0.: 10.84g)
Kruche ciasteczko (Alergeny: gluten, laktoza) (E: 94kcal, Bo.:1.29, T: 5.13g, Wo0.:10.84g) 1 porcja
Wartosci odzywcze
Btonnik pokarmowy: 1049




......

@ Uczniowie

29.03.2023 ($roda)
» Zupa (E: 210kcal, B 0.: 8.56g, T: 9.55g, W 0.: 25.98g)

Zupa krem z fasolki szparagowej (Alergeny: laktoza) (E: 210kcal, B o.: 8.56¢, T: 9.55g, W 1 porcja

)
» Il Danie (E: 434kcal, B 0.: 21.15g, T: 17.49g, W 0.: 50.61g)

Kebab drobiowy domowy, frytki, sos i suréwka pekiriska (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 1 porcja

434keal, B 0.0 21.150, T 17.499, W 0.0 50.610) e
» Napoj/ deser (E: 61kcal, B 0.: 1.22g, T: 0.42g, W 0.: 15.889)

Kompot wieloowocowy (E: 61kcal, B o.:1.229,T:0.42g, Wo.:1588g) 1porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  705kcal Biatkoogotem: o ..3093g
Tuszez: . .........2146g Weglowodanyogétem: 92479
Btonnik pokarmowy: 19.99 g
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30.03.2023 (czwartek)

» Zupa (E: 227kcal, B 0.: 8.12g, T: 6.12g, W o.: 38.44g)

Krem pieczarkowy z grzankami (Alergeny: gluten, grzyby, laktoza, seler) (E: 227kcal, B o.: 1 porcja

8120, T8 2g W 0 a8 ) e
» Il Danie (E: 413kcal, B 0.: 18.64g, T: 21.06g, W 0.: 39.95¢g)

Kotlet drobiowy w sezamie z ziemniakami i surdwka z biatej kapusty (Alergeny: jaja, 1 porcja

nasiona sezamu) (E: 413kcal, B0.: 18.649, T: 21.069, W 0.039.950) e
» Napoj/ deser (E: 61kcal, B 0.: 1.22g, T: 0.42g, W 0.: 15.889)

Kompot wieloowocowy (E: 61kcal, B o.:1.229,T:0.42g, Wo.:1588g) 1porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 701kcal Biatkoogotem: o .27.989
Thuszez: 2769 Weglowodany ogétem: ~ 9427g
Btonnik pokarmowy: 20.21¢




i @ Uczniowie

31.03.2023 (pigtek)

» Zupa (E: 242kcal, B 0.: 11.56g, T: 1.92g, W o.: 52.13g)

Barszc§ czerwony z grochem (Alergeny: seler) (E: 242kcal, B 0.: 11.56g, T: 1.92g, W o.: 1 porcja
52.13g

» Il Danie (E: 487kcal, B 0.: 19.49g, T: 21.75g, W 0.: 56.43¢)

Paluszki rybne z ziemniakami i surdwka z marchewki (Alergeny: gluten, ryby, jaja) (E: 1 porcja
487kcal, B 0.: 19.49¢, T: 21.75g, W 0.: 56.43()

» Napoj/ deser (E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g)
Woda Zrddlana (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 729kcal Biatkoogétem: o ...31.05¢
Thszez: i 23:0679 Weglowodany ogétem: 108.96 9
Btonnik pokarmowy: 22.36 ¢




Uczniowie

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

Makaron zacierka - 1/4 szklanki (40g)
Marchew - 1 1/3 sztuki (60g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Por - 1/5 sztuki (30g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 11 1/3 tyzki (25g)
Koper, $wiezy - 11 1/2 tyzeczki (6q)

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 dodaé $mietane
i koperek.

PRZEPIS: Spaghetti bolognese z migsem i warzywami (Alergeny: gluten) - 1 porcja

Cebula - 1/3 sztuki (35g)

Czosnek - 1i1/3 zabka (7g)

Makaron petnoziarnisty, spaghetti - 1/2 garsci (80g)
Marchew - 1 1/3 sztuki (60g)

Olej kokosowy - 3/4 tyzki (8ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Indyk, mieso mielone - 1/2 porcji (50g)

Passata - 1/3 szklanki (100g)

PRZEPIS: Zupa gulaszowa (Alergeny: seler) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Oliwa z oliwek - 1 1/4 tyzki (12ml)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (10g)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (29)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/6 porcji (80g)
Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g)

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.

Sposob przygotowania:

Wotowine pokroi¢ w drobnga kostke i podsmazyé na
oliwie. Dodac posiekang réwniez w kostke cebule,
sprasowany czosnek i posypac tyzka stodkiej papryki,
jednoczesnie doktadnie mieszajac, aby sig nie
przypalita. Usmazone mieso przetozyé do garnka,
przyprawi¢ solg i pieprzem, doda¢ pomidory i
posiekang w kostke papryke. Dodac¢ 2,5 litra bulionu.
Doda¢ pokrojong w plastry marchew i ziemniaki
pokrojone w kostke. Gotowaé na wolnym ogniu az
warzywa zmiekng. Jesli trzeba- dodaé soli i pieprzu, a
na koniec tyzke majeranku i opcjonalnie drobno
posiekang natke pietruszki. Jesli ktos woli gestsza
konsystencje takich zup, moze wyjaé z garnka
ziemniaki i marchew, zmiksowac i w takiej postaci
umies$ci¢ z powrotem.



Uczniowie

PRZEPIS: Ryz z jabtkami i cynamonem (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

Jabtko - 2/3 sztuki (120g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (509)

Miéd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29)
Ryz biaty - 1/4 szklanki (50g)

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowacé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Dodac starte jabtko, cynamon, jogurt i miod. Wszystkie
sktadniki wymieszac.

PRZEPIS: Kruche ciasteczko (Alergeny: gluten, laktoza) - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 3/4 tyzki (10g)

Smietana 18% ttuszczu - 1/5 tyzki (5g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5q)

Przygotuj ciasto na kruche ciasteczka i i upiecz w
piekarniku.

PRZEPIS: Zupa krem z fasolki szparagowej (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

Cebula - 1/3 sztuki (33g)
Czosnek - 2/3 zabka (39)
Fasola szparagowa - 3 garscie (267g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/2 tyzki (30g)

Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Spos6b przygotowania:

Posieka¢ cebule i czosnek. Zeszkli¢ na rozgrzanym
masle, doda¢ pokrojong na mniejsze kawatki fasolke.
Zala¢ wrzatkiem i gotowac¢ na duzym ogniu przez 30
minut. Wystudzi¢. Do zupy doda¢ jogurt naturalny,
zblendowacé na gtadko. Doprawic solg i pieprzem.
Natke posiekaé, wrzuci¢ do kremu, podgrza¢. Podawaé
na goraco.

PRZEPIS: Kebab drobiowy domowy, frytki, sos i suréwka pekiriska (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1
porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek, granulowany - 1/3 tyzeczki (1g)
Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (70g)
Frytki, mrozone - 1 porcja (100g)

Kapusta pekiriska - 11i2/3 liscia (80g)
Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g)

Ogérki konserwowe - 5 sztuk (50g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1q)
Kukurydza, konserwowa - 2 i 1/2 tyzki (509)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Majonez light - 3/4 tyzki (20g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Pier$ z kurczaka pokroi¢ w kostke, natrzeé oliwg i
przyprawami. Piec w 190 stopniach 20-25 minut. Ogorki
i cebulke posiekaé w kostke, kapuste w piéra.
Kukurydze odsaczy¢ z zalewy. Do miski wytozy¢ mieso,
na to warstwe ogdrkéw, cebuli, kukurydzy, majonezu z
ketchupem i kapusty.




N Uczniowie

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy - 1 porcja

e Maliny - 3/4 garsci (60g) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/3 szklanki (60g)
e Miod - 1/5 tyzki (59) Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

PRZEPIS: Krem pieczarkowy z grzankami (Alergeny: gluten, grzyby, laktoza, seler) - 1 porcja

* Cebula - 1/4 sztuki (259) Sposob przygotowania:

e Marchew - 1 sztuka (509)

e Pieczarka uprawna, $wieza - 3 sztuki (60g) Pieczarki oczys$c¢ i pokroi¢ w ¢wiartki, przysmazy¢ je na

* Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) odrobinie masta, przetozy¢ do miseczki. Marchew,

e Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) pietruszke, seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule

e Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) posiekac, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w gruba kostke. W

e Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (63g) garnku o grubym dnie podgrza¢ masto, dodac cebule,

* Smietana 18% ttuszczu - 1/2 tyzki (13g) liscie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone

e Masto ekstra - 1/8 plastra (1g) warzywa. Cato$¢ zala¢ bulionem. Gotowac okoto 20

e Grzanki - 3 tyzki (30g) minut, po tym czasie dodac pieczarki i gotowac okoto

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) 15 minut. Odla¢ cze$¢ bulionu, wymieszac ze Smietang
i dola¢ do zupy. Zblendowaé na krem i podawac z
grzankami.

PRZEPIS: Kotlet drobiowy w sezamie z ziemniakami i surdwka z biatej kapusty (Alergeny: jaja, nasiona
sezamu) - 1 porcja

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

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (50g)

e Sezam, nasiona - 2 tyzeczki (10g) Piers rozciac na cienkie kotlety, przyprawi¢, obtoczy¢ w
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) jajku i sezamie. Piec w nagrzanym piekarniku na ztoty
e Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) kolor. Podawa¢ z ugotowanymi ziemniakami i suréwka
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) z biatej kapusty.

e Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, pézne - 1 3/4 sztuki (160g)

e Suréwka z biatej kapusty - 1/3 porcji (60g)

10



N Uczniowie

PRZEPIS: Barszcz czerwony z grochem (Alergeny: seler) - 6 porcji

Burak - 5 i 3/4 sztuki (600g) Sposob przygotowania:
Cebula - 3/4 sztuki (80g)

Cukier - 2 i 1/2 tyzki (30g) Z podanych sktadnikéw przygotowac barszczyk -
Czosnek - 3 2/3 zabka (18g) podawac z grochem.
Groch, nasiona suche - 3/4 szklanki (1509)

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

Marchew - 6 i 2/3 sztuki (300g)

Pietruszka, korzer - 3 i 3/4 sztuki (300g)

Estragon, suszony - 2 i 1/3 tyzeczki (12g)

Lis¢ laurowy, suszony - 15 sztuk (30g)

Majeranek, suszony - 3 tyzeczki (9g)

Pieprz czarny - 5 szczypt (59)

Tymianek, suszony - 4 tyzeczki (12g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (78g)

S6l biata - 6 szczypt (6g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Ziele angielskie - 2 tyzeczki (6g)

PRZEPIS: Paluszki rybne z ziemniakami i suréwka z marchewki (Alergeny: gluten, ryby, jaja) - 1 porcja

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

e Butka tarta - 1/7 szklanki (159)

e Marchew - 1 1/3 sztuki (60g) Rybe umyé, oprdszy¢ solg i pieprzem. Obtoczy¢ w jajku
e Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml) i butce tartej. Smazy¢ z dwdch stron. Ziemniaki

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1q) ugotowac, nastepnie przygotowac z nich purée.

e S0l biata - 1 szczypta (1) Marchew obrac i zetrze¢ na tarce i wymieszac z oliwa.
e Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 2/3 porcji (70g)

e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

e Ziemniaki - 2 i 1/3 sztuki (220g)
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	Zupa (E: 227kcal, B o.: 8.12g, T: 6.12g, W o.: 38.44g)
	II Danie (E: 413kcal, B o.: 18.64g, T: 21.06g, W o.: 39.95g)
	Napój/ deser (E: 61kcal, B o.: 1.22g, T: 0.42g, W o.: 15.88g)
	Zupa (E: 242kcal, B o.: 11.56g, T: 1.92g, W o.: 52.13g)
	II Danie (E: 487kcal, B o.: 19.49g, T: 21.75g, W o.: 56.43g)
	Napój/ deser (E: 0kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 0g)

