Zalacznik Nr 6 do SWZ
Dzien 1
Krupnik.: Warzywa oprocz cebuli dokladnie umy¢ i obra¢ a nastepnie pokroi¢ lub zetrzeé
na tarce. Cebule opali¢ na palniku gazowym. Tak przygotowane warzywa wilozy¢ do garnka

z wodg 1 gotowal. Nastepnie nalezy wsypaé kasze. Wszystko gotowaé¢ ok. 15 minut.
Na koniec doda¢ p6t tyzeczki masta.

Alergeny (zostaly W potrawach wyszczegblnione pogrubionym drukiem):
1. Krupnik: seler, bialko mleka (masto), mgka pszenna, maka zytnia, soja (pieczywo), kasza
jeczmienna perlowa.

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wynosi nie mnigj niz:

Krupnik: 400ml, ziemniaki 170g, udko z kurczaka bez skory 80 g, pieczywo 25g, jabtko 150g, kompot
290 ml.

produkt lubjwaga |miara energia |biatko [tluszcze [weglow. [blonnik [sod  [sacharoza

potrawa [9] |domowa |[kcal] o] 9] og.[g]  |[g] [mg] ]

Krupnik.
1/3

Marchew 35 |sredniej  [9.5 04 0.1 3.0 13 [287 0.7
sztuki

Seler korzeniowy 10 || Malpq 02 (0.0 0.8 05 [86 [0.2
kawatek

Pictruszka, korzea 5 || M) g 01 (0.0 05 02 |25 0.2
kawatek

Por 5 L mabo, b1 o o3 01 03 |00
kawalek

Kasza

jeczmienna, 30  |tyzka 98.1 2.1 0.7 22.5 1.9 1.2 0.2

perlowa

Ziemniaki, pozne 100 [°9M8 e l1g o1 20.5 16 [70 |03
sztuka

Maslo ekstra |7 f’? . B15 o 8 oo 00 06 [0.0
yzeczki

Ziele angielskie |2 ziarenko 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

Lis¢ laurowy 2 |18 0.0 0.0 [0.0 0.0 00 [0.0 o0

Woda 250 |1 sz 0.0 0.0 [0.0 0.0 00 [0.0 o0

Cebula 70 [mata 21.0 |10 |03 4.8 12 W2 15
sztuka

sol o PEHPR lhh o o 0.0 00 00 0.0
do smaku

Pieprz 1 pEPR g o o 0o 00 00 0.0
do smaku

Ziemniaki 170 [2szt. 1300 [32 |02 31.2 26 00 [0.0

Jogurt naturalny, o

0% thuspezu 46 [2lyzki 276 [20  [0.9 2.9 00 [29.0 [05

Udko z kurezakalg, 1o o lio6a 134 B2 |0.0 00 |00 |00

surowe bez skory

Chleb graham 25 |kromka  |55.3 2.1 0.4 12.2 1.6 108.5 |0.1

Maslo ekstra |10 735 01 [8.3 0.1 00 [09 oo

OWOC: mata

bl 150 |oiwa P90 06 06 18.2 30 [30 |47

KOMPOT:

Jabiko 30 |2 malellizg b1 o1 e 06 0.6 |09
sztuki
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strat

Cukier 10 |tyzeczka [405 [0.0  [0.0 10.0 0.0 0.1 [10.0
Woda 250 |1 szkl 0.0 00 [0.0 0.0 0.0 00 0.0

Suma: 1290 806.4 [27.3 [25.7 [130.6 |146 |195.2 [19.3
Straty %: 10% 10%  |10% [10%  [10% 10% |10% [10%
Suma po odjeciuy 1 o9 725.76 [2457 [23.13 |117.54 [13.14 [175.68(17.37
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Dzien 2

Zupa pomidorowa z makaronem: warzywa umy¢, obraé, optuka¢, rozdrobni¢, ugotowac
pod przykryciem. Wywar odcedzi¢, warzywa zuzy¢ do innej potrawy. Umyte i pokrojone pomidory
rozgotowaC, przetrze¢ przez sito. Przecier z pomidorow polaczy¢ z < wywarem
z warzyw, doda¢ koncentrat pomidorowy, masto, §mietan¢ i doprawi¢ do smaku szczypta soli. Przed
podaniem posypa¢ zielong pietruszkg. Makaron ugotowal¢ w lekko osolonej wodzie, odcedzic,
przeptuka¢ ciepta wodga i doda¢ do zupy przed podaniem lub  wyporcjowac
na talerz.

Alergeny (zostaly W potrawach wyszczegblnione pogrubionym drukiem):
1. Zupa pomidorowa z makaronem: seler, bialko mleka (masto, $mietana, jogurt naturalny), maka
pszenna, maka  Zytnia, soja  (pieczywo), maka  pszenna, jaja  (makaron)

2. Jogurt owocowy: bialko mleka.

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wwynosi nie mniej niz:
Zupa pomidorowa z makaronem: 400ml, makaron (ugotowany) 60g, skrzydto z kurczaka
60 g, pieczywo 50g, jogurt owocowy 125g, kompot 290ml.

produkt lubjwaga |miara energia |biatko [thuszcze [weglow. [blonnik [sod  [sacharoza

potrawa [g] [|domowa |[kcal] [g] |[9] og.[g] |[d] [mg] |[d]

Zupa pomidorowa

z makaronem.

olej rzepakowy  [10  ftyzka 884 (0.0 [100 |00 00 (0.0 (00

papryka czerwona,,q |, o 112 5 |02 6 08 |12 00

stodka

kK”k“rydza' 45 ltyzka 459 |13 5 106 1.8 1215 [1.0

onserwowa

Szczypiorek 8 tyzka 2.3 03 [0.1 0.3 0.2 0.2 100

Natka pietruszki |6 | 7% oz o o5 03 3 [0.0
posiekanej

Marchew 25  |1/4 szt. 68 03 1 |22 09 [205 |05

Pictruszka, korzen [35  |1/4 szt. 133 09 fo2 [37 17 172 |17

Seler korzeniowy |10 |1 21 02 |00 |08 05 86 [0.2
kawatek

Pomidor 150 |malasztuka [225 [1.4 [03  [5.4 18 [120 [0.2

Masto ekstra 3 1 tyzeczka |22.1 00 (25 0.0 0.0 0.3 0.0

Koncentrat .

somidorowy 30 |llyzeczka [276 [1.7 05  [5.0 08 9.0 |02

Smietana,  12%;5 o, ke 00 4 |18 los oo g0 |00

thuszczu

sol 1 prempa dog o o oo 00 |00 [00
smaku

Pietruszka, liscie |4  |tyzka 16 02 o o4 02 [16 [0.0

Skrzydto kurczaka |60  |mata sztuka (111.6 [11.5 |7.3 0.0 0.0 43.8 0.0

Makaron 180 [3tyzka (936 P32 04 192 1.0 00 |00

ugotowany

Chleb graham 50 |kromka 1105 4.2 |09 24.4 3.2 217.0 |0.2

JOGURT

OWOCOWY

Jogurt 125  |kubek 750 |46 |19  |102 04  [58.8 [3.0

truskawkowy,

1,5% thuszczu

KOMPOT:

Jabiko 30 |2 malellizg o1 o1 Be o6 06 |09
sztuki

str. 3



Cukier 10 |tyzeczka [405 [0.0 0.0 100 00 o1 [10.0
Woda 250 |1 szk 0.0 00 [0.0 0.0 00 |00 [0.0

Suma: 087 7113 [31.1 [268 995 142 [520.7 [17.9
Straty %: 10% 10% |10% [|10% [10%  |10% |10% [10%
Sst‘gtla po  odjeciulgag 4 640.17 [27.9 [24.12 [8955 [12.78 |468.63(16.11

str. 4




Dzien 3

Barszcz ukrainski z jajkiem i ziemniakami: Gotujemy warzywa. Dodajemy koncentrat buraczany.
Calos¢ zageszczamy zawiesing z maki, Smietany . Calo$¢ posypujemy natkg pietruszki. Podajemy z
ugotowanym jajkiem i ziemniakami.

Alergeny (zostaly W potrawach wyszczegblnione pogrubionym drukiem):
1. Barszcz ukrainski z ziemniakami: seler, bialko mleka (masto, §mietana), maka pszenna, mgka
zytnia, soja (pieczywo), jaja.

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wynosi nie mnigj niz:
Barszcz ukrainski z ziemniakami: 400 ml, ziemniaki 150g, jaja 65 g, pieczywo 100g,
owoc 150g, kompot 290ml.

produkt lubjwaga |miara energia |biatko [thuszcze [weglow. |blonnik [s6d [sacharoza

potrawa [9] |domowa |[kcal] |[g] |[d] og.fg] |lg] [mg] |lg]

Barszcz ukrainski z jajkiem 1 ziemniakami

Burak 100 [l szt. 380 |18 o1 95 22 [520 [65

bKonce””at 25 |12ty [740 3 03 173 o 0.0 |00

uraczany.

Marchew 35 maly 9.5 04 |01 3.0 13 [287 [0.7
kawatek

Seler korzeniowy 25 |20 5.3 04 0.1 1.9 12 215 (04
kawatek

Pietruszka, korzen [25 [P 9.5 07 |01 2.6 1.2 12.3 [1.2
kawalek

Por 15 |maly 3.6 03 (0.0 0.9 04 |09 |01
kawalek

Kapustabiala |35 |72 101 0.6 |01 2.6 09 67 |01
porcja

Smietana, 18%|i5 |1} ka76 04 7 o5 00 |56 0.0

tluszczu

Maka  pszenna, 1/2

yp 500 0 fosecad P43 L0 Pa 7.4 02 02 |00

Pictruszka, liscie |5 |tyzka |21 02 [0.0 05 02 [0 Joo

Jaja gotowane |65 1 szt. kI M[70.9 6.4 4.9 0.3 0.0 73.5 0.0

Ziemniaki 150 [2 szt. 1147 .8 [o.2 275 23 0.0 [0.0

olej rzepakowy |6 tyzka 53.0 0.0 6.0 0.0 0.0 0.0 [0.0

Chleb — zytnil g lyomka 250 |68 [L8  [538 |01 [455.0 1.8

pelnoziarnisty

KOMPOT

Jabiko 30 |/2 malelliag gy 1 e 06 06 [0.9
sztuki

Cukier 10 |tyzeczka [405  [0.0 0.0 10.0 00 |01 [100

Woda 250 [Lszkl 0.0 00 [0.0 0.0 00 [00 Joo

OWOC

Pomaraficza 150 |mafa 66.0 (1.4 0.3 17.0 2.9 45 5.9
sztuka

Suma: 1051 797.9 [236 [169 [1584 [225 [663.6 [27.6

Straty %: 10% 10%  [10% |10%  |10% 10%  [|10% [10%

?t‘;:tla po odjgciuigys g 71811 [21.24 |15.21 |14256 [20.25 [597.2 [24.84
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Dzien 4

Kurczak w sosie koperkowym: Kurczaka kroimy w kostke. Przyprawiamy solg i pieprzem. Wrzucamy
na rozgrzang teflonowg patelnie 1 smazymy az si¢ zrumieni (i nie bedzie
juz surowy), okolo 15-20 minut. W 0,5 szklance jogurtu mieszamy koperek i tyzke skrobi.
Na patelnie z kurczakiem dodajemy 1 szklanke zimnej wody i mieszanke jogurtowa. Caly czas
mieszajac gotujemy na malym ogniu, az sos zgestnieje i si¢ zagotuje, ewentualnie jeszcze
doprawiamy.

Mizeria z ogdérkow i cebuli.. Ogoérek obieramy 1 kroimy w plastry. Cebule kroimy
w kosteczke. Wszystko doprawiamy solg i pieprzem. Laczymy z $§mietang.

Alergeny (zostaty w potrawach wyszczegolnione pogrubionym drukiem):
1. Kurczak w sosie koperkowym: bialko mleka (jogurt),

2. Jogurt owocowy: bialko mleka.

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niz:
Kurczak w sosie koperkowym: migso z kurczaka 90g , ryz (ugotowany) 230g, suréwka/mizeria 100g,
jogurt owocowy 140g, kompot 290 ml.

produkt lubjwaga |miara energia |biatko [ttuszcze [weglow. [blonnik [sod  |sacharoza
potrawa [o]  |domowa |[kcal] |[g] |[g] 0g.[9]1 |[d] [ma] |[g]

Kurczak w sosie koperkowym

Migso z piersi

kurczaka, bez|90 porcja 89.1 194 1.2 0.0 0.0 49.5 (0.0

skory

Jogurt naturalny, .

500 tlussezu 46 porcja  [276 20 0.9 2.9 00 [29.0 [05

Koper ogrodowy (24 3 tyzki 6.2 0.7 |01 1.5 0.8 1.7 0.0

Maka 35 11lyzka (1204 |03 (0.0 29.4 01 00 (0.0

Zlemnlaczana

Woda 250 [lszkl 0.0 00 [00 0.0 00 |00 Joo

Pieprz 1 szezypa oo oo Joo |00 00 |00 0.0
do smaku

Ryz bialy sy g poe2 |44 o4 |518 15 (00 |00

ugotowany

Mizeria z ogdrkow i cebuli.

Ogorek 100 [gruntowy [13.0 [0.7 0.1 2.9 05 [11.0 o1

Cebula 35 [maly 105 (05 [0.1 2.4 06 [21 |08
kawalek

Pieprz 1 szezypta o oo oo 0.0 00 |00 o
do smaku

sol 1 szezypta g oo Joo  [0.0 00 |00 |00
do smaku

olej rzepakowy |22 tyzka 1945 (0.0 (220 0.0 0.0 0.0 |0.0

JOGURT

OWOCOWY

ey 140 kubek 85.4 52 21 115 0.1 68.6 |2.4
Jogurt wisniowy,

1,5% thuszczu

KOMPOT:
Jabtko 30 ; fukimakl 138 (0.1 |01 3.6 06 |06 (09

Cukier 10 |tyzeczka 405 |00 [0.0 10.0 00 |01 [10.0
Woda 250 |Lszkl  [0.0 00 [0.0 0.0 00 (00 |00

Suma: 1265 8272 [33.3 [27.0 |116 42  [162.6 |[14.7
Straty %: 10% 10%  |10% [10%  |10%  [10% [|10% [10%
Suma po odjeciu[1138.5 74448 2997 243 1044 [3.78 |146.34[13.23
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Dzien 5.

Zupa ziemniaczana na udku: Warzywa umy¢, obraé, rozdrobni¢ lub pokroi¢ w kostke
1 ugotowac¢ wywar. Do zupy doda¢ masto i koperek.

Alergeny (zostaly w potrawach wyszczeg6lnione pogrubionym drukiem):.
1. Zupa koperkowa z ziemniakami: seler, bialko mleka (masto, §mietana), mgka pszenna, mgka
zytnia, soja (pieczywo).

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wwynosi nie mniej niz:
Zupa ziemniaczana na udku: 400 ml, ziemniaki 180g, migso z kurczaka 80g, pieczywo 100g, jabtko
150g, kompot 290ml.

produkt lubjwaga |miara energia |biatko [thuszcze [weglow. [btonnik [s6d  [|sacharoza

potrawa [g] |domowa |[kcal] |[g] |[d] og.[g] |[9] [mg] |lg]

Zupa ziemniaczana na udku.

Woda 250 [lszkl 0.0 00 [0.0 0.0 00 [00 0.0

Marchew 38 MY o3 s o1 3.3 14 312 [0.8
kawalek

Seler korzeniowy |20 |™Y ho oz o1 |15 10 172 [0.3
kawatek

Pictruszka, korzen |5 maty ;g 01 (00 05 02 25 0.2
kawalek

Por 5 maly g 5 01 |00 0.3 01 (03 [0.0
kawalek

Ziemniaki 180 [lszt. |137.6 [34 |02 33.0 28 00 [0.0

Koper ogrodowy |8 lyzka 2.1 02 0.0 0.5 03 06 0.0

Maslo ekstra 15 1 ) 110.3 [0.1 12.4 0.1 0.0 1.3 0.0
tyzeczka

Smietana,  18%y, 4o 29 p2 3 |03 00 6 |00

tluszczu

lg/(l)gka pszemna, typi 5 loreia 515 15 P2 jitr 3 03 |00

Udko z kurczakaig, — |p ot lioga 134 |82 [0.0 00 |00 |00

surowe bez skory

Chleb —  zytnilng o promki 250 6.8 |18 53.8 9.1  [455.0 |1.8

pelnoziarnisty

oWoC

Jablko 150 |porcja [69.0 [0.6 |06 18.2 30 |30 47

KOMPOT

Gruszka 30 porcja  |16.2 02 |01 4.3 0.6 0.6 0.5

Cukier 10 [tyzeczka [405 |00 [0.0 10.0 00 [0.1 [100

Woda 250 [lszkl 0.0 00 [0.0 0.0 00 [00 |00

Suma: 1163 809.1 [27.3 [25.0 [1369 [188 [514.7 [183

Straty %: 10% 10% [10% [10% |10%  |10% |10% [10%

Et‘;;‘t"a po  odjeciuly 46 728.19 [2457 [225  [12321 [16.92 |463.23[16.47
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Dzien 6
Zupa koperkowa z ziemniakami: Warzywa umy¢, obraé, rozdrobni¢ lub pokroi¢ w Kkostke
1 ugotowac¢ wywar. Do zupy doda¢ masto i koperek.

Alergeny (zostaly W potrawach wyszczegblnione pogrubionym drukiem):
1. Zupa koperkowa z ziemniakami: seler, bialko mleka (masto, §mietana), mgka pszenna, mgka
zytnia, soja (pieczywo).

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wynosi nie mnigj niz:
Zupa koperkowa z ziemniakami: 400 ml, ziemniaki 150g, migso z kurczaka 50g, pieczywo 100g.
Kompot 290ml, owoc 65g.

produkt lubjwaga [miara energia |biatko [thuszcze [weglow. |[btonnik [sod  [sacharoza
potrawa [g] |domowa [keal] o] 9] og.[g] 9] [ma] |lo]
Chleb — zymiyny b gomki 2250 6.8 [1.8 [538 |01 [455.0 |18
pelnoziarnisty

Zupa koperkowa z ziemniakami.

\Woda 250 |1 szkl 0.0 0.0 [0.0 0.0 0.0 0.0 (0.0
Marchew 30 |matly kawatek|8.1 03 (0.1 2.6 1.1 24.6 (0.6
Seler korzeniowy [10  |maty kawatek [2.1 0.2 (0.0 0.8 0.5 8.6 0.2
Pietruszka, korzen |5 maty kawatek|1.9 0.1 |0.0 0.5 0.2 2.5 0.2
Por 5 maty kawatek|1.2 0.1 |0.0 0.3 0.1 0.3 0.0
Ziemniaki 150 |1 szt. 1147 |28 0.2 27.5 2.3 0.0 0.0
Koper ogrodowy |8 tyzka 2.1 0.2 0.0 0.5 0.3 0.6 0.0
Masto ekstra 15 |l tyzeczka (110.3 (0.1 |12.4 0.1 0.0 1.3 0.0

Smietana, 18%

7 tyzka 12.9 0.2 1.3 0.3 0.0 2.6 0.0
thuszczu

Maka pszenna,
typ 500

Migso z  ud
kurczaka, ze skora

10  |porcja 34.3 1.0 |01 7.4 0.2 02 0.0

50 |porcja 79.0 84 [5.1 0.0 0.0 42.5 0.0

KOMPOT

Jablko 30 |2 malejiag oy o1 36 06 06 |09
sztuki

Cukier 10 |tyzeczka 405 0.0 [0.0 10.0 00 Jo1 [100

Woda 250 |1 szkl 0.0 00 [0.0 0.0 00 [00 oo

OWOC

Gruszka 65 |mala sztukalao g oy gy 14 P13 |12
konferencja

Suma: 995 681.0 [20.7 [21.2 [116.8 [15.8 [540.2 [14.9

Straty %: 10% 10% [10% [10% |10%  [10% |10% [10%

St‘;:t‘a po odjecitlggs 612.9 [18.63 [19.08 [105.12 [14.22 |486.18|13.41
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Dzien 7
Kopytka z sosem pieczarkowym: ziemniaki gotujemy, przeciskamy przez praske, dodajemy make, jaja

i calos¢ wyrabiamy. Gotujemy w lekko osolonej wodzie. Mascimy masetkiem. Sos: na oleju
podsmazamy cebulke i pieczarki, zageszczamy zawiesing z maki i $mietany. Polewamy nimi kopytka.

Alergeny (zostaly w potrawach wyszczeg6lnione pogrubionym drukiem):.
1. Kopytka z sosem pieczarkowym: jaja, maka pszenna, bialkko mleka (masto).
2. Jogurt owocowy: bialko mleka.

Waga/ilo$¢ gotowanej potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niz:

Kopytka z  sosem  pieczarkowym: kopytka -  475g, sos  pieczarkowy-  109g

Jogurt owocowy 140g, kompot 290ml.

produkt lubjwaga |miara energia |biatko [thuszcze [weglow. |btonnik [sod [sacharoza

potrawa [g] [domowa f[keal] [[g] |[d] og.[g] |ld] [mg] |[d]

Kopytka.

Ziemniaki 400 |4 szt. 3059 [75 |05 73.4 6.1 0.0 [0.0

Jajka kurze 15 1/3szt. |20.9 1.9 15 0.1 0.0 21.2 10.0

Maka pszenna, typ 15 :

500 40 czgpatej 1372 |4.0 0.5 29.6 0.9 0.8 |0.1
tyzki

Maka ziemniaczana |10 tyzeczka [34.4 0.1 0.0 8.4 0.0 0.0 0.0

Maslo ekstra 10 [ lzs o1 B3 jos 00 |09 |00

Sos pieczarkowy:

Pieczarki 50 2-3szt. 8.5 14 0.2 1.3 1.0 3.0 |01

Cebula 20 1-2 6.0 0.3 0.1 14 0.3 12 |04
plastry

Maka pszenna, typ lekko

500 15 CZ!Jbata 51.5 15 0.2 11.1 0.3 0.3 0.0
tyzka

Olej — rzepakowyly — h o eerka 177 00 |20 [0.0 00 o 0.0

uniwersalny

Smietana, — 12%l),  hoova  bes 05 4 o8 00 [80 [0.0

thuszczu

Sel 1 pEBPa o, o oo |00 00 (00 (0.0
do smaku

Pieprz 1 chzypta 00 0o Joo o 00 |00 |00
0 smaku

JOGURT

owoCcowy

Jogurt 140 |kubek [84.0 5.2 |2.1 115 0.4 65.8 3.4

truskawkowy, 1,5%

thuszczu

KOMPOT:

Jabiko 30 [Z maleliag o1 o1 |36 06 (06 [09
sztuki

Cukier 10 tyzeczka [40.5 0.0 0.0 10.0 0.0 0.1 |10.0

\Woda 250 |1 szkl 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 (0.0

Suma: 1014 820.05 |22.6 |17.9 151.3 9.6 101.9 |114.9

Straty %: 10% 10% 10% [10% 10% 10% 10% |10%

Sst‘;:t‘a po  odjgeiulgy g 738.04 [20.34 [16.11 [136.17 [8.64  [91.71 [13.41
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Dzien 8

Ryba pieczona: rybe przyprawiamy i zapiekamy w piekarniku.
Suréwka z kiszonej kapusty.: Kapust¢ kiszona odciskamy z nadmiaru soku. Marchew doktadnie
myjemy, obieramy i $cieramy na duzych oczkach. Cebulke obieramy i kroimy w drobng kosteczke.
Jabtko myjemy, obieramy i réwniez $cieramy na tarce, nastgpnie lekko odsgczamy z nadmiaru soku

jabtkowego. Nastepnie wszystkie produkty mieszamy z tyzeczka oleju rzepakowego i doprawiamy
szczypta czarnego mielonego pieprzu.

Alergeny (zostaty w potrawach wyszczegolnione pogrubionym drukiem):.
1. Ryba pieczona: ryba, seler, bialtko mleka (masto).

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wynosi nie mnigj niz:
Ryba pieczona: 110g, ziemniaki 270g, surowka 150g, owoc 150 g, kompot 290ml.

produkt lubjwaga [miara energia |biatko [thuszcze [weglow. [|blonnik |[sod  [sacharoza
potrawa [o] |domowa |[kcal] lg] |[d] og.[g]  |lg] [ma] |lg]

Ryba pieczona w pascie.
Mintaj,

Vnt 110 80.3  [183 [0.7 0.0 0.0 108.9 (0.0
Swiezy
, szczypta do
S6l 1 o 0.0 00 [0.0 0.0 0.0 00 0.0
Pieprz, 1 do smaku [0.0 00 (0.0 0.0 0.0 00 |00
mielony
Pletruszka, 1)}k 16 02 o |04 02 |16 |00
liscie
Cebula 40  [1/2szt. 120 |06 0.2 28 0.7 24 |09
tyzeczka
Maslo ekstra [10 (V6“4 735 01 83 0.1 0.0 09 0.0
Ziemniaki 270 [3 szt. 2065 [51 0.3 49.6 4.1 00 0.0
Surowka z kiszonej kapusty.
Eap““a 150 |1 szkl. 300 |16 [0.3 5.0 3.1 00 0.0
1SZ0ONna
1/4 $redniej
Marchew |30 : 8.1 03 |01 26 11 246 0.6
sztuki
Cebula 5 1plaster (1.5 0.1 0.0 0.3 0.1 0.3 0.1
Jabtko 45 I maly},, 7 02 0.2 5.4 0.9 09 |14
kawatek
olej 15  |lyzka 1326 (00 [150 [0.0 00 00 0.0
rzepakowy
QWOC 150 | szt. 1425 |15 05  [35.3 26 |15 167
Banan
KOMPOT
Jabtko 30 |2 malejiag g1 o1 |36 06 |06 |09
sztuki
Cukier 10 |iyzeczka [605 0.0 [0.0 10.0 0.0 01 |10.0
Woda 250 |1 szkl 0.0 00 [0.0 0.0 0.0 00 0.0
Suma: 1121 7636 281 [25.7 [1151  |134 |141.8 |30.6
Straty %: 10% 10%  [10% [|10%  |10% 10%  |10% |10%
Suma P%1008.9 687.24 [2529 [23.13 10359 |12.06 [127.62 |27.54

odjeciu strat
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Dzien 9

Racuchy z jabtkiem drozdzowe.: Make taczymy z mlekiem, jajkiem. Nastepnie dodajemy jabtko
pokrojone w drobng kostke. Smazymy na oleju. Po usmazeniu odsgczamy z nadmiaru thuszczu.
Kompot z jabtek.: Jablka umy¢, podzieli¢ na ¢wiartki, usung¢ gniazda nasienne. Tak przygotowane
jabtka wlozy¢ do duzego garnka, zala¢ woda, wsypac cukier i gotowac 2-3 minuty na duzym ogniu, po
czym wylaczy¢ gaz i przykry¢ garnek pokrywka.

Alergeny (zostaty w potrawach wyszczeg6lnione pogrubionym drukiem):.
1. Racuchy z jabtkiem drozdzowe: maka pszenna, bialko mleka (mleko), jaja.

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wynosi nie mnigj niz:

Racuchy: 300g. Kompot 290 ml, owoc 65g.

produkt lubjwaga |miara energia |biatko [thuszcze [weglow. [btonnik [sod  [sacharoza

potrawa [g] |domowa [keal] |[g] |[d] og.[g] |[d] [mg] |[9]

Racuchy z jabtkiem drozdzowe.

Maka pszenna) oy |5y 430 (01 [L2 740 3 R0 |02

typ 500

Mileko

spozywcze, 2%|180 [lyzka 91.8 6.1 |3.6 8.8 0.0 81.0 (0.4

thuszczu

Jabtko 80  |kawalek 36.8 [03 [0.3 9.7 1.6 1.6 [25

Jaja kurze cale 50  [1/5 szt. 695 6.3 4.9 0.3 0.0 705 0.0

Olej rzepakowyl, g o1y 1326 (0.0 [150 [0.0 00 (0.0 [0.0

uniwersalny

Cukier 1 |porcja 4.0 00 0.0 1.0 00 (00 |10

waniliowy

Drozdze

piekarskie, 10 |porcja 9.2 1.1 0.2 15 0.7 4.1 0.0

prasowane

Cukier 4 porcja 16.2 0.0 0.0 4.0 0.0 0.0 4.0

KOMPOT

Jablko s0 |2 malelizg o 1 s 6 06 |09
sztuki

Cukier 10 [tyzeczka 405 0.0 0.0 10.0 0.0 0.1 [10.0

Woda 250 |1 szkl 0.0 00 (0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

OWOC

Gruszka g5 |Mala  szukalag, g, gq 9.4 14 13 [12
konferencja

Suma: 795 7925 244 254 1223 |66 161.2 [20.2

Straty %: 10% 10%  [10% [10%  [10% 10% [10% (0%

St‘;;rt‘a po odjgeiuz g 713.25 [21.96 [22.86 [110.07 [5.94  [145.0818.18
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Dzien 10

Zupa pomidorowa z ryzem: warzywa umy¢, obraé, optukaé, rozdrobnié, ugotowa¢ pod przykryciem.
Wywar odcedzi¢, warzywa zuzy¢ do innej potrawy. Umyte i pokrojone pomidory rozgotowac,
przetrze¢ przez sito. Przecier z pomidorow potgczyé z wywarem z warzyw, doda¢ koncentrat
pomidorowy, masto, Smietane i doprawi¢ do smaku szczypta soli. Przed podaniem posypa¢ zielona
pietruszka. Ryz ugotowaé w lekko osolonej wodzie i doda¢ do zupy przed podaniem lub wyporcjowac
na talerz.

Alergeny (zostaty w potrawach wyszczegolnione pogrubionym drukiem):.
1. Zupa pomidorowa z ryzem: seler, bialko mleka ($mietana, masto), maka pszenna, maka zytnia,
soja (pieczywo).

2. Jogurt owocowy: bialko mleka.

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wwynosi nie mniej niz:
Zupa pomidorowa z ryzem: 400ml, ryz (ugotowany) 90g, pieczywo 110g, kompot 290ml, jogurt
owocowy 140g.

produkt lubjwaga [miara energia |biatko [thuszcze [weglow. |btonnik [sod  [sacharoza
potrawa [g] |domowa |keal] |lg] |lg] og.[g] |[9] [mg] |lg]
olej rzepakowy 8 tyzka 70.7 0.0 (8.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Zupa pomidorowa z ryzem.
Marchew 35 [l/4szt. [9.5 04 0.1 3.0 1.3 28.7 (0.7
Pictruszka, korzen 15  |l/4szt.  [5.7 04 0.1 1.6 0.7 74 (0.7
. maty
Seler korzeniowy (35 awatek 7.4 06 (0.1 2.7 1.7 30.1 (0.6
Pomidor 150 |mata 225 14 |03 5.4 18 [120 0.2
sztuka
Maslo ekstra 3 1tyzeczka [22.1 |00 2.5 0.0 0.0 03 [0.0
Koncentrat 35  |tyzeczkal322 20 |05 5.8 10 [105 [0.3
pomidorowy
Smietana,  12%l)  |ooocka 266 (05 24 0.8 00 B0 |00
thuszczu
sol 1 chzypta 00 o [0 0.0 00 (00 |00
0 smaku
Pictruszka, liscie [4  |tyzka 1.6 02 [0.0 0.4 0.2 1.6 [0.0
Ryz — bialy — +g5  oia 885 [17 2 |03 6 0o [0.0
ugotowany
Mieso z ud .
kurczaka, ze skora 75  |porcja 1185 |12.6 |7.7 0.0 0.0 63.8 0.0
Chleb zytni
—_— 110 [2kromkl [2475 (7.5 [2.0 59.2 10.0  [500.5 [2.0
pelnoziarnisty
JOGURT
OWOCOWY

e 140  |kubek 85.4 52 |21 115 0.1 68.6 (2.4
Jogurt wisniowy,

1,5% thuszczu

KOMPOT
Jablko 30 |2 malejhae 91 g1 |36 06 6 |09
sztuki
Cukier 10  |tyzeczka [405 0.0 [0.0 10.0 0.0 01 [10.0
Woda 250 |1 szk 0.0 00 (0.0 0.0 0.0 00 (0.0
Suma: 1011 7925 [326 [26.1 |1243 [180 [732.2 [17.8
Straty %: 10% 10%  |10% [10%  [10% 10% [10% |10%
Sst‘;:t‘a po  odjeeiulgqg g 71325 [29.34 [23.49 [111.87 [16.2 |658.98(16.02
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Dzien 11

Zrazy mielone duszone z kasza jeczmienng: butke namoczy¢ w mleku, odcisngé. Migso optukac,
pokroi¢ w kosteczke i zemle¢ razem z bulka. Doda¢ biatko, make¢ ziemniaczana, przyprawy
i doktadnie wymiesza¢. Z masy migsnej formowac owalne zrazy, obtoczy¢ je w mieszaninie butki
tartej z maka. Obsmazy¢ na patelni teflonowej bez tluszczu. Przelozy¢ do rondla, podla¢ niewielka
iloscia wody, doda¢ listek laurowy i dusi¢ na matym ogniu pod przykryciem. Oplukane i oczyszczone
warzywa zetrze¢ na tarce o duzych oczkach, doda¢ do zrazéw i razem dusi¢ do migkkosci.
Z pozostalej maki i tartej butki przygotowac zawiesing z dodatkiem zimnej wody, ktorg nalezy wlaé
do zrazow i zagotowac. Doda¢ zielong pietruszke i doprawi¢ do smaku.

Buraczki z jabtkiem.: Oczyszczonego i umytego buraka ugotowac lub upiec. Ostudzi¢, obra¢, zetrzec¢
na tarce o Srednich otworach. Jabtko obra¢, oplukaé¢ i rowniez zetrze¢ na tarce o duzych otworach,
polaczy¢ z burakami, dodac sol, cukier, sok z cytryny, wymieszac.

Alergeny (zostaly w potrawach wyszczeg6lnione pogrubionym drukiem):.
1.Zrazy mielone duszone z kasza jeczmienng: seler, jaja, bialko mleka (mleko), maka pszenna,
maka Zytnia, soja (bulka tarta).

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wwynosi nie mniej niz:
Zrazy mielone duszone z kasza jeczmienng: migso 90g, kasza 70g, surowka 100g.
Kompot 290ml, Owoc 115g.

produkt lubjwaga |miara energia (|biatko [thuszcze [weglow. [blonnik [sod  [sacharoza

potrawa [0] |domowa |[kcal] |[g] |[g] 0g.[g] [9] [mg] |[g]

Zrazy mielone duszone z kasza jeczmienna.

Wieprzowina, g Joorcia 2313 144 195 [0.0 00 W68 (0.0

topatka

Marchew 30 [maly 8.1 03 |01 2.6 1.1 246 (0.6
kawatek

Pietruszka, 15  |maly 57 04 o1 16 07 |74 |07

korzen kawatek

Seler 10 |maly 21 02 0.0 08 05 86 (0.2

korzeniowy kawatek

Bulki — pszennel,y | 1 tikal546 (16 03 |15 04  [758 0.2

zwykle

Mileko

spozywcze, 2%|[15  |tyzka 7.7 0.5 0.3 0.7 0.0 6.8 (0.0

tluszczu

Biatko —jaja g ly3 ki a9 11 o 1 00  |[200 lpo

kurzego

Maka

L 10  [szczypta |34.4 0.1 0.0 8.4 0.0 0.0 0.0

Zlemnlaczana

Bulka tarta |4  [tyzeczka |13.9 |04 [0.1 3.1 0.2 20.1 [0.0

Maka pszenna,

b 500 15 |1 tyzeczka 515 |15 [0.2 11.1 03 03 [0.0

Lisé laurowy |2 |1 1i¢ 0.0 00 |0.0 0.0 00 00 [0.0

Pieprz 1 [Zeaypta doy 00 (00 |00 00 00 (0.0
smaku

Sol 1 pZczypta doj, 00 (0.0 0.0 00 00 [0.0
smaku

Pietruszka, liscie (4 tyzka 1.6 0.2 0.0 0.4 0.2 16 |0.0

Kasza

jeczmienna, 70  |porcja 2289 4.8 15 52.5 4.3 28 (04
perlowa

Buraczki z jablkiem.

Burak [120 [1/2sztuki [456 22 o1 114 6 624 [7.8
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maty

Jabtko 30 | 138 o1 ol 3.6 06 (06 [0.9

Cytryna, sok 10 [ plasterek |2.5 0.0 0.0 0.9 0.0 0.0 0.0

Cukier 1 |szczypta |41 00 [0.0 1.0 00 |00 L0

sol 1 [fZezypta doj 00 0.0 0.0 00 (0.0 (0.0
smaku

olej rzepakowy |2 17.7 0.0 2.0 0.0 0.0 0.0 [0.0

KOMPOT

Jablko 30 |2 malelisg 1 b1 36 06 |06 [0.9
sztuki

Cukier 10 |tyzeczka 405 0.0 [0.0 10.0 00 |01 w00

Woda 250 |1 szk 0.0 00 0.0 0.0 00 00 [o.0

OWOC

Banan 115 [frednialiags o jos 27.0 2.0 12 |12.8
sztuka

Suma: 866 8920 [29.1 [247 1503 [135 [279.7 [355

Straty %: 10% 10%  [10% [10%  [10% 10% [10% [10%

Suma po odjeciuiyg 4 8028 [26.19 [22.23 [13527 |12.15 [251.7 [31.95

strat

str. 15




Dzien 12

Zupa ziemniaczana: warzywa obieramy i gotujemy do migkkosci. Calo$¢ zaprawiamy maka
1 $mietang.

Alergeny (zostaty w potrawach wyszczeg6lnione pogrubionym drukiem):.
1.Zupa ziemniaczana: seler, bialko mleka (maslo, Smietana), maka pszenna, maka Zytnia, soja

(pieczywo).

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wynosi nie mnigj niz:
Zupa ziemniaczana: mig¢so 60g, ziemniaki 180g, pieczywo 100g, owoc 150g, kompot 290ml.

produkt lubjwaga [miara energia |biatko |thuszcze [weglow. |btonnik [sod  [sacharoza
potrawa [g] |domowa |[kcal] o] |[g] og.[g]  |la] [ma] |[d]

Zupa ziemniaczana.
Ziemniaki, pozne |180 [porcja 1530 (34 [0.2 36.9 2.9 126 0.5

Marchew 40  |porcja 10.8 04 (0.1 3.5 14 32.8 (0.8
Seler korzeniowy |10  |porcja 2.1 0.2 (0.0 0.8 0.5 8.6 0.2
Pietruszka, korzen |10  [porcja 3.8 03 [0.1 11 0.5 4.9 0.5
Por 5 kawatek |1.2 0.1 0.0 0.3 0.1 0.3 0.0
'Wtoszczyzna

krojona w paski,30 |porcja 7.5 04 (0.1 2.4 11 174 0.7
mrozona

Maslo ekstra 15 110.3 [0.1 (124 0.1 0.0 1.3 [0.0
Smietana, — 18%\,, |\o0 184 3 |18 |04 00 [7 |00
thuszczu

Maka pszenna, typ
500

Chleb graham 100 |2 kromki [221.0 8.3 [1.7 48.7 6.4 434.0 (0.3
Migso z  piersi

15  |porcja 51.5 15 |02 111 0.3 0.3 0.0

kurosaka, bez Skory 60 |porcja [59.4  [12.9 [0.8 0.0 0.0 33.0 (0.0

Ogorek 35 |porcja 4.6 02 0.0 1.0 0.2 39 0.0

OWOC mala

PAST 150 |t ke 690 06 (06 18.2 3.0 30 47

KOMPOT

Jablko 30 |V2 malejliag oy o1 [36 06 06 |09
sztuki

Cukier 10 [tyzeczka [405 0.0 [0.0 10.0 0.0 01 [10.0

Woda 250 |Lszkl  [0.0 00 0.0 0.0 0.0 00 [0.0

Suma: 950 7669 [288 [181 |1381 170 |[556.5 [18.6

Straty %: 10% 10%  [10% |10%  [10% 10% |10% [10%

f;;;‘tla po  odjeciulgoy 690.21 [25.92 [16.29 [124.29 [15.3  [500.85|16.74
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Dzien 13

Potrawka z kurczakiem i warzywami: Migso doktadnie ptuczemy, pozbywamy si¢ nadmiaru thuszczu,
kroimy w kostke i zalewamy wode¢. Chwile gotujemy. Nastepnie do gotujacego si¢ migsa dodajemy
warzywa. Cato$¢ zaprawiamy jogurtem.

Surowka z kapusty czerwonej z cebulg, marchewka i jablkiem: Kapuste szatkujemy i sparzamy
wrzatkiem, a nastgpnie odciskamy z nadmiaru wody. Marchew myjmy, obieramy i §cieramy na tarce.
Jabtko myjemy, obieramy i trzemy na tarce. Cebule obieramy i kroimy w drobng kosteczke. Kapuste
faczymy z  marchewka, cebulg 1 jablkiem a na  koniec dodajemy oleju.
Alergeny (zostaly W potrawach wyszczegblnione pogrubionym drukiem):
1. Potrawka z kurczakiem i warzywami: seler, bialko mleka (jogurt naturalny),

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wwynosi nie mnigj niz:
Potrawka z kurczakiem i warzywami: migso 60g, kasza (ugotowana) 200g, jabtko 188g, kompot
290ml.

produkt lubjwaga |miara energia |biatko [ttuszcze [weglow. |blonnik |[sod  [sacharoza
potrawa [g] |domowa |[kcal] o] |[d] og.[g] gl [ma] |[g]

Potrawka z kurczakiem i warzywami.

Migso z piersi

kurczaka, bez|60  [porcja 59.4 129 1[0.8 0.0 0.0 33.0 |0.0

skory

Marchew 50  [maly 135 5 0.1 4.4 18 [41.0 |10
kawatek

Seler korzeniowy [20 |21 4.2 03 [0.1 15 10 172 0.3
kawalek

Pictruszka, korzen [27 |22 103 0.7 .1 2.8 13 |132 1.3
sztuka

iosg;r:h’::‘;g;j'”y’ 30 phski (167 L3 |05 |19 00 [189 |03

/0

Fasola szparagowa(80  [porcja 21.6 1.9 0.2 6.1 3.1 4.8 0.4

L*fgajf(fwg;{a’cza”a 200 [Lszkl. 2043 |76 |19 42,0 36 00 (0.0

olej rzepakowy 15  ftyzka 132.6 0.0 15.0 0.0 0.0 0.0 0.0

Suréwka z kapusty czerwonej z cebula, marchewka i jabtkiem.

Kapusta czerwona (160 [porcja 43.2 3.0 0.3 10.7 4.0 176 0.8

Marchew 10 [maly 2.7 01 0.0 0.9 0.4 82 0.2
kawalek

Jabtko 10 [maly 4.6 00 (0.0 1.2 0.2 02 |03
kawalek

Cebula 15 [plaster 4.5 0.2 0.1 1.0 0.3 0.9 0.3

olej rzepakowy |5 tyzeczka |44.2 0.0 |50 0.0 0.0 0.0 0.0

OWOC

Jabtko 188 [rednia g0 lhg g 22.7 3.8 38 [5.8
sztuka

KOMPOT

Jablko 30 [V2 malejliag oy o1 |3 06 (06 [0.9
sztuki

Cukier 10 [tyzeczka [405  [0.0 0.0 10.0 0.0 01 [10.0

Woda 250 [1szkl  [0.0 00 |00 0.0 0.0 00 0.0

Suma: 1160 7026 [29.4 [5.0 [108.8 [201 [159.5 [21.6

Straty %: 10% 10%  [10% [10%  |10% 10% [10% |10%

Sst‘;gt‘a po odjeciuly 44 632.34 [26.46 [225 [97.92  [18.09 |143.55[19.44
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Dzien 14

Nalesniki z serem: Make przesiewamy przez sito. Laczymy z resztg sktadnikow czyli woda, jajkiem,
szczypta soli 1 cukrem. Catos¢ miksujemy. Odstawiamy ciasto na 15 minut zeby odpoczelo. Nastepnie

rozgrzewamy olej i smazymy nale$niki. Podajemy z bialym serem.
Alergeny (zostaly w potrawach wyszczegOlnione pogrubionym drukiem):.
1. Nalesniki z serem: bialko mleka (mleko, ser twarogowy), jaja, mgka pszenna.

2. Jogurt owocowy: bialko mleka.

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wwynosi nie mniej niz:
Nalesniki z serem: 300g, ser twarogowy 70g. Jogurt owocowy 135g. Kompot 290ml.

produkt lubjwaga |miara energia |biatko [thuszcze [weglow. [blonnik [sod  [sacharoza

potrawa [0] |[domowa |[keal] |[g] |[d] og.[g] |[d] [mg] ]

[Nalesniki z serem.

Mak 2 lekko

A 45*(')0 PSzeMNdoe  \czubate 1887 5.6 (0.7 40.7 13 11 Jo1

yp lyzki

Mileko spozywcze, pot

2% tlussons 120 |0 onki 1612 |41 24 5.9 00 [540 [0.2

Jaja kurze cale |20 |L/2szt. 278 25 |19 0.1 00 [282 0.0

Ser  WwarogoWylzg b ppasry 931 (131 |33 [2.6 00 308 (0.0

polthusty

Olej  rzepakowyl, — hoova 1061 |00 [120 [0.0 00 |00 [0

uniwersalny

sol 1 [Fwprdog, o oo 0.0 00 |00 oo
smaku

\Woda 50 |L/4szkl. [0.0 00 0.0 0.0 00 0.0 oo

Cukier 10  |tyzeczka [405 0.0 [0.0 10.0 00 [01 100

JOGURT

OWOCOWY

135  |kubek 94.5 50 [2.0 14.0 0.3 64.8 4.9
Jogurt bananowy,

1,5% thuszczu

KOMPOT
Jabko 30 ;éfukimai%s.s 01 01 36 06 0.6 [0.9
Cukier 10 fiyzeczka 805 00 0 100 |00 1 [100
Woda 250 [iszkl 00 o o o 00 o |00
Suma: 763 6662 [304 [224 869 2  [179.7 261
Straty %: 10% 10% |10% [10% [10%  [10% [10% [10%
Suma po odjeciu

strat 686.7 50958 [27.36 [2016 [7821 [1.98  [161.73[23.49
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Dzien 15

Knedle ze sliwkami : Ziemniaki gotujemy a nastepnie studzimy, po czym przeciskamy przez praske.
Laczymy z jajkiem, maka pszenna, maka ziemniaczang i $liwka. Calo$¢ okraszamy mastem.

Alergeny (zostaty w potrawach wyszczegolnione pogrubionym drukiem):.
1. Knedle ze sliwkami: mgka pszenna, maka Zytnia, soja (bulka tarta), jaja, maka pszenna.
Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wwynosi nie mnigj niz:
Knedle ze §liwkami: 300g, pieczywo 50g. Kompot 290ml, owoc 65g.

produkt  lubjwaga - energia |biatko |ttuszcze [weglow. |btonnik |[sod  [sacharoza
ara domowa
potrawa [d] [keal] o] |ld] og.[g] |[9] [mg] |lg]
Knedle ze sliwkami.
Ziemniaki 150 (4 szt. 1147 |2.8 0.2 27.5 2.3 0.0 0.0
Jajka kurze [50  [1/3szt. 695 [6.3 [4.9 0.3 0.0 705 0.0
Maka pszenna, 1,5 czubatej
typ 500 50 ki 1715 51 |06 37.0 1.2 1.0 0.1
Maka 15  |tyzeczka 516 |01 [0.0 12.6 0.1 00 (0.0
Zlemnlaczana
tyzeczka
Maslo ekstra |15 |2 = 1103 (0.1 (124 |01 0.0 1.3 0.0
L duza okragta
Sliwki 78 351 |05 [0.2 9.1 1.2 16 2.7
sztuka
Bulka tarta (35 [tyzka 1215 [34 |07 27.2 2.1 176.1 0.1
KOMPOT
Jabtko 30 2 malelag o1 o1 |as 0.6 0.6 [0.9
sztuki
Cukier 10 |tyzeczka 405 |00 [0.0 10.0 0.0 0.1 [10.0
Woda 250 |1 szkl 0.0 0.0 [0.0 0.0 0.0 00 [0.0
OWOC
Gruszka 65 E‘aia szukalas 1 log4 o 9.4 14 13 |12
onferencja
Suma: 748 763.6 [188 [19.2 [136.8 [8.9 252.5 [15.0
Straty %: 10% 10%  [10% [10%  [10% 10% [10% [10%
Suma POl673.2 687.24 |16.92 [17.28 [12312 [8.01 [227.25135
odjeciu strat
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Dzien 16

Pierogi ruskie: Ziemniaki umy¢, ugotowaé, odcedzi¢, ostudzi¢, zemle¢ w maszynce. Ser wymieszaé
z przyprawami i zielening. Z maki, wody oraz biatka zarobi¢ ciasto, watkowa¢ i formowac pierogi.
Wrzuci¢ na wrzacg, osolong wode, polac stopionym mastem.

Alergeny (zostaly W potrawach wyszczegblnione pogrubionym drukiem):
1. Pierogi ruskie: jaja, maka pszenna, bialko mleka (ser twarogowy, masto).
2. Jogurt owocowy: bialko mleka.

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wwynosi nie mniej niz:
Pierogi ruskie: 300g. Jogurt owocowy 140g. Kompot 290ml.

produkt lubjwaga [miara energia [biatko [thuszcze [weglow. [blonnik [soéd  [sacharoza
potrawa [g] |domowa |[kcal] |[g] |[g] og.[g]  |[d] [ma] 9]

Pierogi ruskie.

Maka pszemna,oo oy 573 |76 09 555 L7 5 |02

typ 500

Bialko g ly3suki 49 1 o |oa 00 00 (0.0

kurzego

Woda 10 [ o 00 (0.0 0.0 00 [0 |00
zarobienia

Ser Iwarogowyligg |ooikostki [133.0 |187 |47 3.7 00 |40 [0.0

polthusty

Ziemniaki, 170 [rednia e o by loa 20.1 17 77 los

srednio sztuka

Pietruszka, liscie |3 |lyzeczka  |L.2 01 [0.0 03 01 [12 |00

Maslo ekstra |5 inlfsf’g”e'ka 368 00 |41 0.0 00 05 00

Pieprz 1 e dog o oo foo 00 (00 (0.0
smaku

, szczypta do

S6l (S A 0.0 00 (0.0 0.0 00 |00 |00

Stonina 15 1196 |04 [134 0.0 00 [35 [0.0

JOGURT OWOCOWY

Jogurt

jagodowy, 1,5%(140 |kubek 86.8 5.2 2.1 12.3 0.6 67.2 |3.1
thuszczu

KOMPOT
Jabtko 30 |V2  malejliag g1 o3 3.6 0.6 06 0.9
sztuki

Cukier 10 |tyzeczka 405  [0.0  [0.0 10.0 0.0 01 [10.0
Woda 250 |1 szk 0.0 00 0.0 0.0 0.0 00 [0.0

Suma: 760 7786 [353 [25.4 |1056 |47 146.3 [14.8
Straty %: 10% 10%  |10% [10% [10% 10% |10% [10%
Suma po odjeciulzg 700.74 [31.77 [22.86 [95.04 423  [131.67[13.32

strat
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Dzien 17

Zupa dyniowa z ziemniakami: Pomidory sparzy¢, obra¢ ze skorki i pokroi¢ w kostke. Czosnek
posicka¢ na bardzo drobno. Marchew, dyni¢, ziemniaki i cebule obra¢ i pokroi¢ w kosteczke.
W garnku rozgrzaé oliwe, doda¢ cebule i dusi¢ kilka minut. Doda¢ pomidory i dusi¢ jeszcze kilka
minut. Nastepnie doda¢ czosnek, marchew i dusi¢ jeszcze ok. 5 minut. Wla¢ wodg, dodaé przecier,
oregano, kminek, listek laurowy, kolendre i zagotowa¢. Zmniejszy¢ ogien, doda¢ dyni¢ i ziemniaki.
Gotowac ok. 1 godzing, az dynia i ziemniaki bedg mickkie. Doprawi¢ solg i pieprzem.

Alergeny (zostaty w potrawach wyszczeg6lnione pogrubionym drukiem):.
1. Zupa dyniowa z ziemniakami: seler.
Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wynosi nie mnigj niz:

Zupa dyniowa z ziemniakami: 300g, owoc 150g, kompot 290ml.

produkt lubjwaga |miara energia |biatko [thuszcze [weglow. [blonnik |[sod  [sacharoza

potrawa [g] [domowa |[kcal] |[g] |[d] og.[g] |ld] [mg] |lg]

Zupa dyniowa z ziemniakami.

. matly

Dynia 50 oY [140 07 2 3.9 1.4 20 |11

Ziemniaki, srednio150 242 l1155 o o2 27.5 2.3 105 (0.8
sztuka

Cebula 15 [maly 4.5 02 |01 1.0 0.3 09 (0.3
kawalek

Marchew a0 |maly 108 (04 |01 3.5 1.4 328 (0.8
kawalek

Pomidor 50 [1/2 sztuki |7.5 05 [0.1 1.8 0.6 40 |01

Oliwazoliwek [11  [tyzeczka [97.0 [0.0 [11.0  [0.0 0.0 01 (0.0

Czosnek 3 |maty zabek[4.4 02 [0.0 1.0 0.1 05 (0.0

Seler naciowy |15  [pét sztuki [2.0 02 [0.0 0.5 0.3 9.3 (0.0

Przecier 35  |tyzka 8.8 04 (0.0 1.6 0.0 0.0 (0.0

pomidorowy

Lis¢ laurowy 2 1 ligé 0.0 00 [0.0 0.0 0.0 00 (0.0

Oregano 5 do smaku (0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 1[0.0

Kminek 2 |szczypta 0.0 00 [0.0 0.0 0.0 00 (0.0

Kolendra 10 |tyzeczka [0.0 00 [0.0 0.0 0.0 00 (0.0

S6l 1 pEEpade, b o oo 00 0.0 0.0
smaku

Pieprz 1 [Eewyptadoy, 00 (00 00 00 00 (0.0
smaku

Migso z  piersi

kurczaka, bez|l60  |porcja 59.4 129 (0.8 0.0 0.0 33.0 0.0

skory

Szczypiorek 3 tyzeczka (0.9 0.1 0.0 0.1 0.1 0.1 0.0

KOMPOT

Jablko 30 |2 malejiag 91 o1 [36 06 |06 |09
sztuki

Cukier 10  |tyzeczka [405 0.0  [0.0 10.0 0.0 0.1 [10.0

Woda 250 |1 szkl 0.0 00 [0.0 0.0 0.0 00 (0.0

OWOC

Pomarancza 150 [mata 660 (1.4 |03 17.0 2.9 45 5.9
sztuka

Suma: 893 4451 [200 [129 [715 100 [98.4 [19.9

Straty %: 10% 10%  [10% |10%  [10% 10%  |10% [10%

ft‘;gt‘a po odjgciulgys 7 40059 (180 [11.61 [6435 [9.0  [88.56 [17.91
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Dzien 18

Filet z kurczaka w jarzynach z zielong pietruszka: warzywa obieramy i kroimy w drobna kostke
lub Scieramy na tarce. Filet z kurczaka zalewamy woda, dodajemy warzywa i wszystko dusimy. Kiedy
migso bedzie migkkie dodajemy zawiesing z maki i $mietany i gotujemy az do utworzenia si¢ gestego
sosu. Do cato$ci dodajemy posiekana natke pietruszki.

Alergeny (zostaty w potrawach wyszczeg6lnione pogrubionym drukiem):.
1. Filet z kurczaka w jarzynach z zielong pietruszka: seler, bialko mleka ($mietana), gluten (maka
pszenna).

2. Jogurt owocowy: bialko mleka.

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) wynosi nie mniej niz:
Filet z kurczaka w jarzynach : 290g. Jogurt owocowy 140g, kompot 290ml.

produkt lubjwaga [miara energia |biatko [thuszcze [weglow. [btonnik [sod  [sacharoza

potrawa [g] |domowa |[kcal] |lg] |[d] og-[g]  |[d] [mg] |ld]
Filet z kurczaka w jarzynach z zielona pietruszka.

Migso z  piersi

kureraka, bez skory[ 0 [POTCia @91 [19.4 .2 0.0 00 495 [0.0

Pietruszka, liscie (10  |tyzka 4.1 04 |0.0 0.9 0.4 3.9 0.0

Smietana,  18%ls | .o 4a Jo2 o1 o9 |02 00 [L9 oo

tluszczu

Marchew 00 [maly 5y 02 0.0 1.7 07 |164 |04
kawatek

Seler korzeniowy 10 ™ b1 o2 o s 05 86 |02
kawalek

Maka pszenna, 1/2

b 500 5 lyweend 7205 pd 3.7 01 o1 |00

Ziemniaki 150 1147 28 |02 275 23 00 |00

JOGURT

OWOCOWY

o 140  |kubek 85.4 5.2 2.1 115 0.1 68.6 (2.4
Jogurt wisniowy,

1,5% thuszczu

KOMPOT
Jablko 30 |V2 maleiag 91 1 |36 06 o6 o9
sztuki
Cukier 10 |tyzeczka J405 0.0 0.0 10.0 00 |01 [10.0
Woda 250 |Lszkl  |0.0 00 0.0 0.0 00 |00 |00
Suma: 720 3815 [289 |46 59.9 4.8 1496 [13.9
Straty %: 10% 10%  |10% [10%  [10% 10% |10% [10%
Sst‘:;?a po odjeeiuly o 34335 [26.01 [4.14 [53.91 432 [134.64|1251
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Dzien 19

Spaghetti z pieczarkami, migsem i pomidorami: Makaron gotujemy w osolonej wodzie. W tym
samym czasie na oleju podsmazamy cebule, migso i pieczarki. Wszystko dusimy. Pod koniec
dodajemy przecier pomidorowy. Catos¢ zabielamy zawiesing z maki i $mietany. Na samym koncu
dodajemy starty ser z6lty.

Alergeny (zostaly w potrawach wyszczeg6lnione pogrubionym drukiem):.
1. Spaghetti z pieczarkami, migsem i pomidorami: jaja, maka pszenna (makaron), bialko mleka
($mietana).

2. Deser: jabtko

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wynosi nie mnigj niz:
Spaghetti z pieczarkami, migsem i pomidorami: 500g, owoce 180g, kompot 290ml.

produkt lubjwaga |miara energia |biatko [thuszcze [weglow. [blonnik [sod  |sacharoza

potrawa [0] |domowa |[kcal] |[g] |[g] og.f[g]  |[d] [mg] |ld]

Spaghetti z pieczarkami, miesem i pomidorami.

Makaron 250 2025 100 |13 60.0 3.3 0.0 (0.0

ugotowany

Cebula 20 2 plastry 6.0 0.3 0.1 1.4 0.3 12 1[04

Pleczarka o0 1y ot 119 |19 0.3 18 14 42 o1

uprawna, Swicza

Smietana, 18%,5 o ke 184 3 |18 |04 00 [B7 |00

tluszczu

Maka pszenna, 1/2

iy 500 0 |eeni [88 RO P2 14.8 0.5 04 0.0

Koncentrat 35 |ltyseczka 322 |20 05 5.8 10 [105 03

pomidorowy

Olej rzepakowyls o) ka 442 |00 [0 [0.0 00 o oo

uniwersalny

, szczypta do

Sol (N G A 0 00 (0.0 0.0 0.0 0.0 (0.0

Wieprzowina, 1799 112 [152 0.0 00 [36.4 (0.0

topatka

QWOC 180 Imatasztukals28 07 |07 P18 B |36 |56

Jabtko

KOMPOT

Jablko 30 |V2 maleliag g 1 |3 06 |06 0.9
sztuki

Cukier 10 [tyzeczka [405 0.0 [0.0 10.0 0.0 01 [10.0

Woda 250 |1 szkl 0.0 00 [0.0 0.0 0.0 00 0.0

Suma: 951 7908 [285 [25.2 1196 |10.7 |60.7 [17.3

Straty %: 10% 10%  [10% [10%  [10% 10% [10% [10%

St‘;;rt‘a po odjeciuger g 711.72 [25.65 [22.68 [107.64 [9.63 [54.63 [15.57
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Dzien 20

Pier$ z kurczaka na parze z ryzem: 150 g migsa z piersi kurczaka przyprawi¢ ziotami . Przygotowaé
na parze ok. 15-20 minut. ryz ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie ( s6l morska) ok 30-35 minut. Po
przygotowaniu ryz pola¢ oliwa z oliwek ( na surowo).

Suréwka z kapusty pekinskiej, kukurydza, ogorkiem, cebuli i sosem winegret.

Alergeny (zostaty w potrawach wyszczegolnione pogrubionym drukiem):.

1. Jogurt owocowy: bialtko mleka.

2.

Waga/ilos¢ gotowane;j potrawy (na talerzu) Wwynosi nie mniej niz:
Piers z kurczakiem na parze z ryzem i suréwka: 300g, migso 90g, jogurt owocowy 150g, kompot
290ml.

produkt lubjwaga [miara energia |biatko |thuszcze [weglow. |btonnik |sod  |sacharoza

potrawa [g] |domowa |[kcal] |[g] |[d] o0g.[9]1 9] [ma] |[o]

Piers$ z kurczaka na parze z ryzem

Ziemniaki 270 |porcja 2065 5.1 [0.3 49.6 4.1 0.0 0.0

kMulchsz(;ka,iez flif;y“ 90 |porcja  [89.1  [19.4 [1.2 0.0 00 195 (0.0

Oliwa z oliwek 20 2 tyzki 176.4 0.0 19.9 0.0 0.0 0.2 0.0

Surdéwka z kapusty pekinskiej, kukurydza, ogoérkiem, cebuli i sosem winegret.

Kapusta pekinska (150 [porcja 18.0 1.8 0.3 4.8 2.9 135 [0.8

rukurydzz, 40 |yzka 08 |12 o5 |04 16  [1080 |09
onserwowa

Ogorek 35 porcja 4.6 0.2 0.0 1.0 0.2 3.9 0.0

Cebula 10 |porcja 3.0 0.1 0.0 0.7 0.2 0.6 0.2

Olej —rzepakowyl, oo ka 177 00 o 0.0 00 00 |00

uniwersalny

Cytryna 1 porcja 0.4 0.0 0.0 0.1 0.0 0.1 0.0

fSOS safatkowy -l porcja  |4.4 00 (05 0.6 0.0 0.0 (0.0
rancuski.

Marchew 20  |porcja 5.4 0.2 0.0 1.7 0.7 164 |04

JOGURT

OWOCOWY

150 |kubek 105.0 [56 [2.3 15.6 0.3 720 [5.4
Jogurt bananowy,

1,5% thuszczu

KOMPOT
Jabtko 30 |2 maleliag g1 o1 6 06 |06 [0.9
sztuki
Cukier 10 [ftyzeczka [405 0.0 [0.0 10.0 00 |01 [100
\Woda 250 [Lszkl |00 00 [00 |00 00 |00 |00
Suma: 1049 7256 337 [27.1  |97.1 106  |264.9 [18.6
Straty %: 10% 10%  |[10% [10% [10%  [10% [|10% [10%
St‘;;rt‘a po  odjgeiulgzg 4 653.04 [30.33 [24.39 [87.39  |9.54  [238.41[16.74
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