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Opis zalozen, ktore uwzgledniono przy ukladaniu jadlospisow w systemie
dekadowym dla dzieci w wieku przedszkolnym, dla uczniow w szkotach
podstawowych, dla uczniow w szkotach gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych.

Wprowadzenie do placowek oswiatowych zbilansowanych  jadtospisow
dostosowanych do norm dla wybranych grup wiekowych jest jak najbardziej zasadnym
postepowaniem. Dzieci powinny otrzymywac z dietg zgodne z normag ilosci sktadnikdw
odzywczych z uwzglednieniem szerokiego asortymentu jak najmniej przetworzonych
technologicznie produktéw spozywczych i potraw. Ze wzgledu na udokumentowany
wptyw diety na wzrost i rozwdj fizyczny i psychomotoryczny dzieci i mtodziezy oraz
profilaktyke chordb cywilizacyjnych, preferowane w diecie powinny by¢ produkty zbozowe
petnoziarniste, warzywa, owoce, produkty dostarczajace petnowartosciowe biatko,
zwilaszcza ryby ale takze miesa gotowane i pieczone, produkty mleczne, jaja, nasiona
roslin straczkowych, orzechy. Bardzo waznymi sktfadnikami sg olej rzepakowy i ttuszcz
ttustych ryb morskich, takich jak: tosos, sledz, makrela, sardynka, tunczyk, szprotka.

W wielu badaniach epidemiologicznych wykazano zwigzek zywienia ze stanem
zdrowia. Wykazano w nich, ze zbyt duze spozycie nasyconych kwaséw ttuszczowych
pochodzacych z wysokottuszczowych produktéw mlecznych oraz z przetwordw z miesa
wieprzowego i wotowego sprzyja wzrostowi stezenia cholesterolu catkowitego i jego
frakcji LDL w surowicy krwi oraz zwieksza krzepliwos¢ krwi. Nadmierne spozycie
tatwoprzyswajalnych weglowodanow pochodzacych z biatego pieczywa, zwyktego ryzu,
kaszy manny, ziemniakow, a takze nadmiar w diecie produktow z cukrem dodanym, w
iloéci powyzej 10% wartosci energetycznej catodziennej racji pokarmowej, sprzyja
wystepowaniu nadwagi i otytosci, insulinoopornosci i wielu zdrowotnym konsekwencjom
tego stanu rzeczy.

Finowie pierwsi wyciggneli wnioski z tych badan i wprowadzili w latach 70-tych do
realizacji ,Projekt Potnocna Karelia”, majacy na celu zmniejszenie ryzyka wystepowania
chordb sercowo-naczyniowych wsrod Findw. W latach 60-tych w Finlandii byta najwieksza
zachorowalno$¢ na niedokrwienng chorobe serca. Po 20 latach realizacji Projektu,
zachorowalno$¢ na choroby sercowo-naczyniowe zmalata o 70%. Skandynawowie
dostrzegli, ze w populacjach zamieszkujacych Basen Morza Srédziemnego sposéb
zywienia i styl zycia dziatajg profilaktycznie w odniesieniu do chordb serca, nowotworow
oraz choréb neurodegeneracyjnych. Zadziatali instytucjonalnie. Rolnicy zaczeli uprawiac
dotowany przez rzad rzepak, a z niego pozyskiwano olej i produkowano margaryny.
Obligatoryjnie, w ztobkach, przedszkolach, szkotach, restauracjach, szpitalach, wojsku,
realizowane byly zbilansowane jadtospisy. Skitad positkbw byt podobny jak w diecie
$rédziemnomorskiej, ale zamiast oliwy wykorzystywano olej rzepakowy i korzystano z

lokalnych warzyw i owocdéw. Do spozycia polecane byty produkty mleczne o obnizonej



zawartoéci ttuszczu. Doceniono prozdrowotne walory Diety Srédziemnomorskiej i w 2010
roku na wniosek Hiszpanii, Wtoch, Grecji i Maroko zostata ona wpisana na Liste UNESCO
jako niematerialne dziedzictwo kulturalne cztowieka. To najlepiej przebadana dieta. Jej
podstawg sg chleb, oliwa, warzywa i owoce, umiarkowane ilosci sera i ryb, nieduze ilosci
miesa czerwonego ale przetworzonego kulinarnie a nie technologicznie.

Uktadajac jadtospisy dla placowek oswiatowych wzorowano sie na zaleceniach
zawartych w opisie diety srodziemnomorskiej.

Podstawowymi olejami stosowanymi w procesach kulinarnych i jako dodatek do
potraw, powinny byc¢ olej rzepakowy i oliwa (i olej Iniany, ale tylko jako dodatek do
gotowych potraw na zimno). Wykluczy¢ z diety nalezy oleje: stonecznikowy, z pestek
winogron, kukurydziany i sojowy, ze wzgledu na bardzo nieprawidtowy stosunek kwasow
ttuszczowych n-6 i n-3, wielokrotnie przekraczajacy zalecenia. Stosunek tych kwasow w
diecie nie powinien przekracza¢ 4-5:1. W tabeli ponizej przedstawiono stosunek kwasow
n-6 do n-3 w tluszczach wystepujacych w handlu. Najkorzystniejszy dla zachowania
zdrowia sktad ma olej Iniany i rzepakowy oraz ttuszcz ze $ledzia. Oleje te normalizujg
profil lipidowy w surowicy krwi i jej krzepliwo$¢, ograniczaja wystepowanie standéw
zapalnych. Sa najbardziej pozadanymi ttuszczami w profilaktyce choréb serca,
nowotworowych i neurodegeneracyjnych.

Z badan wynika, ze w diecie przewazajg kwasy ttuszczowe n-6, poniewaz jest
duzo zrédet pokarmowych tych kwaséw. Pochodzg one ze zbdz, miesa, olejow:
stonecznikowego, sojowego, z pestek winogron i kukurydzianego. Przy braku w positkach
ryb, oleju Inianego i rzepakowego, produktow obfitujagcych w kwasy n-3, w diecie
dominujg kwasy n-6. W nadmiarze majg one niekorzystny wptyw na wskazniki przemian
metabolicznych. Majq dziatanie prozapalne, prozakrzepowe i pronowotworowe. Skifad

positkow nalezy tak komponowaé, aby zachowa¢ réwnowage miedzy kwasami

tluszczowymi n-6 i n-3.

Tabela 1. Sktad procentowy kwaséw ttuszczowych w wybranych ttuszczach

Kwasy oliwa | rzepakowy | sojowy | stonecznikowy | kukurydziany | z pestek Ze Iniany

ttuszczowe winogron | $ledzia

18:1 n-9 | 68,7 57,1 21,7 24,2 31,4 17,8 11,6 19,7
18:2 n-6 | 10,5 21,2 55,1 63,7 56,3 65,9 12,4 16,2
18:3 n-3 0,7 11,3 6,9 0,2 0,4 0,4 2,1 54,5
20:5n-3 0 0 0 0 0 0 17,2 0
22:6 n-3 0 0 0 0 0 0 9,0 0
n-6/n-3 | 15,7 1,9 8,0 335,0 140,8 173,4 0,44 0,3

Masto, w nieduzych ilosciach, jest odpowiednim ttuszczem do smarowania pieczywa.

Ryby powinny by¢ spozywane 3-4 razy w tygodniu, grillowane, pieczone, wedzone

i z puszki, w safatkach. Jest to zrdodto biatka o najwyzszym wskazniku wydajnosci




wzrostowej oraz kwasow ttuszczowych n-3 i witaminy D. W zasadzie trudno jest
zrealizowac zapotrzebowanie na witamine D bez udziatu ryb w diecie.

Z badan wynika, Ze do sktadnikow pozywienia o znaczeniu istotnym dla
zachowania zdrowia naleza: witamina D, foliany, witamina C, Zzelazo, wapn,
dtugotancuchowe, wielonienasycone kwasy ttuszczowe DHA i EPA, btonnik pokarmowy,
produkty skrobiowe o niskim indeksie glikemicznym. Najczesciej niedobory w
catodziennych racjach pokarmowych dotyczg wymienionych sktadnikéw, dlatego w
pierwszej kolejnosci nalezy zwréci¢ uwage na zgodng z zapotrzebowaniem zawartos¢ w
diecie tych sktadnikéw.

Ponizej przedstawiono zrddta pokarmowe tych deficytowych sktadnikéw oraz ich

znaczenie dla organizmu i skutki niedoboru.

1. Witamina C

Norma RDA dla dzieci 4-12 lat - 50 mg/dzien, dla mtodziezy 12-18 lat - 75 mg/dzien.
Zrédta: natka pietruszki (178 mg/100g), papryka czerwona (144 mg/100g), warzywa
kapustne (48-94 mg/100g), owoce jagodowe, cytrusy (30-50 mg/100g).

Owoce jagodowe: czarna porzeczka (182 mg/100g), truskawki (68 mg/100g), kiwi (59
mg/100g), maliny (31 mg/100g), agrest (26 mg/100g), poziomki (60 mg/100g).

Brokuty (83 mg/100g), brukselka (94 mg/100g), chrzan (114 mg/100g), kalafior
(69mg/100g), groszek zielony (34 mg/100g), kalarepa (64 mg/100g), kapusta biata (48
mg/100g), kapusta czerwona (54 mg/100g), kapusta wioska (60 mg/100g), koper
ogrodowy (31 mg/100g), papryka zielona (91 mg/100g), szczypiorek (41 mg/100g),
szpinak (68 mg/100g).

Dzem z czarnych porzeczek niskostodzony (29 mg/100g), dzem truskawkowy
niskostodzony (11 mg/100g).

Inne: ziemniaki (14 mg/100g), watroba (13 mg/100g), jabtka (9 mg/100g).

Witamina C wystepuje przede wszystkim w warzywach i owocach. Inne jej zrodta
pokarmowe mozna poming¢. Nie kumuluje sie w organizmie, dlatego trzeba tak
komponowac¢ diete, aby codziennie jej zrédta wystepowaty w positkach. Okoto 50% -
70% witaminy C ulega rozktadowi podczas obrébki termicznej, dlatego owoce i warzywa
powinny by¢ spozywane przede wszystkim w postaci surowej. Znakomitym dodatkiem do
kanapek, zup i drugich dan jest natka pietruszki, szczegdlnie bogata w witamine C. Ze
wzgledu na swaq catoroczng dostepnos¢ moze byc¢ polecana do codziennego stosowania.

Witamina C chroni organizm przed procesami utlenienia i wolnymi rodnikami.
Przyspiesza gojenie ran. Normalizuje cisSnienie tetnicze. Uczestniczy w syntezie kolagenu
wptywajac na kondycje kosci i stawdw. Jest gtdwnym skiadnikiem diety zwiekszajagcym

wchtanianie zelaza z produktéw roslinnych. Jej niedobor zwieksza ryzyko wystgpienia



niedokrwistosci z niedoboru Zelaza. Zwieksza tez biodostepnos¢ wapnia, ktérego spozycie

jest na ogot niewystarczajace.

2. Karotenoidy, B-karoten i inne karotenoidy — prowitamina A

Norma RDA dla dzieci 4-6 lat - 450 pg rownowaznika retinolu/dzien, dla dzieci 7-9 lat
500 pg rownowaznika retinolu/dzien, dla mtodziezy 10-12 lat 600 pg réwnowaznika
retinolu/dzien, dla mtodziezy 13-18 lat 900 pug réownowaznika retinolu/dzien
1 rownowaznik retinolu = 12 pg B-karotenu + 24 ug a-karotenu + 1 pg retinolu
Zrédta: boéwina (4020 upg/100g), brokuty (920 upg/100g), brukselka (447 pg/100g),
cykoria (1586 ug/100g), dynia (2974 pg/100g), fasolka szparagowa (378 ug/100g),
groszek zielony (408 ug/100g), kalarepa (200 ug/100g), kapusta pekinska (840
HMg/100g), koper (2100 ug/100g), marchew (9938 pg/100g), papryka czerwona (3165
HMg/100g), natka pietruszki (5410 ug/100g), pomidor (640 ug/100g), por ( 885 ug/100g),
satata (1153 pg/100g), szczaw 3848 ug/100g), szczypiorek 3400 pg/100g), szpinak
(4243 pg/100g). Arbuz (230 pg/100g), brzoskwinia (595 ug/100g), mango (2350
Mg/100g), morele (1523 pg/100g), pomarancza (114 pg/100g), sliwki (295 pg/100g),
wisnie (240 ug/100g), banany suszone (181 ug/100g), morele suszone (7842 ug/100g),
$liwki suszone (925 upg/100g). dzem morelowy niskostodzony 668 ug/100g), powidta
Sliwkowe 460 pug/100g).

W codziennej diecie bezwzglednie powinny znalezé sie warzywa i owoce
dostarczajace B-karoten.

Witamina A jest witaming antyinfekcyjng. Jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania narzadu wzroku, prawidtowego przebiegu podziatdw i réznicowania sie
komorek we wszystkich okresach zycia czlowieka. Ma bardzo szeroki =zakres
oddziatywania na procesy metaboliczne organizmu. Przy jej niedoborze nastepuje
zahamowanie wzrostu, uposledzenie widzenia, zmiany skorne. Roslinne zrédta witaminy
A sq bezpieczne, bowiem nie prowadza do toksycznych skutkéw jej przedawkowania.
Przy nadmiarze karotenoiddow w diecie odktadajg sie one w tkance tluszczowej
podskdérnej, dajac charakterystyczne zétte zabarwienie skérze, ktore znika po

zmniejszeniu spozycia soku marchewkowego.

3. Witamina D

Norma RDA dla dzieci 4-18 lat - 5 pg/dzien,

Zrodta: ryby morskie, oleje rybie, przetwory mleczne, mieso, podroby, jaja, niektére
grzyby. toso$ swiezy (13 pg/100g), dorsz (1 ug/100g), halibut swiezy (5 pug/100g), karp
(5 Mg/100g), makrela $wieza (5 pg/100g), pstrag teczowy sSwiezy (14 pg/100g),
sardynka $wieza (11 pg/100g), sola (8 pg/100g), Sledz swiezy (19 pg/100g), tunczyk (7



Mg/100g), wegorz $wiezy (30 ug/100g), toso$ wedzony (13 pug/100g), sledz wedzony (20
Mg/100g), wegorz wedzony (36 ug/100g), $ledz w oleju 20 ug/100g), Sledz w
pomidorach (16 pg/100g), jajo cate (1,7 pg/100g), watroba wieprzowa (1 pg/100g),
indyk (1,4 pg/100g), kurczak (1,5 pg/100g), kietbasa krakowska sucha (0,8 pg/100g),
szynka wieprzowa (0,6 pg/100g), ser tylzycki (0,6 pg/100g), margaryna miekka 70%
ttuszczu (7,5 pg/100g), masto ekstra (0,8 pg/100g), pieczarki smazone (2,6 ug/100g).
Witamina D wystepuje w ttuszczu pochodzenia zwierzecego, gtownie w rybach
morskich, ale tez w mniejszych ilosciach w masle i zottych serach, zoéttku jaja oraz
podrobach i miesie. Nie ma jej w olejach czyli ttuszczach pochodzenia roslinnego (w
zadnym oleju nie wystepuje). Przy niskim spozyciu ryb jej niedobory sq powszechne, a
zrodta inne niz ryby nie pokrywajq zapotrzebowania na witamine D.
To witamina niezbedna w procesie wchtaniania wapnia z przewodu pokarmowego oraz
w procesie mineralizacji kosci. Uczestniczy w normalizacji cisnienia tetniczego. Ma
wiasciwosci antyproliferacyjne, odgrywa wiec role w profilaktyce choréb nowotworowych.
Przy wystarczajacej ekspozycji na stonce w skérze powstaje 80% witaminy D, ale

pozostate 20% trzeba dostarczy¢ z dieta.

4. Foliany - witamina By

Norma RDA dla dzieci 4-6 lat — 200 pg/ dzien, dla dzieci 7-12 lat - 300 ug/ dzien, dla
mtodziezy 13-18 lat 400 ug/ dzien.

Zrodta: ciemnozielone warzywa, produkty zbozowe z petnego przemiatu, nasiona roélin
straczkowych, owoce. Banan (22 ug/100g), kiwi (38 pg/100g), maliny (30 pg/100g),
melon (30 pg/100g), mango (36 pg/100g), pomarancza (30 pg/100g), morele suszone
(14 pg/100g). Bob (145 pg/100g), brokuty (119 pg/100g), brukselka (130 pg/100g),
burak (87 ug/10g), cukinia (52 pg/100g), cykoria (52 ug/100g), zarodki pszenne (250
Hg/100g), nasiona fasoli biatej (187 pg/100g), fasola szparagowa (70 ug/100g), groch
(151 pg/100g), groszek zielony (62 pg/100g), kalafior (55 pg/100g), kapusta biata (57
Mg/100g), kapusta pekinska (77 pg/100g), koper (36 upg/100g), kukurydza kolby (52
Mg/100g), marchew (32 pg/100g), papryka czerwona (52 ug/100g), liscie szpinaku (193
Mg/100g), natka pietruszki (170 ug/100g), korzen pietruszki 180 pg/100g), pomidor (39
HMg/100g),por (56 ug/100g), satata (75 pg/100g), soja 280 ug/100 g).

Nalezy do witamin, ktérych niedobdr jest najczesciej stwierdzany w Polsce i na
Swiecie, ze wzgledu na okoto 50%-80% straty zwigzane z termiczng obrdbkag kulinarng
oraz innymi procesami technologicznymi zywnosci. Istotnym Zréodtem tej witaminy bedq
suréwki wielowarzywne z natkg pietruszki, ze szczypiorkiem, satatg i czerwong papryka.

Witamina krwiotworcza. Niezbedna do syntezy DNA, prawidlowego funkcjonowania

ukfadu nerwowego i przemian aminokwasow - metioniny i seryny.



5. Kwasy tluszczowe n-3: a- linolenowy i jego produkty kwasy DHA i EPA
Zalecenia: 1-2% energii w catodziennej racji pokarmowej

Zrédta kwasu a-linolenowego: olej Iniany (ok. 50% wszystkich kwaséw ttuszczowych
w oleju), olej rzepakowy (10-14% wszystkich kwaséw ttuszczowych w oleju — 8 g/100g),
olej sojowy (7% wszystkich kwasdéw w oleju — 7g/100g), orzechy wioskie (6,6 g/100g),
migdaty (0,4 g/100g), sezam (0,4 g/100g), len (17 g/100g).

Zrédia DHA i EPA: ttuste ryby morskie, takie jak: $ledz, makrela, toso$, szprotka,
halibut, sardynka, tunczyk. Ryby $wieze, wedzone i konserwy w sosie wtasnym, oliwie
lub pomidorach. Porcje wymienionych ryb o masie 50-100 g sg wystarczajqce do
wprowadzenia pozadanej dziennej ilosci DHA i EPA, tj. 1g tych kwasow tluszczowych.
Ryby takie jak: dorsz, mintaj i morszczuk to chude ryby (ponizej 1% ttuszczu), dlatego
nie sg dobrym zrédtem n-3 kwasdéw ttuszczowych.

W organizmie dorostego cziowieka zachodzi konwersja a-linolenowego kwasu
ttuszczowego do kwasdéw DHA i EPA, ale duzo istotniejszym Zrédtem tych dwoch kwasow
beda ttuste ryby morskie. Ich synteza nie zachodzi w ciele ryby, ale w planktonie
morskim pozeranym przez ryby. Dlatego kwasow tych nie ma lub sg w ilosciach
nieistotnych, w rybach stodkowodnych.

Przy diecie ubogiej w ttuste ryby morskie oraz olej rzepakowy, Iniany lub orzechy
wiloskie, powszechnie wystepujq niedobory DHA i EPA. Sg to kwasy niezbedne w
profilaktyce chordb sercowo-naczyniowych i nowotworowych, ktéra musi by¢ rozpoczeta
od najwczesniejszych lat zycia. Poza tym w organizmach dzieci kwas DHA wybidrczo
kumuluje sie w siatkdéwce oka i w ilosciach doborowych decyduje o ostrosci widzenia.
Przy ilosci tego kwasu zgodnej z zapotrzebowaniem, prawidiowo rozwija sie modzg i
obwodowy uktad nerwowy. EPA i DHA normalizujg cisnienie tetnicze. Majgq wtasciwosci
przeciwzakrzepowe, przeciwzapalne, obnizajg stezenie tréjglicerydéw i regulujg rytm

serca, poprzez eikozanoidy powstajace z nich w organizmie cztowieka.

6. Zelazo

Norma RDA dla dzieci 4-12 lat - 10 mg/dzien, dla mtodziezy 13-18 lat - 12 mg/dzien

Saq dwie pule zelaza w diecie, tj. zelazo hemowe i niehemowe.

Zelazo hemowe wystepujace w produktach pochodzenia zwierzecego. Stanowi ok.
10% zelaza w diecie. Przyswaja sie bardzo dobrze z diety, bo w okoto 20%. Na jego
biodostepnos¢, czyli wykorzystanie w organizmie nie maja wptywu inne sktadniki
pozywienia, z wyjatkiem wapnia, ktéry zmniejsza jego biodostepno$¢ z przewodu

pokarmowego. Dlatego dzieci, w stosunku do ktérych istnieje podejrzenie wystepowania



niedoboru Zelaza, nie powinny w jednym positku otrzymywac¢ produktow miesnych i
mlecznych.

Zelazo niehemowe wystepuje w produktach roélinnych, tj. zbozowych, warzywach
i owocach. Stanowi ono okoto 80% w puli zelaza w diecie. Wchtania sie z przewodu
pokarmowego w okoto 1-1,5%. Na jego biodostepnos$¢ wptywajq inne sktadniki obecne w
racji pokarmowej, ktore moga zmniejsza¢ Iub zwieksza¢ wchtanianie zelaza
niehemowego. Najistotniejszym sktadnikiem diety zwiekszajagcym jego biodostepnos¢ jest
witamina C, dlatego warzywa i/lub owoce z witaming C powinny wystepowa¢ w kazdym
positku (np. natka pietruszki). Zwiekszajg takze biodostepnos¢ zelaza niehemowego
obecne w diecie fruktooligosacharydy, skrobia oporna i biatka miesa. Ograniczajq
biodostepnos¢ Zelaza niehemowego taniny obecne w herbacie, kakao, czekoladzie,
btonnik pokarmowy i fityniany ze zbo6z i roslin strgczkowych, biatka inne niz biatka miesa
oraz wapn. Fruktooligosacharydy wystepuja naturalnie w bananach, czosnku, cebuli,
pomidorach, cykorii. Podobng role petni laktuloza z mlecznych mieszanek dla dzieci oraz
galaktooligosacharydy z fermentowanych produktéw mlecznych. Dzieci, w stosunku do
ktérych istnieje podejrzenie wystepowania niedoboru zelaza, powinny positki popijac
sokiem pomaranczowym, a herbate spozywaé¢ miedzy positkami. Zamiast soku

pomaranczowego mozna jako dodatek do potraw zastosowac natke pietruszki, papryke,

kiwi.
Tabela 2. Zrédta zelaza hemowego i niehemowego w diecie

Zelazo hemowe [mg/100g] Zelazo niechemowe [mg/100g]
Watroba wieprzowa 18,7 | Soja (nasiona suche) 8,9
Kaszanka 11,4 - 16,9 | Fasola (nasiona suche) 6,9
Watroba drobiowa 9,5 | Orzechy pistacjowe 6,7
Watroba wotowa 9,4 | Pietruszka nac 5,0
Salceson czarny 7,5 | Groch (nasiona suche) 4,7
Pasztetowa 6,0 | Ptatki owsiane 3,9
Serca 2,7 - 3,3 | Morele suszone 3,6
Wotowina 1,5 - 3,1 | Kasza gryczana 2,8
Cielecina 2,4 - 3,0 | Szpinak 2,8
Wieprzowina 1,0 - 3,0 | Chleb graham 2,2
Kietbasy 1,5 - 2,3 | Jaja cate 2,2
Dréb 1,2 | Zottko 7,2
Ryby 0,6 - 1,4 | Buraki 1,7

Zelazo jest mikroelementem niezbednym do prawidtowego wzrostu i rozwoju

organizmu. Przez swojg obecnos¢ w strukturze hemoglobiny, mioglobiny i enzymow



petni w organizmie wiele waznych funkcji. Odgrywa decydujqca role w przenoszeniu tlenu
z ptuc do wszystkich komérek ciata. Enzymy zawierajace zelazo, tj. peroksydaza i
katalaza tarczycowa, uczestnicza w procesie jodowania tyrozyny - hormonu
odpowiedzialnego za wytwarzanie, utrzymywanie i wydalanie ciepta z organizmu. Bierze
udziat w tworzeniu biatych krwinek - leukocytow i limfocytéow T, ktdre odpowiadajg za
odpornos$¢ organizmu. Wystepuje w enzymach katalizujagcych powstawanie z
aminokwasow neurotransmiterdéw: serotoniny, adrenaliny, dopaminy. Wptywa ponadto na
cykl komorkowy, réznicowanie i proliferacje komorek przez regulacje transkrypcji kilku
genow.

Niedobdr zelaza moze zaburza¢ dopaminergiczne przekazywanie sygnatow i przez to
przyczynia¢ sie do powstawania ADHD (nadpobudliwosci psychoruchowej). Okoto 84%
dzieci z ADHD miato obnizony poziom ferrytyny i im nizszy byt poziom ferrytyny, tym
ciezsze objawy ADHD. Niedobdr zelaza moze mie¢ zwigzek z zaburzeniami funkcji
kognitywnych (mniejsza aktywnoscig, niemoznoscia skupienia uwagi, szybkim
meczeniem sie, zahamowaniem rozwoju psychicznego, zaburzeniami uczenia sie).
Niedobdér zelaza powoduje syndrom chronicznego zmeczenia (bez niedokrwistosci, z

matym stezeniem ferrytyny, o niewyjasnionej przyczynie).

7. Wapn
Norma RDA dla dzieci 4-9 lat - 1000 mg/dzien, dla dzieci 10-18 lat - 1300 mg/dzien.

Zrodta: mleko i produkty mleczne, zwlaszcza z6tte sery, drobne ryby z o$émi,
petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, wysokozmineralizowane
wody, warzywa i owoce.

1000 mg wapnia zawierajg: 3 szklanki mleka lub 2 szklanki mleka i 2 plasterki zéttego
sera lub 250 ml jogurtu i 200 g sardynek i 200 g biatego sera.

Mleko krowie (118 - 121 mg/100g), mleko owcze (193 mg/100g), mleko kozie (130
mg/100g), sery twarogowe (91 - 98 mg/100g), sery topione (370 - 490 mg/100g), sery
Z06tte (790 - 870 mg/100g), jogurty (150 - 170 mg/100g), kefiry (100 - 110 mg/100q),
$mietany (86 - 106 mg/100g), sardynki w pomidorach (250 mg/100g), sardynki w oleju
(330 mg/100g), sardynka s$wieza (84 mg/100g), tunczyk w oleju (12 mg/100g), Sledz w
$mietanie (46 mg/100g), $ledz w oleju (33 mg/100g), fasola nasiona suche (163
mg/100g), fasolka szparagowa (65 mg/100g), pietruszka na¢ (193 mg/100q),
szczypiorek (97 mg/100g), szpinak (93 mg/100g), kapusta biata (67 mg/100g), chleb
zytni petnoziarnisty (66 mg/100g), butki drozdzowe z makiem (65 mg/100g), musli z
rodzynkami i orzechami (71 mg/100g), musli z suszonymi owocami (49 mg/100g), pizza

miesno-ziotowa (315 mg/100g), pizza z pieczarkami i cebulg (275 mg/100g).



Tylko wapn obecny w mleku i produktach mlecznych wchifania sie w okoto 80% z
przewodu pokarmowego. Dobrze przyswajalny jest takze wapn z
wysokomineralizowanych wdd mineralnych. Z pozostatych grup produktéw, tj.
zbozowych, warzyw i owocdw oraz nasion roslin strgczkowych przyswaja sie w okoto
15%. Gestos¢ i masa kostna budowane sg do okoto 25 roku zycia. Po 35 roku zycia
nastepuje ucieczka wapnia z kosci na poziomie 1-3% rocznie, a u kobiet w okresie
menopauzy na poziomie 3-6%, niezaleznie od tego ile wapnia jest w diecie. Dlatego w
dziecinstwie i wieku nastoletnim szczegdlnie trzeba zwraca¢ uwage na odpowiedni dowoéz
z dietg dobrze przyswajalnego wapnia, a wiec pochodzacego z produktow mlecznych,
przede wszystkim z Zzottego sera. Zwtaszcza dziewczynki stanowig grupe wysokiego
ryzyka wystepowania osteomalacji i osteoporozy w wieku dorostym.

Niskie spozycie wapnia z dieta prowadzi do odwapnienia kosci, czego
konsekwencja sq: tezyczka, mrowienie warg, jezyka, plecow lub ndg, bdle i skurcze
miesni, znieksztatcenie kos$c¢ca i uszkodzenie zebdw, u dzieci krzywica i zahamowanie
wzrostu, a w wieku dorostym osteomalacja i osteoporoza, zaburzenia funkcji serca,

ukfadu nerwowego i miesni, wzrost cisnienia krwi.

8. Produkty zbozowe

Pieczywo z petnego ziarna oraz zytnie razowe posiada 2-3 razy wiecej sktadnikow
odzywczych niz ich odpowiedniki z oczyszczonej maki. Podobnie grube kasze w
poréwnaniu z ich odpowiednikami drobnymi.

Makarony z pszenicy durum majg niski indeks glikemiczny i nie wywotujg wysokiej

glikemii popositkowej w przeciwienstwie do makaronow z pszenicy miekkiej.

Opis zalozen, ktore uwzgledniono przy ukladaniu jadlospisow w systemie

dekadowym dla dzieci w wieku przedszkolnym.

Srednie dzienne zapotrzebowanie energetyczne dla dziecka w wieku 4-6 lat o
umiarkowanej aktywnosci fizycznej wynosi 1400 kcal. Sniadanie, obiad i podwieczorek
jedzone w przedszkolu powinny zapewnic¢ ok. 75% wartosci dziennego zapotrzebowania
na energie (1050 kcal), makro- i mikrosktadniki.

Rozktad energii na positki spozywane w przedszkolu powinien wynosic:

Sniadanie 20-25% energii (280-350 kcal)
Obiad 35-40% energii (490-560 kcal)
Podwieczorek 5-10 energii (70-140 kcal)
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Jezeli w jadtospisie byta przewidziana zupa mleczna na $niadanie, a w przedszkolu
jest grupa dzieci, ktoéra nie jada zup mlecznych to zamiast zup mlecznych mozna
wprowadzi¢ kanapki z innego dnia, najlepiej z serem zéttym lub biatym i warzywami.

W obrebie tygodnia mozna wymiennie dobiera¢ zupy i suréwki (z innego dnia tego
tygodnia) do zaproponowanych II dan. Dla urozmaicenia positkdw obiadowych mozna
stawia¢ na stole miseczki z pokrojonymi w stupki warzywami, np. marchwi, selera
naciowego, papryki, ogorka zielonego, ¢wiartki pomidora.

Nalezy pamieta¢, ze obok prawidtowego zywienia, najwazniejszym elementem
warunkujacym zachowanie zdrowia jest aktywnos¢ fizyczna. Planujac jadtospisy
uwzgledniono zapotrzebowanie energetyczne dziecka o umiarkowanej aktywnosci
fizycznej i dlatego wskazana jest codzienna porcja ruchu, np. spacer, jazda na rowerze,

gra w pitke.

ZLOTA KARTA PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA

Opracowana przez grono ekspertow z réznych dziedzin Ztota Karta Prawidtowego
Zywienia, zawiera zalecenia, ktérych realizacja sprzyja zachowaniu zdrowia. Zasadne
bytoby przestrzeganie ponizszych zalecen przy planowaniu positkow dzieci w weekend,

kiedy przebywajg one poza placowkami oswiatowymi.

Aby by¢ zdrowym, zgodnie z zaleceniami zawartymi w Ztotej Karcie Prawidtowego

Zywienia, codziennie nalezy spozy¢:

1. Co najmniej 3 positki umiarkowanej wielkosci i 2 mniejsze - w tym koniecznie
$niadanie.

2. W kazdym positku produkty zbozowe takie jak: pieczywo ciemne, ptatki, kasze,
makarony, lub ziemniaki.

3. Warzywa i owoce (mogg by¢ mrozone) do kazdego positku, a takze miedzy positkami.

4. Co najmniej 2 petne szklanki mleka lub tyle samo kefiru i jogurtu oraz 1-2 plasterki
seréw.

5. Jedna z porcji (do wyboru): ryby, drobiu, grochu, fasoli lub miesa.

6. Jedng - dwie tyzki stotowe oleju rzepakowego lub oliwy oraz nie wiecej niz 2 tyzeczki
ttuszczu do smarowania pieczywa.

7. Wode mineralng i naturalne soki warzywne i owocowe (w sumie, nie mniej niz 1 litr).

8. Nalezy unika¢ nadmiaru soli i cukru.
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WIOSNA / DZIEN 1

PRZEDSZKOLE

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kasza manna na
mleku z orzechami
wtoskimi i bananem
(1).

Do picia szklanka
herbaty.

I danie - zupa fasolowa (2)

IT danie — ziemniaki z duszong piersig z
kurczaka (3), gotowana marchewka z
groszkiem (4). Na deser jabtko. Do picia
szklanka wody mineralnej.

Kanapka z butki
grahamki z szynka
Z piersi kurczaka
(5).

Do picia szklanka
herbaty.

WIOSNA / DZIEN 2

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki z zottym

serem i warzywami; z

dzemem (6). Do picia
szklanka herbaty.

I danie - zupa ziemniaczana (7)

IT danie — gotabki w sosie pomidorowym z
chlebem (8), suréwka z marchewki i
jabtka (9). Do picia szklanka wody. Na
deser jabtko.

Ryz na mleku z
bananem (10).
Do picia szklanka
wody mineralnej.

WIOSNA / DZIEN 3

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Owsianka z sezamem,

orzechami witoskimi i
suszonymi Sliwkami
(11).

Do picia szklanka
herbaty.

I danie - krupnik z ryzu bez miesa (12)

IT danie - ziemniaki z dorszem
gotowanym w jarzynach (13), mizeria z
ogorka i rzodkiewki (14). Na deser jabtko.
Do picia sok pomaranczowy z wodg
mineralng (1504100 ml).

Kanapka z butki
kajzerki z zottym
serem i
warzywami (15).
Do picia szklanka
herbaty.

WIOSNA / DZIEN 4

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki z twarozkiem

z rzodkiewka (16). Do

picia szklanka kakao
(17).

I danie - barszcz z bo¢wing (18)

IT danie - kasza jeczmienna i bitki
wieprzowe duszone (19), suréwka z biatej
kapusty i kwaszonego ogdrka (20). Do
picia szklanka kompotu z jabtek (21).

Koktajl z jogurtu
naturalnego,
banana i
truskawek (22).

WIOSNA / DZIEN 5

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Chleb graham z pasta
z wedzonego Piklinga,

jajka, pietruszki i
majonezu (23). Na
deser jabtko. Do picia
szklanka herbaty.

I danie - zupa z kapusty wtoskiej (24)

IT danie - knedle z jabtkami i jogurtem
(25). Do picia szklanka soku marchwiowo-
owocowego (marchew-jabtko-banan).

Butka wroctawska
z serkiem
twarogowym
Ziarnistym,
szczypiorkiem i
rzodkiewka (26).
Do picia szklanka
herbaty.

WIOSNA / DZIEN 6

Sniadanie Obiad Podwieczorek
Kasza jaglana I danie - barszcz ukrainski z biatg fasolg P&t butki grahamki
gotowana na wodzie z | (28) z twarozkiem z

migdatami, jabtkiem i
miodem (27).

Do picia szklanka
kakao (17).

IT danie - ryz z gotowanym kurczakiem
(29) i buraczki gotowane (30).

Na deser banan. Do picia szklanka
herbaty.

zielonymi
warzywami i
pomidorem (31).
Do picia szklanka
wody mineralnej.
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WIOSNA / DZIEN 7

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki z makrelg,
zOttym serem i
zielonymi warzywami
(32). Na deser
pomarancza. Do picia
szklanka herbaty.

I danie - zupa selerowa (33)

IT danie — kluski Slaskie (34) z sosem
pieczarkowym (35) i filetem z piersi z
indyka (36), suréwka z kwaszonej kapusty
(37).

Do picia szklanka herbaty.

Budyn owocowy z
rodzynkami (38).
Do picia szklanka
wody mineralnej.

WIOSNA / DZIEN 8

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Zupa mleczna z
lanymi kluskami (39).
Grzanki z dzemem
wisniowym (40). Do
picia szklanka
herbaty.

I danie - zupa krem z zielonego groszku
(41)

IT danie - kasza gryczana z pieczonym
fososiem (42) i szpinakiem (43). Do picia
sok jabtkowy z wodg mineralng (150 +
100 ml). Na deser banan.

Kanapka z
poledwicg sopocka
i warzywami (44).
Do picia szklanka
herbaty.

WIOSNA / DZIEN 9

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Chleb z satatkgq
jarzynowg ze $ledziem
(45). Na deser kiwi.
Do picia szklanka
herbaty.

I danie - zupa jarzynowa z pomidorami
(46)

II danie - pierogi z miesem (47), surowka
z marchewka, jabtkiem i ananasem (48).
Do picia sok pomaranczowy z wodg
mineralng (150 + 100 ml).

Koktajl z jogurtu
naturalnego i
banana (49). Do
picia szklanka
herbaty.

WIOSNA / DZIEN 10

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapka z zottym
serem i warzywami,
kanapka z dzemem
(50). Do picia
szklanka mleka.

I danie - zupa z czerwonej soczewicy (51)
IT danie - ziemniaki z jajkiem sadzonym
(52), suréwka z kapusty pekinskiej i
kukurydzy (53). Na deser banan. Do picia
szklanka herbaty.

Ryz z jabtkami
(54). Do picia
szklanka wody
mineralnej.
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WIOSNA / DZIEN 1 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kasza manna na
mleku z orzechami
witoskimi i bananem

I danie - zupa fasolowa (2)
IT danie - ziemniaki z duszong piersig z
kurczaka (3), gotowana marchewka z

Kanapka z butki
grahamki z szynkg,
z piersi kurczaka

(1). groszkiem (4). Na deser jabtko. Do picia (5).
Do picia szklanka szklanka wody mineralnej. Do picia szklanka
herbaty. herbaty.

Sniadanie

(1) Kasza manna na mleku z orzechami wtoskimi i bananem

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

30 g kaszy manny

250 g mleka 2% tt.

10 g orzechow wtoskich

76 g banana (120 g przed obraniem)

300 g kaszy manny

2,5 | mleka 2% tt.

10l g orzechéw wioskich

760 g banana (1,2 kg przed obraniem)

Sposbb przygotowania

Kasze manne ugotowa¢ do miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania doda¢ orzechy.
Ugotowang kasze natozy¢ na talerze i na wierzchu potozy¢ pokrojonego w plastry banana.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(2) Zupa fasolowa

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 pordji

33 g topatki wieprzowej

34 g biatej fasoli (suchej)

6 g marchewki (9 g przed obraniem)
2,5 g korzenia pietruszki (3,5 g przed
obraniem)

2,5 g selera (4 g przed obraniem)

3 g cebuli

4 g masta

1,5 g maki pszennej

3 g natki pietruszki

Majeranek

Szczypta soli, ziele angielski, li$¢ laurowy

330 g topatki wieprzowej

340 g biatej fasoli (suchej)

60 g marchewki (90 g przed obraniem)
25 g korzenia pietruszki (35 g przed
obraniem)

25 g selera (40 g przed obraniem)

30 g cebuli

40 g masta

15 g maki pszennej

30 g natki pietruszki

Majeranek

Szczypta soli, ziele angielski, li$¢ laurowy

Sposéb przygotowania

Fasole optukac i namoczy¢ przez 12 godzin w wodzie z majerankiem. Wode wylac i
ugotowac fasole w nowej wodzie z dodatkiem majeranku. Mieso umy¢ i ugotowacé w
wodzie zielem angielskim i lisciem laurowym oraz umytymi i obranymi warzywami.
Wywar z miesa potaczy¢ z ugotowang fasola. Pod koniec zupe zagesci¢ niewielka iloscig
maki, doda¢ masto. Na sam koniec do talerza dodac¢ posiekang natke pietruszki.

Mieso z zupy wyciggnac i zostawic¢ do przygotowania gotabkdw na kolejny dzien
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(3) Ziemniaki z duszong piersig z kurczaka

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
250 g ziemniakdéw (przed obraniem 320 2,5 kg ziemniakdw (przed obraniem 3,2
g) kg)
70 g miesa z piersi z kurczaka 700 g miesa z piersi z kurczaka
10 g cebuli (11 g przed obraniem) 100 g cebuli (110 g przed obraniem)
10 g czerwonej papryki 100 g czerwonej papryki (120 g przed
25 g pieczarek (28 g przed obraniem) obraniem)
12 g oleju rzepakowego 250 g pieczarek (280 g przed obraniem)
120 g oleju rzepakowego

Sposbb przygotowania

Ziemniaki obrac ze skoéry, umyc i gotowac¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie.
Warzywa obra¢, umyc¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Mieso z piersi kurczaka umy¢, pokroié
na drobne kawatki i dusi¢ pod przykryciem z warzywami. Mieso podawac na talerzu obok
ziemniakow.

Do picia poda¢ szklanke wody mineralnej.

(4) Gotowana marchewka z groszkiem

Sktadniki:
Na 1 porcje (50 g) Na 10 pordji
36 g marchewki (48 g przed obraniem) 360 g marchewki (480 g przed obraniem)
10 g mrozonego zielonego groszku 100 g mrozonego zielonego groszku
2 g masta 20 g masta
1 g maki 10 g maki
1 g cukru 10 g cukru

Sposdb przygotowania

Marchewke obra¢, umyc i pokroi¢ w kostke. Ugotowac w niewielkiej ilosci wody z
zielonym groszkiem. Na koniec zagesci¢ magka, doda¢ masto. Do smaku mozna dodac
szczypte cukru.

Na deser $rednie jabtko 150 g.
Podwieczorek

(5) Kanapka z butki grahamki z szynkg z piersi kurczaka

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
25 g butki grahamki (1/2 butki) 250 g butki grahamki (5 butek)
5 g masta 50 g masta
10 g szynki z piersi z kurczaka 100 g szynki z piersi z kurczaka
8 g sataty (1 1is¢) 80 g sataty (10 lisci)
25 g pomidora 250 g pomidora

Sposbb przygotowania
Butke posmarowac cienko mastem, natozyc lis¢ sataty, plaster szynki i 2-3 plasterki
pomidora.

Do picia szklanka herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 2 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad Podwieczorek

Kanapki z zottym I danie - zupa ziemniaczana (7) Ryz na mleku z

serem i warzywami; z | II danie — gotabki w sosie pomidorowym z | bananem (10).

dzemem (6). Do picia | chlebem (8), surowka z marchewki i Do picia szklanka

szklanka herbaty. jabtka (9). Do picia szklanka wody. Na wody mineralnej.
deser jabtko.

Sniadanie

(6) Kanapki z zéttym serem i warzywami; z dzemem

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

30 g chleba zytniego razowego (1 kromka)
25 g chleba baltonowskiego (1 kromka)

5 g masta

30 g zdbttego sera Gouda

25 g kwaszonego ogoérka (lub pomidora,
papryki)

30 g rzodkiewki

20 g dzemu wisniowego niskostodzonego

300 g chleba zytniego razowego
250 g chleba baltonowskiego
50 g masta

300 g zéttego sera Gouda

250 g kwaszonego ogorka

300 g rzodkiewki

200 g dzemu wisniowego
niskostodzonego

Sposbb przygotowania

Kromke chleba zytniego posmarowac¢ mastem, natozy¢ ser i pokrojone w plasterki
warzywa. Na kromce chleba baltonowskiego rozsmarowac¢ dzem.

Do picia podac szklanke herbaty.

Obiad
(7)  Zupa ziemniaczana

Sktadniki:

Na 1 porcje (250 g)

Na 10 pordji

13 g marchewki (18 g przed obraniem)

5 g korzenia pietruszki (7 g przed obraniem)
2,5 g selera (4 g przed obraniem)

4 g pora (7 g przed obraniem)

100 g ziemniakdéw (130 g przed obraniem)

1 g maki

3 g masta

5 g koperku

Szczypta soli, ziele angielski, li$¢ laurowy

50 g mleka 2 % tt.

130 g marchewki (180 g przed obraniem)
50 g korzenia pietruszki (70 g przed
obraniem)

25 g selera (40 g przed obraniem)

40 g pora (70 g przed obraniem)

1,0 kg ziemniakow (1,3 kg przed obraniem)
10 g maki

30 g masta

50 g koperku

Szczypta soli, ziele angielski, li$¢ laurowy
500 g mleka 2 % ti.

Sposdb przygotowania

Warzywa obra¢, umyc i pokroi¢ w kostke. Gotowac w lekko osolonej wodzie z zielem
angielskim i lisciem laurowym. Pod koniec zupe zagesci¢ niewielka iloscig maki, dodac
masto. Zupe nalac do talerzy, zabieli¢ mlekiem i doda¢ posiekany koperek.
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(8) Gotabki w sosie pomidorowym z chlebem

Sktadniki:
Na 1 porcje (165 g) Na 10 pordji
84 g kapusty (100 g przed obraniem) 840 g kapusty (1,0 kg przed obraniem)
33 g topatki wieprzowej gotowanej z zupy | 330 g topatki wieprzowej gotowanej z zupy
z dnia poprzedniego z dnia poprzedniego
12 g ryzu biatego suchego 120 g ryzu biatego suchego
10 g cebuli 100 g cebuli
6 g oleju rzepakowego 60 g oleju rzepakowego
25 g pomidoréw (moga by¢ z kartonika) 250 g pomidorow (mogg by¢ z kartonika)
1,5 g maki 15 g maki
2 g Smietany 12% tt 20 g Smietany 12% t
50 g chleba baltonowskiego (2 kromki) 500 g chleba baltonowskiego

Sposbb przygotowania
Gtéwke kapusty oczysci¢ z zewnetrznych lisci i podgotowaé w catosci w duzym garnku z
woda. Po ugotowaniu rozdzieli¢ liscie kapusty do zawiniecia gotgbkdéw. Ryz ugotowac w
wodzie. Cebule obra¢, umy¢, pokroi¢ w drobng kostke i zeszkli¢ na oleju. Mieso z zupy z
poprzedniego dnia zmieli¢. Ryz, cebule i mieso wymieszac i zawijac¢ gotabki. Z pomidoréw
przygotowac sos pomidorowy zageszczony maka z dodatkiem masta.

Przygotowane gotgbki utozy¢ w naczyniu zaroodpornym (lub na blasze i przykry¢ folig
aluminiowq), zala¢ sosem pomidorowym (jesli jest go za mato to dodac¢ troche wody) i
zapieka¢. Gotowe gotgbki podawac z sosem pomidorowym i chlebem.

(99 Surdéwka z marchewki i jabtka

Sktadniki:
Na 1 porcje (75 g) Na 10 pordji
50 g marchewki (70 g przed obraniem) 500 g marchewki (700 g przed obraniem)
25 g jabtka (35 g przed obraniem) 250 g jabtka (350 g przed obraniem)
6 g oleju rzepakowego 6 g oleju rzepakowego

Sposbb przygotowania
Marchewki i jabtka obra¢, umy¢ i zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszac i dodac
olej rzepakowy.

Na deser $rednie jabtko 150 g.
Do picia szklanka wody.

Podwieczorek

(10) Ryz na mleku z bananem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porgji
20 g ryzu parabolicznego suchego 200 g ryzu parabolicznego suchego
150 g mleka 2% ti. 1,51 mleka 2% tt.
76 g banana (120 g przed obraniem) 760 g banan (1200 g przed obraniem)

Sposbb przygotowania
Ryz ugotowac na sypko w wodzie. Zagotowa¢ mleko. Ryz przetozy¢ do gtebokiego talerza
lub miseczki i zala¢ mlekiem. Banana wkroi¢ do ryzu lub podac oddzielnie.

Do picia poda¢ wode mineralng.
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WIOSNA / DZIEN 3/ PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad Podwieczorek
Owsianka z sezamem, | I danie - krupnik z ryzu bez miesa (12) Kanapka z bufki
orzechami wtoskimi i II danie - ziemniaki z dorszem gotowanym | kajzerki z zéttym
suszonymi Sliwkami w jarzynach (13), mizeria z ogérka i serem i

(11). rzodkiewki (14). Na deser jabtko. Do picia warzywami (15).
Do picia szklanka sok pomaranczowy z wodg mineralng Do picia szklanka
herbaty. (1504100 ml). herbaty.
Sniadanie

(11) Owsianka z sezamem, orzechami wtoskimi i suszonymi sliwkami

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

30 g ptatkéw owsianych

250 g mleka 2% tt.

5 g orzechow wtoskich

5 g nasion sezamu

10 suszonych Sliwek bez pestek

300 g ptatkow owsianych

2,5 | mleka 2% tt.

50 g orzechdéw wioskich

50 g nasion sezamu

100 suszonych Sliwek bez pestek

Sposbb przygotowania

Ptatki owsiane ugotowac¢ do miekkosci w mleku. Nasiona sezamu podprazy¢ na suchej
patelni. Pod koniec gotowania do owsianki doda¢ orzechy. Owsianke przetozy¢ do
miseczek i posypac prazonymi nasionami sezamu i pokrojong na potowki suszong $liwka.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(12) Krupnik z ryzu bez miesa

Sktadniki:

Na 1 porcje (250 g)

Na 10 pordji

11 g ryzu suchego

13 g marchewki (18 g przed obraniem)

5 g korzenia pietruszki (7 g przed obraniem)
4 g pora (7 g przed obraniem)

2,5 g selera (4 g przed obraniem)

56 g ziemniakow (72 g przed obraniem)

5 g zielonej pietruszki

2 g maki

4 g masta

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

110 g ryzu suchego

130 g marchewki (180 g przed obraniem)
50 g korzenia pietruszki (70 g przed
obraniem)

40 g pora (70 g przed obraniem)

25 g selera (40 g przed obraniem)

560 g ziemniakow (720 g przed obraniem)
50 g zielonej pietruszki

2 g maki

4 g masta

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

Sposbb przygotowania

Warzywa obra¢, umyc i pokroi¢ w kostke, gotowa¢ w lekko osolonej wodzie z dodatkiem
przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Na 15-20 min. przed koncem gotowania dodac
ryz i ugotowa¢ w wywarze jarzyn. Na koncu zupe zagesci¢ maka, doda¢ masto. Zupe
rozla¢ do talerzy i posypac posiekang natkg pietruszki.
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(13) Ziemniaki z dorszem gotowanym w jarzynach

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

150 g ziemniakéw (przed obraniem 190-
200g)

75 g filetow z dorsza

15 g marchewki (20 g przed obraniem)
5,5 g korzenia pietruszki (7,5 g przed
obraniem)

5 g czerwonej lub zielonej papryki

4,5 g cebuli (5 g przed obraniem)

25 g pieczarek (28 g przed obraniem)

6 g oleju rzepakowego

2,5 kg ziemniakéw (przed obraniem 3,2
kg)

750 g filetow z dorsza

150 g marchewki (200 g przed obraniem)
55 g korzenia pietruszki (75 g przed
obraniem)

50 g czerwonej lub zielonej papryki

45 g cebuli (50 g przed obraniem)

250 g pieczarek (280 g przed obraniem)
60 g oleju rzepakowego

Sposbb przygotowania

Ziemniaki obra¢ ze skoéry, umyc i gotowac¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie.
Pieczarki obra¢, umyc i dusi¢ na patelni bez dodatku ttuszczu, tak, aby zmiekty.
Marchewke i pietruszke obra¢, umyc¢ i zetrzec na tarce o grubych oczkach. Cebule i
papryke oczysci¢, umyc¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Rybe umy¢ i lekko posolic.

Wersja 1) Rybe z warzywami utozy¢ na patelni, dodac olej i wode i dusi¢ pod

przykryciem.

Wersja 2) Rybe z warzywami utozy¢ na blasze lub w naczyniu zaroodpornym, dodac olej i

upiec.

Do picia poda¢ sok pomaranczowy (150 ml; 3/4 szklanki) rozcienczony wodg mineralng

(100 ml).

(14) Mizeria z ogdrka i rzodkiewki

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
72 g ogorka zielonego (100 g przed 720 g ogdrka zielonego (1 kg przed
obraniem) obraniem)

10 g rzodkiewki
20 g Smietany 12% tt.
Szczypta soli

100 g rzodkiewki (120 g przed obraniem)
200 g Smietany 12% tt.
Szczypta soli

Sposéb przygotowania

Ogorki umyc¢ i obrac ze skory, a nastepnie poszatkowacé w cienkie plastry. Rzodkiewke
obra¢, umyc i zetrze¢ na tarce, doda¢ do ogérkdéw, posypac szczyptq soli. Po 2-3
minutach doda¢ smietane. Cato$¢ wymieszac.

Na deser poda¢ duze jabtko 250 g.
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Podwieczorek

(15) Kanapka z buftki kajzerki z z6ttym serem i warzywami

Skitadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
25 g butki kajzerki (1/2 butki) 250 g buiki kajzerki (5 butek)
5 g masta 50 g masta

10 g z6itego sera Goudy
50 g pomidora

100 g zo6ttego sera Goudy
500 g pomidora

Sposbb przygotowania

Butke posmarowac cienko mastem, natozy¢ plaster zottego sera i pokrojonego w plasterki

pomidora.

Do picia podac szklanke herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 4 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad Podwieczorek

Kanapki z I danie - barszcz z bo¢wing (18) Koktajl z

twarozkiem z IT danie - kasza jeczmienna i bitki wieprzowe jogurtu

rzodkiewka (16). Do | duszone (19), suréwka z biatej kapusty i naturalnego,

picia szklanka kakao | kwaszonego ogorka (20). Do picia szklanka banana i

(17). kompotu z jabtek (21). truskawek

(22).

$niadanie

(16) Kanapki z twarozkiem z rzodkiewkg

Skfadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

25 g chleba graham (1 kromka)

30 g chleba zytniego razowego (1 kromka)
30 g sera twarogowego pottiustego

10 g jogurtu naturalnego

30 g rzodkiewki

5 g szczypiorku

250 g chleba graham

300 g chleba zytniego razowego

300 g sera twarogowego potttustego

100 g jogurtu naturalnego

300 g rzodkiewki (350 g przed obraniem)
50 g szczypiorku

Sposéb przygotowania

Rzodkiewki obra¢, umyc¢ i zetrze¢ na tarce. Wymieszac z serem i jogurtem. Chleb
posmarowac pastg i posypac posiekanym szczypiorkiem.

(17) Kakao

Skfadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

230 g mleka 2% tt.
5 g kakao proszek 16%
5 g cukru

2,3 | mleka 2% tt.
50 g kakao proszek 16%
50 g cukru

Sposdb przygotowania

Ugotowac kakao na mleku i postodzi¢ 1 ptaskg tyzeczka cukru.

Obiad
(18) Barszcz z boéwing

Skfadniki:

Na 1 porcje (250 g)

Na 10 porcji

25 g boc¢winy

15 g burakoéw (20 g przed obraniem)

7,4 g marchewki (10 g przed obraniem)

3,5 g korzenia pietruszki (5 g przed obraniem)
3,5 g cebuli (4 g przed obraniem)

4 g maki pszennej

1,5 g cukru

15 g $mietany 12% tt.

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek

5 g natki pietruszki

250 g boéwiny

150 g burakéw (200 g przed obraniem)
74 g marchewki (100 g przed obraniem)
35 g korzenia pietruszki (50 g przed
obraniem)

35 g cebuli (40 g przed obraniem)

40 g maki pszennej

15 g cukru

150 g Smietany 12% tt.

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek
50 g natki pietruszki
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Sposbb przygotowania

Warzywa obra¢, umy¢, pokroi¢ i ugotowaé w lekko osolonej wodzie z przyprawami. Po
ugotowaniu zupe zagesci¢ zawiesing maki w wodzie. Rozla¢ do talerzy i dodac tyzke

$mietany i posiekang natke pietruszki.

(19) Kasza jeczmienna i bitki wieprzowe duszone

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

43 g topatki wieprzowej
2 g maki pszennej

2 g oleju rzepakowego
Li$¢ laurowy

430 g topatki wieprzowej
20 g maki pszennej

20 g oleju rzepakowego
Li$¢ laurowy

33 g kaszy jeczmiennej pertowej suchej

330 g kaszy jeczmiennej pertowej suchej

Sposbb przygotowania

Mieso optukaé, pokroi¢ na porcje i rozbi¢ na cienkie plastry. Mieso dusi¢ w wodzie z
dodatkiem oleju rzepakowego i lisciem laurowym. Dodac¢ szczypte soli i pieprzu do
smaku. Na koniec sos zagesci¢ zawiesing maki z wodg. Kasze ugotowac na sypko w
wodzie. Mieso podawac na talerzu obok ugotowanej kaszy.

Do picia podac szklanke kompotu z jabtek.

(200 Kompot z jabtek

Sktadniki:

Na 1 porcje (230 g)

Na 10 porcji

73 g jabtek (100 g przed obraniem)
14 g czerwonej porzeczki lub wisni
15 g cukru

150 g wody

730 g jabtek (1,0 kg przed obraniem)
140 g czerwonej porzeczki lub wisni
150 g cukru

1,5 | wody

Sposbb przygotowania

Jabtka umy¢ i obrac¢ ze skory, usung¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w dsemki. Umy¢, obrac
(usunac pestki z wisni) czerwone owoce. Owoce zala¢ woda, dodac¢ cukier i gotowac do

miekkosci.

(21) Surdwka z biatej kapusty i kwaszonego ogorka

Skfadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porgji

50 g biatej kapusty (60 g przed
obraniem)

25 g marchewki (34 g przed obraniem)
25 kwaszonego ogorka

25 g jabtka (35 g przed obraniem)

12 g oleju rzepakowego

5 g zielonej pietruszki

500 g biatej kapusty (600 g przed
obraniem)

250 g marchewki (340 g przed obraniem)
250 kwaszonego ogérka

250 g jabtka (350 g przed obraniem)

120 g oleju rzepakowego

50 g zielonej pietruszki
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Sposbb przygotowania

Kapuste oczyscic¢ z zewnetrznych lisci i poszatkowaé. Marchewke i jabtko obra¢, umyc i
zetrzec na tarce o grubych oczkach. Ogorki zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach. Catos¢

wymieszac i dodac olej.

Podwieczorek

(22) Koktajl z jogurtu naturalnego i banana

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

150 g jogurtu naturalnego

50 g banana
50 g truskawek ($wiezych lub mrozonych)

150 g jogurtu naturalnego
50 g banana (160 g przed obraniem)
50 g truskawek ($wiezych lub mrozonych)

Sposéb przygotowania

Jogurt naturalny zmiksowac¢ z bananem i truskawkami. Podawac¢ w szklankach.

WIOSNA / DZIEN 5 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Chleb graham z pasta z
wedzonego Piklinga, jajka,
pietruszki i majonezu (23).
Na deser jabtko. Do picia
szklanka herbaty.

I danie - zupa z kapusty
wioskiej (24)

IT danie - knedle z jabtkami i
jogurtem (25). Do picia szklanka
soku marchwiowo-owocowego
(marchew-jabtko-banan).

Butka wroctawska z
serkiem twarogowym
ziarnistym,
szczypiorkiem i
rzodkiewkg (26). Do
picia szklanka herbaty.

Sniadanie

(23) Chleb graham z pastg z wedzonego Piklinga, jajka, pietruszki i majonezu

Skfadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

50 g chleba graham (2 kromki)
50 g wedzonego Piklinga

10 g jajka

10 g majonezu

5 g natki pietruszki

50 g czerwonej papryki

500 g chleba graham

500 g wedzonego Piklinga
100 g jajka

100 g majonezu

50 g natki pietruszki

500 g czerwonej papryki

Sposbb przygotowania

Jajka ugotowac na twardo i ostudzi¢. Z Piklinga zdja¢ skérke i oczyscic¢ z osci. Natke
pietruszki umy¢ i posiekad. Jajka i rybe zmieli¢, doda¢ natke pietruszki i wymieszac z
majonezem. Paste rozsmarowac na chlebie, a na wierzchu potozy¢ pokrojong w plasterki

papryke.

Na deser $rednie jabtko 150 g.
Do picia szklanka herbaty.
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Obiad
(24) Zupa z kapusty wtoskiej

Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g) Na 10 pordji
84 g kapusty wioskiej (120 g przed 840 g kapusty wtoskiej (1,2 kg przed
obraniem) obraniem)
45 g marchewki (60 g przed obraniem) 450 g marchewki (600 g przed obraniem)
9 g korzenia pietruszki (12 g przed 90 g korzenia pietruszki (120 g przed
obraniem) obraniem)
10,5 g cebuli (12 g przed obraniem) 105 g cebuli (120 g przed obraniem)
7,5 g selera (12 g przed obraniem) 75 g selera (120 g przed obraniem)
55 g ziemniakow (70 g przed obraniem) 550 g ziemniakow (700 g przed obraniem)
1,5 g masta 15 g masta
Szczypta soli Szczypta soli
5 g natki pietruszki 50 g natki pietruszki
Ziele angielski, li$¢ laurowy Ziele angielski, lis¢ laurowy

Sposéb przygotowania

Kapuste wioskg oczysci¢ z zewnetrznych lisci i umy¢ i poszatkowac. Pozostate warzywa
obra¢, umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowac¢ w lekko osolonej wodzie, z lisSciem
laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania doda¢ masto. Zupe rozla¢ na talerze
i posypac posiekang natka pietruszki.

(25) Knedle z jabtkami i jogurtem

Sktadniki:
Na 1 porcje (160 g + 150 g jogurtu) Na 10 pordji
70 g ziemniakow (90 g przed obraniem) 700 g ziemniakdéw (900 g przed obraniem)
6 g jajka 60 g jajka
2 g maki ziemniaczanej 20 g maki ziemniaczanej
23 g maki pszennej 230 g maki pszennej
56 g jabtka (76 g przed obraniem) 560 g jabtka (760 g przed obraniem)
6 g cukru 60 g cukru
150 g jogurtu naturalnego 1500 g jogurtu naturalnego

Sposbb przygotowania

Ziemniaki obra¢ i doktadnie umy¢, ugotowac, odcedzi¢, zmieli¢ i ostudzi¢. Make przesiac,
potaczy¢ z ziemniakami, dodac jajko. Wszystkie sktadniki potaczy¢ razem i zagniesc
ciasto. Jabtka umy¢, obra¢, usunagc¢ gniazdo nasienne i pokroi¢ w drobng kostke. Ciasto
podzieli¢ na czesci i ulepi¢ knedle nadziewajac je jabtkami. Ugotowane knedla polac
jogurtem i posypac cukrem. (Jogurt mozna podac oddzielnie, a knedle tylko posypac
cukrem).

Do picia szklanka soku marchewkowo-bananowo-jabtkowego (lub innego marchewkowo-
owocowego) - 230 g.
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Podwieczorek

(26) Butka wroctawska z serkiem twarogowym ziarnistym, szczypiorkiem i rzodkiewka

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

25 g butki wroctawskiej (2 kromki)
50 g serka twarogowego ziarnistego
2 g szczypiorku

30 g rzodkiewki

250 g butki wroctawskiej

500 g serka twarogowego ziarnistego
20 g szczypiorku

300 g rzodkiewki

Sposbb przygotowania

Szczypiorek umyc i posiekac¢. Rzodkiewke umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce. Warzywa

wymieszac z serkiem i podawac z butka.

Do picia podac szklanke herbaty.

26



WIOSNA / DZIEN 6/ PRZEDSZKOLE

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kasza jaglana
gotowana na wodzie
Zz migdatami,
jabtkiem i miodem
(27).

I danie - barszcz ukrainski z biatg fasolg
(28)

IT danie - ryz z gotowanym kurczakiem
(29) i buraczki gotowane (30).

Na deser banan. Do picia szklanka

P6t butki grahamki z
twarozkiem z
zielonymi warzywami
i pomidorem (31). Do
picia szklanka wody

Do picia szklanka
kakao (17).

herbaty.

mineralnej.

Sniadanie

(27) Kasza jaglana gotowana na wodzie z migdatami, jabtkiem i miodem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
30 g suchej kaszy jaglanej 300 g suchej kaszy jaglanej
70 g wody 700 g wody

10 g migdatéw
50 g jabtka (69 g przed obraniem)
10 g miodu

100 g migdatéw
500 g jabtka (690 g przed obraniem)
100 g miodu

Sposdb przygotowania

Kasze jaglang doktadnie wyptuka¢ w zimnej wodzie, a nastepnie ugotowa¢ w wodzie. Pod
koniec gotowania doda¢ migdaty i midd. Kasze przetozy¢ do miseczek i wymieszac ze

startym na tarce jabtkiem.

Do picia poda¢ szklanke kakao (230 g) wg receptury 17.

Obiad
(28) Barszcz ukrainski z biatg fasolg

Sktadniki:

Na 1 porcje (250 g)

Na 10 pordji

1/2 udka z kurczaka

75 g burakéw (100 g przed obraniem)
8 g marchewki (11 g przed obraniem)
4 g korzenia pietruszki (6 g przed
obraniem)

3 g pora

4 g selera (6 g przed obraniem)

23 g ziemniakow (30 g przed obraniem)
10 g biatej drobnej fasoli

10 g jogurtu naturalnego

Szczypta soli

2 g cukru

Sok z cytryny

Ziele angielski, li$¢ laurowy, majeranek

5 udek z kurczaka

750 g burakéw (1 kg przed obraniem)
80 g marchewki (110 g przed obraniem)
40 g korzenia pietruszki (60 g przed
obraniem)

30 g pora (38 g przed obraniem)

40 g selera (60 g przed obraniem)

230 g ziemniakdéw (300 g przed obraniem)
100 g biatej drobnej fasoli

100 g jogurtu naturalnego

Szczypta soli

20 g cukru

Sok z cytryny

Ziele angielski, li$¢ laurowy, majeranek

Sposbb przygotowania

Fasole optukac i namoczy¢ przez 12 godzin w wodzie z majerankiem. Wode wylac i
ugotowac fasole w nowej wodzie z dodatkiem majeranku. Buraki obra¢, umy¢ i pokroi¢
na potéwki lub ¢wiartki. Gotowac¢ do miekkosci pod przykryciem w wodzie z dodatkiem
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przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Buraki odcedzic¢ i wykorzystac do drugiego dania.
Pozostate warzywa obra¢, umyc¢ i pokroi¢ na mniejsze czastki i ugotowac¢ razem z udkami
z kurczaka. Mieso wyciagnac i zostawié do drugiego dania, a do wywaru z warzywami
dodac¢ wywar z burakéw i ugotowang fasole. Doda¢ majeranek. Do smaku doprawic
cukrem i sokiem z cytryny. Zupe nalac do talerzy i dodac jogurt naturalny.

(29) Ryz z gotowanym kurczakiem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
1/2 udka z zupy 5 udek z zupy
9 g oleju rzepakowego 90 g oleju rzepakowego
25 g cebuli (30 g przed obraniem) 250 g cebuli (300 g przed obraniem)
33 g ryzu suchego 330 g ryzu suchego

Sposdb przygotowania

Ryz ugotowac¢ w wodzie na sypko.

Wersja 1) Cebulke obra¢, pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na oleju. Dodac obrane ze skory
mieso z kurczaka. Przygotowang potrawka polac ryz.

Wersja 2) Udka podzieli¢ na potdwki, obrac ze skory i potozy¢ na talerzu obok ryzu.
Cebulke obra¢, pokroi¢ w kostke, zeszkli¢ na oleju i polac ryz.

(30) Gotowane buraczki

Sktadniki:
Na 1 porcje (75 g) Na 10 pordji
75 g burakéw (z zupy) 750 g burakéw (z zupy)
7 g oleju rzepakowego 70 g oleju rzepakowego
1 g cukru 10 g cukru
Sok z cytryny Sok z cytryny
Majeranek, mielona gatka muszkatotowa Majeranek, mielona gatka muszkatotowa

Sposbb przygotowania

Buraczki zetrze¢ na tarce o grubych oczkach i kilka minut dusi¢ na patelni z dodatkiem
oleju. Do smaku dodac cukier, sok z cytryny i przyprawy

Na deser banan sredni 107 g (170 g przed obraniem).

Do picia podac szklanke herbaty.
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Podwieczorek
(31) POt butki grahamki z twarozkiem z zielonymi warzywami i pomidorem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 pordji
25 g butki grahamki (1/2 butki) 250 g butki grahamki (5 butek)
30 g sera twarogowego pottiustego 300 g sera twarogowego potttustego
12 g Smietany 12% tt. (lub jogurtu nat.) 120 g Smietany 12% tt. (lub jogurtu nat.)
15 g zielonej papryki 150 g zielonej papryki (180 g przed
3 g zielonej pietruszki obraniem)
25 g pomidora 30 g zielonej pietruszki

250 g pomidora

Sposdb przygotowania:

Papryke oczysci¢, umyc¢ i pokroi¢ w bardzo drobng kostke. Zielong pietruszke umy¢ i
posiekac¢. Zielone warzywa zmieszac z serem i Smietang (lub jogurtem naturalnym).
Potdwke butki posmarowac pastg z twarogu i na wierzchu utozy¢ 2-3 plastry pomidora.

Do picia poda¢ szklanke wody mineralnej.
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WIOSNA / DZIEN 7 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad Podwieczorek
Kanapki z makrelg, zottym | I danie - zupa selerowa (33) Budyn owocowy
serem i zielonymi II danie - kluski Slaskie (34) z sosem z rodzynkami
warzywami (32). Na deser pieczarkowym (35) i filetem z piersi z (38). Do picia
pomarancza. Do picia indyka (36), suréwka z kwaszonej szklanka wody
szklanka herbaty. kapusty (37). mineralnej.

Do picia szklanka herbaty.

$niadanie
(32) Kanapki z makrelg, zéttym serem i zielonymi warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
30 g chleba zytniego razowego (1 kromka) | 300 g chleba zytniego razowego
25 g chleba graham (1 kromka) 250 g chleba graham
30 g wedzonej makreli 300 g wedzonej makreli
20 g z6ttego sera Gouda 200 g zéttego sera Gouda
5 g masta 50 g masta
50 g zielonej papryki 500 g zielonej papryki (350 g przed
5 g szczypiorku obraniem)

50 g szczypiorku

Sposbb przygotowania

Chleb posmarowac bardzo cienko mastem. Na jedng kromke potozy¢ makrele doktadnie
obrang z osci. Na drugg kromke potozy¢ plaster zottego sera. Papryke umy¢, oczyscic i
pokroi¢ w drobne paski. Szczypiorek umy¢ i posiekac. Papryke i szczypiorek utozy¢ na

kanapkach.

Na deser podac pét sredniej pomaranczy (80 g po obraniu).
Do picia podac szklanke herbaty.

Obiad
(33) Zupa selerowa
Sktadniki:

Na 1 porcje (250 g) Na 10 porcji

47 g selera (75 g przed obraniem) 470 g selera (750 g przed obraniem)

40 g ziemniakéw (50 g przed obraniem) 400 g ziemniakdéw (500 g przed obraniem)
15 g marchewki (20 g przed obraniem) 150 g marchewki (200 g przed obraniem)
2 g masta 20 g masta

3 g maki pszennej 30 g maki pszennej

10 g Smietany 12% 100 g $mietany 12%

Ziele angielski, li$¢ laurowy, majeranek, Ziele angielski, li$¢ laurowy, majeranek,
koperek koperek

Sposbb przygotowania

Warzywa obra¢, umy¢, pokroi¢ w do$¢ duze kostki, ugotowaé w wodzie z dodatkiem
przypraw. Pod koniec gotowania doda¢ majeranek i zupe zagesci¢ maka, doda¢ masto.
Zupe nalac¢ do talerzy, posypac posiekanym koperkiem i dodac tyzke Smietany.

Zupe mozna tez zmiksowac na krem.
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(34) Kluski slaskie

Sktadniki:

Na 1 porcje (150 g)

Na 10 pordji

137 g ziemniakéw (175 g przed
obraniem)

25 g maki ziemniaczanej

10 g maki pszennej

5 g jajka

Szczypta soli

1,37 kg ziemniakow (1,75 kg przed
obraniem)

250 g maki ziemniaczanej

100 g maki pszennej

50 g jajka

Szczypta soli

Sposbb przygotowania

Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowac¢ (mozna tez ugotowac ziemniaki w tupinkach).
Ziemniaki ostudzi¢ i zmieli¢. Doda¢ make, jajko i szczypte soli, zagnies¢ ciasto.
Uformowac kuleczki z dziurka, wrzucac¢ na wrzgcg wode i ugotowac.

(35) Sos pieczarkowy

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

50 g pieczarek (55 g przed obraniem)
5 g oleju rzepakowego

5 g maki

20 g Smietany 12%

Szczypta soli

500 g pieczarek (550 g przed obraniem)
50 g oleju rzepakowego

50 g maki

200 g Smietany 12%

Szczypta soli

Sposdb przygotowania:

Pieczarki umy¢, obra¢, pokroi¢ w cienkie plastry, dusi¢ na oleju i niewielkiej ilosci wody.
Jak pieczarki beda miekkie sos zagesci¢ zawiesing maki w wodzie, na koncu dodac
$mietane. Pieczarki mozna tez zblendowaé. Gotowym sosem polac kluski slgskie.

(36) Filet z piersi z indyka
Sktadniki:

Na 1 porcje (50 g)

Na 10 pordji

60 g miesa z piersi indyka
3 g oleju rzepakowego

25 g cebuli

2 g zielonej pietruszki

600 g miesa z piersi indyka

30 g oleju rzepakowego

250 g cebuli (285 g przed obraniem)
20 g zielonej pietruszki

Sposéb przygotowania:

Mieso optukaé, pokroi¢ na mate kawatki, dusi¢ pod przykryciem na niewielkiej ilosci oleju
i wody. Cebule obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke, dodac¢ do miesa. Pietruszke umyg¢,

posiekac i na sam koniec doda¢ do miesa.
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(37) Surdéwka z kwaszonej kapusty
Skfadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

50 g kwaszonej kapusty

15 g jabtka (20 g przed obraniem)

5 g marchewki (7 g przed obraniem)
3 g zielonej pietruszki

5 g cukru

500 g kwaszonej kapusty

150 g jabtka (205 g przed obraniem)
50 g marchewki (70 g przed obraniem)
30 g zielonej pietruszki

50 g cukru

Sposdb przygotowania:

Jabtko i marchewke umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Kwaszong kapuste
pokroi¢. Cato$¢ wymieszac, dodac posiekang natke pietruszki i cukier.

Do obiadu do picia podac szklanke herbaty.

Podwieczorek

(38) Budyn owocowy z rodzynkami
Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porgcji

Budyn owocowy niestodzony (1/5
opakowania; moze by¢ truskawkowy,
malinowy lub wisniowy)

100 g mleka 2% tt.

5 g cukru

10 g rodzynek

Budyn owocowy niestodzony (2
opakowania)

11 mleka 2% tt.
50 g cukru
100 g rodzynek

Sposéb przygotowania:

Ugotowac budyn na mleku z dodatkiem cukru. Dodac¢ rodzynki, wymieszac i rozla¢ do

miseczek.

Do picia poda¢ szklanke wody mineralnej.
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WIOSNA / DZIEN 8 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad Podwieczorek
Zupa mleczna z I danie - zupa krem z zielonego groszku Kanapka z
lanymi kluskami (41) poledwica

(39). Grzanki z IT danie - kasza gryczana z pieczonym sopockgq i
dzemem wisniowym | tososiem (42) i szpinakiem (43). Do picia sok | warzywami (44).
(40). Do picia jabtkowy z woda mineralng (150 + 100 ml). | Do picia szklanka
szklanka herbaty. Na deser banan. herbaty.
$niadanie

(39) Zupa mleczna z lanymi kluskami

Sktadniki:
Na 1 porcje (75 g klusek) Na 10 pordji
17 g maki pszennej 170 g maki pszennej
17 g jajek 170 g jajek
230 g mleka 2% tt. 230 g mleka 2% tt.
5 g cukru 50 g cukru

Sposbb przygotowania

Jajka rozbi¢ do miseczki, doda¢ make i miesza¢ do uzyskania gtadkiej masy. Dodac
odrobine wody. Przygotowane ciasto powoli wlewac¢ na wrzacg, lekko osolong wode.
Zagotowac mleko. Kluski odcedzi¢ i doda¢ do gorgcego mleka. Lekko ostodzi¢. Mozna

dodac¢ cynamon.

(40) Grzanki z dzemem wisniowym

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
25 g butki wroctawskiej (2 kromki) 250 g butki wroctawskiej
10 g dzemu wisniowego niskostodzonego 100 g dzemu wisniowego niskostodzonego

Sposdb przygotowania

Butke pokroi¢ na kromki, wtozy¢ na 2-3 minuty do nagrzanego piekarnika. Po
wyciagnieciu posmarowa¢ dzemem. Podawac razem z zupg mleczna.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(41) Zupa krem z zielonego groszku

Skfadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 porgji

80 g zielonego groszku ($wiezy lub mrozony)
22 g marchewki (30 g przed obraniem)

6,5 g korzenia pietruszki (9 g przed obraniem)
7 g pora (11 g przed obraniem)

4,5 g selera (6 g przed obraniem)

45 g ziemniakdw (57 g przed obraniem)

10 g jogurtu naturalnego

5 g zielonej pietruszki

800 g zielonego groszku ($wiezy lub
mrozony)

220 g marchewki (300 g przed obraniem)
65 g korzenia pietruszki (90 g przed
obraniem)

70 g pora (110 g przed obraniem)

45 g selera (60 g przed obraniem)

450 g ziemniakéw (570 g przed obraniem)
100 g jogurtu naturalnego

50 g zielonej pietruszki
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Sposbb przygotowania

Warzywa obra¢, umy¢ i ugotowaé w lekko osolonej wodzie razem z zielonym groszkiem.
Po ugotowaniu zupe zmiksowac na krem. Rozla¢ do talerzy. Na wierzchu potozy¢ 1
tyzeczke jogurtu naturalnego i posypac posiekang natkg pietruszki.

(42) Kasza gryczana z pieczonym fososiem

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

40 g kaszy gryczanej suchej
60 g filetu z tososia

2 g oleju rzepakowego

1 g zielonej pietruszki
Szczypta soli i pieprzu

400 g kaszy gryczanej suchej
600 g filetu z tososia

20 g oleju rzepakowego

10 g zielonej pietruszki
Szczypta soli i pieprzu

Sposéb przygotowania

Kasze gotowa¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie. Filety z fososia pokropic¢ olejem,
lekko przyprawic solg i pieprzem. Rybe upiec w folii lub naczyniu zaroodpornym. Na

koncu posypac posiekang natka pietruszki.

(43) Szpinak
Skfadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porgji

75 g mrozonego szpinaku

6 g oleju rzepakowego

20 g jogurtu naturalnego
Szczypta soli, gatka muszkatotowa

750 g mrozonego szpinaku

60 g oleju rzepakowego

200 g jogurtu naturalnego
Szczypta soli, gatka muszkatotowa

Sposbb przygotowania

Szpinak rozmrozi¢ na patelni i odparowac catg wode. Dodac olej i przyprawy. Do
przygotowanego szpinaku dodac jogurt i wymiesza¢. Podawac z ziemniakami i ryba.

Do picia podac sok jabtkowy rozcienczony wodg mineralng (150 + 100 ml).
Na deser $redni banan 76 g (120 g przed obraniem).

Podwieczorek

(44) Kanapka z poledwica sopocka i warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
25 g chleba graham (1 kromka) 250 g chleba graham (10 kromek)
5 g masta 50 g masta

20 g poledwicy sopockiej
25 g pomidora
20 g ogorka kwaszonego
3 g szczypiorku

200 g poledwicy sopockiej
250 g pomidora

200 g ogdrka kwaszonego
30 g szczypiorku

Sposbb przygotowania

Chleb posmarowa¢ mastem, potozy¢ poledwice sopocka, pokrojonego w plastry pomidora
i ogorka. Na wierzchu posypac posiekanym szczypiorkiem.

Do picia szklanka herbaty.




WIOSNA / DZIEN 9 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Chleb z satatkg jarzynowq
ze $ledziem (45). Na deser
kiwi. Do picia szklanka

I danie - zupa jarzynowa z
pomidorami (46)
II danie - pierogi z miesem (47),

Koktajl z jogurtu
naturalnego i
banana (49). Do

herbaty. suréwka z marchewka, jabtkiem i picia szklanka
ananasem (48). Do picia sok herbaty.
pomaranczowy z wodg mineralng
(150 + 100 ml).

Sniadanie
(45) Satatka jarzynowa ze Sledziem
Sktadniki:

Na 1 porcje Na 10 porcji

10 g ziemniakdw (13 g przed obraniem) 100 g ziemniakoéw (130 g przed

10 g selera (16 g przed obraniem) obraniem)

10 g marchewki (13,5 g przed obraniem)
15 g jabtka (20 g przed obraniem)

15 g zielonego groszku konserwowego
40 g sSledzia w oleju

10 g majonezu z olejem rzepakowym

100 g selera (160 g przed obraniem)

100 g marchewki (135 g przed obraniem)
150 g jabtka (200 g przed obraniem)

150 g zielonego groszku konserwowego
400 g $ledzia w oleju

100 g majonezu z olejem rzepakowym

50 g chleba graham (2 kromki)

500 g chleba graham

Sposbb przygotowania

Ziemniaki, seler, marchewke obra¢, umy¢, ugotowac i pokroi¢ w kostke. Jabtko obrac i
pokroi¢ w kostke. Zielony groszek odsaczy¢. Sledzia pokroi¢ na mate kawatki. Catos¢
wymieszac¢, doda¢ majonez. Do smaku dodac szczypte pieprzu. Podawac z dwiema

kromkami chleba.

Do picia podac szklanke herbaty.

Na deser mate kiwi 60g (70g przed obraniem).

Obiad
(46) Zupa jarzynowa z pomidorami

Sktadniki:

Na 1 porcje (250 g)

Na 10 pordji

45 g wotowiny pieczeniowej

25 g topatki wieprzowej

26 g fasolki szparagowej (29 g przed
obraniem)

13 g kalafiora (20 g przed obraniem)
21,5 g marchewki (29 g przed obraniem)
5 g korzenia pietruszki (7 g przed
obraniem)

4 g pora (7 g przed obraniem)

4 g selera (7 g przed obraniem)

22 g ziemniakow (28 g przed obraniem)
30 g pomidora

Szczypta soli

5 g natki pietruszki

Ziele angielski, li$¢ laurowy

450 g wotowiny pieczeniowej

250 g topatki wieprzowej

260 g fasolki szparagowej (290 g przed
obraniem)

130 g kalafiora (200 g przed obraniem)

50 g korzenia pietruszki (70 g przed
obraniem)

40 g pora (70 g przed obraniem)
40 g selera (70 g przed obraniem)

300 g pomidora

Szczypta soli

5 g natki pietruszki

Ziele angielski, lis¢ laurowy

215 g marchewki (290 g przed obraniem)

220 g ziemniakdéw (280 g przed obraniem)




Sposbb przygotowania

Mieso optukac i ugotowacé wywar z lisciem laurowym i zielem angielskim.

Mieso odcedzi¢ i wykorzystaé do przygotowania pierogow na drugie danie.

Na wywarze przygotowac zupe. Warzywa obrac i doktadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w
kostke i ugotowac. Pod koniec gotowania dodac obrane ze skérki pomidory. Do zupy na
talerzu dodac posiekang zielong pietruszke.

(47) Pierogi z miesem

Sktadniki:
Na 1 porcje (160 g) Na 10 porcji
40 g gotowanej wotowiny pieczeniowej 400 g gotowanej wotowiny pieczeniowej
20 g gotowanej topatki wieprzowej 200 g gotowanej topatki wieprzowej
41 g maki pszennej 410 g maki pszennej
11 g jajka 110 g jajka
8 g cebuli 80 g cebuli
6 g oleju rzepakowego 60 g oleju rzepakowego
10 g biatego ryzu (suchego) 100 g biatego ryzu (suchego)

Sposbb przygotowania
Z maki, jajek, wody i soli wyrobi¢ ciasto na pierogi. Ryz ugotowa¢ w wodzie. Cebule
obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na oleju. Mieso ugotowane wczesniej w zupie
zmieli¢, wymieszac z ugotowanym ryzem i cebulg. Z ciasta ulepi¢ pierogi nadziewajac
miesnym farszem.

(48) Surdéwka z marchewka, jabtkiem i ananasem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
75 g marchewki (100 g przed obraniem) 750 g marchewki (1,0 kg przed obraniem)
25 g jabtka (35 g przed obraniem) 250 g jabtka (350 g przed obraniem)
20 g ananasa z puszki 200 g ananasa z puszki

Sposdb przygotowania
Marchewke i jabtka obra¢, umy¢ i zetrze¢ na tarce na grubych oczkach. Ananasa odcedzi¢
Z syropu i pokroi¢ na mate kawatki. Catos¢ razem wymieszac.

Do picia poda¢ sok pomaranczowy rozcienczony wodg mineralng (150 + 100 ml).

Podwieczorek
(49) Koktajl z jogurtu naturalnego i banana

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porgji
150 g jogurtu naturalnego 1500 g jogurtu naturalnego
76 g banana (120 g przed obraniem) 760 g banana (1,2 kg przed obraniem)

Sposbb przygotowania
Jogurt zmiksowac z obranym bananem. Podawac¢ w szklankach.
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WIOSNA / DZIEN 10 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapka z zottym
serem i warzywami,
kanapka z dzemem
(50). Do picia

I danie - zupa z czerwonej soczewicy (51)
IT danie - ziemniaki z jajkiem sadzonym (52),

surowka z kapusty pekinskiej i kukurydzy (53).

Na deser banan. Do picia szklanka herbaty.

Ryz z jabtkami
(54). Do picia
szklanka wody
mineralnej.

szklanka mleka.

Sniadanie

(50) Kanapka z z6ttym serem i warzywami, kanapka z dzemem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
30 g chleba zytniego razowego (1 kromka) | 300 g chleba zytniego razowego (10
5 g masta kromek)

10 g z6ttego sera Gouda

25 g pomidora

25 g czerwonej papryki

8 g sataty (1 lis¢)

25 g butki wroctawskiej (2 kromki)
10 g dzemu brzoskwiniowego
niskostodzonego

50 g masta

100 g z6ttego sera Gouda

250 g pomidora

250 g czerwonej papryki

80 g sataty (10 lisci)

250 g butki wroctawskiej (20 kromki)
100 g dzemu brzoskwiniowego
niskostodzonego

Sposdb przygotowania

Kromke chleba posmarowac¢ mastem, potozyc lis$¢ sataty, zotty ser, pokrojonego pomidora
i papryke. Butke wroctawska pokroi¢ na kromki i posmarowa¢ dzemem.

Do picia poda¢ szklanke cieptego, gotowanego mleka 2% tt., (230 g).

Obiad
(51) Zupa z czerwonej soczewicy

Sktadniki:

Na 1 porcje (250 g)

Na 10 pordji

15 g czerwonej soczewicy (suchej)

10 g korzenia pietruszki (14 g przed
obraniem)

30 g marchewki (40 g przed obraniem)

10 g selera (16 g przed obraniem)

20 g pora (30 g przed obraniem)

50 g ziemniakow (64 g przed obraniem)

3 g czosnku

5 g maki pszennej

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, szczypta soli

150 g czerwonej soczewicy (suchej)

100 g korzenia pietruszki (140 g przed
obraniem)

300 g marchewki (400 g przed obraniem)
100 g selera (160 g przed obraniem)

200 g pora (300 g przed obraniem)

500 g ziemniakow (640 g przed obraniem)
30 g czosnku

50 g maki pszennej

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, szczypta soli

Sposbb przygotowania

Warzywa obrac i umy¢. Soczewice wrzuci¢ do wrzacej wody z lisciem laurowym i zielem

angielskim, dodac por, czosnek i gotowac, tak aby soczewica byta prawie miekka. Dodac
pozostate warzywa pokrojone w kostke i gotowac¢ do miekkosci. Na koniec zupe zagescic
zawiesing maki w wodzie. Zupe mozna ewentualnie zmiksowac na krem.
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(52) Ziemniaki z jajkiem sadzonym

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
150 g ziemniakow (przed obraniem 190- 1,5 kg ziemniakéw (przed obraniem 1,9-
200q) 2,0 kg)
1 jajko (50 g) 10 jajek

3 g oleju rzepakowego
Natka pietruszki

30 g oleju rzepakowego
Natka pietruszki

Sposbb przygotowania

Ziemniaki obrac¢ ze skéry, umyc¢ i gotowa¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie.
Usmazy¢ jajka sadzone na niewielkiej ilosci oleju rzepakowego. Jajko utozy¢ na talerzu
obok gotowanych ziemniakéw. Cato$¢ posypac posiekang natkg pietruszki.

(53) Surdéwka z kapusty pekinskiej i kukurydzy

Sktadniki:
Na 1 porcje (100 g) Na 10 porcji
50 g kapusty pekinskiej (63 g przed obraniem) | 500 g kapusty pekinskiej (630 g przed
20 g pomidora obraniem)

10 g kukurydzy konserwowej
12 g oleju rzepakowego
5 g zielonej pietruszki

20 g zielonej papryki (23 g przed obraniem)

200 g pomidora

200 g zielonej papryki (235 g przed
obraniem)

100 g kukurydzy konserwowej

120 g oleju rzepakowego

50 g zielonej pietruszki

Sposbb przygotowania

Kapuste oczyscic¢ z zewnetrznych lisci i poszatkowaé. Pomidora umyc¢ i pokroi¢ w grubg
kostke. Papryke umy¢, oczysci¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Kukurydze odcedzi¢. Catos¢
wymieszac¢, dodac olej rzepakowy i posiekang natke pietruszki.

Do picia podac szklanke herbaty.

Na deser maty banan 76 g (120 g przed obraniem)

Podwieczorek
(54) Ryz z jabtkami
Skfadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

21,8 g biatego ryzu (suchego)
15,6 g mleka 2% ti.

41 g jabtka (56 g przed obraniem)
12 g cukru

218 g biatego ryzu (suchego)

156 g mleka 2% tt.

410 g jabtka (560 g przed obraniem)
120 g cukru

Sposbb przygotowania

Ryz ugotowac w wodzie, na koncu doda¢ mleko. Jabtka umy¢, obraé, usunac gniazda
nasienne, pokroi¢ na 6semki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak
by sie nie przypalito). Ugotowany ryz wymieszac z jabtkami, postodzi¢ i przetozy¢ do

miseczek.
Do picia szklanka wody mineralnej.
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LATO / DZIEN 1

PRZEDSZKOLE

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki: z zottym
serem i warzywami; z
dzemem (55). Do
picia mleko.

I danie - zupa jarzynowa z brokutami (56)
z butkg

IT danie - fazanki (57). Na deser arbuz.
Do picia szklanka herbaty.

Koktajl z kefiru i
truskawek (58).

LATO / DZIEN 2

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Owsianka na mleku z
makiem, rodzynkami i
malinami (59).

Do picia herbata.

I danie - krupnik z ryzu (60)

IT danie - kasza gryczana z potrawka z
kurczaka (61) z surowka z kwaszonej
kapusty (62). Na deser brzoskwinia. Do
picia szklanka wody mineralnej.

Butka z pastg z
zielonego groszku
(63). Do picia
herbata.

LATO / DZIEN 3

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Satatka jarzynowa ze
$ledziem w oleju (64)
z chlebem. Do picia
szklanka herbaty.

I danie - krupnik z kaszy jeczmiennej (65)
IT danie — gotowane ziemniaki z pulpetem

Z miesa mieszanego i fasolkg szparagowg

(66). Na deser $liwki. Do picia kefir.

Ryz z jabtkami i
makiem (67).

LATO / DZIEN 4

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Ptatki zytnie na mleku
z borowkami (68). Do
picia herbata.

I danie - zupa ziemniaczana (69)

IT danie - gotowany ryz z pieczonym
dorszem i brokuty (70). Do picia szklanka
wody mineralnej.

Satatka owocowa z
jogurtem (71).

LATO / DZIEN 5

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Butka grahamka z
pastg z wedzonej
makreli (72). Na deser
jabtko. Do picia
szklanka herbaty.

I danie - zupa kalafiorowa (73)

IT danie - ziemniaki z jajkiem sadzonym
(74), suréwka z kapusty pekinskiej (75).
Do picia kompot z wisni (76).

Kasza manna na
mleku z
brzoskwinig (77).
Do picia szklanka
herbaty.

LATO / DZIEN 6

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki: z szynka i
warzywami; z
dzemem (78). Na
deser jabtko. Do picia
herbata.

I danie - zupa pomidorowa z ryzem (79)
IT danie — makaron zapiekany z miesem i
warzywami (80). Na deser nektarynka. Do
picia szklanka wody mineralnej.

Budyn waniliowy z
suszonymi
morelami (81). Do
picia szklanka
herbaty.

LATO / DZIEN 7

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kasza manna na
mleku z rodzynkami i
orzechami (82). Na
deser jabtko. Do picia
szklanka herbaty.

I danie - zupa z fasolki szparagowej (83)
IT danie — kasza gryczana z cielecing w
potrawce (84), suréwka z selera i marchwi
(85).

Do picia szklanka wody mineralnej.

Butka z szynkaq i
warzywami (86).
Do picia szklanka
herbaty.
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LATO / DZIEN 8

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki z pasta z
Piklinga z warzywami
(87). Do picia
szklanka herbaty.

I danie - barszcz czerwony z ziemniakami
(88)

IT danie - kasza jeczmienna peczak z
bitkami wieprzowymi (89) i duszonymi
warzywami (90). Do picia maslanka.

Butka z serkiem
fromage (91). Na
deser nektarynka.
Do picia szklanka
herbaty.

LATO / DZIEN 9

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Ptatki jeczmienne z
truskawkami (92). Do
picia szklanka
herbaty.

I danie - zupa jarzynowa (93)

IT danie - gotowane ziemniaki z
pieczonym schabem (94), suréwka z
biatej kapusty (95). Na deser arbuz. Do
picia szklanka herbaty.

Chleb zytni z
dzemem i
maslanka (96).

LATO / DZIEN 10

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Chleb zytni ze
$ledziem w sosie
pomidorowym i pastg
z zielonego groszku
(97). Na deser banan.
Do picia szklanka
herbaty.

I danie - barszcz z boéwing (98)
IT danie - risotto z duszonymi warzywami
(99). Na deser $liwki. Do picia kefir.

Butka z twarozkiem z
rzodkiewka i
szczypiorkiem (100).
Do picia szklanka
wody mineralnej.
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LATO / DZIEN 1 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad Podwieczorek
Kanapki: z zottym I danie - zupa jarzynowa z brokutami (56) | Koktajl z kefiru i
serem i warzywami; z | z butkg truskawek (58).
dzemem (55). Do IT danie - fazanki (57). Na deser arbuz.

picia mleko. Do picia szklanka herbaty.

Sniadanie

(55) Kanapki: z z6ttym serem i warzywami; z dzemem

Sktadniki:

Na 1 porcje Na 10 porcji

25 g chleba baltonowskiego (1 kromka) 250 g chleba baltonowskiego (1 kromka)

30 g chleba zytniego razowego (1 kromka) | 300 g chleba zytniego razowego (1

5 g masta ekstra kromka)

20 g sera z6ittego Gouda 50 g masta ekstra

8 g sataty 200 g sera z6ttego Gouda

20 g pomidora 80 g sataty

3 g szczypiorku 200 g pomidora

20 g dzemu wisniowego niskostodzonego 30 g szczypiorku

150 g mleka 2% ti. 200 g dzemu wisniowego niskostodzonego
1,51 mleka 2% tt.

Sposbb przygotowania
Kromke chleba zytniego posmarowac¢ mastem, potozy¢ satate, zotty ser i pokrojone
warzywa. Na kromce chleba baltonowskiego rozsmarowac¢ dzem.

Do picia 3/4 szklanki ugotowanego mleka 2% tt.

Obiad

(56) Zupa jarzynowa z brokutami

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g) Na 10 porcji
100 g brokutdéw (160 g przed obraniem) 1 kg brokutéow (1,6 kg przed obraniem)
60 g fasolki szparagowej (68 g przed 600 g fasolki szparagowej (680 g przed
obraniem) obraniem)
26 g marchewki (35 g przed obraniem) 260 g marchewki (350 g przed obraniem)
6 g korzenia pietruszki (8 g przed 60 g korzenia pietruszki (80 g przed
obraniem) obraniem)
4,8 g pora (8 g przed obraniem) 48 g pora (80 g przed obraniem)
4,8 g selera (8 g przed obraniem) 48 g selera (80 g przed obraniem)
40 g ziemniakdw (51 g przed obraniem) 400 g ziemniakdéw (510 g przed obraniem)
1,9 g masta 19 g masta
Szczypta soli Szczypta soli
5 g natki pietruszki 5 g natki pietruszki
Ziele angielski, lis¢ laurowy Ziele angielski, lis¢ laurowy
10 g jogurtu naturalnego 100 g jogurtu naturalnego

Sposo6b przygotowania
Brokuty dzieli¢ na rézyczki i umy¢. Pozostate warzywa obrac i doktadnie umyé¢, a
nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowac w lekko osolonej wodzie, z lisciem laurowym i
zielem angielskim. Pod koniec gotowania doda¢ masto. Zupe natozy¢ na talerze, dodac
posiekang zielong pietruszke i tyzeczke jogurtu naturalnego
Do zupy podac 30 g butki wroctawskiej (2-3 kromki).
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(57) tazanki

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

50 g makaronu z semoliny suchego

35 g kwaszonej kapusty

21 g biatej kapusty (25 g przed
obraniem)

18 g topatki wieprzowej

15 g miesa z piersi kurczaka bez skory
3,5 g cebuli (4 g przed obraniem)

3 g oleju rzepakowego

10 g pomidorow

3 g natki pietruszki

Dodatkowo na stole w miseczkach podac
surowe sezonowe warzywa pokrojone w
stupki.

500 g makaronu z semoliny suchego
350 g kwaszonej kapusty

210 g biatej kapusty (250 g przed
obraniem)

180 g topatki wieprzowej

150 g miesa z piersi kurczaka bez skory
35 g cebuli (40 g przed obraniem)

30 g oleju rzepakowego

100 g pomidoréw

30 g natki pietruszki

Sposbb przygotowania

Makaron ugotowac¢ w wodzie.

Mieso umy¢, pokroi¢ na drobne kawatki i udusi¢ na oleju z dodatkiem cebuli. Kapuste
ugotowac w niewielkiej ilosci wody, doda¢ uduszone mieso i cato$¢ gotowac pod
przykryciem. Pod koniec doda¢ pomidory bez skory.

Makaron wymieszac¢ z kapustg i przetozy¢ na talerze. Posypac posiekang natka pietruszki.

Na deser 150 g arbuza (290 g przed obraniem).

Do picia szklanka herbaty.
Podwieczorek

(58) Koktajl z kefiru i truskawek

Skitadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
150 g kefiru 1500 g kefiru

150 g truskawek

1500 g truskawek

Sposéb przygotowania

Truskawki obra¢ z szyputek, umy¢ i zmiksowac z kefirem. Podawa¢ w szklankach.
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LATO / DZIEN 2 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Owsianka na mleku z
makiem, rodzynkami i
malinami (59).

Do picia herbata.

I danie - krupnik z ryzu (60)

IT danie — kasza gryczana z potrawka z
kurczaka (61) z surowkg z kwaszonej
kapusty (62). Na deser brzoskwinia. Do
picia szklanka wody mineralnej.

Butka z pasta z
zielonego groszku
(63). Do picia
herbata.

Sniadanie

(59) Owsianka na mleku z makiem, rodzynkami i malinami

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

40 g ptatkow owsianych
230 g mleka 2% tt.

15 g maku 150 g maku
20 g rodzynek 200 g rodzynek
50 g malin 500 g malin

400 g ptatkow owsianych
2300 g mleka 2% tt.

Sposbb przygotowania

Mak zala¢ wrzacg wodg i parzy¢ przez ok 10 min. Nastepnie wyla¢ wode, wyptukaé mak
w Swiezej wodzi i odcedzi¢. Platki ugotowaé w mleku do miekkosci. Doda¢ mak i
rodzynki. Ptatki przetozy¢ na talerz lub do miseczki i posypa¢ malinami.

Obiad
(60) Krupnik z ryzu

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 porcji

58 g migsa z ud kurczaka

8,8 g ryzu suchego

10,5 g marchewki (14,5 g przed obraniem)
4 g korzenia pietruszki (5,5 g przed
obraniem)

3,2 g pora (5,5 g przed obraniem)

2 g selera (3,2 g przed obraniem)

45 g ziemniakow (58 g przed obraniem)
5 g zielonej pietruszki

1,5 g maki

3 g masta

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

580 g miesa z ud kurczaka

88 g ryzu suchego

105 g marchewki (145 g przed obraniem)
40 g korzenia pietruszki (55 g przed
obraniem)

32 g pora (55 g przed obraniem)

20 g selera (32 g przed obraniem)

450 g ziemniakdw (580 g przed obraniem)
5 g zielonej pietruszki

15 g maki

30 g masta

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

Sposbb przygotowania

Mieso umy¢ i ugotowac. Na wywarze przygotowac zupe, a mieso zostawic¢ do
przygotowania drugiego dania. Warzywa obraé, umy¢ i pokroi¢ w kostke, gotowaé w
wywarze z miesa z dodatkiem przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Na 15-20 min.
przed kornicem gotowania dodac ryz i ugotowaé w wywarze jarzyn. Na koncu zupe
zagesci¢ maka, doda¢ masto. Zupe rozla¢ do talerzy i posypacé posiekang natkg

pietruszki.
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(61) Kasza gryczana z potrawka z kurczaka

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

50 g kaszy gryczanej suchej

58 g miesa z ud kurczaka z zupy

7,4 g marchwi (10 g przed obraniem)
2,8 g korzenia pietruszki (4 g przed
obraniem)

1,4 g selera (2 g przed obraniem)
3,5 g cebuli (4 g przed obraniem)

5 g oleju rzepakowego

500 g kaszy gryczanej suchej

580 g miesa z ud kurczaka z zupy

74 g marchwi (100 g przed obraniem)
28 g korzenia pietruszki (40 g przed
obraniem)

14 g selera (20 g przed obraniem)

35 g cebuli (40 g przed obraniem)

50 g oleju rzepakowego

Sposdb przygotowania

Kasze ugotowac na sypko w wodzie.

Mieso oddzieli¢ od kosci i zdjac¢ skdore. Warzywa umy¢, obrac ze skory. Marchew,
pietruszke i seler zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cebule pokroi¢. Cebule zeszkli¢ na
oleju, doda¢ mieso z ud kurczaka i przygotowane warzywa. Dodac¢ wode i dusi¢ pod

przykryciem.

Kasze przetozy¢ na talarze, a na wierzch potozy¢ potrawke.

(62) Surowka z kwaszonej kapusty

Sktadniki:

Na 1 porcje (75 g)

Na 10 pordji

75 g kwaszonej kapusty

20 g marchwi (27 g przed obraniem)
5 g cukru

9 g oleju rzepakowego

750 g kwaszonej kapusty

200 g marchwi (270 g przed obraniem)
50 g cukru

90 g oleju rzepakowego

Sposbb przygotowania

Marchewke obra¢, umyc i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Doda¢ kwaszong kapuste,

olej i cukier. Catos¢ wymieszac.
Na deser brzoskwinia 100g.

Do picia szklanka wody mineralnej.




Podwieczorek
(63) Butka z pasta z zielonego groszku

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

25 g butki grahamki (1/2 szt)

15 g zielonego groszku konserwowego
8 g marchwi (11 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11 g przed
obraniem)

5 g nasion sezamu

50 g pomidora

3 g szczypiorku

250 g butki grahamki

150 g zielonego groszku konserwowego
80 g marchwi (110 g przed obraniem)
80 g korzenia pietruszki (110 g przed
obraniem)

50 g nasion sezamu

500 g pomidora

30 g szczypiorku

Sposbb przygotowania

Marchew i pietruszke obra¢, umyc¢ i ugotowaé (mozna wczesniej ugotowaé w zupie).
Groszek odcedzi¢ z zalewy. Warzywa zmiksowac z sezamem. Pastg posmarowac butke,
potozy¢ pokrojonego pomidora i posypac posiekanym szczypiorkiem.

Do picia szklanka herbaty.
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LATO / DZIEN 3/ PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad Podwieczorek

Satatka jarzynowa ze I danie - krupnik z kaszy jeczmiennej (65)
$ledziem w oleju (64) | II danie — gotowane ziemniaki z pulpetem z
z chlebem. Do picia miesa mieszanego i fasolkg szparagowgq (66).

Ryz z jabtkami i
makiem (67).

szklanka herbaty.

Na deser Sliwki. Do picia kefir.

Sniadanie

(64) Satatka jarzynowa ze sSledziem w oleju z chlebem

Skfadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

25 g chleba graham (1 kromka)

30 g chleba zytniego razowego (1 kromka)
15 g groszku zielonego konserwowego

10 g ziemniakdéw (13 g przed obraniem)
10 g selera (15 g przed obraniem)

10 g marchwi (13 g przed obraniem)

15 g jabtka (21 g przed obraniem)

40 g Sledzia w oleju

10 g majonezu

250 g chleba graham

30 g chleba zytniego razowego (1 kromka)
150 g groszku zielonego konserwowego
100 g ziemniakdéw (130 g przed obraniem)
100 g selera (150 g przed obraniem)

100 g marchwi (130 g przed obraniem)
150 g jabtka (210 g przed obraniem)

400 g $ledzia w oleju

100 g majonezu

Sposbb przygotowania

Groszek odcedzi¢ z zalewy. Jabtko obrac i pokroi¢ w kostke. Ziemniaki, marchew i seler
obra¢, umyc i ugotowac. Po ostudzeniu warzywa pokroi¢ w kostke, dodac¢ groszek i
jabtko. Sledzia pokroi¢ w drobne czastki. Cato$¢ wymieszaé z majonezem. Satatke

podawac z pieczywem.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(65) Krupnik z kaszy jeczmiennej

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)

Na 10 porcji

27 g topatki wieprzowej

13 g chudej wotowiny

18 g kaszy jeczmiennej pertowej suchej
21 g marchewki (29 g przed obraniem)
8 g korzenia pietruszki (11,2 g przed
obraniem)

6,4 g pora (11,2 g przed obraniem)

4 g selera (6,4 g przed obraniem)

90 g ziemniakéw (115 g przed obraniem)
5 g zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

270 g topatki wieprzowej

130 g chudej wotowiny

180 g kaszy jeczmiennej pertowej suchej
210 g marchewki (290 g przed obraniem)
80 g korzenia pietruszki (112 g przed
obraniem)

64 g pora (112 g przed obraniem)

40 g selera (64 g przed obraniem)

900 g ziemniakdéw (1,15 kg przed
obraniem)

5 g zielonej pietruszki

Li$¢ laurowy, ziele angielskie

Sposbb przygotowania

Mieso umy¢ i ugotowac. Na wywarze przygotowac zupe, a mieso wykorzysta¢ do
przygotowania pulpetéw na drugie danie. Warzywa obra¢, umyc i zetrze¢ na tarce i
gotowac do miekkosci. Kasze optukaé, wsypacé na wrzaca, lekko osolong wode i
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ugotowad, nastepnie doda¢ do wywaru z jarzyn. Zupe nalac do talerzy i doda¢ posiekang

natke pietruszki.

(66) Gotowane ziemniaki z pulpetem z miesa mieszanego i fasolkg szparagowq

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porgcji

150 g ziemniakdéw (przed ugotowaniem
190-2009)

100 g fasolki szparagowej (110 g przed
obraniem)

Mieso z zupy:

27 g topatki wieprzowej

13 g chudej wotowiny

5 g jajka

10 g czerstwej buiki

4 g cebuli

1 g maki ziemniaczanej

3 g maki pszennej

Szczypta soli, pieprzu, koperek

1,5 kg ziemniakow (przed ugotowaniem 1,9-
2 kg)

1 kg fasolki szparagowej (1,1 kg przed
obraniem)

Mieso z zupy:

270 g topatki wieprzowej

130 g chudej wotowiny

50 g jajka

100 g czerstwej butki

40 g cebuli

10 g maki ziemniaczanej

30 g maki pszennej

Szczypta soli, pieprzu, koperek

Sposbb przygotowania

Mieso zmieli¢ razem z namoczong w wodzie i odci$nietg butkg. Dodac¢ jajka (mozna dodac
oddzielnie zo6ttko i ubitg piane z biatek), doprawic solg i pieprzem, wyrobi¢ mase.
Uformowac pulpety, otoczy¢ w mace i ugotowac. Przed podaniem posypac posiekanym
koperkiem. Podawac z ugotowanymi ziemniakami i fasolka szparagowa.

Na deser sliwki wegierki 5 szt (100 g).
Do picia 3/4 szklanki kefiru (150 g).
Podwieczorek

(67) Ryz z jabtkami i makiem

Skfadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

16,4 g ryzu parabolicznego (suchego)
11,7 g mleka 2% tt.

31 g jabtka (42 g przed obraniem)

9 g cukru

15 g maku

164 g ryzu parabolicznego (suchego)
117 g mleka 2% tt.

310 g jabtka (420 g przed obraniem)
90 g cukru

150 g maku

Sposbb przygotowania

Mak zala¢ wrzacg wodg i parzy¢ przez ok 10 min. Nastepnie wyla¢ wode i wyptuka¢ mak
w Swiezej wodzie, a nastepnie odcedzi¢. Ryz ugotowaé¢ w wodzie, na koncu doda¢ mleko.
Jabtka umy¢, obra¢, usung¢ gniazda nasienne, pokroi¢ na 6semki. Pokrojone jabtka
pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak by sie nie przypalito). Ugotowany ryz
wymieszac z jabtkami i makiem, postodzi¢ i przetozy¢ do miseczek.
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LATO / DZIEN 4 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad Podwieczorek
Ptatki zytnie na I danie - zupa ziemniaczana (69) Satatka

mleku z boréwkami IT danie — gotowany ryz z pieczonym dorszem i | owocowa z
(68). Do picia brokuty (70). Do picia szklanka wody jogurtem (71).
herbata. mineralnej.

Sniadanie

(68) Ptatki zytnie na mleku z boréwkami

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

50 g ptatkéw zytnich

250 g mleka 2% tt.

5 g cukru

100 g borowek amerykanskich

500 g ptatkéw zytnich

2,5 1 mleka 2% tt.

50 g cukru

1 kg boréwek amerykanskich

Sposbb przygotowania

Ptatki ugotowac¢ w mleku do miekkosci i lekko ostodzi¢. Po gotowaniu ptatki przetozy¢ na
talerz lub do miseczki i posypac¢ boréwka amerykanska.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(69) Zupa ziemniaczana

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)

Na 10 pordji

21 g marchewki (29 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11,2 g przed
obraniem)

4 g selera (6,4 g przed obraniem)

6,4 g pora (11,2 g przed obraniem)

160 g ziemniakdéw (200 g przed obraniem)
1,6 g maki

4,8 g masta

5 g koperku

Szczypta soli, ziele angielski, li$¢ laurowy

210 g marchewki (290 g przed obraniem)
80 g korzenia pietruszki (112 g przed
obraniem)

40 g selera (64 g przed obraniem)

64 g pora (112 g przed obraniem)

1,6 kg ziemniakéw (2 kg przed obraniem)
16 g maki

48 g masta

5 g koperku

Szczypta soli, ziele angielski, li$¢ laurowy

Sposdb przygotowania

Warzywa obra¢, umyc¢ i pokroi¢ w kostke. Gotowa¢ w lekko osolonej wodzie z zielem
angielskim i lisciem laurowym. Pod koniec zupe zagesci¢ niewielka iloscig maki, dodac
masto. Zupe nala¢ do talerzy i doda¢ posiekany koperek.
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(70) Gotowany ryz z pieczonym dorszem i brokuty

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

70 g filetu z dorsza

6 g oleju rzepakowego

15 g cebuli (17 g przed obraniem)
15 g czerwonej papryki

6 g oleju rzepakowego

700 g filetu z dorsza

60 g oleju rzepakowego

150 g cebuli (17 g przed obraniem)
150 g czerwonej papryki

60 g oleju rzepakowego

50 g ryzu parabolicznego suchego
100 g brokutow (160 g przed obraniem)
6 g oleju rzepakowego

500 g ryzu parabolicznego suchego
1 kg brokutow (1,6 kg przed obraniem)
60 g oleju rzepakowego

Sposéb przygotowania

Ryz ugotowac¢ w wodzie na sypko.

Filet z dorsza lekko posoli¢, przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, obtozy¢ pokrojong
cebulg i papryka, skropic¢ olejem rzepakowym i upiec. Rybe podawac¢ z ugotowanym
ryzem i brokutem. Brokut polac 1 tyzeczkga oleju.

Do picia szklanka wody mineralnej.
Podwieczorek
(71) Satatka owocowa z jogurtem

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

50 g jogurtu naturalnego

50 g banana (85 g przed obraniem)

50 g truskawek

65 g nektarynek (72 g przed obraniem)

500 g jogurtu naturalnego

500 g banana (850 g przed obraniem)
500 g truskawek

650 g nektarynek (720 g przed obraniem)

Sposdb przygotowania

Banana obrac¢ ze skory, nektarynke umyc¢ i usungc pestke, truskawki umyc¢ i usungé
szyputki. Owoce pokroi¢, przetozy¢ do miseczki i polac¢ jogurtem.
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LATO / DZIEN 5 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Butka grahamka z pastqg z
wedzonej makreli (72). Na
deser jabtko. Do picia
szklanka herbaty.

wisni (76).

I danie - zupa kalafiorowa (73)

IT danie - ziemniaki z jajkiem
sadzonym (74), suréwka z kapusty
pekinskiej (75). Do picia kompot z

Kasza manna na
mleku z brzoskwinig
(77). Do picia
szklanka herbaty.

Sniadanie

(72) Butka grahamka z pastg z wedzonej makreli

Skfadniki

Na 1 porcje

Na 10 porcji

50 g butki grahamki ( 1 szt)
50 g wedzonej makreli

40 g czerwonej paprykKi

3 g natki pietruszki

6 g oleju rzepakowego

500 g butki grahamki ( 10 szt)
500 g wedzonej makreli

400 g czerwonej papryki

30 g natki pietruszki

60 g oleju rzepakowego

Sposéb przygotowania

Makrele oczysci¢ z osci i zdjac skore. Rybe rozdrobni¢ widelcem i wymiesza¢ z drobno
pokrojong papryka, natkq pietruszki i olejem. Butke przekroi¢ na pdt i posmarowacd pasta.

Na deser $rednie jabtko 150 g.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(73) Zupa kalafiorowa

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 porcji

35 g kalafiora (57 g przed obraniem)
10,5 g marchewki (15 g przed obraniem)
4 g korzenia pietruszki (5,5 g przed
obraniem)

3,2 g pora (5,5 g przed obraniem)

2 g selera (3,2 g przed obraniem)

23 g ziemniakow (29 g przed obraniem)
2 g maki

12 g jogurtu naturalnego

5 g zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

350 g kalafiora (570 g przed obraniem)
105 g marchewki (150 g przed obraniem)
40 g korzenia pietruszki (55 g przed
obraniem)

32 g pora (55 g przed obraniem)

20 g selera (32 g przed obraniem)

230 g ziemniakow (290 g przed obraniem)
20 g maki

120 g jogurtu naturalnego

50 g zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

Sposéb przygotowania

Warzywa obra¢, umyc i pokroi¢ w kostke, gotowa¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie
z dodatkiem przypraw (li$¢ laurowy, ziele angielskie). Pod koniec zupe zagesci¢ niewielkg
iloscig maki. Na sam koniec do talerza dodac jogurt i posiekang natke pietruszki.
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(74) Ziemniaki z jajkiem sadzonym

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

150 g ziemniakdéw (przed obraniem 190-
200q9)

1,5 kg ziemniakow (przed obraniem 1,9-
2,0 kg)

1 jajko (50 g) 10 jajek
3 g oleju rzepakowego 30 g oleju rzepakowego
koperek koperek

Sposbb przygotowania

Ziemniaki obrac ze skoéry, umyc i gotowac¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie.
Usmazy¢ jajka sadzone na niewielkiej ilosci oleju rzepakowego. Jajko utozy¢ na talerzu
obok gotowanych ziemniakéw. Catos¢ posypac posiekanym koperkiem.

(75) Surdwka z kapusty pekinskiej

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

50 g kapusty pekinskiej

20 g pomidora

20 g zielonej papryki

20 g kwaszonego ogdrka

10 g kukurydzy konserwowej
6 g oleju rzepakowego

500 g kapusty pekinskiej

200 g pomidora

200 g zielonej papryki

200 g kwaszonego ogorka
100 g kukurydzy konserwowej

60 g oleju rzepakowego

Sposdb przygotowania

Kukurydze odcedzi¢. Pozostate warzywa umyc¢ i pokroi¢, wymieszac¢ z olejem.

(76) Kompot z wisni

Skfadniki:

Na 1 porcje (230 g)

72 g wisni
20 g cukru

Sposbb przygotowania

Wisnie umy¢ i wydrylowacé. Owoce zala¢ woda, dodac cukier i ugotowac¢ kompot.

Podwieczorek

(77) Kasza manna na mleku z brzoskwinig

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

40 g kaszy manny
100 g mleka 2% ti.
88 g brzoskwini (100 g przed obraniem)

400 g kaszy manny
11 mleka 2% tt.
880 g brzoskwini (1 kg przed obraniem)

Sposdb przygotowania

Kasze ugotowac w mleku, przetozy¢ do miseczki lub na talerz, a na wierzch pokroic¢

brzoskwinie.

Do picia podac szklanke herbaty.




LATO / DZIEN 6 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Kanapki: z szynka i
warzywami; z
dzemem (78). Na
deser jabtko. Do
picia herbata.

I danie - zupa pomidorowa z ryzem (79)
IT danie — makaron zapiekany z miesem
i warzywami (80). Na deser nektarynka.
Do picia szklanka wody mineralnej.

Budyn waniliowy z
suszonymi morelami
(81). Do picia
szklanka herbaty.

Sniadanie

(78) Kanapki: z szynkag i warzywami; z dzemem

Skfadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

30 g chleba zytniego razowego (1
kromka)

25 g chleba graham (1 kromka)
10 g masta ekstra

10 g szynki wieprzowej gotowanej
8 g sataty

20 g pomidora

20 g zielonego ogorka

20 g dzemu brzoskwiniowego
niskostodzonego

300 g chleba zytniego razowego
250 g chleba graham

100 g masta ekstra

100 g szynki wieprzowej gotowanej
80 g sataty

200 g pomidora

200 g zielonego ogdrka

200 g dzemu brzoskwiniowego
niskostodzonego

Sposdb przygotowania

Kromke chleba zytniego posmarowac¢ mastem, potozy¢ satate, szynke i pokrojone
warzywa. Kromke chleba graham posmarowac¢ mastem i dzemem.

Na deser s$rednie jabtko 150 g.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(79) Zupa pomidorowa z ryzem

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)

Na 10 porcji

13 g marchewki (18 g przed obraniem)
5 g korzenia pietruszki (7 g przed
obraniem)

2,5 g selera (4 g przed obraniem)

4 g pora (7 g przed obraniem)

7 g cebuli (8 g przed obraniem)

30 g przecieru pomidorowego (moga by¢
tez pomidory $wieze lub z kartonika)
Ziele angielskie, lis¢ laurowy, pieprz czarny
ziarnisty

5 g natki pietruszki

50 g mleka 2% tt.

34 g ryzu (suchego)

130 g marchewki (180 g przed obraniem)
50 g korzenia pietruszki (70 g przed
obraniem)

25 g selera (40 g przed obraniem)

40 g pora (70 g przed obraniem)

70 g cebuli (80 g przed obraniem)

300 g przecieru pomidorowego (mogg by¢
tez pomidory $wieze lub z kartonika)
Ziele angielskie, lis¢ laurowy, pieprz
Cczarny ziarnisty

5 g natki pietruszki

500 g mleka 2% tt.

340 g ryzu (suchego)
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Sposbb przygotowania

Marchewke, korzen pietruszki i seler obra¢ ze skéry, umy¢. Gotowaé w catosci w
wodzie z dodatkiem ziela angielskiego, liscia laurowego i pieprzu czarnego ziarnistego.
Jak warzywa bedg miekkie do wywaru dodac przecier pomidorowy. Oddzielnie
ugotowac ryz. Natozy¢ na talerze ryz, zupe i doda¢ mleka oraz posiekang natke

pietruszki.

(80) Makaron zapiekany z miesem i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

30 g makaronu penne z semoliny
50 g miesa z piersi indyka

20 g czerwonej papryki

20 g cebuli

10 g kukurydzy konserwowej

50 g pieczarek

6 g oleju rzepakowego

30 g z6ttego sera Gouda

Dodatkowo na stole w miseczkach podac
surowe sezonowe warzywa pokrojone w
stupki.

300 g makaronu penne z semoliny
500 g miesa z piersi indyka

200 g czerwonej papryki

200 g cebuli

100 g kukurydzy konserwowej
500 g pieczarek

60 g oleju rzepakowego

300 g zéttego sera Gouda

Sposéb przygotowania

Makaron ugotowac¢ w wodzie.

Mieso z indyka zmieli¢ i udusi¢ na oleju. Makaron wymieszac z miesem i pokrojonymi
warzywami. Cato$¢ przetozy¢ do naczynia zaroodpornego i zapieka¢ ok 15-20 min. Pod
koniec na wierzch potozy¢ z6tty ser (w plastrach lub starty na tarce) i zapiekac jeszcze ok

3-5 min (do roztopienia sera).

Na deser nektarynka 150 g.
Do picia poda¢ szklanke wody mineralnej.

Podwieczorek

(81) Budyn waniliowy z suszonymi morelami

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

Budyn waniliowy niestodzony (1/5
opakowania)

100 g mleka 2% tt.

5 g cukru

25g suszonych moreli

Budyn waniliowy niestodzony (2
opakowania)

11 mleka 2% tt.

50 g cukru

250g suszonych moreli

Sposéb przygotowania:

Ugotowac budyn na mleku z dodatkiem cukru. Dodac¢ pokrojone suszone morele,

wymieszac i rozla¢ do miseczek.
Do picia szklanka herbaty.
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LATO / DZIEN 7 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Kasza manna na mleku z

I danie - zupa z fasolki szparagowej (83)

Butka z szynkaq i

rodzynkami i orzechami IT danie - kasza gryczana z cielecing w warzywami
(82). Na deser jabtko. Do | potrawce (84), suréwka z selera i (86). Do picia
picia szklanka herbaty. marchwi (85). szklanka

Do picia szklanka wody mineralnej. herbaty.

Sniadanie

(82) Kasza manna na mleku z rodzynkami i orzechami

Skfadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

50 g kaszy manny

230 g mleka 2% tt.

20 g rodzynek

10 g orzechow laskowych

500 g kaszy manny

2,3 | mleka 2% tt.

200 g rodzynek

100 g orzechow laskowych

Sposéb przygotowania

Kasze ugotowac na mleku. Pod koniec gotowania dodac rodzynki i orzechy.

Na deser mate jabtko 100 g.
Do picia podac szklanke herbaty.

Obiad
(83) Zupa z fasolki szparagowej
Sktadniki:
Na 1 porcje (200 g) Na 10 pordji
80 g fasolki szparagowej (Swiezej lub 800 g fasolki szparagowej ($wiezej lub
mrozonej) mrozonej)

10,5 g marchewki (15 g przed obraniem)
4 g korzenia pietruszki (5,5 g przed
obraniem)

3,2 g pora (5,5 g przed obraniem)

2 g selera (3,2 g przed obraniem)

63 g ziemniakow (80 g przed obraniem)
2,4 g maki pszennej

5 g natki pietruszki

Szczypta soli, ziele angielski, li$¢ laurowy

105 g marchewki (150 g przed obraniem)
40 g korzenia pietruszki (55 g przed
obraniem)

32 g pora (55 g przed obraniem)

20 g selera (32 g przed obraniem)

630 g ziemniakéw (800 g przed obraniem)
24 g maki pszennej

5 g natki pietruszki

Szczypta soli, ziele angielski, li$¢ laurowy

Sposdb przygotowania

Warzywa obrac ze skory, umyc¢ i pokroi¢ w kostke, gotowac¢ do miekkosci w lekko
osolonej wodzie z dodatkiem przypraw (lis¢ laurowy, ziele angielskie). Pod koniec zupe
zagescic niewielky iloscig maki. Zupe nalac do talerza i dodac posiekang natke pietruszki.




(84) Kasza gryczana z cielecing w potrawce

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porgji
40 g kaszy gryczanej suchej 400 g kaszy gryczanej suchej
53 g cieleciny 530 g cieleciny
7,8 g marchwi (10,5 g przed obraniem) 78 g marchwi (105 g przed obraniem)
3,8 g korzenia pietruszki (5,3 g przed 38 g korzenia pietruszki (53 g przed
obraniem) obraniem)
3,6 g selera (5,3 g przed obraniem) 36 g selera (53 g przed obraniem)
2 g oleju rzepakowego 20 g oleju rzepakowego

Sposéb przygotowania

Kasze ugotowac¢ w wodzie na sypko.
Mieso umy¢ i drobno pokroi¢, dusi¢ pod przykryciem z dodatkiem wody i oleju. Do miesa
dodac starte na tarce warzywa i dusi¢ do miekkosci. Potrawke podawac¢ z kasza.

(85) Surdwka z selera i marchwi

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
50 g selera (73 g przed obraniem) 500 g selera (730 g przed obraniem)
30 g marchwi (40 g przed obraniem) 300 g marchwi (400 g przed obraniem)
30 g jabtka (41 g przed obraniem) 300 g jabtka (410 g przed obraniem)
12 g oleju rzepakowego 120 g oleju rzepakowego
3 g natki pietruszki 30 g natki pietruszki

Sposdb przygotowania:
Warzywa i jabtko obra¢, umyc¢ i zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach. Wszystkie sktadniki
wymieszac z olejem i posiekang natka pietruszki. Do smaku mozna dodac¢ sok z cytryny.

Podwieczorek

(86) Butka z szynkg i warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje (50 g) Na 10 porcji
25 g butki grahamki (1/2 szt) 250 g butki grahamki
15 g szynki z piersi kurczaka 150 g szynki z piersi kurczaka
10 g masta ekstra 100 g masta ekstra
8 g sataty 80 g sataty
20 g pomidora 200 g pomidora
20 g kwaszonego ogdrka 200 g kwaszonego ogorka

Sposéb przygotowania:
Butke posmarowac¢ mastem, potozy¢ satate, szynke i pokrojone warzywa.

Do picia podac szklanke herbaty.
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LATO / DZIEN 8 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad Podwieczorek
Kanapki z pastg z I danie - barszcz czerwony z ziemniakami Butka z serkiem
Piklinga z warzywami | (88) fromage (91). Na

deser
nektarynka. Do
picia szklanka
herbaty.

(87). Do picia
szklanka herbaty.

IT danie - kasza jeczmienna peczak z
bitkami wieprzowymi (89) i duszonymi
warzywami (90). Do picia maslanka.

$niadanie
(87) Kanapki z pastg z Piklinga z warzywami

Skfadniki:

Na 1 porcje Na 10 porcji

60 g chleba zytniego razowego (2 kromki)
50 g wedzonego Piklinga

10 g majonezu

40 g czerwonej papryki

20 g rzodkiewki

3 g natki pietruszki

600 g chleba zytniego razowego
500 g wedzonego Piklinga

100 g majonezu

400 g czerwonej papryki

200 g rzodkiewki

30 g natki pietruszki

Sposéb przygotowania

Rybe oczysci¢ z osci i zdjac skore. Warzywa umyc¢ i drobno pokroi¢. Wszystkie sktadniki
wymieszac¢ z majonezem. Pastg posmarowac pieczywo.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(88) Barszcz czerwony z ziemniakami

Sktadniki:

Na 1 porcje (375 g)

Na 10 porcji

56 g burakoéw (75 g przed obraniem)
10,5 g marchewki (15 g przed obraniem)

4 g korzenia pietruszki (5,5 g przed obraniem)

2 g selera (3,2 g przed obraniem)

8 g cebuli (9 g przed obraniem)

18 g Smietany 12% tt.

3 g maki pszennej

2 g cukru

Sok z cytryny

75 g ziemniakow (95 g przed obraniem)

560 g burakdéw (750 g przed obraniem)
105 g marchewki (150 g przed obraniem)
40 g korzenia pietruszki (55 g przed
obraniem)

20 g selera (32 g przed obraniem)

80 g cebuli (90 g przed obraniem)

180 g Smietany 12% tt.

30 g maki pszennej

20 g cukru

Sok z cytryny

750 g ziemniakéw (950 g przed obraniem)

Sposbb przygotowania

Buraki obra¢, umy¢ i pokroi¢ na potéwki lub ¢wiartki. Gotowa¢ do miekkosci pod
przykryciem w wodzie z dodatkiem przypraw (ziele angielski, lis¢ laurowy). Pozostate
warzywa (z wyjatkiem ziemniakdw) obraé, umy¢ i pokroi¢ na mniejsze czastki, dodac¢ do
wywaru z burakéw, gotowac¢ do miekkosci. Doda¢ majeranek. Ziemniaki doktadnie umy¢ i
ugotowac oddzielnie w skdrce. Zupe zagesci¢ zawiesing maki w wodzie. Do smaku
doprawic¢ cukrem i sokiem z cytryny. Do talerzy natozy¢ po 1 ugotowanym, obranym
ziemniaku i nala¢ zupe. Na sam koniec do talerza doda¢ smietane (lub jogurt) i posiekang

natke pietruszki.
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(89) Kasza jeczmienna peczak z bitkami wieprzowymi

Sktadniki:

Na 1 porcje Na 10 porcji

430 g topatki wieprzowej
20 g maki pszennej

20 g oleju rzepakowego
Li$¢ laurowy

43 g topatki wieprzowej
2 g maki pszennej

2 g oleju rzepakowego
Lis¢ laurowy

40 g kaszy jeczmiennej peczak suchej 400 g kaszy jeczmiennej peczak suchej

Sposbb przygotowania
Mieso optukaé, pokroi¢ na porcje i rozbi¢ na cienkie plastry. Mieso dusi¢ w wodzie z
dodatkiem oleju rzepakowego i liSciem laurowym. Dodac¢ szczypte soli i pieprzu do
smaku. Na koniec sos zagesci¢ zawiesing maki z wodg. Kasze ugotowac na sypko w
wodzie. Mieso podawac na talerzu obok ugotowanej kaszy.

(90) Duszone warzywa

Sktadniki:

Na 1 porcje Na 10 porcji

50 g cukinii (65 g przed obraniem)
20 g pomidora

20 g czerwonej papryki

10 g cebuli (11,5 g przed obraniem)

500 g cukinii (650 g przed obraniem)
200 g pomidora

200 g czerwonej papryki

100 g cebuli (115 g przed obraniem)

9 g oleju rzepakowego 90 g oleju rzepakowego

Sposdb przygotowania
Warzywa umyc¢ i obraé, pokroi¢ w grubg kostke i dusi¢ na patelni z dodatkiem oleju i
wody.

Do picia 150 g maslanki.

Podwieczorek
(91) Buika z serkiem fromage i nektarynka

Sktadniki:

Na 1 porcje Na 10 porgcji

250 g butki grahamki
100 g serka fromage naturalnego
200 g rzodkiewki

25 g butki grahamki (1/2 szt)
10 g serka fromage naturalnego
20 g rzodkiewKki

Sposbb przygotowania
Chleb posmarowac serkiem i potozy¢ pokrojong rzodkiewke.

Na deser nektarynka 150 g.
Do picia szklanka herbaty.
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LATO / DZIEN 9 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad Podwieczorek
Ptatki jeczmienne z I danie - zupa jarzynowa (93) Chleb zytni z
truskawkami (92). Do IT danie — gotowane ziemniaki z dzemem i
picia szklanka herbaty. pieczonym schabem (94), suréwka z maslankg (96).
biatej kapusty (95). Na deser arbuz. Do
picia szklanka herbaty.

Sniadanie
(92) Ptatki jeczmienne z truskawkami

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
50 g ptatkdéw jeczmiennych 500 g ptatkow jeczmiennych
250 g mleka 2 % tt. 2,5 1 mleka 2 % ti.
10 g miodu 100 g miodu
100 g truskawek 1 kg truskawek

Sposbb przygotowania
Ptatku ugotowa¢ w mleku do miekkosci i ostodzi¢ miodem. Ugotowane ptatki przetozy¢ do
talerza lub do miseczki. Truskawki umy¢, usung¢ szyputki i posypac nimi ptatki.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(93) Zupa jarzynowa
Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g) Na 10 pordji
83 g fasolki szparagowej (91 g przed 830 g fasolki szparagowej (910 g przed
obraniem) obraniem)
34,5 g marchewki (46,5 g przed 345 g marchewki (465 g przed obraniem)
obraniem) 80 g korzenia pietruszki (110 g przed
8 g korzenia pietruszki (11 g przed obraniem)
obraniem) 65 g pora (110 g przed obraniem)
6,5 g pora (11 g przed obraniem) 65 g selera (110 g przed obraniem)
6,5 g selera (11 g przed obraniem) 540 g ziemniakow (690 g przed obraniem)
54 g ziemniakow (69 g przed obraniem) 25 g masta
2,5 g masta Szczypta soli
Szczypta soli 50 g natki pietruszki
5 g natki pietruszki Ziele angielski, li$¢ laurowy
Ziele angielski, lis¢ laurowy 100 g jogurtu naturalnego
10 g jogurtu naturalnego

Sposo6b przygotowania
Warzywa obrac i doktadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowac¢ w lekko
osolonej wodzie, z lisciem laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania dodac
masto. Zupe natozy¢ na talerze, doda¢ posiekang zielong pietruszke i tyzeczke jogurtu
naturalnego.
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(94) Gotowane ziemniaki z pieczonym schabem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porgcji
150 g ziemniakéw (190 g przed obraniem) 1,5 kg ziemniakow (1,9 kg przed obraniem)
125 g schabu (po upieczeniu porcja wynosi ok | 1,25 kg schabu (po upieczeniu ok 500 g)
50 g) 30 g oleju rzepakowego
3 g oleju rzepakowego 100 g cebuli (115 g przed obraniem)
10 g cebuli (11,5 g przed obraniem) Szczypta soli, pieprzu, czerwonej stodkiej
Szczypta soli, pieprzu, czerwonej stodkiej papryki
papryki

Sposéb przygotowania
Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowac¢ w wodzie.
Mieso umy¢, posypac lekko solg, pieprzem i papryka. Nastepnie przetozy¢ do naczynia
zaroodpornego, obtozy¢ cebulg i skropi¢ olejem. Mieso upiec w piekarniku, a nastepnie
podzieli¢ na porcje.

(95) Surdéwka z biatej kapusty

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porgcji
50 g biatej kapusty (60 g przed obraniem) 500 g biatej kapusty (600 g przed obraniem)
25 g marchwi (34 g przed obraniem) 250 g marchwi (340 g przed obraniem)
25 g jabtka (34,5 g przed obraniem) 250 g jabtka (345 g przed obraniem)
6 g oleju rzepakowego 60 g oleju rzepakowego

Sposbb przygotowania
Marchewke i jabtka obra¢, umy¢ i zetrzec¢ na tarce na grubych oczkach. Kapuste oczyscic¢
z zewnetrznych lisci i drobno poszatkowac¢. Cato$¢ wymieszaé razem z olejem.

Na deser arbuz 150 g (290 g przed obraniem).
Do picia szklanka herbaty.

Podwieczorek
(96) Chleb zytni z dzemem i maslankq

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
30 g chleba zytniego razowego 300 g chleba zytniego razowego
20 g dzemu brzoskwiniowego niskostodzonego | 200 g dzemu brzoskwiniowego
150 g maslanki niskostodzonego
1500 g maslanki

Sposbb przygotowania
Kromke chleba posmarowac¢ dzemem i podawac razem z maslankg (ok. 3/4 szklanki).
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LATO / DZIEN 10 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Chleb zytni ze Sledziem w
sosie pomidorowym i pastg z (98)
zielonego groszku (97). Na
deser banan. Do picia szklanka
herbaty.

I danie - barszcz z boéwing

II danie - risotto z duszonymi
warzywami (99). Na deser
$liwki. Do picia kefir.

Butka z twarozkiem z
rzodkiewka i
szczypiorkiem (100). Do
picia szklanka wody
mineralnej.

Sniadanie

(97) Chleb zytni ze $ledziem w sosie pomidorowym i pastg z zielonego groszku

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

60 g chleba zytniego razowego

50 g $ledzia w sosie pomidorowym

15 g groszku zielonego konserwowego
8 g marchwi (11 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11 g przed
obraniem)

5 g nasion sezamu

600 g chleba zytniego razowego

500 g sledzia w sosie pomidorowym
150 g groszku zielonego konserwowego
80 g marchwi (110 g przed obraniem)
80 g korzenia pietruszki (110 g przed
obraniem)

50 g nasion sezamu

Sposbb przygotowania

Marchew i pietruszke obra¢, umyc i ugotowacd. Zielony groszek odcedzi¢. Warzywa
zmiksowac razem z sezamem. Pastg posmarowac chleb i potozy¢ Sledzia w sosie

pomidorowym.

Na deser maty banan 78 g (120 g przed obraniem).

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(98) Barszcz z bo¢wing

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)

Na 10 pordji

40 g boéwiny

24 g burakoéw (32 g przed obraniem)
12 g marchewki (16 g przed obraniem)
5,6 g korzenia pietruszki (8 g przed
obraniem)

5,6 g cebuli (6,4 g cebuli)

6,4 g maki pszennej

2,4 g cukru

24 g Smietany 12% tt.

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek
5 g zielonej pietruszki

400 g bocwiny

240 g burakéw (320 g przed obraniem)
120 g marchewki (160 g przed obraniem)
56 g korzenia pietruszki (80 g przed
obraniem)

56 g cebuli (64 g cebuli)

64 g maki pszennej

24 g cukru

240 g Smietany 12% tt.

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek
50 g zielonej pietruszki

Sposbb przygotowania

Warzywa obra¢, umy¢, pokroi¢ i ugotowaé w lekko osolonej wodzie z przyprawami. Po
ugotowaniu zupe zagesci¢ zawiesing maki w wodzie. Do talerzy nala¢ barszcz, dodac

tyzke Smietany i posiekang natke pietruszki.

60




(99) Risotto z duszonymi warzywami
Skfadniki:

Na 1 porcje (100 g)

Na 10 porcji

50 g ryzu parabolicznego suchego
75 g cukinii (100 g przed obraniem)
80 g jarmuzu

50 g pomidora

30 g cebuli (34 g przed obraniem)
5 g natki pietruszki

9 g oleju rzepakowego

500 g ryzu parabolicznego suchego

800 g jarmuzu
500 g pomidora

50 g natki pietruszki
90 g oleju rzepakowego

750 g cukinii (1 kg przed obraniem)

300 g cebuli (340 g przed obraniem)

Sposbb przygotowania
Ryz ugotowac na sypko w wodzie.
Warzywa obra¢, umyc i dusi¢ pod przykryciem z dodatkiem oleju.
Warzywa mozna wymieszac z ryzem i podac jako danie ,jednogarnkowe” lub potozy¢ na
talerzu oddzielnie.

Do picia kefir 150 g.
Na deser Sliwki 7 szt. (ok 150 g).

Podwieczorek
(100) Butka z twarozkiem z rzodkiewkg i szczypiorkiem

Skfadniki:

Na 1 porcje Na 10 porcji

300 g butki wroctawskiej

300 g sera twarogowego potttustego
100 g jogurtu naturalnego

300 g rzodkiewki

30 g szczypiorku

30 g butki wroctawskiej (2 kromki)
30 g sera twarogowego pottiustego
10 g jogurtu naturalnego

30 g rzodkiewki

3 g szczypiorku

Sposbb przygotowania

Rzodkiewke umy¢ i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Szczypiorek umy¢ i drobno
posiekac. Ser wymieszac z jogurtem i warzywami. Twarozkiem posmarowac butke.

Do picia szklanka wody mineralnej.

61




JESIEN / DZIEN 1

PRZEDSZKOLE

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Ptatki owsiane na mleku
z bananem, rodzynkami
i orzechami wtoskimi

I danie - zupa z fasolki
szparagowej (83)
IT danie - ziemniaki z gotowanym

Kanapka z serem
twarogowym i
pomidorem (104). Na

(101). miesem z kurczaka (102) i deser winogrona. Do
Do picia szklanka suréwka z pomidoréw i papryki picia szklanka herbaty.
herbaty. (103). Do picia kompot z jabtek.

JESIEN / DZIEN 2

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kluski lane na mleku i
kanapka z dzemem
(105). Na deser gruszka.
Do picia szklanka
herbaty.

I danie — zupa ogorkowa (106)

IT danie — makaron zapiekany z
warzywami i zottym serem (107).
Na deser jabtko. Do picia szklanka
wody.

Ryz z jabtkami i
jogurtem (108). Do picia
szklanka herbaty.

JESIEN / DZIEN 3

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki z pasta z
wedzonego Piklinga i
jajka (109). Do picia
szklanka herbaty.

I danie - zupa krem z zielonego
groszku (41)

IT danie - kasza gryczana z
indykiem w sosie pomidorowym
(110) i gotowana czerwona
kapusta (111). Na deser jabtko.
Do picia szklanka herbaty.

Butka wroctawska z
salatkg jarzynowq
(112). Do picia sok
pomaranczowy.

JESIEN / DZIEN 4

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kasza jaglana gotowana
na wodzie z orzechami,
makiem i suszong
zurawing (113).

Do picia szklanka mleka.

I danie - zupa jarzynowa (114)
II danie - kluski Slaskie (115) z
gulaszem wotowym (116) i
suréwka z biatej kapusty (117).
Na deser Sliwki wegierki. Do picia
szklanka herbaty.

Kromka chleba zytniego
z twarozkiem z
rzodkiewka i
szczypiorkiem (118).
Na deser kiwi. Do picia
woda mineralna.

JESIEN / DZIEN 5

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Ptatki zytnie na mleku z
orzechami, morelami
suszonymi i jabtkiem
(119) Do picia szklanka
herbaty.

I danie - kapusniak ze stodkiej
kapusty z kaszg peczak i natka
pietruszki (120)

IT danie - leniwe pierogi z sera
twarogowego i ziemniakoéw (121)
i suréwka z marchewki i jabtka
(122). Do picia kefir.

Kromka chleba z
serkiem fromage i
pomidorem (123). Na
deser winogrona. Do
picia szklanka herbaty.

JESIEN / DZIEN 6

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kasza manna na mleku z
miodem i cynamonem
(124). Na deser banan.
Do picia szklanka
herbaty.

I danie - zupa kalafiorowa (73)
IT danie - gotowany ryz z
pieczonym fososiem (125) z
mizerig i gotowang brukselka
(126). Na deser kiwi. Do picia
szklanka herbaty.

Pot butki grahamki z
serkiem twarogowym
ziarnistym i dzemem
wisniowym (127). Do
picia szklanka wody
mineralnej.
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JESIEN / DZIEN 7

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki z Piklingiem i
warzywami (128). Na
deser gruszka. Do picia
szklanka herbaty.

I danie - krupnik z kaszy
jeczmiennej (65)

II danie - nalesniki -z serem
twarogowym, z musem
jabtkowym, polane jogurtem
naturalnym (129).

Do picia szklanka herbaty.

Butka wroctawska z
z6ttym serem |
warzywami (130). Do
picia szklanka wody
mineralnej.

JESIEN / DZIEN 8

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Grahamka z gotowanym
na twardo jajkiem, z
majonezem i warzywami
(131). Do picia kawa
zbozowa z mlekiem.

I danie - zupa selerowa (33)
IT danie - kasza jeczmienna
pertowa z pulpetami z miesa
mieszanego (132) i surowke z
kwaszonej kapusty (133). Na
deser jabtko. Do picia szklanka
herbaty.

Budyn $mietankowy z
winogronami (134).
Do picia szklanka wody
mineralnej.

JESIEN / DZIEN 9

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Ptatki owsiane na mleku
z miodem i plasterkami

banana (135). Do picia

szklanka herbaty.

I danie - zupa krem z dyni (136)
IT danie — gotowane ziemniaki z
miesem duszonym z warzywami
(137)

Do picia szklanka kompotu z
jabtek.

Butka grahamka z
twarozkiem z
warzywami (138). Do
picia szklanka herbaty.

JESIEN / DZIEN 10

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki z pasta z
makreli wedzonej i sera
twarogowego z czerwong
papryka (139).

Do picia szklanka
herbaty.

I danie - zupa z brukselkg (140)
IT danie - pierogi ruskie (141) z
suréwka z selera, marchewki i
jabtka (142). Na deser banan.
Do picia sok pomaranczowy
rozcienczony woda (150 + 100
ml).

Ryz na mleku z kiwi
(143). Do picia szklanka
wody mineralnej.
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JESIEN / DZIEN 1 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Ptatki owsiane na mleku
z bananem, rodzynkami
i orzechami wtoskimi

I danie - zupa z fasolki
szparagowej (83)
II danie - ziemniaki z gotowanym

Kanapka z serem
twarogowym i
pomidorem (104). Na

(101). miesem z kurczaka (102) i suréwka | deser winogrona. Do
Do picia szklanka z pomidordéw i papryki (103). Do picia szklanka herbaty.
herbaty. picia kompot z jabtek.

Sniadanie

(1) Ptatki owsiane na mleku z bananem, rodzynkami i orzechami wtoskimi

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

30 g suchych ptatkéow owsianych
250 g mleka 2% tt.

15 g rodzynek

10 g orzechow wtoskich

25 g banana (40 g przed obraniem)

300 g ptatkow owsianych

2,5 1 mleka 2% ti.

150 g rodzynek

100 g orzechdéw wtoskich

250 g banana (400 g przed obraniem)

Sposdb przygotowania

Ptatki owsiane ugotowac¢ do miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania dodac rodzynki i
orzechy. Owsianke natozy¢ na talerze i na wierzchu potozy¢ pokrojonego w plastry

banana.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

Zupa z fasolki szparagowej wg receptury 83

Skfadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 porcji

2 udka z kurczaka

80 g fasolki szparagowej ($wiezej lub
mrozonej)

10,5 g marchewki (15 g przed obraniem)
4 g korzenia pietruszki (5,5 g przed
obraniem)

3,2 g pora (5,5 g przed obraniem)

2 g selera (3,2 g przed obraniem)

63 g ziemniakow (80 g przed obraniem)
2,4 g maki pszennej

5 g natki pietruszki

Szczypta soli, ziele angielski, li$¢ laurowy

5 udek z kurczaka

800 g fasolki szparagowej ($wiezej lub
mrozonej)

105 g marchewki (150 g przed obraniem)
40 g korzenia pietruszki (55 g przed
obraniem)

32 g pora (55 g przed obraniem)

20 g selera (32 g przed obraniem)

630 g ziemniakéw (800 g przed obraniem)
24 g maki pszennej

5 g natki pietruszki

Szczypta soli, ziele angielski, li$¢ laurowy

Sposbb przygotowania

Mieso umy¢ i oczysci¢. Gotowac pod przykryciem w lekko osolonej wodzie z dodatkiem
przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Warzywa obrac ze skoéry, umy¢ i pokroi¢ w
kostke, dodac¢ do wywaru z miesa i gotowa¢ do miekkosci. Pod koniec zupe zagescic
niewielky iloscig maki. Na sam koniec do talerza dodac posiekang natke pietruszki.

Mieso zostawi¢ do przygotowania drugiego dania.




(2) Ziemniaki z miesem z kurczaka

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
150 g ziemniakdéw (przed obraniem 190- 1,5 kg ziemniakow (przed obraniem 1,9-
200g) 2,0 kg)
5 g masta (1 ptaska tyzeczka) 50 g masta

3 g koperku (lub zielonej pietruszki)
2 udka z kurczaka bez skory
(ugotowanego wczesniej w zupie)
Szczypa soli

30 g koperku (lub zielonej pietruszki)

wczesniej w zupie)
Szczypa soli

Sposbb przygotowania

Ziemniaki obrac¢ ze skéry, umyc i gotowa¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie.

Ugotowane ziemniaki wytozy¢ na talerz i

polac¢ 1 ptaska tyzeczka masta i posypac 1

tyzeczka posiekanego koperku lub zielonej pietruszki. Do ziemniakow doda¢ mieso z ud

kurczaka wczesniej ugotowane w zupie.
(3) Surowka z pomidoréw i papryki

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porgcji

50 g pomidora

25 g papryki czerwonej

15 g rzodkiewki

5 g szczypiorku

6 g oleju rzepakowego uniwersalnego

500 g pomidora

250 g papryki czerwonej (300 g przed
obraniem)

150 g rzodkiewki

50 g szczypiorku

60 g oleju rzepakowego uniwersalnego

Sposdb przygotowania

Pomidory umyc¢ i pokroi¢ w kostke. Papryke umy¢, oczyscic¢ i pokroi¢ w kostke.
Rzodkiewke umy¢, obrac i pokroi¢ w plasterki. Cato$¢ wymieszaé, dodac posiekany

szczypiorek i olej.
Kompot z jabtek

Sktadniki:

Na 1 porcje (230 g)

Na 10 porcji

73 g jabtek (100 g przed obraniem)
14 g czerwonej porzeczki lub wisni
15 g cukru

150 g wody

730 g jabtek (1000 g przed obraniem)
140 g czerwonej porzeczki lub wisni
150 g cukru

1500 g wody

Sposbb przygotowania

5 udek z kurczaka bez skory (ugotowanych

Jabtka umy¢ i obrac¢ ze skory, usung¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w dsemki. Umy¢, obrac
(usuna¢ pestki z wisni) czerwone owoce. Owoce zala¢ woda, dodac¢ cukier i gotowac do

miekkosci.
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Podwieczorek

(4) Kanapka z serem twarogowym i pomidorem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
25 g chleba baltonowskiego ( 1 kromka) 250 g chleba baltonowskiego
5 g masta 50 g masta

30 g sera twarogowego péttiustego
25 g pomidora

300 g sera twarogowego potttustego
250 g pomidora

Sposbb przygotowania

Kromke chleba cienko posmarowac¢ mastem, potozy¢ twardg i 2-3 plasterki pomidora.

Do picia szklanka herbaty.

Na deser winogrona (30 g).
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JESIEN / DZIEN 2/ PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Kluski lane na mleku i
kanapka z dzemem (105). Na
deser gruszka. Do picia
szklanka herbaty.

wody.

I danie - zupa ogorkowa (106)
IT danie — makaron zapiekany z
warzywami i zottym serem (107). Na
deser jabtko. Do picia szklanka

Ryz z jabtkami i
jogurtem (108).
Do picia szklanka
herbaty.

Sniadanie

(5) Kluski lane na mleku i kanapka z dzemem

Sktadniki:
Na 1 porcje (75 g klusek) Na 10 pordji
17 g maki pszennej 170 g maki pszennej
17 g jajek 170 g jajek
230 g mleka 2% tt. 230 g mleka 2% tt.
5 g cukru 50 g cukru

30 g chleba zytniego razowego (1 kromka)
10 g dzemu truskawkowego
niskostodzonego

300 g chleba zytniego razowego
100 g dzemu truskawkowego
niskostodzonego

Sposdb przygotowania

Jajka rozbi¢ do miseczki, doda¢ make i miesza¢ do uzyskania gtadkiej masy. Dodac
odrobine wody. Przygotowane ciasto powoli wlewa¢ na wrzacg, lekko osolong wode.
Zagotowac mleko. Kluski odcedzi¢ i dodac¢ do gorgcego mleka. Lekko ostodzi¢. Mozna

dodac¢ cynamon.

Kromke chleba posmarowac¢ dzemem i podawac z zupg mleczna.

Na deser gruszka (150 g).
Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(6) Zupa ogorkowa

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 pordji

20 g ogodrka kwaszonego

44 g ziemniakow (56 g przed obraniem)
5 g marchewki (7 g przed obraniem)
4 g korzenia pietruszki (5,5 g przed
obraniem)

3,2 g pora (5,5 g przed obraniem)

2 g selera (3,2 g przed obraniem)
12 g Smietany 12% tt.

0,6 g cukru

2,8 g masta

2,4 g maki pszennej

Ziele angielski, lis¢ laurowy, koperek

200 g ogdrka kwaszonego

440 g ziemniakdw (560 g przed obraniem)
50 g marchewki (70 g przed obraniem)
40 g korzenia pietruszki (55 g przed
obraniem)

32 g pora (55 g przed obraniem)

20 g selera (32 g przed obraniem)

120 g Smietany 12% tt.

6 g cukru

28 g masta

24 g maki pszennej

Ziele angielski, lis¢ laurowy, koperek
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Sposbb przygotowania

Warzywa obrac ze skory, umyc¢ i pokroi¢ w kostke i gotowac¢ do miekkosci w wodzie z
przyprawami. Pod koniec do zupy dodac starte na tarce o grubych oczkach kwaszone
ogorki i szczypte cukru. Zupe zagesci¢ niewielkg iloscig maki z mastem. Na sam koniec
dodac posiekany koperek. Zupe wytozy¢ na talerze i doda¢ smietane.

(7) Makaron zapiekany z warzywami i zottym serem

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porgji

50 g suchego makaronu penne (piora)
100 g jarmuzu

50 g czerwonej papryki (60 g przed
obraniem)

25 g cebuli (28 g przed obraniem)

25 g kukurydzy konserwowej

9 g oleju rzepakowego

20 g z6ttego sera Gouda

Dodatkowo na stole w miseczkach podac
surowe sezonowe warzywa pokrojone w
stupki.

500 g suchego makaronu penne (pidra)
1 kg jarmuzu

500 g czerwonej papryki (600 g przed
obraniem)

250 g cebuli (285 g przed obraniem)
250 g kukurydzy konserwowej

90 g oleju rzepakowego

200 g zd6ttego sera Gouda

Sposbb przygotowania

Makaron ugotowac ,al dente” w lekko osolonej wodzie. Cebule obra¢, pokroi¢ w kostke.
Papryke oczysci¢, umyc¢ i pokroi¢ w kostke. Cebule i papryke zeszkli¢ na oleju
rzepakowym, dodac¢ jarmuz i dusi¢ razem jeszcze 3-4 min. Nastepnie ugotowany
makaron wymieszac¢ z duszonymi warzywami, dodac¢ kukurydze. Cato$¢ zapiekaé¢ w
piekarniku w naczyniu zaroodpornym ok 30-45 min. Pod koniec na wierzch zapiekanki
dodac z06tty ser (starty na tarce lub pokrojony w plasterki) i zapieka¢ jeszcze 3-4 min. do

rozpuszczenia sera.

Na deser $rednie jabtko 150 g.
Do picia szklanka wody mineralnej.
Podwieczorek

(8) Ryz z jabtkami i jogurtem

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

16 g ryzu parabolicznego (suchego)
11,7 g mleka 2% tt.

31 g jabtka (42 g przed obraniem)
50 g jogurtu naturalnego

9 g cukru

160 g ryzu parabolicznego (suchego)
117 g mleka 2% tt.

310 g jabtka (420 g przed obraniem)
500 g jogurtu naturalnego

90 g cukru
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Sposbb przygotowania

Ryz ugotowac w wodzie, na koncu doda¢ mleko. Jabtka umy¢, obraé, usuna¢ gniazda
nasienne, pokroi¢ na 6semki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak
by sie nie przypalito). Ugotowany ryz wymieszac z jabtkami i przetozy¢ do miseczek.
Posypac cukrem i polac jogurtem.

Do picia szklanka herbaty.

69



JESIEN / DZIEN 3 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Kanapki z pasta z I danie - zupa krem z zielonego Butka wroctawska z

wedzonego Piklinga i groszku (41)

jajka (109). Do picia IT danie - kasza gryczana z indykiem w | (112). Do picia sok
szklanka herbaty. sosie pomidorowym (110) i gotowana pomaranczowy.

czerwona kapusta (111). Na deser
jabtko. Do picia szklanka herbaty.

satatkq jarzynowa

Sniadanie

(9) Kanapki z pastg z wedzonego Piklinga i jajka

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
40 g wedzonego Piklinga 400 g wedzonego Piklinga
10 g gotowanego jajka 100 g gotowanego jajka (2 sztuki)
10 g majonezu z olejem rzepakowym 100 g majonezu z olejem rzepakowym
5 g szczypiorku 50 g szczypiorku
50 g czerwonej papryki (60 g przed 500 g czerwonej papryki (600 g przed
obraniem) obraniem)
Szczypta pieprzu Szczypta pieprzu
60 g chleba zytniego razowego (2 600 g chleba zytniego razowego
kromki)

Sposdb przygotowania

Jajka ugotowac na twardo, ostudzi¢ i obrac¢. Nastepnie jajka zmieli¢. Z Piklinga zdjac
skore i doktadnie oczysci¢ z osci i zmieli¢. Posiekac szczypiorek. Cato$¢ wymieszac z
majonezem. Dodac szczypte pieprzu. Paste rozsmarowac na chlebie, na gorze utozy¢

pokrojong w cienkie paseczki papryke.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

Zupa krem z zielonego groszku wg receptury 41

Skfadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 porcji

80 g zielonego groszku (Swiezy lub mrozony)
22 g marchewki (30 g przed obraniem)

6,5 g korzenia pietruszki (9 g przed obraniem)
7 g pora (11 g przed obraniem)

4,5 g selera (6 g przed obraniem)

45 g ziemniakdw (57 g przed obraniem)

10 g jogurtu naturalnego

5 g zielonej pietruszki

800 g zielonego groszku ($wiezy lub
mrozony)

220 g marchewki (300 g przed obraniem)
65 g korzenia pietruszki (90 g przed
obraniem)

70 g pora (110 g przed obraniem)

45 g selera (60 g przed obraniem)

450 g ziemniakdw (570 g przed obraniem)
100 g jogurtu naturalnego

50 g zielonej pietruszki

Sposbb przygotowania

Warzywa obra¢, umyc i ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie razem z zielonym groszkiem.
Po ugotowaniu zupe zmiksowac na krem. Rozla¢ do talerzy. Na wierzchu potozy¢ 1
tyzeczke jogurtu naturalnego i posypac posiekang natkg pietruszki.
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Podczas gotowania zupy mozna ugotowac wiecej warzyw do przygotowania satatki na

podwieczorek.

(10)Kasza gryczana z indykiem w sosie pomidorowym

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

50 g kaszy gryczanej suchej

50 g miesa z piersi indyka

6 g oleju rzepakowego

50 g pomidoréw

10 g cebuli (11,5 g przed obraniem)
1 g czosnku

bazylia

500 g kaszy gryczanej suchej

500 g miesa z piersi indyka

60 g oleju rzepakowego

500 g pomidorow

100 g cebuli (115 g przed obraniem)
10 g czosnku (2-3 zabki)

bazylia

Sposéb przygotowania

Kasze ugotowac w wodzie na sypko.

Mieso umy¢, pokroi¢ w drobne kawatki i podsmazy¢ na oleju z cebulg i czosnkiem. Na
koncu doda¢ pomidory bez skory. Doprawi¢ bazylig.

(11)Gotowana czerwona kapusta

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

75 g czerwonej kapusty (95 g przed
obraniem)

25 g cebuli (28 g przed obraniem)

6 g oleju rzepakowego uniwersalnego
5 g cukru

Sok z cytryny do smaku

750g czerwonej kapusty (950g przed
obraniem)

250 g cebuli (280 g przed obraniem)
60 g oleju rzepakowego uniwersalnego
50 g cukru

Sok z cytryny do smaku

Sposbb przygotowania

Kapuste umy¢, oczysci¢ z wierzchnich lisci i pokroi¢. Cebule obra¢, umy¢ i pokroi¢ w
kostke. Kapuste ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Cebule zeszkli¢ na oleju. Nastepnie
cebule dodac¢ do kapusty, wymiesza¢. Doda¢ cukier i sok z cytryny.

Na deser $rednie jabtko (150 g).
Do picia szklanka herbaty.

Podwieczorek

(12) Butka wroctawska z satatkg jarzynowg

Sktadniki:

Marchewka, pietruszka, seler, ziemniaki — wczeséniej ugotowane w zupie
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Na 1 porcje (50 g)

Na 10 porcji

18 g marchewki (25 g przed obraniem)
7 g korzenia pietruszki (10 g przed
obraniem)

4 g selera (7 g przed obraniem)

3 g kwaszonego ogdrka

8 g ziemniakow

5 g majonezu z oleju rzepakowego

5 g jogurtu naturalnego 2% ti.

25 g butki wroctawskiej (1 kromka)

180 g marchewki (250 g przed obraniem)
70 g korzenia pietruszki (100 g przed
obraniem)

40 g selera (70 g przed obraniem)

30 g kwaszonego ogoérka

80 g ziemniakdéw (100 g przed obraniem)
50 g majonezu z oleju rzepakowego

50 g jogurtu naturalnego 2% tt.

250 g buitki wroctawskiej

Sposbb przygotowania

Warzywa z zupy i ugotowane wczesniej ziemniaki pokroi¢ w kostke. Pokroi¢ w kostke
kwaszone ogorki. Cato$¢ razem wymieszac¢, dodac jogurt i majonez. Podawac z

pieczywem.

Do picia sok pomaranczowy rozcienczony z wodg (150 + 100 ml).
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JESIEN / DZIEN 4 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Kasza jaglana
gotowana na wodzie z
orzechami, makiem i
suszong zurawing

I danie - zupa jarzynowa (114)

II danie - kluski Slaskie (115) z
gulaszem wotowym (116) i suréwka
z biatej kapusty (117). Na deser

Kromka chleba
zytniego z twarozkiem
z rzodkiewka i
szczypiorkiem (118).

(113). $liwki wegierki. Do picia szklanka Na deser kiwi. Do picia
Do picia szklanka herbaty. woda mineralna.
mleka.

Sniadanie

(13) Kasza jaglana gotowana na wodzie z orzechami, makiem i suszong zurawing

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
30 g suchej kaszy jaglanej 300 g suchej kaszy jaglanej
70 g wody 700 g wody

10 g orzechéw laskowych (obranych)
10 g maku
15 g suszonej zurawiny

100 g orzechdw laskowych (obranych)
100 g maku
150 g suszonej zurawiny

Sposdb przygotowania

Mak zala¢ wrzacqg wodg i parzy¢ przez ok 10 min, a nastepnie wyptukac. Kasze jaglang
doktadnie wyptukaé¢ w zimnej wodzie, a nastepnie ugotowac¢ w wodzie. Pod koniec

gotowania dodac zurawine, orzechy i mak.

Do picia podac szklanke ugotowanego cieptego mleka 2% tt., (230 g).

Obiad
(14)Zupa jarzynowa

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 pordji

42 g fasolki szparagowej (46 g przed
obraniem)

17,2 g marchewki (23,2 g przed obraniem)
4 g korzenia pietruszki (5,6 g przed
obraniem)

3,2 g pora (5,6 g przed obraniem)

3,2 g selera (5,6 g przed obraniem)

27 g ziemniakow (34,4 g przed obraniem)
1,2 g masta

Szczypta soli

Ziele angielski, li$¢ laurowy, natka
pietruszki

420 g fasolki szparagowej (460 g przed
obraniem)

172 g marchewki (232 g przed obraniem)
40 g korzenia pietruszki (56 g przed
obraniem)

32 g pora (56 g przed obraniem)

32 g selera (56 g przed obraniem)

270 g ziemniakdéw (344 g przed obraniem)
12 g masta

Szczypta soli

Ziele angielski, lis¢ laurowy, natka
pietruszki

Sposbb przygotowania

Warzywa obrac i doktadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowac w lekko
osolonej wodzie, z lisciem laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania dodac¢
masto. Do zupy na talerzu dodac posiekang zielong pietruszke.
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(15)Kluski Slaskie

Sktadniki:

Na 1 porcje (150 g)

Na 10 pordji

137 g ziemniakéw (175 g przed
obraniem)

25 g maki ziemniaczanej

10 g maki pszennej

5 g jajka

Szczypta soli

1,37 kg ziemniakow (1,75 kg przed
obraniem)

250 g maki ziemniaczanej

100 g maki pszennej

50 g jajka

Szczypta soli

Sposéb przygotowania

Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowac¢ (mozna tez ugotowac ziemniaki w tupinkach).
Ziemniaki ostudzi¢ i zmieli¢. Doda¢ make , jajko i szczypte soli, zagnies¢ ciasto.
Uformowac kuleczki z dziurka, wrzucac¢ na wrzgcg wode i ugotowac.

(16) Gulasz wotowy

Sktadniki:

Na 1 porcje (70 g)

Na 10 pordji

36 g chudej wotowiny

1 g maki pszennej

4 g oleju rzepakowego

6 g cebuli (7 g przed obraniem)

25 g pieczarek (28 g przed obraniem)
0,6 g marchewki (0,8 g przed obraniem)
0,6 g korzenia pietruszki (0,8 g przed
obraniem)

Lis¢ laurowy, zielona pietruszka

360 g chudej wotowiny

10 g maki pszennej

40 g oleju rzepakowego

60 g cebuli (70 g przed obraniem)

250 g pieczarek (280 g przed obraniem)
6 g marchewki (8 g przed obraniem)

6 g korzenia pietruszki (8 g przed
obraniem)

Li$¢ laurowy, zielona pietruszka

Sposbb przygotowania:

Mieso optukaé, pokroi¢ w kostke, posoli¢ i zarumieni¢ na patelni teflonowej z dodatkiem
oleju rzepakowego, cebuli i pieczarek. Nastepnie mieso przetozy¢ do garnka, dodac lis¢
laurowy i dusi¢ pod przykryciem w niewielkiej ilosci wody. Marchewke i pietruszke obra¢,
umyc¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, doda¢ do miesa pod koniec gotowania.
Gulasz potozy¢ na talerzu obok klusek $lgskich i posypac zielong pietruszka.

(17)Surowka z biatej kapusty

Sktadniki:

Na 1 porcje (ok. 100 g)

Na 10 pordji

50 g biatej kapusty (60 g przed obraniem)
20 g marchewki (27 g przed obraniem)
20 g jabtka (28 g przed obraniem)

10 g cebuli (11 g przed obraniem)

5 g natki pietruszki

9 g oleju rzepakowego uniwersalnego

500 g biatej kapusty (600 g przed
obraniem)

200 g marchewki (270 g przed obraniem)
200 g jabtka (280 g przed obraniem)

100 g cebuli (110 g przed obraniem)

50 g natki pietruszki

90 g oleju rzepakowego uniwersalnego
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Sposéb przygotowania:

Kapuste, marchew i jabtka doktadnie umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

Cebule obra¢, umyc¢ i pokroi¢ w bardzo drobng kostke. Pietruszke umyc¢ i posiekac. Catosc

razem wymieszac i dodac olej rzepakowy.

Na deser sliwki wegierki 100g (5 szt).
Do picia szklanka herbaty.

Podwieczorek

(18) Kromka chleba zytniego z twarozkiem z rzodkiewkgq i szczypiorkiem

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

25 g chleba zytniego razowego (1 kromka)
30 g sera twarogowego pottiustego

10 g jogurtu naturalnego

20 g rzodkiewki

2 g szczypiorku

250 g chleba zytniego razowego (10
kromek)

300 g sera twarogowego pétttustego
100 g jogurtu naturalnego

200 g rzodkiewki

20 g szczypiorku

Sposéb przygotowania:

Rzodkiewke umy¢, oczyscic i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Szczypiorek umyc¢ i

posieka¢. Catos¢ wymieszac razem z twarogiem i jogurtem. Przygotowanym twarozkiem

posmarowac kromke chleba.

Na deser kiwi — 70 g przed obraniem.
Do picia szklanka wody mineralnej.
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JESIEN / DZIEN 5 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Ptatki zytnie na mleku z
orzechami, morelami
suszonymi i jabtkiem
(119) Do picia szklanka

pietruszki (120)

I danie - kapusniak ze stodkiej
kapusty z kaszg peczak i natka

IT danie - leniwe pierogi z sera

Kromka chleba z
serkiem fromage i
pomidorem (123). Na
deser winogrona. Do

herbaty. twarogowego i ziemniakdw (121) i picia szklanka
surdwka z marchewki i jabtka (122). herbaty.
Do picia kefir.
Sniadanie

(19) Pratki zytnie na mleku z orzechami, morelami suszonymi i jabtkiem

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

30 g suchych ptatkow zytnich

150 g mleka 2% ti.

10 g suszonych moreli

10 g orzechow laskowych

73 g jabtka (100 g przed obraniem)

300 g ptatkow zytnich

1,51 mleka 2% tt.

100 g suszonych moreli

100 g orzechow laskowych

730 g jabtka (1 kg przed obraniem)

Sposbb przygotowania

Ptatki ugotowac do miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania dodac starte jabtko,

suszone morele i orzechy.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad

(20) Kapusniak ze stodkiej kapusty z kaszg peczak i natkg pietruszki

Sktadniki:

Na 1 porcje (230 g)

Na 10 porcji

34 g biatej kapusty (40 g przed obraniem)
5,6 g marchewki (7,2 g przed obraniem)
2,4 g korzenia pietruszki (3,2 g przed
obraniem)

4 g pora (6,4 g przed obraniem)

2,4 g selera (4 g przed obraniem)

8 g pomidora (bez skorki)

0,8 g cebuli (0,9 g przed obraniem)

1,6 g masta

2 g maki

8 g $Smietany 12% (lub jogurtu
naturalnego)

10 g suchej kaszy jeczmiennej (peczak)
5 g zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

340 g biatej kapusty (400 g przed
obraniem)

56 g marchewki (72 g przed obraniem)
24 g korzenia pietruszki (32 g przed
obraniem)

40 g pora (64 g przed obraniem)

24 g selera (40 g przed obraniem)

80 g pomidora (bez skorki)

8 g cebuli (9 g przed obraniem)

16 g masta

20 g maki

80 g $Smietany 12% (lub jogurtu
naturalnego)

100 g suchej kaszy jeczmiennej (peczak)
50 g zielonej pietruszki

Li$¢ laurowy, ziele angielskie
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Sposbb przygotowania
Marchewke, korzen pietruszki i seler obra¢, doktadnie umy¢, pokroi¢ w kostke. Kapuste
oczyséci¢ w pokroi¢ w cienkie, krotkie paski. Por i cebule obrac¢ i umy¢. Kasze przemy¢ w
zimnej wodzie. Warzywa gotowac razem z przyprawami, warzywami i kaszg (do
miekkosci kaszy). Na koniec doda¢ pokrojone w drobng kostke pomidory bez skdry
(mozna przetrze¢ przez sito). Zupe zagesci¢ maka, doda¢ masto. Na talerzu do zupy
dodac¢ smietane (lub jogurt naturalny) i posiekang natke pietruszki.

(21)Leniwe pierogi z sera twarogowego i ziemniakow

Sktadniki:
Na 1 porcje (1509) Na 10 pordji
98 g sera twarogowego péttitustego 980 g sera twarogowego potttustego
8,3 g jajka 83 g jajka
27 g maki pszennej 270 g maki pszennej
2,6 g maki ziemniaczanej 26 g maki ziemniaczanej
25 g ziemniakow (32,3 g przed obraniem) | 250 g ziemniakow (323 g przed
7,5 g masta ekstra obraniem)
1,5 g cukru 75 g masta ekstra
15 g cukru

Sposo6b przygotowania
Ser zemle¢. Ziemniaki obrac¢ i doktadnie umy¢, ugotowac, odcedzi¢, zmieli¢ i ostudzic.
Make przesia¢, potaczy¢ z ziemniakami i serem, dodac¢ jajko. Wszystkie sktadniki potaczy¢
razem i zagnies$c¢ ciasto. Z ciasta uformowac i pokroi¢ leniwe pierogi w ksztatcie kopytek,
a nastepnie ugotowac.

(22)Surdéwka z marchewki i jabtka

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
50 g marchewki (67 g przed obraniem) 500 g marchewki (670 g przed obraniem)
20 g jabtka (28 g przed obraniem) 200 g jabtka (28 g przed obraniem)
1 g cukru 10 g cukru
3 g oleju rzepakowego 30 g oleju rzepakowego

Sposbb przygotowania

Marchewke i jabtka obrac i umy¢, nastepnie zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Catos¢
wymieszac i dodac cukier i olej rzepakowy.

Do picia 150 g kefiru (ok 34 szklanki).
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Podwieczorek

(23)Kromka chleba z serkiem fromage i pomidorem

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

25 g chleba baltonowskiego (1 kromka)
10 g serka fromage naturalnego
25 g pomidora

25 g chleba baltonowskiego (1 kromka)
10 g serka fromage naturalnego
25 g pomidora

Sposbb przygotowania

Kromke chleba posmarowac serkiem i potozy¢ 2-3 plastry pomidora.

Dopicia szklanka herbaty.
Na deser winogrona 100 g.
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JESIEN / DZIEN 6 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Kasza manna na mleku
z miodem i cynamonem
(124). Na deser banan.
Do picia szklanka
herbaty.

I danie - zupa kalafiorowa (73)

IT danie — gotowany ryz z pieczonym
tososiem (125) z mizerig i gotowang
brukselkg (126). Na deser kiwi. Do
picia szklanka herbaty.

P6t butki grahamki z
serkiem twarogowym
ziarnistym i dzemem
wisniowym (127). Do
picia szklanka wody
mineralnej.

Sniadanie

(24) Kasza manna na mleku z miodem i cynamonem

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

30 g suchej kaszy manny
250 g mleka 2% tt.

10 g miodu

cynamon

300 g suchej kaszy manny
2,5 1 mleka 2% tt.

100 g miodu

cynamon

Sposbb przygotowania

Kasze manne ugotowac na mleku. Do ugotowanej kaszy doda¢ miod i posypac

cynamonem.

Na deser podac jednego matego banana 76 g (120 g przed obraniem).

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
Zupa kalafiorowa wg receptury 73

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 porgcji

35 g kalafiora (57 g przed obraniem)
10,5 g marchewki (15 g przed obraniem)
4 g korzenia pietruszki (5,5 g przed
obraniem)

3,2 g pora (5,5 g przed obraniem)

2 g selera (3,2 g przed obraniem)

23 g ziemniakow (29 g przed obraniem)
2 g maki

12 g jogurtu naturalnego

5 g zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

350 g kalafiora (570 g przed obraniem)
105 g marchewki (150 g przed obraniem)
40 g korzenia pietruszki (55 g przed
obraniem)

32 g pora (55 g przed obraniem)

20 g selera (32 g przed obraniem)

230 g ziemniakdw (290 g przed
obraniem)

20 g maki

120 g jogurtu naturalnego

50 g zielonej pietruszki

Li$¢ laurowy, ziele angielskie

Sposbb przygotowania

Warzywa obra¢, umyc i pokroi¢ w kostke i gotowa¢ w wodzie z dodatkiem przypraw. Pod
koniec zupe zagesci¢ niewielkg iloscig maki. Na sam koniec do talerza dodac jogurt i

posiekang natke pietruszki.
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(25) Gotowany ryz z pieczonym tososiem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
85 g filetu z tososia 850 g filetu z tososia
Szczypta soli Szczypta soli
Sok z cytryny Sok z cytryny
50 g suchego ryzu parabolicznego 500 g suchego ryzu parabolicznego

Sposbb przygotowania
Ryz ugotowac¢ w wodzie na sypko.

Ltososia lekko posoli¢ i upiec w piekarniku. Przed podaniem skropi¢ sokiem z cytryny.

(26) Mizeria i gotowana brukselka

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
50 g brukselki (65 g przed obraniem) 500 g brukselki (650 g przed obraniem)
72 g ogorka (100 g przed obraniem) 720 g ogdrka (1 kg przed obraniem)
20 g rzodkiewki 200 g rzodkiewki
20 g Smietany 12% tt. 200 g Smietany 12% tt.
Szczypta soli Szczypta soli

Sposdb przygotowania
Brukselke ugotowaé w wodzie.

Ogorki umy¢, obrac i pokroi¢ w cienkie plasterki, posypac szczypta soli. Po 2-3 min.
dodac¢ $smietane. Rzodkiewke umyc¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, dodac¢ do
0gorkow.

Na deser kiwi 70g.

Do picia szklanka herbaty.



Podwieczorek

(27)Pot butki grahamki z serkiem twarogowym ziarnistym i dzemem wisniowym

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
25 g butki grahamki (1/2 butki) 250 g butki grahamki (5 butek)
5 g masta (1 ptaska tyzeczka) 50 g masta

25 g serka twarogowego ziarnistego
20 g dzemu wisniowego niskostodzonego

250 g serka twarogowego ziarnistego

200 g dzemu wisniowego niskostodzonego

Sposbb przygotowania

Butke posmarowac cienko mastem, natozy¢ serek i dzem.

Do picia poda¢ szklanke wody mineralnej.
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JESIEN / DZIEN 7 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Kanapki z Piklingiem
i warzywami (128).
Na deser gruszka.
Do picia szklanka
herbaty.

(65)

I danie = krupnik z kaszy jeczmiennej

II danie - nales$niki -z serem
twarogowym, z musem jabtkowym,
polane jogurtem naturalnym (129). Do
picia szklanka herbaty.

Butka wroctawska z
z6ttym serem i
warzywami (130). Do
picia szklanka wody
mineralnej.

$niadanie
(28)Kanapki z Piklingiem i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

25 g chleba baltonowskiego (1 kromka)
30 g chleba zytniego razowego (1
kromka)

40 g wedzonego Piklinga

25 g czerwonej papryki

50 g kwaszonych ogorkow

250 g chleba baltonowskiego

300 g chleba zytniego razowego

400 g wedzonego Piklinga

250 g czerwonej papryki (300 g przed
obraniem)

500 g kwaszonych ogorkow

Sposbb przygotowania

Na chlebie roztozy¢ rybe i pokrojone warzywa (warzywa mozna podac¢ oddzielnie na

talerzyku).

Na deser $rednia gruszka 150 g.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

Krupnik z kaszy jeczmiennej wg receptury 65

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 porcji

27 g topatki wieprzowej

13 g chudej wotowiny

8,8 g kaszy jeczmiennej pertowej suchej
10,4 g marchewki (14,4 g przed obraniem)
4 g korzenia pietruszki (5,6 g przed
obraniem)

3,2 g pora (5,6 g przed obraniem)

2 g selera (3,2 g przed obraniem)

44,8 g ziemniakdéw (57,6 g przed
obraniem)

5 g zielonej pietruszki

Li$¢ laurowy, ziele angielskie

270 g topatki wieprzowej

130 g chudej wotowiny

88 g kaszy jeczmiennej pertowej suchej
104 g marchewki (144 g przed obraniem)
40 g korzenia pietruszki (56 g przed
obraniem)

32 g pora (56 g przed obraniem)

20 g selera (32 g przed obraniem)

448 g ziemniakdw (576 g przed obraniem)
50 g zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

Sposbb przygotowania

Mieso umy¢ i oczysci¢. Gotowac pod przykryciem w lekko osolonej wodzie z dodatkiem
przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Warzywa obra¢, umyc¢ i zetrze¢ na tarce, dodac
do wywaru z miesa i gotowac¢ do miekkosci. Kasze optukaé, wsypac na wrzaca, lekko
osolong wode i ugotowac, nastepnie doda¢ do wywaru z miesa i jarzyn. Na sam koniec do

talerza doda¢ posiekang natke pietruszki.
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Mieso z zupy wyciggnac i wykorzystac do przygotowania pulpetéw na kolejny dzien

(29)2 nalesniki - z serem twarogowym i musem jabtkowym, polane jogurtem

naturalnym

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
29 maki pszennej typ 500 290 maki pszennej typ 500
25 g jajka 250 g jajka

28 g mleka 2% tt.

12 g oleju rzepakowego

35 g sera twarogowego pottiustego

10 g cukru

45 g musu jabtkowego (przygotowanego
samodzielnie lub ze stoika)

150 g jogurtu naturalnego

280 g mleka 2% tt.

120 g oleju rzepakowego

350 g sera twarogowego potttustego

100 g cukru

450 g musu jabtkowego (przygotowanego
samodzielnie lub ze stoika)

1500 g jogurtu naturalnego

Sposbb przygotowania

Z maki, jajek i mleka przygotowac ciasto nalesnikowe. Usmazy¢ nalesniki na niewielkiej
ilosci oleju rzepakowego. Ser twarogowy zmiesza¢ z cukrem. Na jeden nalesnik natozy¢
twardg, a na drugi mus jabtkowy. Nalesniki ztozy¢ lub zwing¢ i polac jogurtem.

Do picia podac szklanke herbaty.

Podwieczorek

(30)Butka wroctawska z z6ttym serem i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

25 g butki wroctawskiej Weki (2 kromki)
5 g masta (1 ptaska tyzeczka)

8 g sataty

20 g z6ttego sera (Gouda)

25 g pomidora

250 g butki wroctawskiej Weki (20 kromek)
50 g masta

80 g sataty

200 g zéttego sera (Gouda)

250 g pomidora

Sposbb przygotowania

Butke wroctawska pokroi¢ na kromki, posmarowac bardzo cienko mastem, potozy¢ satate,
Z0tty ser i pomidora pokrojonego na plasterki.

Do picia podac szklanke wody mineralnej.

83




JESIEN / DZIEN 8 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Grahamka z gotowanym na
twardo jajkiem, z
majonezem i warzywami
(131). Do picia kawa
zbozowa z mlekiem.

herbaty.

I danie - zupa selerowa (33)

IT danie - kasza jeczmienna pertowa z
pulpetami z miesa mieszanego (132) i
suréwke z kwaszonej kapusty (133).
Na deser jabtko. Do picia szklanka

Budyn
$mietankowy z
winogronami
(134).

Sniadanie

(31) Kajzerka z gotowanym na twardo jajkiem, z majonezem i warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
50 g butki grahamki (1 szt) 500 g butki grahamki (10 szt)
1 jajko (50 g) 10 jajek

10 g majonezu z olejem rzepakowym
50 g zielonego ogorka

30 g rzodkiewki

5 g szczypiorku

100 g majonezu z olejem rzepakowym
300 g rzodkiewki
50 g szczypiorku

Sposdb przygotowania

Jajka ugotowac na twardo. Butke przekroi¢ na pot i cienko posmarowa¢ majonezem. Na
butke potozy¢ pokrojone w plastry jajko, plasterki ogdrka, rzodkiewki i posiekany

szczypiorek.

Do picia poda¢ szklanke kawy zbozowej z mlekiem 2% tt. (kawa zbozowa, 100 ml wody,

150 ml mleka, 5 g cukru).

Obiad
Zupa selerowa wg receptury 33

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 porcji

37,6 g selera (60 g przed obraniem)

32 g ziemniakow (40 g przed obraniem)
12 g marchewki (16 g przed obraniem)
1,6 g masta

2,4 g maki pszennej

8 g $Smietany 12%

Ziele angielski, li$¢ laurowy, majeranek,
koperek

376 g selera (600 g przed obraniem)

16 g masta

2,4 g maki pszennej

80 g Smietany 12%

Ziele angielski, li$¢ laurowy, majeranek,
koperek

Sposbb przygotowania

Warzywa obra¢, umy¢, pokroi¢ w do$¢ duze kostki, ugotowaé w wodzie z dodatkiem
przypraw. Pod koniec gotowania doda¢ majeranek i zupe zagesci¢ maka, doda¢ masto.
Zupe nalac¢ do talerzy, posypac posiekanym koperkiem i dodac tyzke Smietany.

Zupe mozna tez zmiksowac na krem.

Do picia szklanka
wody mineralnej.

320 g ziemniakéw (400 g przed obraniem)
120 g marchewki (160 g przed obraniem)




(32)Kasza jeczmienna pertowa z pulpetami z miesa mieszanego

Sktadniki:

Na 1 porcje (150 g + 50 g)

Na 10 porcji

Mieso z zupy z dnia poprzedniego:
27 g topatki wieprzowej

13 g chudej wotowiny

5 g jajka

10 g czerstwej buiki

4 g cebuli

1 g maki ziemniaczanej

3 g maki pszennej

Szczypta soli, pieprzu, koperek

Mieso z zupy z dnia poprzedniego:
270 g topatki wieprzowej

50 g jajka
40 g cebuli

30 g maki pszennej
Szczypta soli, pieprzu, koperek

130 g chudej wotowiny
100 g czerstwej butki

10 g maki ziemniaczanej

50 g kaszy jeczmiennej pertowej suchej

500 g kaszy jeczmiennej pertowej suchej

Sposéb przygotowania

Mieso zmieli¢ razem z namoczong w wodzie i odci$nietg butka. Dodac¢ jajka (mozna dodac
oddzielnie zo6ttko i ubitg piane z biatek), doprawic solg i pieprzem, wyrobi¢ mase.
Uformowac pulpety, otoczy¢ w mace i ugotowac. Przed podaniem posypac posiekanym
koperkiem. Podawac obok kaszy jeczmiennej ugotowanej na sypko.

(33)Surowka z kwaszonej kapusty

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

75 g kwaszonej kapusty

20 g marchwi (27 g przed obraniem)
20 g jabtka (27 g przed obraniem)

6 g oleju rzepakowego

750 g kwaszonej kapusty

200 g marchwi (270 g przed obraniem)
200 g jabtka (270 g przed obraniem)
60 g oleju rzepakowego

Sposbb przygotowania

Marchewke i jabtko umy¢, obrac ze skory i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Wymieszac¢ razem z kapustg kwaszong i dodac olej.

Na deser jabtko 150 g.

Do picia podac szklanke herbaty.
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Podwieczorek
(34)Budyn $mietankowy z winogronami

Sktadniki:

Na 1 porcje (150 g)

Na 10 pordji

Budyn $mietankowy niestodzony (1/5
opakowania)

100 g mleka 2% tt.

5 g cukru

50 g winogron

Budyn $mietankowy niestodzony (2
opakowania)

11 mleka 2% tt.

50 g cukru

500 g winogron

Sposbb przygotowania

Ugotowac budyn na mleku z dodatkiem cukru. Na dnie miseczki potozy¢ umyte

winogrona i pola¢ ugotowanym budyniem.

Do picia poda¢ wode mineralna.
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JESIEN / DZIEN 9 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Ptatki owsiane na mleku
z miodem i plasterkami

banana (135). Do picia

szklanka herbaty.

I danie - zupa krem z dyni (136)

IT danie — gotowane ziemniaki z
miesem duszonym z warzywami
(137)

Do picia szklanka kompotu z jabtek.

Butka grahamka z
twarozkiem z
warzywami (138). Do
picia szklanka
herbaty.

Sniadanie

(35) Ptatki owsiane na mleku z miodem i plasterkami banana

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

40 g suchych ptatkow owsianych
250 g mleka 2% tt.

10 g miodu

76 g banana (120 g przed obraniem)

400 g ptatkdow owsianych

2,5 1 mleka 2% tt.

100 g miodu

769 g banana (1,2 kg przed obraniem)

Sposdb przygotowania

Ptatki owsiane ugotowac¢ do miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania postodzi¢ miodem.
Owsianke natozy¢ na talerze i na wierzchu potozy¢ pokrojonego w plastry banana.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(36) Zupa krem z dyni

Skfadniki:

Na 1 porcje (200 g)

30 g dyni (50 g przed obraniem)

15 g cebuli (17 g przed obraniem)
50 g marchwi (67 g przed obraniem)
30 g soku pomaranczowego

6 g masta ekstra

20 g jogurtu naturalnego

Sposbb przygotowania

Warzywa obrac ze skoéry, umy¢ i pokroi¢ w grubg kostke. Ugotowac¢ w ok 100 ml wody.
Po ugotowaniu zmiksowac, dodac¢ sok pomaranczowy i tyzeczke masta. Zupe nalac¢ do

talerzy i dodac¢ tyzke jogurtu naturalnego.
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(37)Gotowane ziemniaki z miesem duszonym z warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

150 g ziemniakdéw (przed obraniem 190-
2009g)

70 g piersi z kurczaka

80 g jarmuzu

40 g cukinii (46 g przed obraniem)
40 g pomidorow

20 g czerwonej papryki (24 g przed
obraniem)

20 g cebuli (22 g przed obraniem)
12 g oleju rzepakowego

5 g zielonej pietruszki

Szczypa soli, pieprzu, oregano

1,5 kg ziemniakow (przed obraniem 1,9-
2,0kg)

700 g piersi z kurczaka

800 g jarmuzu

400 g cukinii (460 g przed obraniem)
400 g pomidoréw

200 g czerwonej papryki (240 g przed
obraniem)

200 g cebuli (220 g przed obraniem)
120 g oleju rzepakowego

50 g zielonej pietruszki

Szczypa soli, pieprzu, oregano

Sposbb przygotowania

Ziemniaki obrac ze skoéry, umyc i gotowac¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie.

Warzywa obra¢, umy¢ i pokroi¢ w grubg kostke. Mieso umy¢, pokroi¢ na mate kawatki i
poddusi¢ na patelni z dodatkiem oleju i z warzywami. Doprawic solg, pieprzem i oregano.
Mieso z warzywami podawac obok ziemniakow. Cato$¢ posypac posiekang natkg

pietruszki.

Do picia podac szklanke kompotu z jabtek (230 g).

Podwieczorek

(38)Butka grahamka z twarozkiem z warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
25 g butki grahamki (1/2 butki) 250 g butki grahamki (5 butek)
5 g masta 50 g masta

30 g sera twarogowego pottiustego
5 g Smietany 12% (lub jogurtu nat.)
20 g zielonego ogérka (14 g przed
obraniem)

10 g rzodkiewki

2 g szczypiorku

300 g sera twarogowego potttustego

50 g $Smietany 12% (lub jogurtu nat.)
200 g zielonego ogdérka (140 g przed

obraniem)

100 g rzodkiewki

20 g szczypiorku

Sposbb przygotowania

Ogorki i rzodkiewki obrac ze skorki i pokroi¢ w bardzo drobng kostke lub zetrze¢ na tarce
o grubych oczkach. Posiekac¢ szczypiorek. Ser wymieszac ze $mietang (lub jogurtem) i
warzywami. Butke posmarowac¢ mastem i przygotowanym twarozkiem.

Do picia podac szklanke herbaty.
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JESIEN / DZIEN 10 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Kanapki z pastg z
makreli wedzonej i sera
twarogowego z
czerwong papryka

I danie - zupa z brukselkg (140)
IT danie - pierogi ruskie (141) z
suréwka z selera, marchewki i jabtka
(142). Na deser banan. Do picia sok

Ryz na mleku z kiwi
(143). Do picia
szklanka wody
mineralnej.

(139). pomaranczowy rozcienczony wodg
Do picia szklanka (150 + 100 ml).
herbaty.

$niadanie

(39)Kanapki z pasta z makreli wedzonej i sera twarogowego z czerwong papryka

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porgji

60 g chleba zytniego razowego (2
kromki)

40 g wedzonej makreli

30 g sera twarogowego pottiustego
5 g majonezu z olejem rzepakowym
5 g zielonej pietruszki

50 g czerwonej papryki (60 g przed
obraniem)

600 g chleba zytniego razowego (20
kromek)

400 g wedzonej makreli

300 g sera twarogowego pottiustego
50 g majonezu z olejem rzepakowym
50 g zielonej pietruszki

500 g czerwonej papryki (600 g przed
obraniem)

Sposob przygotowania

Makrele doktadnie oczysci¢ z osci. Zmieli¢ razem z serem i wymieszac¢ z majonezem.
Dodac posiekang natke pietruszki. Chleb posmarowac pastg lub podawac oddzielnie. Na
kanapki potozy¢ pokrojong w cienkie paseczki papryke (lub podawac oddzielnie).

Do picia podac szklanke herbaty.

Obiad
(40) Zupa z brukselkg

Skfadniki:

Na 1 porcje (250 g)

Na 10 porcji

40 g brukselki (55 g przed obraniem)

30 g marchewki (40 g przed obraniem)

5 g korzenia pietruszki (7 g przed
obraniem)

4 g cebuli (4,5 g przed obraniem)

4 g selera (7 g przed obraniem)

33,5 g ziemniakow (43 g przed obraniem)
1,5 g masta

Szczypta soli

Ziele angielski, lis¢ laurowy, koperek

400 g brukselki (550 g przed obraniem)
300 g marchewki (400 g przed obraniem)
50 g korzenia pietruszki (70 g przed
obraniem)

40 g cebuli (45 g przed obraniem)

40 g selera (70 g przed obraniem)

335 g ziemniakdéw (430 g przed obraniem)
15 g masta

Szczypta soli

Ziele angielski, lis¢ laurowy, koperek

Sposbb przygotowania

Brukselke oczysci¢ z zewnetrznych lisci i umy¢. Pozostate warzywa obraé, umyg, a
nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowac¢ w lekko osolonej wodzie, z lisciem laurowym i
zielem angielskim. Pod koniec gotowania doda¢ masto. Do zupy na talerzu doda¢

posiekany koperek.
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(41)Pierogi ruskie

Sktadniki:
Na 1 porcje (160 g = 4 pierogi) Na 10 porcji
70 g ziemniakow (90 g przed obraniem) 700 g ziemniakdéw (900 g przed
3 g jajka obraniem)
43 g maki pszennej 30 g jajka

25 g sera twarogowego pottiustego
6 g oleju rzepakowego

20 g cebuli (22 g cebuli)

Sél, pieprz

430 g maki pszennej

250 g sera twarogowego potttustego
60 g oleju rzepakowego

200 g cebuli (220 g cebuli)

Sél, pieprz

Sposdb przygotowania

Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowac. Po ostudzeniu zmieli¢. Zmieli¢ ser i wymieszac razem
z ziemniakami. Cebule obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke, zeszkli¢ na oleju rzepakowym i
dodac¢ do ziemniakow z serem. Do smaku dodac sdl i pieprz. Z maki, jajka, wody i
szczypty soli wyrobi¢ ciasto na pierogi. Ulepi¢ pierogi z farszem ziemniaczano-serowym.

(42) Suréwka z selera, marchewki i jabtka

Skfadniki:

Na 1 porcje (ok. 90 g)

Na 10 porcji

50 g selera (70 g przed obraniem)

15 g marchewki (20 g przed obraniem)
25 g jabtka (35 g przed obraniem)

5 g majonezu

Sok z cytryny

500 g selera (700 g przed obraniem)

150 g marchewki (200 g przed obraniem)
250 g jabtka (350 g przed obraniem)

50 g majonezu

Sok z cytryny

Sposéb przygotowania:

Seler, marchewke i jabtka obra¢, umyc i zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszac
z majonezem i doda¢ do smaku sok z cytryny.

Do picia poda¢ sok pomaranczowy rozcienczony wodg mineralng (150 + 100 ml).
Na deser $redni banan 107 g (170 g przed obraniem).

Podwieczorek

(43) Ryz na mleku z kiwi

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

20 g ryzu parabolicznego suchego
150 g mleka 2% tt.
60 g kiwi (70 g przed obraniem)

200 g ryzu parabolicznego suchego
1,51 mleka 2% tt.
600 g kiwi (700 g przed obraniem)

Sposéb przygotowania:

Ryz ugotowac¢ w wodzie. Zagotowac¢ mleko. Natozy¢ do gtebokiego talerza lub miseczki
ryz, mleko i obrane, pokrojone kiwi. / Owoce mozna tez podac oddzielnie.

Do picia szklana wody mineralnej.
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ZIMA / DZIEN 1

PRZEDSZKOLE

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki z poledwica
sopockg i warzywami; z
twarogiem i dzemem
(144). Na deser jabtko.
Do picia szklanka
herbaty.

I danie - zupa krem z dyni (136)
IT danie - ziemniaki bitkami
wieprzowymi (145), gotowana
marchewka z groszkiem (146).
Do picia kefir.

Koktajl bananowy
(147).

Do picia szklanka
herbaty.

ZIMA / DZIEN 2

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki z pasta z
wedzonej makreli i jajka
(148). Na deser banan.
Do picia szklanka
herbaty.

I danie - krupnik z kasza jaglang
(149)

IT danie - ziemniaki z gotowanym
miesem z kurczaka i kalafiorem
(150), suréwka z marchewki i
jabtka (151). Na deser
pomarancza. Do picia woda.

Butka z mastem i
dzemem (152). Do picia
mleko.

ZIMA / DZIEN 3

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Ptatki jeczmienne na
mleku z pestkami dyni i
gruszka (153). Do picia
szklanka herbaty.

I danie - zupa z czerwonej
soczewicy (51)

IT danie - kasza jeczmienna
pertowa z pieczonym dorszem
(154) i gotowana czerwona
kapusta (155). Do picia szklanka
wody mineralnej.

Makaron z serem,
bananem i jogurtem
(156). Do picia szklanka
herbaty.

ZIMA / DZIEN 4

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kasza manna na mleku z
rodzynkami (157). Na
deser mandarynka. Do
picia szklanka herbaty.

I danie - zupa kalafiorowa (73)
IT danie - kasza gryczana z
potrawka z kurczaka (158) i
surowka z marchewki, selera i
ananasa (159). Do picia szklanka
wody mineralnej.

Grzanka z powidtami
sliwkowymi (160). Do
picia mleko.

ZIMA / DZIEN 5

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki ze $ledziem w
sosie pomidorowym i
warzywami (161) Na
deser gruszka. Do picia
szklanka herbaty.

I danie - zupa jarzynowa z
zielonym groszkiem (162)

IT danie - ryz z jabtkami,
suszonymi owocami i jogurtem
(163). Do picia szklanka wody
mineralnej.

Butka z jajkiem,
pomidorem i rzodkiewkg
(164). Do picia szklanka
herbaty.
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ZIMA / DZIEN 6

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Ptatki owsiane na mleku
z migdatami i makiem
(165). Na deser
mandarynka. Do picia
szklanka herbaty.

I danie - kapusniak z kwaszonej
kapusty (166) i butkg

IT danie - kasza jeczmienna z
gulaszem wotowym (167) i
suréwka z biatej kapusty i
kwaszonego ogorka (168). Na
deser banan. Do picia szklanka
wody mineralnej.

P&t butki grahamki z
z6ttym serem i
warzywami (169). Do
picia szklanka herbaty.

ZIMA / DZIEN 7

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapka z dzemem.
Kanapka z makrelg
wedzong i warzywami
(170). Do picia szklanka
herbaty.

I danie - zupa ogorkowa (106)
IT danie - spaghetti z sosem
pomidorowym z pieczarkami i
miesem mielonym z piersi z
indyka, posypany startym zéttym
serem (171).

Na deser mandaryna. Do picia
woda mineralna.

Kisiel truskawkowy z
gruszka i jogurtem
naturalnym (172)

ZIMA / DZIEN 8

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kasza jaglana z
orzechami i miodem
(173).

Do picia szklanka mleka.

I danie - zupa pomidorowa z
makaronem (174)

IT danie - ziemniaki z gotgbkami
w sosie pomidorowym (175),
zielona satata z jogurtem (176).
Na deser pomarancza. Do picia
maslanka.

Butka z twarozkiem z
rzodkiewka i
szczypiorkiem (177). Na
deser kiwi. Do picia
szklanka herbaty.

ZIMA / DZIEN 9

Sniadanie Obiad Podwieczorek
Kanapki z zottym serem i | I danie — barszcz ukrainski z biatg | Budyn waniliowy z
warzywami (178). Na fasolg (28) zurawing (181). Do picia

deser jabtko. Do picia
szklanka herbaty.

IT danie - kasza Kus-kus z
gotowanym miesem z kurczaka
(179) i suréwka z kwaszonej
kapusty (180). Na deser kiwi. Do
picia szklanka wody mineralnej.

szklanka herbaty.

ZIMA / DZIEN 10

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki z pasta z
Piklinga i jajka (182). Na
deser banan.

Do picia szklanka
herbaty.

I danie - kapusniak ze stodkiej
kapusty z kaszg peczak i natka
pietruszki (120)

IT danie — makaron z biatym
serem, jogurtem i suszonymi
morelami (183). Na deser
pomarancza. Do picia woda
mineralna.

Grzanka z z6ttym serem
i warzywami (184). Do
picia szklanka herbaty.
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ZIMA / DZIEN 1 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad Podwieczorek
Kanapki z poledwica I danie - zupa krem z dyni (136) | Koktajl bananowy
sopockg i warzywami; z IT danie - ziemniaki bitkami (147).

twarogiem i dzemem wieprzowymi (145), gotowana Do picia szklanka
(144). Na deser jabtko. marchewka z groszkiem (146). herbaty.

Do picia szklanka Do picia kefir.

herbaty.

$niadanie

(44)Kanapki z poledwica sopocka i warzywami; z twarogiem i dzemem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
60 g chleba zytniego razowego (2 kromki) | 600 g chleba zytniego razowego
10 g masta ekstra 100 g masta ekstra
10 g poledwicy sopockiej 100 g poledwicy sopockiej
50 g pomidora 500 g pomidora
3 g szczypiorku 30 g szczypiorku
30 g sera twarogowego potttustego 300 g sera twarogowego potttustego
20 g dzemu truskawkowego 200 g dzemu truskawkowego
niskostodzonego niskostodzonego

Sposdb przygotowania
Jedng kromke chleba posmarowa¢ mastem, potozy¢ poledwice i warzywa. Drugg kromke
posmarowac¢ mastem, potozyc¢ ser i dzem.
Na deser $rednie jabtko 150 g.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad
Zupa krem z dyni wg receptury 136

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

30 g dyni (50 g przed obraniem)

15 g cebuli (17 g przed obraniem)
50 g marchwi (67 g przed obraniem)
30 g soku pomaranczowego

6 g masta ekstra

20 g jogurtu naturalnego

Sposdb przygotowania
Warzywa obrac ze skory, umyc¢ i pokroi¢ w grubg kostke. Ugotowac¢ w ok 100 ml wody.
Po ugotowaniu zmiksowac, dodac¢ sok pomaranczowy i tyzeczke masta. Zupe nalac¢ do
talerzy i dodac¢ tyzke jogurtu naturalnego.
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(45)Ziemniaki bitkami wieprzowymi

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

150 g ziemniakéw (przed obraniem 190-
200g)

43 g topatki wieprzowej

2 g maki pszennej

2 g oleju rzepakowego

Lis¢ laurowy

1,5 kg ziemniakow (przed obraniem 1,9-
2,0 kg)

430 g topatki wieprzowej

20 g maki pszennej

20 g oleju rzepakowego

Lis¢ laurowy

Sposbb przygotowania

Ziemniaki obrac¢ ze skéry, umyc¢ i gotowa¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie. Mieso
optukac, pokroi¢ na porcje i rozbi¢ na cienkie plastry. Mieso dusi¢ w wodzie z dodatkiem
oleju rzepakowego i lisSciem laurowym. Dodac¢ szczypte soli i pieprzu do smaku. Na koniec

sos zagesci¢ zawiesing maki z woda.

(46) Gotowana marchewka z groszkiem

Sktadniki:

Na 1 porcje (75 g)

Na 10 pordji

54 g marchewki (72 g przed obraniem)
15 g mrozonego zielonego groszku

540 g marchewki (720 g przed obraniem)
150 g mrozonego zielonego groszku

3 g masta 30 g masta
1,5 g maki 15 g maki
1,5 g cukru 15 g cukru

Sposbb przygotowania

Marchewke obra¢, umyc¢ i pokroi¢ w kostke. Ugotowac w niewielkiej ilosci wody z
zielonym groszkiem. Na koniec zagesci¢ magka, doda¢ masto. Do smaku mozna dodac

szczypte cukru.

Do picia 150 g kefiru.

Podwieczorek
(47)Koktajl bananowy

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

150 g jogurtu naturalnego
76 g banana (120 g przed obraniem)

1500 g jogurtu naturalnego
760 g banana (1,20 kg przed obraniem)

Sposbb przygotowania

Banana obrac¢ i zmiksowac z jogurtem, podawac w szklankach.
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ZIMA / DZIEN 2 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Kanapki z pasta z
wedzonej makreli i
jajka (148). Na deser
banan. Do picia
szklanka herbaty.

Podwieczorek
I danie - krupnik z kasza jaglang (149) Butka z
II danie - ziemniaki z gotowanym miesem z mastem i
kurczaka i kalafiorem (150), surowka z dzemem
marchewki i jabtka (151). Na deser (152). Do picia
pomarancza. Do picia woda. mleko.

Sniadanie

(48)Kanapki z pasta z wedzonej makreli i jajka

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

50 g chleba graham (2 kromki)
40 g wedzonej makreli

10 g jajka

10 g majonezu

50 g kwaszonego ogorka

3 g natki pietruszki

500 g chleba graham

400 g wedzonej makreli
100 g jajka

100 g majonezu

500 g kwaszonego ogorka
30 g natki pietruszki

Sposdb przygotowania

Jajko ugotowac na twardo i ostudzi¢. Z makreli zdja¢ skore i oczyscic¢ z osci. Rybe i jajko
zmieli¢, doda¢ majonezu i posiekanej natki pietruszki. Paste rozsmarowac na chlebie i

potozy¢ pokrojonego ogorka.

Do picia szklanka herbaty.

Na deser maty banan 76 g (120 g przed obraniem).

Obiad
(49)Krupnik z kaszg jaglang

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 porcji

58 g miesa piersi z kurczaka

8,8 g kaszy jaglanej suchej

10,5 g marchewki (14,5 g przed obraniem)
4 g korzenia pietruszki (5,5 g przed
obraniem)

3,2 g pora (5,5 g przed obraniem)

2 g selera (3,2 g przed obraniem)

45 g ziemniakow (58 g przed obraniem)
5 g zielonej pietruszki

1,5 g maki

3 g masta

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

580 g miesa piersi z kurczaka

88 g kaszy jaglanej suchej

105 g marchewki (145 g przed obraniem)
40 g korzenia pietruszki (55 g przed
obraniem)

32 g pora (55 g przed obraniem)

20 g selera (32 g przed obraniem)

450 g ziemniakdw (580 g przed obraniem)
5 g zielonej pietruszki

15 g maki

30 g masta

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

Sposbb przygotowania

Mieso umy¢ i ugotowac. Na wywarze przygotowac zupe, a mieso zostawic¢ do
przygotowania drugiego dania. Warzywa obraé, umy¢ i pokroi¢ w kostke, gotowaé w
wywarze z miesa z dodatkiem przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Na 10-15 min.
przed koricem gotowania dodac kasze i ugotowaé¢ w wywarze jarzyn. Na koncu zupe
zagesci¢ maka, doda¢ masto. Zupe rozlac do talerzy i posypacé posiekang natka

pietruszki.
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(50)Ziemniaki z gotowanym miesem z kurczaka i kalafiorem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
150 g ziemniakdw (190-200 g przed 1,5 kg ziemniakow (1,9-2,0 kg przed
obraniem) obraniem)
50 g migsa z piersi kurczaka 500 g miesa z piersi kurczaka
5 g masta ekstra 50 g masta ekstra
100 g kalafiora (160 g przed obraniem) 1 kg kalafiora

Sposbb przygotowania

Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowac¢ w wodzie. Ziemniaki przetozy¢ na talerz i potozy¢ na
nie tyzeczke masta, obok ziemniakéw potozy¢ ugotowane mieso z zupy. Podawac z
ugotowanym kalafiorem.

(51)Surdowka z marchewki i jabtka

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porgcji
50 g marchwi (67 g przed obraniem) 500 g marchwi (670 g przed obraniem)
25 g jabtka (34 g przed obraniem) 250 g jabtka (340 g przed obraniem)
12 g oleju rzepakowego 120 g oleju rzepakowego

Sposbb przygotowania

Marchewke i jabtko umy¢, obrac i zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach. Cato$¢ wymieszac
z olejem.

Na deser pot sredniej pomaranczy (ok 80 g po obraniu).

Do picia szklanka wody mineralnej.

Podwieczorek

(52)Butka z mastem i dzemem, do picia mleko

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
25 g butki wroctawskiej (2 kromki) 250 g butki wroctawskiej
5 g masta ekstra 50 g masta ekstra
20 g dzemu wisniowego niskostodzonego 200 g dzemu wisniowego niskostodzonego
150 g mleka 2% ti. 1,51 mleka 2% tt.

Sposbb przygotowania

Butke posmarowac mastem i dzemem. Do picia podac¢ 34 szklanki cieptego mleka 2% tt.
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ZIMA / DZIEN 3 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad Podwieczorek
Ptatki jeczmienne na I danie - zupa z czerwonej Makaron z serem,
mleku z pestkami dyni soczewicy (51) bananem i jogurtem
(153). Na deser gruszka. | II danie — kasza jeczmienna pertowa | (156). Do picia
Do picia szklanka Z pieczonym dorszem (154) i szklanka herbaty.
herbaty. gotowana czerwona kapusta (155).

Do picia szklanka wody mineralnej.

Sniadanie
(53) Ptatki jeczmienne na mleku z pestkami dyni i gruszkag

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
40 g ptatkow jeczmiennych 400 g ptatkow jeczmiennych
250 g mleka 2% tt. 2,5 | mleka 2% tt.
10 g pestek dyni 100 g pestek dyni
76 g gruszki (100 g przed obraniem) 760 g gruszki (1 kg przed obraniem)

Sposdb przygotowania
Ptatki ugotowac do miekkosci na mleku. Pod koniec gotowania dodac¢ pestki dyni i
przetozy¢ do miseczek lub na talerz. Na wierzch pokroi¢ gruszke.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad
Zupa z czerwonej soczewicy wg receptury (51)
Sktadniki:
Na 1 porcje (250 g) Na 10 porcji
15 g czerwonej soczewicy (suchej) 150 g czerwonej soczewicy (suchej)
10 g korzenia pietruszki (14 g przed 100 g korzenia pietruszki (140 g przed
obraniem) obraniem)
30 g marchewki (40 g przed obraniem) 300 g marchewki (400 g przed obraniem)
10 g selera (16 g przed obraniem) 100 g selera (160 g przed obraniem)
20 g pora (30 g przed obraniem) 200 g pora (300 g przed obraniem)
50 g ziemniakow (64 g przed obraniem) 500 g ziemniakow (640 g przed obraniem)
3 g czosnku 30 g czosnku
5 g maki pszennej 50 g maki pszennej
Lis¢ laurowy, ziele angielskie, szczypta soli Lis¢ laurowy, ziele angielskie, szczypta soli

Sposbb przygotowania

Warzywa obrac i umy¢. Soczewice wrzuci¢ do wrzacej wody z lisciem laurowym i zielem

angielskim, dodac por, czosnek i gotowac, tak aby soczewica byta prawie miekka. Dodac
pozostate warzywa pokrojone w kostke i gotowac¢ do miekkosci. Na koniec zupe zagescic
zawiesing maki w wodzie. Zupe mozna ewentualnie zmiksowac na krem.
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(54)Kasza jeczmienna pertowa z pieczonym dorszem

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

50 g kaszy jeczmiennej pertowej

60 g filetu z dorsza

6 g oleju rzepakowego

Szczypta soli, pieprzu, czerwonej stodkiej
papryKi

500 g kaszy jeczmiennej pertowej

600 g filetu z dorsza

60 g oleju rzepakowego

Szczypta soli, pieprzu, czerwonej stodkiej

papryKi

Sposbb przygotowania
Kasze ugotowac¢ w wodzie.

Rybe umy¢, lekko osoli¢, posypac pieprzem i czerwong stodkg papryka. Rybe przetozy¢

do naczynia zaroodpornego, skropi¢ olejem i upiec.
(55) Gotowana czerwona kapusta
Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji

75 g czerwonej kapusty (95 g przed
obraniem)

25 g cebuli (28 g przed obraniem)

6 g oleju rzepakowego uniwersalnego
5 g cukru

Sok z cytryny do smaku

750g czerwonej kapusty (950g przed
obraniem)

250 g cebuli (280 g przed obraniem)
60 g oleju rzepakowego uniwersalnego
50 g cukru

Sok z cytryny do smaku

Sposbb przygotowania
Kapuste umy¢, oczysci¢ z wierzchnich lisci i

pokroi¢. Cebule obra¢, umyc¢ i pokroi¢ w

kostke. Kapuste ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Cebule zeszkli¢ na oleju. Nastepnie
cebule dodac¢ do kapusty, wymiesza¢. Doda¢ cukier i sok z cytryny.

Do picia szklanka wody mineralnej.

Podwieczorek

(56) Makaron z serem, bananem i jogurtem

Skfadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porgji

16 g makaronu z semoliny suchego
30 g sera twarogowego potttustego
15 g jogurtu naturalnego

50 g banana (80 g przed obraniem)

160 g makaronu z semoliny suchego
300 g sera twarogowego pottiustego
150 g jogurtu naturalnego

500 g banana (800 g przed obraniem)

Sposdb przygotowania

Makaron ugotowac¢ w wodzie, przetozy¢ na talerzyk. Do makaronu doda¢ pokruszony ser,
catos$c¢ polac jogurtem. Na wierzch pokroi¢ banana.

Do picia szklanka herbaty.

98




ZIMA / DZIEN 4 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Kasza manna na mleku
z rodzynkami (157). Na
deser mandarynka. Do
picia szklanka herbaty.

I danie - zupa kalafiorowa (73)

IT danie - kasza gryczana z
potrawka z kurczaka (158) i suréwka
z marchewki, selera i ananasa (159).
Do picia szklanka wody mineralnej.

Grzanka z powidtami
$liwkowymi (160). Do
picia mleko.

Sniadanie

(57) Kasza manna na mleku z rodzynkami

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

30 g kaszy manny
250 g mleka 2% tt.
15 g rodzynek

300 g kaszy manny
2,5 | mleka 2% tt.
150 g rodzynek

Sposodb przygotowania

Kasze ugotowac na mleku. Pod koniec gotowania dodac rodzynki. Mozna doda¢ cynamon.

Na deser mandarynka 75 g (100 g przed obraniem).

Do picia szklanka herbaty.

Obiad

Zupa kalafiorowa wg receptury 73

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 porcji

35 g kalafiora (57 g przed obraniem)
10,5 g marchewki (15 g przed obraniem)
4 g korzenia pietruszki (5,5 g przed
obraniem)

3,2 g pora (5,5 g przed obraniem)

2 g selera (3,2 g przed obraniem)

23 g ziemniakow (29 g przed obraniem)
2 g maki

12 g jogurtu naturalnego

5 g zielonej pietruszki

Li$¢ laurowy, ziele angielskie

350 g kalafiora (570 g przed obraniem)
105 g marchewki (150 g przed obraniem)
40 g korzenia pietruszki (55 g przed
obraniem)

32 g pora (55 g przed obraniem)

20 g selera (32 g przed obraniem)

230 g ziemniakdéw (290 g przed obraniem)
20 g maki

120 g jogurtu naturalnego

50 g zielonej pietruszki

Li$¢ laurowy, ziele angielskie

Sposbb przygotowania

Warzywa obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke, gotowa¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie
z dodatkiem przypraw (li$¢ laurowy, ziele angielskie). Pod koniec zupe zagesci¢ niewielkg
iloscig maki. Na sam koniec do talerza dodac jogurt i posiekang natke pietruszki.
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(58)Kasza gryczana z potrawka z kurczaka

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
50 g kaszy gryczanej suchej 500 g kaszy gryczanej suchej
115 g miesa z ud kurczaka z zupy 1,15 kg miesa z ud kurczaka z zupy
14,8 g marchwi (20 g przed obraniem) 148 g marchwi (200 g przed obraniem)
2,8 g korzenia pietruszki (4 g przed 28 g korzenia pietruszki (40 g przed
obraniem) obraniem)
2,8 g selera (4 g przed obraniem) 28 g selera (40 g przed obraniem)
3,5 g cebuli (4 g przed obraniem) 35 g cebuli (40 g przed obraniem)
14 g oleju rzepakowego 140 g oleju rzepakowego
3 g natki pietruszki 30 g natki pietruszki

Sposbb przygotowania
Kasze ugotowac na sypko w wodzie.
Mieso ugotowac wczesniej w zupie, nastepnie oddzieli¢ od kosci i zdja¢ skdore. Warzywa
umy¢, obrac ze skory. Marchew, pietruszke i seler zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Cebule pokroi¢. Cebule zeszkli¢ na oleju, doda¢ mieso z ud kurczaka i przygotowane
warzywa. Dodac¢ wode i dusi¢ pod przykryciem. Kasze przetozy¢ na talarze, a na wierzch
pofozy¢ potrawke i posypac natkg pietruszki.

(59) Suréwka z marchewki, selera i ananasa

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
50 g marchwi (67 g przed obraniem) 500 g marchwi (670 g przed obraniem)
50 g ananasa z puszki 500 g ananasa z puszki
25 g jabtka (34 g przed obraniem) 250 g jabtka (340 g przed obraniem)
3 g oleju rzepakowego 30 g oleju rzepakowego

Sposéb przygotowania:

Marchewke i jabtko umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce. Ananasa odsgczy¢ z syropu i pokroic.
Wszystkie sktadniki razem wymieszac i skropi¢ olejem.

Podwieczorek
(60)Grzanka z powidtami $liwkowymi, do picia mleko

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
25 g butki kajzerki (1/2 szt) 250 g butki kajzerki
10 g powidet sliwkowych 100 g powidet Sliwkowych
150 g mleka 2% ti. 1,51 mleka 2% tt.

Sposdb przygotowania:
Kajzerki przekroi¢ na potdéwki i wtozy¢ na 3-5 min. do nagrzanego piekarnika, aby byty
chrupigce. Nastepnie butke posmarowac powidtami. Do picia podac 34 szklanki cieptego
mleka.
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ZIMA / DZIEN 5 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki ze $ledziem w
sosie pomidorowym i
warzywami (161) Na
deser gruszka. Do picia

I danie - zupa jarzynowa z zielonym
groszkiem (162)

II danie - ryz z jabtkami, suszonymi
owocami i jogurtem (163). Do picia

Butka z jajkiem,
pomidorem i
rzodkiewka (164).
Do picia szklanka

szklanka herbaty.

szklanka wody mineralnej.

herbaty.

Sniadanie

(61) Kanapki ze sledziem w sosie pomidorowym i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

60 g chleba zytniego razowego (2 kromki)
60 g Sledzia w sosie pomidorowym

40 g papryki czerwonej

16 g sataty

10 g rzodkiewki

3 g szczypiorku

6 g oleju rzepakowego

600 g chleba zytniego razowego
600 g Sledzia w sosie pomidorowym
400 g papryki czerwonej

160 g sataty

100 g rzodkiewki

30 g szczypiorku

60 g oleju rzepakowego

Sposdb przygotowania

Sledzia potozyé na chlebie. Podawacé z surdéwka z sataty, papryki, rzodkiewki i szczypiorku

z olejem.

Na deser s$rednia gruszka 150 g.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(62)Zupa jarzynowa z zielonym groszkiem
Sktadniki:
Na 1 porcje (200 g) Na 10 pordji
37 g fasolki szparagowej (41 g przed 370 g fasolki szparagowej (410 g przed
obraniem) obraniem)

20 g zielonego groszku mrozonego

15,5 g marchewki (21 g przed obraniem)
3,6 g korzenia pietruszki (5 g przed
obraniem)

2,9 g pora (5 g przed obraniem)

2,9 g selera (5 g przed obraniem)

24,3 g ziemniakow (31 g przed obraniem)
1,1 g masta

Szczypta soli

5 g natki pietruszki

Ziele angielski, li$¢ laurowy

10 g jogurtu naturalnego

200 g zielonego groszku mrozonego

155 g marchewki (210 g przed obraniem)
36 g korzenia pietruszki (50 g przed
obraniem)

29 g pora (50 g przed obraniem)

29 g selera (50 g przed obraniem)

243 g ziemniakdéw (310 g przed obraniem)
11 g masta

Szczypta soli

5 g natki pietruszki

Ziele angielski, lis¢ laurowy

10 g jogurtu naturalnego

Sposbb przygotowania

Warzywa obrac i doktadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowac w lekko
osolonej wodzie, z lisciem laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania dodac¢
masto. Zupe natozy¢ na talerze, doda¢ posiekang zielong pietruszke i tyzeczke jogurtu

naturalnego.
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(63) Ryz z jabtkami i suszonymi owocami

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

43,6 g ryzu suchego

82 g jabtka (112 g przed obraniem)

31 g mleka 2% tt.

15 g cukru

20 g suszonych rodzynek (lub zurawiny,
moreli)

436 g ryzu suchego

820 g jabtka (1,12 kg przed obraniem)
310 g mleka 2% tt.

150 g cukru

200 g suszonych rodzynek (lub zurawiny,
moreli)

Sposbb przygotowania

Ryz ugotowac w wodzie, na koncu doda¢ mleko. Jabtka umy¢, obraé, usunac gniazda
nasienne, pokroi¢ na ésemki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak
by sie nie przypalito). Ugotowany ryz wymieszac z jabtkami i rodzynkami, przetozy¢ do
naczynia do zapiekania (np. zaroodpornego), posypac cukrem. Catos¢ zapiekac ok. 15-20

min.

Ryz podawac z jogurtem naturalnym 150 g.

Podwieczorek

(64)Butka z jajkiem, pomidorem i rzodkiewka

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

25 g butki pszennej (1/2 szt)
50 g gotowanego jajka (1 szt)
5 g masta

50 g pomidora

30 g rzodkiewki

250 g buiki pszennej

500 g gotowanego jajka (5 szt)
50 g masta

500 g pomidora

300 g rzodkiewki

Sposdb przygotowania

Jajko ugotowac na twardo lub na miekko. Podawac¢ z butkg posmarowang mastem i z

warzywami.

Do picia szklanka herbaty.
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ZIMA / DZIEN 6 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Ptatki owsiane na mleku
z migdatami i makiem
(165). Na deser
mandarynka. Do picia
szklanka herbaty.

I danie - kapusniak z kwaszonej
kapusty (166) i butkg

IT danie - kasza jeczmienna z
gulaszem wotowym (167) i suréwka z
biatej kapusty i kwaszonego ogédrka
(168). Na deser banan. Do picia
szklanka wody mineralnej.

P&t butki grahamki z
zottym serem i
warzywami (169).
Do picia szklanka
herbaty.

$niadanie
(65) Ptatki owsiane na mleku z migdatami i makiem
Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji

30 g ptatkdéw owsianych
250 g mleka 2% tt.

15 g maku

10 g migdatow

300 g ptatkow owsianych
2,5 1 mleka 2% tt.

150 g maku

100 g migdatow

Sposbb przygotowania

Mak zala¢ wrzacg woda i parzy¢ przez ok 10 min., a nastepnie wyptukac. Ptatki ugotowac

na mleku, doda¢ mak i migdaty.

Na deser mandarynka 75 g (100 g przed obraniem).

Do picia szklanka herbaty.

Obiad

(66) Kapusniak z kwaszonej kapusty i butkg

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 porgcji

30 g kwaszonej kapusty

2,2 g cebuli (2,5 g przed obraniem)
3,7 g marchwi (5 g przed obraniem)
1,5 g selera (5,5 g przed obraniem)
3 g masta ekstra

2 g maki

0,5 g cukru

1,5 g natki pietruszki

Lis¢ laurowy, majeranek

25 g butki pszennej (1/2 szt.)

300 g kwaszonej kapusty

22 g cebuli (25 g przed obraniem)
37 g marchwi (50 g przed obraniem)
15 g selera (55 g przed obraniem)
30 g masta ekstra

20 g maki

5 g cukru

15 g natki pietruszki

Lis¢ laurowy, majeranek

250 g butki pszennej (5 szt.)

Sposbb przygotowania

Warzywa obra¢, umy¢ i ugotowaé w wodzie z dodatkiem przypraw, nastepnie dodac
kwaszong kapuste i gotowac. Zupe nalac¢ do talerzy i posypac natkg pietruszki. Zupe

podawac z potowg butki pszennej.
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(67)Kasza jeczmienna z gulaszem wotowym

Sktadniki:
Na 1 porcje (50 g)
36 g chudej wotowiny
1 g maki pszennej
4 g oleju rzepakowego
6 g cebuli (7 g przed obraniem)
0,6 g marchewki (0,8 g przed obraniem)
0,6 g korzenia pietruszki (0,8 g przed
obraniem)
Lis¢ laurowy, zielona pietruszka
50 g kaszy jeczmiennej peczak suchej
Sposbb przygotowania

Na 10 porgji

360 g chudej wotowiny

10 g maki pszennej

40 g oleju rzepakowego

60 g cebuli (70 g przed obraniem)

6 g marchewki (8 g przed obraniem)

6 g korzenia pietruszki (8 g przed
obraniem)

Lis¢ laurowy, zielona pietruszka

500 g kaszy jeczmiennej peczak suchej

Kasze ugotowac¢ w wodzie na sypko.
Mieso optukaé, pokroi¢ w kostke, posoli¢ i zarumieni¢ na patelni teflonowej z dodatkiem
oleju rzepakowego i cebuli. Nastepnie mieso przetozy¢ do garnka, dodac li$¢ laurowy i
dusi¢ pod przykryciem w niewielkiej ilosci wody. Marchewke i pietruszke obra¢, umyc i
zetrzec na tarce o grubych oczkach, doda¢ do miesa pod koniec gotowania. Gulasz
potozy¢ na talerzu obok kaszy i posypac zielong pietruszka.

(68)Surowka z biatej kapusty i kwaszonego ogdrka

Sktadniki:

Na 1 porcje Na 10 porcji

50 g biatej kapusty (60 g przed obraniem)
25 g marchwi (34 g przed obraniem)

50 g kwaszonego ogdrka

6 g oleju rzepakowego

500 g biatej kapusty (600 g przed
obraniem)

250 g marchwi (340 g przed obraniem)
500 g kwaszonego ogorka

60 g oleju rzepakowego

Sposbb przygotowania

Kapuste oczysci¢, umyc¢ i poszatkowac. Marchewke obra¢ i umyc¢. Nastepnie marchewke i
kwaszone ogorki zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach. Cato$¢ wymieszac i dodac olej

rzepakowy.

Na deser maty banan 76 g (120 g przed obraniem).

Do picia szklanka wody mineralnej.

Podwieczorek

(69) POt butki grahamki z zéttym serem i warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
25 g butki grahamki (1/2 butki) 250 g butki grahamki (5 butek)
5 g masta (1 ptaska tyzeczka) 50 g masta

10 g z6itego sera Gouda
50 g pomidora
3 g szczypiorku

100 g z6itego sera Gouda
500 g pomidora
30 g szczypiorku

Sposbb przygotowania

Butke posmarowac cienko mastem, natozyc¢ ser i warzywa. Do picia podac szklanke

herbaty.
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ZIMA / DZIEN 7 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapka z dzemem.
Kanapka z makrelg
wedzong i
warzywami (170).
Do picia szklanka
herbaty.

I danie — zupa ogorkowa (106)

IT danie - spaghetti z sosem pomidorowym z

pieczarkami i miesem mielonym z piersi z
indyka, posypany startym zéttym serem
(171).

Na deser mandaryna. Do picia woda
mineralna.

Kisiel
truskawkowy z
gruszkq i
jogurtem
naturalnym (172)

Sniadanie

(70) Kanapka z dzemem. Kanapka z makrelg wedzong i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 pordji

kromka)
60 g wedzonej makreli
8 g sataty

niskostodzonego

30 g chleba zytniego razowego (1

40 g czerwonej papryki
25 g chleba baltonowskiego (1 kromka)
20 g dzemu brzoskwiniowego niskostodzonego

80 g sataty

300 g chleba zytniego razowego
600 g wedzonej makreli

400 g czerwonej papryki
250 g chleba baltonowskiego
200 g dzemu brzoskwiniowego

Sposdb przygotowania
Jedng kromke chleba poda¢ z makrelg i warzywami. Drugg kromke chleba posmarowac

dzemem.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad

Zupa ogorkowa wg receptury 106

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 pordji

33 g topatki wieprzowej

20 g ogorka kwaszonego

44 g ziemniakéw (56 g przed obraniem)
5 g marchewki (7 g przed obraniem)

4 g korzenia pietruszki (5,5 g przed

obraniem)

3,2 g pora (5,5 g przed obraniem)
2 g selera (3,2 g przed obraniem)

12 g Smietany 12% tt.
0,6 g cukru

2,8 g masta

2,4 g maki pszennej

Ziele angielski, li$¢ laurowy, koperek

obraniem)

6 g cukru
28 g masta
24 g maki pszennej

330 g topatki wieprzowej

200 g ogdrka kwaszonego

440 g ziemniakdéw (560 g przed obraniem)
50 g marchewki (70 g przed obraniem)

40 g korzenia pietruszki (55 g przed

32 g pora (55 g przed obraniem)
20 g selera (32 g przed obraniem)
120 g Smietany 12% tt.

Ziele angielski, lis¢ laurowy, koperek
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Sposbb przygotowania

Mieso ugotowac¢ w wodzie z przyprawami. Na wywarze przygotowac zupe, a mieso
zostawié na drugi dzien do przygotowania gotabkow. Warzywa obrac ze skory, umy¢ i
pokroi¢ w kostke i gotowac¢ do miekkosci w wywarze z miesa. Pod koniec do zupy dodac
starte na tarce o grubych oczkach kwaszone ogorki i szczypte cukru. Zupe zagescic
niewielkg iloscig maki z mastem. Na sam koniec doda¢ posiekany koperek. Zupe wytozy¢
na talerze i dodac¢ $mietane.

(71) Spaghetti z sosem pomidorowym z pieczarkami i miesem mielonym z piersi z
indyka, posypany startym zéttym serem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
50 g makaronu z semoliny spaghetti 500 g makaronu z semoliny spaghetti
50 g miesa z piersi indyka 500 g miesa z piersi indyka
50 g pieczarek 500 g pieczarek
50 g pomidora 500 g pomidora
25 g cebuli 250 g cebuli
1 g czosnku 10 g czosnku
12 g oleju rzepakowego 120 g oleju rzepakowego
10 g z6ttego sera Gouda 100 g z6ttego sera Gouda
Dodatkowo na stole w miseczkach podac
surowe sezonowe warzywa pokrojone w
stupki.

Sposo6b przygotowania
Makaron ugotowac al dente wg przepisu na opakowaniu.
Cebule i czosnek obra¢. Mieso z piersi indyka zmieli¢ i podsmazy¢ razem z pieczarkami na
oleju rzepakowym. Dodac pokrojong w drobng kostke cebule i czosnek. Dodac¢ wody i
dusi¢ do miekkosci. Dodac obrane ze skéry pomidory.
Ugotowany makaron przetozy¢ na talerze, pola¢ przygotowanym sosem z miesem,

posypac posiekang natka pietruszki. Catg potrawe posypac startym zottym serem.
Na deser mandarynka 75 g (100 g przed obraniem).
Do picia podac szklanke wody mineralnej.
Podwieczorek
(72)Kisiel truskawkowy z gruszka i jogurtem naturalnym
Sposbb przygotowania

Ugotowac kisiel truskawkowy. Gruszke umy¢, pokroic¢ , przetozy¢ do miseczki, a
nastepnie do miseczki nala¢ ugotowany kisiel.

Dodatkowo podac¢ 150 g jogurtu naturalnego.
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ZIMA / DZIEN 8 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Kasza jaglana z
orzechami i miodem

I danie - zupa pomidorowa z
makaronem (174)

Butka z twarozkiem z
rzodkiewka i

(173). IT danie - ziemniaki z gotgbkami w szczypiorkiem (177).
Do picia szklanka sosie pomidorowym (175), zielona Na deser kiwi. Do
mleka. satata z jogurtem (176). Na deser picia szklanka
pomarancza. Do picia maslanka. herbaty.
$niadanie

(73) Kasza jaglana z orzechami i miodem, do picia mleko

Skfadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

30 g kaszy jaglanej

15 g orzechow wtoskich
5 g orzechdw laskowych
10 g miodu

230 g mleka 2% tt.

300 g kaszy jaglanej

150 g orzechdéw wtoskich
50 g orzechdéw laskowych
100 g miodu

2,3 | mleka 2% tt.

Sposdb przygotowania
Kasze ugotowac¢ w wodzie w proporcji 1:2.
postodzi¢ miodem.

Pod koniec gotowania dodac¢ orzechy i

Do picia szklanka cieptego, ugotowanego mleka.

Obiad
(74)Zupa pomidorowa z makaronem

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

Na 10 pordji

6,5 g marchewki (9 g przed obraniem)
2,5 g korzenia pietruszki (3,5 g przed
obraniem)

1,3 g selera (2 g przed obraniem)

2 g pora (3,5 g przed obraniem)

3,5 g cebuli (4 g przed obraniem)

15 g przecieru pomidorowego (moga by¢
tez pomidory $wieze lub z kartonika)

Ziele angielskie, lis¢ laurowy, pieprz czarny

ziarnisty

5 g natki pietruszki

20 g mleka 2% tt.

18 g makronu z semoliny (suchego)

65 g marchewki (90 g przed obraniem)
25 g korzenia pietruszki (35 g przed
obraniem)

13 g selera (20 g przed obraniem)

20 g pora (35 g przed obraniem)

35 g cebuli (40 g przed obraniem)

150 g przecieru pomidorowego (mogg by¢
tez pomidory $wieze lub z kartonika)
Ziele angielskie, lis¢ laurowy, pieprz
czarny ziarnisty

5 g natki pietruszki

200 g mleka 2% tt.

18 g makronu z semoliny (suchego))

Sposbb przygotowania

Marchewke, korzen pietruszki i seler obra¢ ze skoéry, umy¢. Gotowac w catosci w wodzie z
dodatkiem ziela angielskiego, liscia laurowego i pieprzu czarnego ziarnistego. Jak
warzywa bedg miekkie do wywaru doda¢ przecier pomidorowy. Oddzielnie ugotowac
makaron. Natozy¢ na talerze makaron, zupe i doda¢ mleka oraz posiekang natke

pietruszki.
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(75)Ziemniaki z gotgbkami w sosie pomidorowym

Sktadniki:
Na 1 porcje (165 g) Na 10 porcji
84 g kapusty (100 g przed obraniem) 840 g kapusty (1,0 kg przed obraniem)
33 g topatki wieprzowej gotowanej z zupy | 330 g topatki wieprzowej gotowanej z zupy
z dnia poprzedniego z dnia poprzedniego
12 g ryzu biatego suchego 120 g ryzu biatego suchego
10 g cebuli 100 g cebuli
6 g oleju rzepakowego 60 g oleju rzepakowego
25 g pomidoréw (mogaq by¢ z kartonika) 250 g pomidorow (mogg by¢ z kartonika)
1,5 g maki 15 g maki
2 g Smietany 12% tt 20 g Smietany 12% tt
150 g ziemniakéw (190-200 g przed 1,5 kg ziemniakow (1,9-2,0 kg przed
obraniem) obraniem)

Sposdb przygotowania
Gtéwke kapusty oczysci¢ z zewnetrznych lisci i podgotowaé w catosci w duzym garnku z
woda. Po ugotowaniu rozdzieli¢ liscie kapusty do zawiniecia gotgbkéw. Ryz ugotowac w
wodzie. Cebule obra¢, umy¢, pokroi¢ w drobng kostke i zeszkli¢ na oleju. Mieso z zupy z
poprzedniego dnia zmieli¢. Ryz, cebule i mieso wymieszac i zawijac¢ gotabki. Z pomidoréw
przygotowacé sos pomidorowy zageszczony maka z dodatkiem masta.
Przygotowane gotgbki utozy¢é w naczyniu zaroodpornym (lub na blasze i przykry¢ folig
aluminiowq), zala¢ sosem pomidorowym (jesli jest go za mato to dodac troche wody) i
zapiekac.
Gotabki podawac z ugotowanymi ziemniakami.

(76)Satata zielona z jogurtem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
40 g zielonej sataty 400 g zielonej sataty
30 g jogurtu naturalnego 300 g jogurtu naturalnego
5 g cukru 50 g cukru

Sposdb przygotowania
Satate umyg, liscie ,podrzec¢” na mniejsze czesci, przetozy¢ do miseczki i pola¢ jogurtem
wymieszanym z cukrem.

Na deser pot pomaranczy (ok 80 g po obraniu).

Do picia podac 34 szklanki maslanki (150 g).
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Podwieczorek

(77) Butka z twarozkiem z rzodkiewkg i szczypiorkiem

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
25 g butki grahamki (1/2 szt.) 250 g butki grahamki
30 g sera twarogowego pottiustego 300 g sera twarogowego potttustego
10 g jogurtu naturalnego 100 g jogurtu naturalnego
30 g rzodkiewki 300 g rzodkiewki
5 g szczypiorku 50 g szczypiorku

Sposbb przygotowania

Rzodkiewke umy¢ i zetrzec¢ na tarce, szczypiorek umy¢ i posiekaé. Warzywa wymieszac z
twarogiem i jogurtem. Przygotowang pastg posmarowac butke.

Na deser kiwi (70 g przed obraniem)

Do picia szklanka herbaty.
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ZIMA / DZIEN 9 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie Obiad Podwieczorek
Kanapki z zottym serem | I danie - barszcz ukrainski z biatg, Budyn waniliowy z
i warzywami (178). Na | fasolg (28) zurawing (181). Do
deser jabtko. Do picia IT danie - kasza Kus-kus z gotowanym | picia szklanka
szklanka herbaty. miesem z kurczaka (179) i surowka z herbaty.

mineralnej.

kwaszonej kapusty (180). Na deser
kiwi. Do picia szklanka wody

Sniadanie

(78) Kanapki z zottym serem i warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
60 g chleba zytniego razowego (2 600 g chleba zytniego razowego
kromki) 50 g masta

5 g masta

20 g zd6ttego sera Gouda
16 g sataty

50 g pomidora

200 g z6ttego sera Gouda
160 g sataty
500 g pomidora

Sposbb przygotowania

Chleba posmarowac cienko mastem, potozy¢ iS¢ sataty, zo6ity ser i pomidora.

Na deser s$rednie jabtko 150 g.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

Barszcz ukrainski z biatg fasolg wg receptury 28

Sktadniki:

Na 1 porcje (250 g)

Na 10 pordji

60 g piersi z kurczaka

75 g burakéw (100 g przed obraniem)
8 g marchewki (11 g przed obraniem)
4 g korzenia pietruszki (6 g przed
obraniem)

3 g pora

4 g selera (6 g przed obraniem)

23 g ziemniakow (30 g przed obraniem)
10 g biatej drobnej fasoli

10 g jogurtu naturalnego

Szczypta soli

2 g cukru

Sok z cytryny

Ziele angielski, lis¢ laurowy, majeranek

600 g piersi z kurczaka

750 g burakéw (1 kg przed obraniem)
80 g marchewki (110 g przed obraniem)
40 g korzenia pietruszki (60 g przed
obraniem)

30 g pora (38 g przed obraniem)

40 g selera (60 g przed obraniem)

230 g ziemniakdéw (300 g przed obraniem)
100 g biatej drobnej fasoli

100 g jogurtu naturalnego

Szczypta soli

20 g cukru

Sok z cytryny

Ziele angielski, li$¢ laurowy, majeranek
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Sposbb przygotowania

Fasole optukac i namoczy¢ przez 12 godzin w wodzie z majerankiem. Wode wylac i
ugotowac fasole w nowej wodzie z dodatkiem majeranku. Buraki obra¢, umy¢ i pokroi¢
na potowki lub ¢wiartki. Gotowa¢ do miekkosci pod przykryciem w wodzie z dodatkiem
przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Pozostate warzywa obraé¢, umyc i pokroi¢ na
mniejsze czastki i ugotowac razem z udkami z kurczaka. Mieso wyciggngc i zostawic¢ do
drugiego dania, a do wywaru z warzywami doda¢ wywar z burakow i ugotowang fasole.
Doda¢ majeranek. Do smaku doprawi¢ cukrem i sokiem z cytryny. Zupe nala¢ do talerzy i
dodac jogurt naturalny.

(79) Kasza Kus-kus z gotowanym miesem z kurczaka

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
50 g kaszy kus-kus suchej 500 g kaszy kus-kus suchej
60 g piersi z kurczaka 600 g piersi z kurczaka
17,8 g marchwi (24 g przed obraniem) 178 g marchwi (240 g przed obraniem)
5,7 g korzenia pietruszki (8 g przed 57 g korzenia pietruszki (80 g przed
obraniem) obraniem)
2,5 g selera (4 g przed obraniem) 25 g selera (40 g przed obraniem)
3,5 g cebuli (4 g przed obraniem) 35 g cebuli (40 g przed obraniem)
3 g oleju rzepakowego 30 g oleju rzepakowego
Szczypa soli, pieprzu, oregano Szczypa soli, pieprzu, oregano
3 g natki pietruszki 30 g natki pietruszki

Sposbb przygotowania
Kasze zala¢ wrzacq woda w proporcji 1:2.

Warzywa obra¢, umyc¢ i zetrze¢ na tarce. Mieso z zupy pokroi¢ na drobne czesci i
poddusi¢ na patelni z dodatkiem oleju i z warzywami. Doprawic solg, pieprzem i oregano.
Mieso z warzywami podawac obok kaszy. Catos¢ posypac posiekang natka pietruszki.

(80)Surowka z kwaszonej kapusty

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
50 g kwaszonej kapusty 500 g kwaszonej kapusty
25 g marchwi (34 g przed obraniem) 250 g marchwi (340 g przed obraniem)
25 g jabtko (34 g przed obraniem) 250 g jabtko (340 g przed obraniem)
5 g cukru 50 g cukru
9 g oleju rzepakowego 90 g oleju rzepakowego

Sposbb przygotowania
Marchew i jabtko umy¢, obra¢, zetrzec na tarce o grubych oczkach i doda¢ do kwaszonej
kapusty. Cato$¢ wymieszaé, dodac szczypte cukru i olej.
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Na deser kiwi 70 g (przed obraniem).

Do picia podac szklanke wody mineralnej.

Podwieczorek

(81)Budyn waniliowy z zurawing

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porcji

Budyn waniliowy niestodzony (1/5
opakowania)

100 g mleka 2% tt.

5 g cukru

20 g suszonej zurawiny

Budyn waniliowy niestodzony (2
opakowania)

11 mleka 2% tt.

50 g cukru

200 g suszonej zurawiny

Sposdb przygotowania:

Ugotowac budyn na mleku z dodatkiem cukru. Dodac¢ zurawine, wymieszac i rozla¢ do

miseczek.

Do picia podac szklanke herbaty.
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ZIMA / DZIEN 10 / PRZEDSZKOLE

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kanapki z pastg z
Piklinga i jajka (182).
Na deser banan. Do
picia szklanka
herbaty.

I danie - kapusniak ze stodkiej kapusty
z kaszg peczak i natkg pietruszki (120)
II danie — makaron z biatym serem,
jogurtem i suszonymi morelami (183).
Na deser pomarancza. Do picia woda

Grzanka z z6ttym
serem i warzywami
(184). Do picia
szklanka herbaty.

mineralna.

$niadanie
(82)Kanapki z pasta z Piklinga i jajka

Sktadniki:

Na 1 porcje

Na 10 porgji

30 g chleba zytniego razowego (1
kromka)

25 g chleba baltonowskiego (1 kromka)
50 g wedzonego Piklinga

10 g jajka

10 g majonezu z olejem rzepakowym

3 g zielonej pietruszki

50 g czerwonej papryki (60 g przed
obraniem)

50 g kwaszonego ogoérka

300 g chleba zytniego razowego

250 g chleba baltonowskiego

500 g wedzonego Piklinga

100 g jajka

100 g majonezu z olejem rzepakowym
30 g zielonej pietruszki

500 g czerwonej papryki (600 g przed
obraniem)

500 g kwaszonego ogorka

Sposob przygotowania

Jajko ugotowac na twardo. Piklinga dokfadnie oczysci¢ z osci, zdjac skére, zmieli¢ razem
z jajkiem. Doda¢ majonez i posiekang natke pietruszki. Chleb posmarowac pastg. Na
kanapki potozy¢ pokrojong w cienkie paseczki papryke i ogorka kwaszonego (lub

podawac oddzielnie).

Na deser maty banan 76 g (120 g przed obraniem)

Do picia podac szklanke herbaty.

Obiad

Kapusniak ze stodkiej kapusty z kasza peczak i natkg pietruszki wg receptury 120

Sktadniki:

Na 1 porcje (230 g)

Na 10 pordji

34 g biatej kapusty (40 g przed obraniem)
5,6 g marchewki (7,2 g przed obraniem)
2,4 g korzenia pietruszki (3,2 g przed
obraniem)

4 g pora (6,4 g przed obraniem)

2,4 g selera (4 g przed obraniem)

8 g pomidora (bez skorki)

0,8 g cebuli (0,9 g przed obraniem)

1,6 g masta

2 g maki

8 g Smietany 12% (lub jogurtu
naturalnego)

10 g suchej kaszy jeczmiennej (peczak)
5 g zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

340 g biatej kapusty (400 g przed
obraniem)

56 g marchewki (72 g przed obraniem)
24 g korzenia pietruszki (32 g przed
obraniem)

40 g pora (64 g przed obraniem)

24 g selera (40 g przed obraniem)

80 g pomidora (bez skorki)

8 g cebuli (9 g przed obraniem)

16 g masta

20 g maki

80 g Smietany 12% (lub jogurtu
naturalnego)

100 g suchej kaszy jeczmiennej (peczak)
50 g zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie
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Sposbb przygotowania
Marchewke, korzen pietruszki i seler obra¢, doktadnie umy¢, pokroi¢ w kostke. Kapuste
oczyséci¢ w pokroi¢ w cienkie, krotkie paski. Por i cebule obrac¢ i umy¢. Kasze przemy¢ w
zimnej wodzie. Warzywa gotowac razem z przyprawami, warzywami i kaszg (do
miekkosci kaszy). Na koniec doda¢ pokrojone w drobng kostke pomidory bez skdry
(mozna przetrze¢ przez sito). Zupe zagesci¢ maka, doda¢ masto. Na talerzu do zupy
dodac¢ smietane (lub jogurt naturalny) i posiekang natke pietruszki.

(83)Makaron z biatym serem, jogurtem i suszonymi morelami

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
50 g makaronu z semoliny suchego 500 g makaronu z semoliny suchego
60 g sera twarogowego potttustego 600 g sera twarogowego potttustego
50 g jogurtu naturalnego 500 g jogurtu naturalnego
20 g suszonych moreli 200 g suszonych moreli

Sposbb przygotowania

Makaron ugotowac¢ w wodzie, przetozy¢ na talerz, doda¢ pokruszony biaty ser i pola¢
jogurtem. Cato$¢ posypac pokrojonymi suszonymi morelami.

Na deser pot pomaranczy (ok 80 g po obraniu).
Do picia szklanka wody mineralnej.

Podwieczorek

(84) Grzanka z zo6ttym serem i warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje Na 10 porcji
25 g butki pszennej (1/2 butki) 250 g butki pszennej(5 butek)
5 g masta 50 g masta
10 g z6ttego sera Gouda 100 g zo6ttego sera Gouda
25 g pomidora 250 g pomidora
3 g szczypiorku 30 g szczypiorku

Sposdb przygotowania:
Butke posmarowac cienko mastem, posypac szczypiorkiem, potozy¢ pomidora, a na
wierzch z6tty ser. Butke wiozy¢ do piekarnika i zapieka¢ ok 5 min.
Do picia podac szklanke herbaty.
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Podsumowanie sredniej wartosci energetycznej i zawartosci
sktadnikow odzywczych w positkach

Dzien WIOSNA LATO JESIEN ZIMA
(Kcal) (Kcal) (Kcal) (Kcal)

Dzien 1 1049,8 1013,1 1020,1 1047,2

Dzien 2 1068,8 1028,9 1062,8 1049,0

Dzien 3 1029,8 1059,8 1051,2 1053,4

Dzien 4 1023,0 1042,7 1054,8 1021,2

Dzien 5 1048,7 1074,3 1038,0 1045,3

Dzien 6 1063,7 1040,3 1045,8 1044,6

Dzien 7 1034,8 1039,9 1034,5 1035,8

Dzien 8 1029,4 1033,4 1021,1 1042,5

Dzien 9 1026,2 1028,6 1035,5 1020,9

Dzien 10 1034,9 1028,2 1037,9 1036,5

Srednia 1040,9 1038,9 1040,2 1039,6

Sktadnik odzywczy WIOSNA LATO JESIEN ZIMA

Biatko (% energii) 15,0% 15,0% 14,9% 15,1%

Ttuszcze (% energii) 30,0% 28,9% 29,2% 29,4%

Weglowodany (% energii) 55,5% 56,1% 55,9% 55,5%

Nasycone kwasy ttuszczowe (% energii) 9,4% 8,2% 9,1% 9,1%

Jedno_ljienasycone kwasy ttuszczowe (% 11,9% 11,8% 11,7% 11,5%

energii)

Z\Q:Irzﬂl)enasycone kwasy ttuszczowe (% 6,3% 6,5% 6,3% 6,5%

Jadtospisy opracowano na podstawie: Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow
K.: ,Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci”, Wydawnictwo Lekarskie PZWL,

Warszawa 2005
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Propozycje kolacji dla przedszkolakow

Wskazowki dla rodzicow dzieci w wieku przedszkolnym dotyczace skiadu kolacji
bedacej dopetlnieniem positkéw spozywanych w przedszkolu. Przyktady skiadu
kolacji o wartosci energetycznej okoto 350 kcal

Kolacje dla dzieci z grupy wiekowej 4-6 lat, powinny dostarcza¢ 25% dziennego
zapotrzebowania energetycznego i na sktadniki odzywcze. Warto$¢ energetyczna positku
powinna mie¢ okoto 350 kcal. Wybdr produktow wchodzgcych w sktad kolacji powinien
by¢ determinowany przede wszystkim koniecznoscig realizacji zapotrzebowania na te
sktadniki odzywcze, ktoére na ogdt wystepujg w ilosciach niedoborowych (zagadnienie
zostato omowione w punkcie 2). W positku tym powinny wystepowac¢ produkty zbozowe
(kasze, pieczywo zytnie), produkty mleczne naturalne (ewentualnie z dodatkami warzyw
lub owocow $wiezych i suszonych oraz/lub nasion i/ lub orzechdéw), ryby (tluste
morskie), olej rzepakowy lub Iniany lub oliwa, warzywa i owoce dostarczajgce witamine

C oraz B-karoten, jako zrodto biatka (oprdcz ryb) jajko i mieso pieczone.

Kolacja 1.
Dwie kromki chleba posmarowane majonezem, z jajkiem i warzywami oraz kakao

1. Chleb razowy zytni - 50 g x 2

2. Majonez z olejem rzepakowym - 10 g x 2
3. Jajko ugotowane - 50 g x1

4. Lis¢sataty -5gx2

5. Szczypior- 3gx2

6. Natka pietruszki - 3 gx 2

7. Papryka czerwona - 10 g x 2

8. Kakao naturalne na mleku - 230 g

Kolacja 2.

Dwie kromki chleba z makrelg, posypane koprem oraz sok pomaranczowy z
woda (1:1)

1. Chleb zytni jasny - 50 g x 2

2. Makrela wedzona - 25 g x 2
3. Koper-3gx2
4. Sok pomaranczowy (1:1 z wodg) - 230 g
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Kolacja 3.
toso$ z rusztu z butkg grahamka i kefirem fortyfikowanym wapniem oraz kiwi

1. Butka grahamka 50 gx 1
2. +0s0$ z rusztu 50 g
3. Kiwi-100g

4. Kefir z wapniem - 115 g

Kolacja 4.
Jogurt naturalny (mate opakowanie) z dodatkami swiezych i suszonych owocow,
nasion i migdatow

1. Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 180 g

2. Owoce s$wieze lub mrozone (truskawki, maliny) - 50 g
3. Morele suszone - 20 g

4, Nasiona dyni-20g

5. Len nasiona - 10 g

6. Mak-5g

7. Migdaty - 10 g

Kolacja 5.
Kasza gryczana z suréwka z biatej kapusty z marchwia, papryka, szczypiorkiem,
natkg pietruszki i olejem rzepakowym oraz kefirem z wapniem

1. Kasza gryczana na sypko - 100 g
2. Kefir z wapniem - 200 g

3. Surowka z biatej kapusty - 100 g
4, Olej rzepakowy - 5g

5. Marchew - 10 g

6. Szczypior-10g

7. Natka pietruszki - 3 g

8. Papryka czerwona 10 g

9. Jabtko 150 g

10. Woda 150 g
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Kolacja 6.

Ukwaszone mleko z gotowanymi ziemniakami i suréwkg wielowarzywng (satata,
pomidor, swiezy lub kwaszony ogorek, por) z olejem Inianym

Ziemniaki gotowane mozna zastapic¢ frytkami z tyzeczka oleju rzepakowego,
upieczonymi w strumieniu gorgcego powietrza we frytownicy lub w piekarniku

1. Ziemniaki gotowane - 150 g
2. Mleko ukwaszone - 250 g
3. Satata-25g

4. Pomidor - 50 g

5. Ogérek - 50 g

6. Por-50g

7. Olej Iniany -5 g

Kolacja 7.

Grillowany hamburger z drobiowego miesa mielonego w butce grahamce z
warzywami i keczupem oraz sok marchwiowo - bananowo - jabtkowy

1. Kotlet mielony - 50 g
2. Butka grahamka - 50 g
3. Salata-8g

4, Papryka-10g

5. Szczypior - 10 g

6. Keczup-10g

7. Sok marchwiowo - bananowo - jabtkowy - 100 g

Kolacja 8.
Dwie kromki chleba zytniego, z szynka gotowang i z z6itym serem, z warzywami
skropionymi tyzeczkg oleju Inianego oraz sok wieloowocowy z witaminami

1. Chleb zytni razowy - 50 g x 2
2. Szynka gotowana - 15 g

3. Serzotty - 20 g

4, Saflata lodowa-8g

5. Natka pietruszki - 3 g

6. Pomidor - 20 g

7. Cebula-10g

8. OlejIniany - 5g

9. Sok wieloowocowy z witaminami 150 g
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Kolacja 9.
Chleb zytni z twarozkiem z biatego sera i $mietany ze szczypiorkiem i pomidorem

oraz herbata z cytryng i miodem, mandarynka po kolacji

1. Chleb zytni - 100 g

2. Twarozek z sera biatego - 50 g
3. Smietana-15¢g

4, Szczypior - 20 g

5. Pomidor -20 g

6. Mandarynka - 100 g

7. Herbata z cytryng - 200 g

8. Midéd - 10g

Kolacja 10.

Kurczak pieczony z ryzem, surdéwka wielowarzywna z olejem Inianym i kefir
naturalny, jabtko po kolacji

1

2.

Ryz gotowany na sypko - 85 g
Olej rzepakowy - 5g

Kurczak pieczony, piers — 80 g
Kapusta pekinska 50 g

Por -20 g

Natka pietruszki - 3 g

Ogodrek kwaszony - 30 g

Kefir naturalny - 180 g

Jabtko - 150 g
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Lista produktéw zalecanych i niewskazanych przy sporzadzaniu positkéw,
z uwzglednieniem uzasadnienia.

W codziennej diecie powinny znalez¢ sie produkty z 6 grup produktow

spozywczych.
Grupa Produkty zalecane Produkty niezalecane
produktéw
Pieczywo, Potowa pieczywa powinna by¢ zytnia lub | Ptatki kukurydziane, ptatki
kasze, z petnego ziarna, ptatki $niadaniowe $niadaniowe z dodatkiem
makarony, nieprzetworzone technologiczne, np. cukru i btyskawiczne, ryz i
ptatki owsiane gorskie, kasze grube i drobne, kasze gotowane w workach,
$niadaniowe ryz brgzowy, ryz basmati, makarony z makarony ze zwyktej maki,
ziemniaki pszenicy durum, ziemniaki z wody ziemniaki odsmazane
Thuszcze Olej rzepakowy, oliwa, olej Iniany, Olej stonecznikowy, olej
masto do smarowania pieczywa w kukurydziany, olej z pestek
nieduzych ilosciach winogron, olej sojowy,
boczek, smalec, stonina,
margaryny twarde
Miesa, ryby, Ttuste ryby morskie ($ledz, makrela, Panga, miesa tluste,
wedliny, jaja szprotka, tosos, sardynka, tunczyk, smazone, parowki,
halibut) swieze, grillowane, wedzone, z mielonki, konserwy miesne,
puszki. kietbasy ttuste i
Miesa chude (drobiowe, wotowe, niskogatunkowe, pasztet z
wieprzowe) pieczone i duszone bez drobiu
obsmazania, szynka chuda, sucha
krakowska, wedliny z szynki i poledwicy
Warzywa Wszystkie $wieze i mrozone, z W syropach (moggq stanowic
i owoce uwzglednieniem w codziennej diecie jedynie sktadnik potrawy w
tych z grup bogatych w witamine C i nieduzych ilosciach)
karotenoidy
Owoce suszone
Orzechy i Wszystkie orzechy i nasiona brak
nasiona
Produkty Mleko, sery biate i zoite, kefiry i jogurty | Sery topione, jogurty
mleczne naturalne lub ze $wiezym lub/i stodzone, desery mleczne
suszonymi owocami stodzone
Stodycze Czekolady twarde i z bakaliami, ciasta Czekolady nadziewane,
domowe o znanym sktadzie (w ciasta z konserwantami,
niewielkich ilosciach) wafle nadziewane, cukierki
Dzemy niskostodzone
Napoje Woda zrédlana, mineralna, herbata, soki | Napoje gazowane, napoje

owocowe i warzywne, kawa Inka

owocowe, nektary, napoje
energetyzujqce
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Lista produktéw zamiennych w obrebie grup produktéw wykorzystywanych
do sporzadzania positkow, ktore powinny znalez¢ sie w codziennej racji

pokarmowej.

Grupy produktéw

Produkty zamienne w obrebie grup produktéw

Mleko i produkty 1. Mleko $wieze na naturalne kefiry lub/ i jogurty
mleczne 2. Ser biaty w kostce na twarozki wytrawne
3. Ser 76ttty Gouda na inny dowolny gatunek sera zéttego
Miesa i wedliny 1. Kazda porcja drobiu na chudg porcje wieprzowa,
wotowgq, rybe morska lub stodkowodng
2. Ryby ttuste morskie na dowolng ttusta rybe morskg
3. Szynka zamiennie z wysokogatunkowymi wedlinami z
szynki lub poledwicy
Pieczywo, kasze, 1. Pieczywo z petnego ziarna na dowolne pieczywo
makarony, ptatki petnoziarniste lub/i zytnie
$niadaniowe 2. Pieczywo zytnie razowe na dowolne pieczywo zytniei z
petnego ziarna
3. Platki $niadaniowe nieprzetworzone technologiczne
tylko na inne ptatki naturalne bez dodatku cukru
4, Kasze na dowolng inng kasze lub ryz brgzowy
5. Makarony z pszenicy durum na inne dowolne makarony
twarde
Warzywa i owoce 1. Warzywa na inne warzywa z uwzglednieniem podziatu
na warzywa bogate w witamine C, B-karoteny i inne
(punkt Ad.2)
2. Owoce na inne owoce z uwzglednieniem podziatu na
owoce bogate w witamine C, B-karoteny i inne (punkt
Ad.2)
3. Warzywa i owoce $wieze na mrozone
Thuszcze 1. Olej rzepakowy na oliwe lub olej Iniany (tylko na
zimno)
Napoje 1. W ciggu dnia 70% napojow powinna stanowi¢ woda
2. Herbate na herbate owocowg (niestodzong)
3. Kompot z jabtek lub wisni na kompot z dowolnych
owocow
4. Sok owocowy na sok owocowy o innym smaku
5. Soki owocowe na kompoty (z dodatkiem max 1 tyzeczki
cukru na szklanke)
6. Kompoty na rozcienczone soki owocowe
7. Kakao na mleku na kawe zbozowag na mleku
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Lista produktéw wystepujacych w jadlospisach realizowanych
w placowkach oswiatowych

Lp Grupy produktéw/produkty
Produkty zbozowe
1. bagietka
2. butki grahamki
3. butka kajzerka
4. butka pszenna
5. butka wroctawska
6. budyn $mietankowy niestodzony
7. budyn waniliowy niestodzony
8. budyn owocowy niestodzony
9. chleb baltonowski
10. | chleb graham
11. | chleb mieszany stonecznikowy
12. | chleb zytni razowy
13. | czerstwa butka
14. kasza gryczana sucha
15. | kasza jaglana sucha
16. kasza jeczmienna peczak sucha
17. kasza jeczmienna pertowa sucha
18. | kasza kus-kus sucha
19. kasza manna sucha
20. kisiel owocowy
21. kisiel truskawkowy
22. makaron
23. makaron muszelki z pszenicy durum suchy
24. makaron penne z semoliny
25. makaron penne (pidéra) suchy
26. makaron spaghetti (z pszenicy durum)
27. makaron z semoliny
28. maka pszenna
29. maka pszenna typ 500
30. maka ziemniaczana
31. ptatki jeczmienne suche
32. | ptatki owsiane suche
33. ptatki zytnie suche
34. ryz biaty
35. | ryz paraboliczny suchy
36. ryz suchy
37. | skrobia ziemniaczana
Mieso, wedliny, jaja, ryby
38. | cielecina
39. | jajka
40. | filet z dorsza
41. | filet z tososia
42. | kietbasa krakowska sucha
43. | topatka wieprzowa
44, makrela wedzona
45, mieso z indyka
46. mieso z piersi indyka
47. mieso z piersi kurczaka
48. | mieso z piersi kurczaka bez skory
49, mieso z ud kurczaka
50. poledwica sopocka
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51. poledwica z indyka
52. | sardynki w oleju
53. | schab
54. | schab bez kosci
55. | szynka wiejska
56. szynka wieprzowa gotowana
57. | szynka z piersi kurczaka
58. | $ledz w oleju
59. | $ledZz w sosie pomidorowym
60. | $ledz wedzony Pikling
61. | wolowina
62. | wolowina chuda
63. | wotowina pieczeniowa
Produkty mleczne
64. | jogurt naturalny
65. kefir
66. kefir z wapniem
67. | maslanka
68. | mleko 0,5%
69. mleko 2%
70. | mleko ukwaszone
71. | ser feta
72. | ser fromage naturalny
73. | serek twarogowy ziarnisty
74. | ser twarogowy chudy
75. | ser twarogowy potttusty
76. | 264ty ser Gouda
Warzywa
77. bazylia
78. | boc¢wina
79. brokuty
80. Brukselka
81. Buraki
82. | cebula
83. | cukinia
84. | czosnek
85. | cykoria
86. | dynia
87. | fasola biata drobna sucha
88. | fasola biata Jas
89. | fasola biata konserwowa
90. | fasola biata sucha
91. | fasola czerwona konserwowa
92. | fasolka szparagowa mrozona
93. | fasolka szparagowa $wieza
94. | fasolka szparagowa z6tta
95. | groszek zielony konserwowy
96. | groszek zielony Sswiezy
97. | groszek zielony mrozony
98. | jarmuz
99. kabaczek
100. | kalafior
101. | kapusta biata
102. | kapusta czerwona
103. | kapusta pekinska
104. | kapusta wtoska
105. | koper
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106. | kukurydza konserwowa
107. | kwaszona kapusta
108. | marchewka
109. | ogorek
110. | ogérek kwaszony
111. | ogorek zielony gruntowy
112. | papryka czerwona
113. | papryka zielona
114. | pieczarki
115. | pietruszka korzen
116. | pietruszka natka
117. | pomidor
118. | pomidorowy przecier
119. | por
120. | rzodkiewka
121. | satata zielona
122. | seler
123. | seler naciowy
124. | soczewica czerwona sucha
125. | szczypiorek
126. | szpinak mrozony
127. | ziemniaki
Owoce
128. | ananas konserwowy
129. | arbuz
130. | banan
131. | boréwka amerykanska
132. | brzoskwinia
133. | cytryna
134. | dynia nasiona (pestki)
135. | figi suszone
136. | gruszka
137. | jabtko
138. | kiwi
139. | mak
140. | maliny
141. | mandarynka
142. | migdaty
143. | migdaty mielone
144. | morele suszone
145. | morele Swieze
146. | mus jabtkowy
147. | nektarynka
148. | orzechy laskowe
149. | orzechy wtoskie
150. | pomarancza
151. | porzeczka czerwona
152. | rodzynki
153. | sezam nasiona
154. | stonecznik nasiona
155. | Sliwki
156. | sliwki wegierki
157. | $liwki bez pestek suszone
158. | truskawki mrozone
159. | truskawki Swieze
160. | winogrona
161. | wisnie
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162.

zurawina suszona

Tluszcze
163 | majonez
164. | majonez z oleju rzepakowego
165. | masto
166. | masto ekstra
167. | olej Iniany
168. | olej rzepakowy uniwersalny
169. | Smietana 12% tt.
Napoje
170. | nektar z czarnej porzeczki
171. | sok grejpfrutowy
172. | sok jabtkowy
173. | sok marchwiowo-bananowo-jabtkowy
174. | sok marchewkowo-owocowy
175. | sok pomaranczowy
176. | sok z cytryny
177. | woda
178. | woda mineralna
Stodycze
179. | cukier
180. | cukier wanilowy
181. | dzem ananasowy niskostodzony
182. | dzem brzoskwiniowy niskostodzony
183. | dzem truskawkowy niskostodzony
184. | dzem wisniowy niskostodzony
185. | dzem z czarnych porzeczek niskostodzony
186. | miéd
187. | powidta Sliwkowe
Przyprawy/ uzywki
188. | cynamon
189. | gatka muszkatotowa mielona
190. | herbata
191. | kakao proszek 16%
192. | kawa zbozowa
193. | kawa zbozowa inka
194. | lis¢ laurowy
195. | majeranek
196. | oregano
197. | papryka stodka czerwona
198. | pieprz
199. | sol
200. | ziele angielskie
201. | ziota prowansalskie
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Opis produktéw wystepujacych w jadtospisach realizowanych
w placéwkach oswiatowych

Grupy produktow | Opis produktu/surowca

Produkty zbozowe
1-37

bagietka Pieczywo pszenne zwykte, otrzymywane z maki pszennej
typ 550. Skérka rownomiernie zabarwiona. Miekisz bez
zakalca, bez grudek maki, o rwnomiernie porowatej
strukturze. Swieze, bez uszkodzen i odksztatcen
mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne
$rodki konserwujace, np. propionian sodu i polepszacze.
Niedopuszczalne produkty wypiekane z ciasta mrozonego.
W skfadzie dopuszczalne: maka, woda, sol, ttuszcz, zakwas
lub drozdze i naturalne dodatki niezbedne do wypieku i
wzbogacajgce sktad, np. serwatka.

butki grahamki Pieczywo pszenne zwykite, otrzymywane z maki pszennej
typ 1850 i ewentualnie z domieszka maki typ 750. Skoérka
rownomiernie zabarwiona. Miekisz bez zakalca, bez grudek
maki, o rdwnomiernie porowatej strukturze. Swieze, bez
uszkodzen i odksztatcen mechanicznych, bez oznak
plesnienia. Niedopuszczalne srodki konserwujace, np.
propionian sodu i polepszacze. Niedopuszczalne produkty
wypiekane z ciasta mrozonego. W skfadzie dopuszczalne:
maka, woda, sol, ttuszcz, zakwas lub drozdze i naturalne
dodatki niezbedne do wypieku i wzbogacajace sktad, np.
serwatka.

butka kajzerka Pieczywo pszenne zwykile, otrzymywane z maki pszennej
typ 550. Skérka rownomiernie zabarwiona. Miekisz bez
zakalca, bez grudek maki, o rwnomiernie porowatej
strukturze. Swieze, bez uszkodzen i odksztatcen
mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne
$rodki konserwujace, np. propionian sodu i polepszacze.
Niedopuszczalne produkty wypiekane z ciasta mrozonego.
Niedopuszczalne $rodki konserwujace, np. propionian sodu
i polepszacze. Niedopuszczalne produkty wypiekane z
ciasta mrozonego. W sktadzie dopuszczalne: maka, woda,
sol, ttuszcz, zakwas lub drozdze i naturalne dodatki
niezbedne do wypieku i wzbogacajace sktad, np. serwatka,
ziarna (mak, sezam, dynia).

butka pszenna Pieczywo pszenne wyborowe, otrzymywane z maki
pszennej typ 550 lub typ 750. Skérka rownomiernie
zabarwiona. Miekisz bez zakalca, bez grudek maki, o
réwnomiernie porowatej strukturze. Swieze, bez uszkodzen
i odksztatcen mechanicznych, bez oznak plesnienia.
Niedopuszczalne $rodki konserwujace, np. propionian sodu
i polepszacze. Niedopuszczalne produkty wypiekane z
ciasta mrozonego. Niedopuszczalne srodki konserwujace,
np. propionian sodu i polepszacze. Niedopuszczalne
produkty wypiekane z ciasta mrozonego. W skifadzie
dopuszczalne: maka, woda, sdl, ttuszcz, zakwas lub
drozdze i naturalne dodatki niezbedne do wypieku i
wzbogacajace sktad, np. serwatka, ziarna (mak, sezam,
dynia).

butka wroctawska Pieczywo pszenne zwykte, otrzymywane z maki pszennej
typ 550 lub typ 750. Skoérka rdGwnomiernie zabarwiona.
Miekisz bez zakalca, bez grudek maki, o rGwnomiernie
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porowatej strukturze. Swieze, bez uszkodzen i odksztatcen
mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne
$rodki konserwujace, np. propionian sodu i polepszacze.
Niedopuszczalne produkty wypiekane z ciasta mrozonego.
W skifadzie dopuszczalne: maka, woda, sol, ttuszcz, zakwas
lub drozdze i naturalne dodatki niezbedne do wypieku i
wzbogacajace sktad, np. serwatka.

budyn $mietankowy
niestodzony

Budyn w proszku niestodzony o smaku $mietankowym, bez
konserwantow i innych dodatkéw do zywnosci. Moze by¢
zrobiony samodzielnie z surowcow (maka ziemniaczana,
maka pszenna, z6ttko jaja, cukier, mleko, masto).

budyn waniliowy
niestodzony

Budyn w proszku niestodzony o smaku waniliowym, bez
konserwantow i innych dodatkéw do zywnosci. Moze byc¢
zrobiony samodzielnie z surowcow (maka ziemniaczana,
maka pszenna, zo6ttko jaja, cukier waniliowy, mleko,
masto).

budyn owocowy
niestodzony

Budyn w proszku niestodzony o smaku truskawkowym,
malinowym lub wisniowym bez konserwantow i innych
dodatkéw do zywnosci. Moze by¢ zrobiony samodzielnie z
surowcow (maka ziemniaczana, maka pszenna, zéttko jaja,
cukier lub syrop owocowy (co najmniej 64% roztwor cukru,
bez syropu glukozowo-fruktozowego, sztucznych substancji
stodzacych i bez sztucznych barwnikdéw) lub
$Swieze/mrozone owoce, mleko, masto).

chleb baltonowski

Pieczywo pszenne zwykite, otrzymywane z maki pszennej
typ 750. Ksztatt regularny, typowy dla danego rodzaju
pieczywa. Skoérka rownomiernie zabarwiona o odcieniu
charakterystycznym dla danego rodzaju pieczywa, scisle
zwigzana z miekiszem pieczywa. Miekisz elastyczny,
rownomiernie porowaty, bez zakalca i grudek maki.
Charakterystyczny smak i zapach, niedopuszczalne sg
zapachy i smaki obce. Swieze, bez uszkodzen i odksztatcen
mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne
$rodki konserwujace, np. propionian sodu i polepszacze.
Niedopuszczalne produkty wypiekane z ciasta mrozonego.
W skfadzie dopuszczalne: maka, woda, sél, zakwas lub
drozdze i naturalne dodatki niezbedne do wypieku i
wzbogacajace sktad, np. serwatka, ziarna (np. mak,
sezam).

10.

chleb graham

Pieczywo pszenne zwykte, otrzymywane z maki pszennej
typ 1850 z dodatkiem drozdzy i soli kuchennej. Ksztatt
regularny, typowy dla danego rodzaju pieczywa. Skorka
rownomiernie zabarwiona o odcieniu charakterystycznym
dla danego rodzaju pieczywa, Scisle zwigzana z miekiszem
pieczywa. Miekisz elastyczny, rownomiernie porowaty, bez
zakalca i grudek maki. Charakterystyczny smak i zapach,
niedopuszczalne sg zapachy i smaki obce. Swieze, bez
uszkodzen i odksztatcen mechanicznych, bez oznak
plesnienia. Niedopuszczalne $rodki konserwujace, np.
propionian sodu i polepszacze. Niedopuszczalne produkty
wypiekane z ciasta mrozonego. W skiadzie dopuszczalne:
maka, woda, sol, zakwas lub drozdze i naturalne dodatki
niezbedne do wypieku i wzbogacajace sktad, np. serwatka,
ziarna (np. mak, sezam).

11.

chleb mieszany
stonecznikowy

Pieczywo pszenne zwykte, otrzymywane z maki pszennej
typ 550 z dodatkiem nasion stonecznika. Ksztatt regularny,
typowy dla danego rodzaju pieczywa. Skorka rownomiernie
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zabarwiona o odcieniu charakterystycznym dla danego
rodzaju pieczywa, scisle zwigzana z miekiszem pieczywa.
Miekisz elastyczny, rownomiernie porowaty, bez zakalca i
grudek maki. Charakterystyczny smak i zapach,
niedopuszczalne sg zapachy i smaki obce. Swieze, bez
uszkodzen i odksztatcen mechanicznych, bez oznak
plesnienia. Niedopuszczalne $rodki konserwujace, np.
propionian sodu, polepszacze i karmel. Niedopuszczalne
produkty wypiekane z ciasta mrozonego. W skiadzie
dopuszczalne: maka, woda, sél, zakwas lub drozdze i
naturalne dodatki niezbedne do wypieku i wzbogacajace
sktad, np. serwatka, ziarna (np. stonecznik).

12.

chleb zytni razowy

Wytwarzany z maki typ 2000, w 90% z maki zytniej i
domieszka co najwyzej 10 % maki pszennej. Moze zawierac
rozne dodatki zwiekszajgce wartos¢ odzywczg pieczywa,
takie jak: przetwory mleczarskie, zarodki pszenne, suszone
drozdze spozywcze. Moze by¢ wypiekany z drozdzami lub
na zakwasie. Chleb pytlowy wypiekany jest wyfacznie na
zakwasie. Chleb zytni razowy moze zawierac syrop
ziemniaczany, sol, ekstrakt stodowy, miod sztuczny,
margaryne, ttuszcz piekarski, ptatki ziemniaczane, grys
ziemniaczany. Ksztatt regularny, typowy dla danego
rodzaju pieczywa. Skorka rdwnomiernie zabarwiona o
odcieniu charakterystycznym dla danego rodzaju pieczywa,
$cisle zwigzana z miekiszem pieczywa. Miekisz elastyczny,
rownomiernie porowaty, bez zakalca i grudek maki.
Charakterystyczny smak i zapach, niedopuszczalne sg
zapachy i smaki obce. Swieze, bez uszkodzen i odksztatcen
mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne
$rodki konserwujace, np. propionian sodu i polepszacze.
Niedopuszczalne produkty wypiekane z ciasta mrozonego.
W skfadzie dopuszczalne: maka, woda, sél, zakwas lub
drozdze i naturalne dodatki niezbedne do wypieku i
wzbogacajace sktad, np. serwatka, ziarna (np. mak, sezam,
stonecznik, dynia).

13.

czerstwa butka

Dowolna sucha butka (np. wroctawska, kajzerka, butka
Weka, bagietka) z przeznaczeniem jako dodatek do potraw
z mielonego miesa. Bez oznak plesnienia.

14.

kasza gryczana sucha

Dozwolone nastepujace rodzaje wyrobow z gryki:

- obtuszczone ziarna gryki

- kasza gryczana nieprazona cata —obtuszczone ziarna gryki
- nieprazona tamana, drobna zwana kaszg krakowska
otrzymana z obtuskanego i potamanego ziarna gryki

- kasza gryczana prazona, cata —obtuszczone ziarno gryki
prazonej

- kasza gryczana tamana: prazona i nieprazona,
obtuszczone ziarno gryki prazonej i nieprazonej.
Niedozwolona kasza porcjowana  jednostkowo w

woreczkach, przeznaczona do gotowania w nich.

Kasza kl. I. Barwa brgzowa o odcieniu charakterystycznym
dla kaszy prazonej lub nieprazonej, typowy zapach. Wolna
od zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych,
szkodnikéw i ich pozostatosci.

15.

kasza jaglana sucha

Otrzymywana z prosa, z ktérego ziarna usunieto okrywe
owocowg a nastepnie obtuskane ziarno wypolerowano.
Kasza kl. 1. Jednolita, charakterystyczna zétta barwa,
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swoisty zapach. Wolna od zanieczyszczen organicznych i
nieorganicznych, szkodnikow i ich pozostatosci.
Niedozwolona kasza porcjowana jednostkowo w
woreczkach, przeznaczona do gotowania w nich.

16.

kasza jeczmienna peczak
sucha

Cate ziarno jeczmienia pozbawione tuski.

Dozwolona takze kasza jeczmienna wiejska, ktora
otrzymywana jest z obtuszczonego, niepolerowanego i
pokrojonego ziarna peczaku. Kasza famana wiejska
wystepuje jako gruba, srednia i drobna.

Niedozwolona kasza porcjowana jednostkowo w
woreczkach, przeznaczona do gotowania w nich.

Kasza kl. I. Charakterystyczna barwa i zapach. Wolna od
zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych, szkodnikdéw
i ich pozostatosci.

17.

kasza jeczmienna pertowa
sucha

Otrzymywana z ziarna peczaku poddanego tamaniu na duze
kawatki a nastepnie polerowaniu. W handlu zwana tez
kaszg jeczmienng mazurskg. Kasza mazurska wystepuje
jako gruba, $rednia i drobna.

Niedozwolona kasza porcjowana jednostkowo w
woreczkach, przeznaczona do gotowania w nich.

Kasza kl. I. Charakterystyczna barwa i zapach. Wolna od
zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych, szkodnikéw
i ich pozostatosci.

18.

kasza kuskus sucha

Kuskus to drobna kaszka z wysokogatunkowych partii
pszenicy durum, poddana gotowaniu na parze, co znacznie
skraca czas jej przyrzadzania. Jest to produkt naturalny,
tatwo przyswajalny przez organizm. Ze wzgledu na kroétki
czas przyrzadzania nie traci walorow odzywczych i
smakowych.

Kasza kl. I. Charakterystyczna barwa i zapach. Wolna od
zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych, szkodnikdéw
i ich pozostatosci.

19.

kasza manna sucha

Polecana ta otrzymywana przy przemiale pszenicy na make
przez odsianie grubych kaszek. Niepolecana kasza manna
btyskawiczna.

Kasza kl. I. Charakterystyczna barwa i zapach. Wolna od
zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych, szkodnikdéw
i ich pozostatosci.

20.

kisiel owocowy

Kisiel w proszku niestodzony lub zrobiony samodzielnie z
surowcow ( jeden duzy owoc np. jabtko, brzoskwinia lub
gruszka, woda, magka ziemniaczana, cukier waniliowy). Bez
dodatkdéw do zywnosci.

21,

kisiel truskawkowy

Kisiel w proszku niestodzony lub zrobiony samodzielnie z
surowcow ( truskawki $wieze lub mrozone, woda, maka
ziemniaczana, cukier waniliowy). Bez dodatkéw do
Zywnosci.

22,

makaron

Z semoliny lub maki z pszenicy durum, bez dodatku jaj.
Rézne ksztalty ($widerki, kolanka, kokardki itp.).
Charakterystyczna, jednolita barwa, typowa dla uzytych
surowcéw. Ksztatt wiasciwy dla danej formy. Wolny od
zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych. Nie mogg
by¢ narazone na dziatalno$¢ szkodnikéw (gryzoni,
owadow).

23.

makaron muszelki z
pszenicy durum suchy

Popularny makaron otrzymywany z maki makaronowej
durum, bez dodatku jaj.

Charakterystyczna, jednolita barwa, typowa dla uzytych
surowcow. Ksztatt muszelek. Wolny od zanieczyszczen
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organicznych i nieorganicznych. Nie moze by¢ narazony na
dziatalno$¢ szkodnikéow (gryzoni, owadow).

24,

makaron penne z semoliny

Wyborowy, otrzymywany z semoliny, bezjajeczny.
Charakterystyczna, jednolita barwa, typowa dla uzytych
surowcow. Ksztatt cietych rurek. Wolny od zanieczyszczen
organicznych i nieorganicznych. Nie moze by¢ narazony na
dziatalno$¢ szkodnikéw (gryzoni, owadow).

25.

makaron penne (pidra)
suchy

Popularny, otrzymywany z maki makaronowej durum, bez
dodatku jaj.

Charakterystyczna, jednolita barwa, typowa dla uzytych
surowcéw. Ksztatt cietych rurek. Nie moze by¢ narazony na
dziatalnos¢ szkodnikow (gryzoni, owadow).

26.

makaron spaghetti z
pszenicy durum

Popularny, otrzymywany z maki makaronowej durum, bez
dodatku jaj.

Charakterystyczna, jednolita barwa, typowa dla uzytych
surowcow. Ksztatt typowy dla makronu spaghetti. Wolny od
zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych. Nie moze
by¢ narazony na dziatalno$¢ szkodnikéw (gryzoni,
owadow).

27.

makaron z semoliny

Wyborowy otrzymywany z semoliny, bezjajeczny. Rdézne
ksztatty. Charakterystyczna, jednolita barwa, typowa dla
uzytych surowcow. Ksztatt wtasciwy dla danej formy. Wolny
od zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych. Nie
mogaq by¢ narazone na dziatalno$¢ szkodnikéw (gryzoni,
owadow).

28.

maka pszenna

Otrzymywane z oczyszczonego ziarna pszenicy zwyczajnej.
Wyrdznia sie maki pszenne: tortowa (typ 450), krupczatka
(typ 500), luksusowa (typ 550), butkowa (typ 650),
chlebowa (typ 750 lub 850), sitkowa (typ 1400), graham
(typ 1850), razowa (typ 2000) .

Kolor charakterystyczny dla maki o danym stopniu
przemiatu. Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia organiczne
i nieorganiczne. Wolne od szkodnikéw i ich pozostatosci.

29.

maka pszenna typ 500

Maka krupczatka. Jednolity biaty kolor. Niedopuszczalne sgq
zanieczyszczenia organiczne i nieorganiczne. Wolne od
szkodnikdéw i ich pozostatosci.

30.

maka ziemniaczana

Wytwarzana jest z gotowanych catych ziemniakow. Maka
ziemniaczana jest ciezsza od skrobi, stosuje sie jg do
wypiekéw, pomaga zatrzymac wilgotnos¢, np. pieczywa.
Absorbuje ona wilgo¢, dzieki czemu pieczywo diuzej
zachowuje swiezos$¢. Mgka ma charakterystyczny
ziemniaczany smak, a konsystencjg przypomina make
pszenna.

Jednolity biaty kolor. Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia
organiczne i nieorganiczne. Wolne od szkodnikow i ich
pozostatosci.

31.

ptatki jeczmienne suche

Otrzymywane z ziarna jeczmienia w procesie parowania,
lezakowania, zgniatania i suszenia.

Ptatki kl. I. Produkt suchy o sypkiej konsystencji, w postaci
odrebnych, nie sklejonych ptatkéw. Niedopuszczalne sg
zanieczyszczenia organiczne i nieorganiczne. Wolne od
szkodnikéw i ich pozostatosci.

32.

ptatki owsiane suche

Otrzymywane z ziarna owsa 0czyszczonego.
Polecane zwykte ptatki owsiane i gorskie ptatki owsiane
otrzymywane przez zgniecenie obtuszczonego ziarna na
walcach i poddane obrébce hydrotermicznej.
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Niepolecane sg ptatki owsiane bltyskawiczne.

Ptatki kl. I. Produkt suchy o sypkiej konsystencji, w postaci
odrebnych, nie sklejonych ptatkdéw. Niedopuszczalne sg
zanieczyszczenia organiczne i nieorganiczne. Wolne od
szkodnikdéw i ich pozostatosci.

33.

ptatki zytnie suche

Otrzymywane z ziarna zyta w procesie parowania,
lezakowania, zgniatania i suszenia.

Ptatki kl. I. Produkt suchy o sypkiej konsystencji, w postaci
odrebnych, nie sklejonych ptatkdéw. Niedopuszczalne sg
zanieczyszczenia organiczne i nieorganiczne. Wolne od
szkodnikéw i ich pozostatosci.

34.

ryz biaty

Ryz dtugoziarnisty i krotkoziarnisty, obtuskany lub
szlifowany lub polerowany lub glazurowany. Wystepuje w
postaci catych i tamanych ziaren.

Ryz kl. I. Produkt suchy o sypkiej konsystencji, w postaci
odrebnych, nie sklejonych ziaren. Charakterystyczny kolor,
smak i zapach. Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia
organiczne i nieorganiczne. Wolny od szkodnikdw i ich
pozostatosci.

35.

ryz paraboliczny suchy

Ryz parboiled jest preparowany termicznie, dzieki czemu
wewnatrz ziarna zachowane zostajg witaminy i sktadniki
odzywcze oraz znacznie skraca sie czas gotowania. Po
ugotowaniu jest lekki i puszysty, nigdy sie nie skleja.
Ziarna ryzu parboiled majg bielmo przeswitujace o
z6ttoztotej barwie.

Ryz kl. I. Produkt suchy o sypkiej konsystencji, w postaci
odrebnych, nie sklejonych ziaren. Charakterystyczny kolor,
smak i zapach. Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia
organiczne i nieorganiczne. Wolny od szkodnikow i ich
pozostatosci.

36.

ryz suchy

Biaty lub brazowy. Jak w poz. 34

37.

skrobia ziemniaczana

Pozyskiwana ze swiezych ziemniakdw, z ktérych po
rozdrobnieniu wyptukiwana jest skrobia.

Uzyskany krochmal poddawany jest czyszczeniu, suszeniu i
przesianiu. Ostatecznie ma posta¢ sypkiego, matowego
proszku o barwie czysto biatej, bez $ladéw obcych
zapachow i posmakdw. Scisniety w dtoni charakterystycznie
chrzesci.

Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia organiczne i
nieorganiczne. Wolne od szkodnikow i ich pozostatosci.

I1

Mieso, wedliny, jaja, ryby
38 - 63

38

cielecina

Cielecina topatka, gdrka i karkdéwka, mostek, tata,
nerkéwka, mieso z udzca, szyja - do gotowania, do
duszenia, na gulasz, na wyroby z masy mielonej. Cielecina
golen - do gotowania, na wywary, galarety. Mieso $wieze,
nie mrozone, o jednolitej barwie typowej dla danego
gatunku miesa, bez przebarwien.

39

jajka

Jaja kurze klasy A, z systemu chowu 0, 1, 2 lub 3.

0 - oznacza jaja pochodzace z produkcji
ekologicznej, 1 — dotyczy jaj z chowu na wolnym wybiegu,
2 - to jaja z chowu s$cidtkowego, 3 - to jaja z chowu
klatkowego. Preferowane sg jaja z jak najwyzszego
systemu chowu.
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40

filet z dorsza

Filet z dorsza bez skéry, $wiezy, niepoddany zadnym
procesom utrwalajacym, o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci.
Klasa I.

Filet z dorsza bez skéry mrozony, przechowywany w
temperaturze minimum -18 °C, przechowywany nie dtuzej
niz 6 miesiecy.

41

filet z tososia

Filet z tososia bez skory, swiezy, niepoddany zadnym
procesom utrwalajagcym, o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci.
Klasa I.

Filet z fososia bez skoéry mrozony, przechowywany w
temperaturze minimum -18 °C, przechowywany nie diuzej
niz 4 miesigce.

42

kietbasa krakowska sucha

Poddana suszeniu lub podsuszaniu. Warto$¢ energetyczna
ok. 317 kcal, biatko okoto 25%, ttuszcz okoto 24%.
Powierzchnia czysta, na przekroju sucha. Smak i zapach
Swiadczacy o swiezosci. Bez oznak plesni.

100 g kietbasy wyprodukowane z co najmniej 140 g miesa
wieprzowego lub wieprzowego z dodatkiem wotowiny, bez
dodatku wzmacniaczy smaku, fosforanow i sztucznych
barwnikéw.

43

topatka wieprzowa

Mieso bez kosci. Miesnie gteboko poprzerastane tkanka
taczna, z zewnatrz pokryte warstwa tluszczu. Zaokraglona.
Do duszenia, pieczenia i gotowania. Mieso $wieze, nie
mrozone, o barwie typowej dla danego gatunku miesa, bez
przebarwien.

44

makrela wedzona

Makrela wedzona na goraco o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci.
Przechowywana w temperaturze 0°C - 10°C trwata tylko 4
dni.

45

mieso z indyka

Tuszki schtodzone, piers$ z koscig, noga, udo, podudzie,
skrzydto, szyja, piers, pier$ bez kosci, filet, sznycel. Mieso o
bardzo wysokich walorach sensorycznych, tj. barwie,
zapachu, smaku i soczystosci. Mieso $wieze, nie mrozone

46

mieso z piersi indyka

Tuszka schiodzona z piersi z indyka, bez kosci, o wyraznie
zachowanej strukturze wtdkien miesniowych, o bardzo
wysokich walorach sensorycznych, tj. barwie, zapachu,
smaku i soczystosci. Mieso $wieze, nie mrozone

47

mieso z piersi kurczaka

Mieso brojlerow/Iub kurczakéw zagrodowych bez kosci o
delikatnej strukturze wtdkien miesniowych. W ocenie
organoleptycznej jest bardzo kruche, tatwe do przezuwania,
tatwostrawne, o bardzo wysokich walorach sensorycznych,
tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci. Mieso $wieze, nie
mrozone

48

mieso z piersi kurczaka
bez skory

Mieso brojlerow/Iub kurczakéw zagrodowych bez kosci i
skory o delikatnej strukturze wtdkien miesniowych. W
ocenie organoleptycznej jest bardzo kruche, ftatwe do
przezuwania, tatwostrawne, o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci.
Mieso $Swieze, nie mrozone

49

mieso z ud kurczaka

Mieso brojlerow/Iub kurczakéw zagrodowych z ud o
delikatnej strukturze wtdkien miesniowych. W ocenie
organoleptycznej jest bardzo kruche, tatwe do przezuwania,
tatwostrawne. Zawiera wiecej ttuszczu niz piersi z kurczaka
dlatego robi wrazenie bardziej soczystego niz piersi. Migeso
0 bardzo wysokich walorach sensorycznych, tj. barwie,
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zapachu, smaku i soczystosci. Mieso $wieze, nie mrozone

50

poledwica sopocka

Produkt wedzony bez ostonek o zachowanej strukturze
tkankowej. Wyprodukowany z jednego kawatka czesci
anatomicznej tuszy wieprzowej. Produkt peklowany i
solony. Produkt o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. jednolitej barwie, typowym zapachu,
smaku i soczystosci.

51

poledwica z indyka

Produkt wedzony, parzony, wyprodukowany z jednego
kawatka czesci anatomicznej tuszy (piersi) indyka. Produkt
o bardzo wysokich walorach sensorycznych, tj. jednolitej
barwie, typowym zapachu, smaku i soczystosci.

52

sardynki w oleju

Sardynka w zalewie olejowej, z ryb poddanych wstepnej
obrébce mechanicznej i cieplnej. Konserwa z ryb
parowanych, ryb podwedzanych lub z ryb podsuszanych.
Opakowanie szczelne, czyste, bez odksztatcen, odpowiednio
oznakowane.

53

schab

Miesien grzbietu, gruby, delikatny, jednolity, z jednej
strony przyrosniety do kregow, z drugiej do kosci
zebrowych. Do duszenia, pieczenia i gotowania. Mieso
Swieze, nie mrozone, o barwie typowej dla danego gatunku
miesa, bez przebarwien.

54

schab bez kosci

Mieso bez kosci. Miesien grzbietu, gruby, delikatny,
jednolity. Wyciety z jednej strony od kregdw, z drugiej od
kosci zebrowych. Do duszenia, pieczenia i gotowania. Mieso
Swieze, nie mrozone, o barwie typowej dla danego gatunku
miesa, bez przebarwien.

55

szynka wiejska

Produkt wedzony bez ostonek o zachowanej strukturze
tkankowej. Wyprodukowany z jednego kawatka czesci
anatomicznej tuszy (szynki) wieprzowej. Produkt
peklowany i solony, parzony. Produkt o bardzo wysokich
walorach sensorycznych, tj. jednolitej barwie, typowym
zapachu, smaku i soczystosci.

56

szynka wieprzowa
gotowana

Produkt wedzony bez ostonek o zachowanej strukturze
tkankowej. Wyprodukowany z jednego kawatka czesci
anatomicznej tuszy wieprzowej. Produkt peklowany,
solony, parzony. Produkt o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. jednolitej barwie, typowym zapachu,
smaku i soczystosci.

57

szynka z piersi kurczaka

Szynka z piersi kurczaka, pasteryzowana. Uformowane
mieso z piersi kurczaka, rozdrobnione lub w kawatkach.
Produkt o bardzo wysokich walorach sensorycznych, tj.
jednolitej barwie, typowym zapachu, smaku i soczystosci.

58

$ledz w oleju

Preferowane $ledzie dalekomorskie - matjasy, produkt o
najwyzszych walorach smakowych, soczysty, o delikatnej
teksturze i tagodnym smaku oraz $ledzie ttuste, o
zawartosci ttuszczu powyzej 15% i dobrych walorach
smakowych. Preferowanym olejem do sporzadzania
potrawy jest olej rzepakowy.

59

$ledZz w sosie
pomidorowym

Dowolnego producenta, konserwa o cechach typowych i
smaku charakterystycznym dla produktu w sosie
pomidorowym. Opakowanie szczelne, czyste, bez
odksztatcen, odpowiednio oznakowane.

60

$ledz wedzony Pikling

Sledz wedzony na goraco o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci.
Przechowywany w temperaturze 0°C - 10°C trwaty tylko 4
dni.

61

wotowina

Karkowka, mostek, topatka, prega, udziec. Do gotowania,
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do duszenia w matych kawatkach, na masy mielone. Pasma
miesni przerosniete sciegnami, btonami i podwieziami.
Mieso swieze, nie mrozone, o barwie typowej dla danego
gatunku miesa, bez przebarwien.

62

wotowina chuda

Mieso bez kosci. Udziec, topatka. Miesnie lekko przerosniete
btonami. Do pieczenia i do duszenia. Klasa jakosci I (chude
niesciegniste) lub II (chude Sciegniste). Mieso $wieze, nie
mrozone, o barwie typowej dla danego gatunku miesa, bez
przebarwien.

63

wotowina pieczeniowa

Mieso bez kosci. Udziec, topatka. Miesnie lekko przerosniete
btonami. Do pieczenia i do duszenia. Klasa jakosci I (chude
niesciegniste) lub II (chude Sciegniste). Mieso $wieze, nie
mrozone, o barwie typowej dla danego gatunku miesa, bez
przebarwien.

II1

Produkty mleczne
64 - 76

64

jogurt naturalny

Produkt z mleka znormalizowanego, zageszczonego przez
dodatek mleka w proszku lub odparowanie czesci wody,
poddany pasteryzacji, ukwaszony zakwasem z czystych
kultur bakterii fermentacji mlekowej (Lactobacillus
delbrueckii subspecies bulgaricus, i Sreptococcus
thermophilus), o barwie biatej lub lekko kremowej, o
czystym smaku i zapachu, orzezwiajacym, lekko kwasnym.
Bez dodatkdow smakowych, konserwujacych, wzmacniaczy
smaku i substancji zelujacych . Dozwolony dodatek
oligosacharyddw, takich jak oligofruktoza lub inulina,
wspomagajacych rozwoj flory fizjologicznej w jelicie
grubym. Dopuszczalny dodatek mleka w proszku.

65

kefir

Produkt otrzymywany z mleka pasteryzowanego, o
okreslonej zawartosci ttuszczu, poddanego fermentacji
kwasowo-alkoholowej, z wykorzystaniem
charakterystycznej mikroflory ziaren kefirowych z gatunku
Lactobacillus oraz rodzajow Lactococcus, Leuconostoc i
Acetobacter oraz fermentujace i niefermentujace laktoze
drozdze Kluyveromyces marxianus, Saccharomyces
cerevisae i exiguus. Produkt o charakterystycznym
orzezwiajacym lekko kwasnym, drozdzowym smaku i
zapachu, o konsystencji ptynnej zawiesistej, jednolitej z
pecherzykami dwutlenku wegla, o barwie biatej lub lekko
kremowej. Bez dodatkow smakowych, konserwujgcych,
wzmacniaczy smaku i substancji zelujacych.

66

kefir z wapniem

Produkt otrzymywany z mleka pasteryzowanego, o
okreslonej zawartosci ttuszczu, z dodatkiem wapnia,
poddanego fermentacji kwasowo-alkoholowej, z
wykorzystaniem charakterystycznej mikroflory ziaren
kefirowych z gatunku Lactobacillus oraz rodzajow
Lactococcus, Leuconostoc i Acetobacter oraz fermentujace i
niefermentujace laktoze drozdze Kluyveromyces
marxianus, Saccharomyces cerevisae i exiguus. Produkt o
charakterystycznym orzezwiajacym lekko kwasnym,
drozdzowym smaku i zapachu, o konsystencji ptynnej
zawiesistej, jednolitej z pecherzykami dwutlenku wegla, o
barwie biatej lub lekko kremowej. Bez dodatkow
smakowych, konserwujacych, wzmacniaczy smaku i
substancji zelujgcych.

67

maslanka

Produkt niskottuszczowy, okoto 1,5% ttuszczu, z mleka
krowiego uzyskany podczas produkcji masta. Napdj
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mleczny o tagodnym i orzezwiajacym, Smietankowo-
orzechowym smaku. Otrzymany w wyniku fermentacji z
uzyciem kultur bakterii maslarskich, takich jak Lactococcus
lactis sub. cremoris, lactis i Leuconostoc mesenteroides
sub. cremoris. Moze byc¢ stodka (otrzymywana ze
$mietanki) lub kwasna otrzymywana ze Smietany.
Preferowana maslanka kwasna. Bez dodatkéw smakowych,
konserwujacych, wzmacniaczy smaku i substancji
zelujgcych.

68

mleko 0,5%

Mleko krowie o zawartosci ttuszczu mlecznego 0,5%.
Pasteryzowane lub UHT lub sterylizowane, o wysokiej
jakosci mikrobiologicznej, homogenizowane w przypadku
mleka UHT i sterylizowanego. Mleko pasteryzowane
pakowane w butelke szklang lub z tworzyw sztucznych lub
torebke z folii polietylenowej lub pudetko kartonowe z
laminatu wielowarstwowego. Mleko UHT pakowane w
opakowanie kartonowe z laminatu wielowarstwowego z
jedng warstwa z folii aluminiowej. Bez konserwantow.

69

mleko 2%

Mleko krowie o zawartosci ttuszczu mlecznego 2%.
Pasteryzowane lub UHT lub sterylizowane, o wysokiej
jakosci mikrobiologicznej, homogenizowane w przypadku
mleka UHT i sterylizowanego. Mleko pasteryzowane
pakowane w butelke szklang lub z tworzyw sztucznych lub
torebke z folii polietylenowej lub pudetko kartonowe z
laminatu wielowarstwowego. Mleko UHT pakowane w
opakowanie kartonowe z laminatu wielowarstwowego z
jedng warstwa z folii aluminiowej. Bez konserwantow.

70

mleko ukwaszone

Produkt otrzymany w wyniku fermentacji mleka, z
wykorzystaniem naturalnej flory bakteryjnej fermentacji
mlekowej, bez oznak zepsucia. Bez konserwantéw.

71

ser feta

Ser podpuszczkowy dojrzewajacy, solankowy, pétmiekki, z
mleka krowiego lub owczego. Ma ksztatt kostki z optywem
wydzielajacej sie serwatki. O migzszu zwieztym, miekkim
lub lekko kruchym, o jednolitej biatej/kremowej barwie. O
smaku i zapachu czystym, delikatnym, stonym. Bez oznak
zepsucia.

72

ser fromage naturalny

Ser twarogowy kwasowo-podpuszczkowy, niedojrzewajacy,
o puszystej, jednolitej konsystencji, bez grudek, tatwy do
rozsmarowania na pieczywie. O barwie biatej,
charakterystycznym zapachu i delikathym smaku z lekko
stodkim posmakiem. Bez substancji zageszczajacych,
barwnikdéw i konserwantdow.

73

serek twarogowy ziarnisty

Otrzymywany z biatek mleka skoagulowanych metodq
kwasowo-podpuszczkowg ze skrzepu mleka, przez
rozdrobnienie, tak aby ziarna serowe nie zlepiaty sie w
mase, lecz pozostawaty oddzielnie. Stopien rozdrobnienia
powinien by¢ réwnomierny. Pakowany aseptycznie do
opakowan z tworzywa sztucznego szczelnie zamkniety
wieczkiem z folii aluminiowej. Zawiera okoto 80% wody i co
najmniej 20% ttuszczu w suchej masie. Bez oznak
zepsucia.

74

ser twarogowy chudy

Otrzymywany z biatek mleka skoagulowanych metodq
kwasowg, o nienormalizowanej zawartosci ttuszczu i do
84% wody. Pakowany w suchy papier pergaminowy. Ser o
smaku czystym, tagodnym, lekko kwasnym, o strukturze
jednolitej, zwartej, lekko ziarnistej. Barwa biata do
kremowej. Bez oznak zepsucia.
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75

ser twarogowy potttusty

Otrzymywany z biatek mleka skoagulowanych metodq
kwasowg, o zawartosci ttuszczu 3% ( w suchej masie 15%)
i zawartosci wody okoto 82%. Pakowany w suchy papier
pergaminowy. Ser o smaku czystym, fagodnym, lekko
kwasnym, o strukturze jednolitej, zwartej, bez grudek.
Barwa biata do kremowej. Bez oznak zepsucia.

76

z6tty ser Gouda

Ser podpuszczkowy dojrzewajacy. Ser typu holenderskiego
0 migzszu miekkim, elastycznym, o smaku i zapachu
tagodnym, czystym, lekko orzechowym, lekko
kwaskowatym, z rzadka rozmieszczonymi oczkami wielkosci
grochu. O ksztatcie ptaskiego cylindra lub bloku. Bez
konserwantéw i substancji zageszczajacych. Bez oznak
zepsucia.

Ser z6tty Gouda moze by¢ wymiennie stosowany z innymi
serami podpuszczkowymi dojrzewajacymi, np. inne sery
typu holenderskiego (np. edam, edamski, mazdamer,
podlaski, zamojski), szwajcarskiego (np. ementaler),
szwajcarsko-holenderskiego (np. tylzycki), angielskiego
(np. cheddar), wioskiego (parmezan).

Iv

Warzywa
77 - 127

Brokuty, brukselka, buraki,
cebula,

cukinia, dynia, fasolka
szparagowa swieza,
groszek zielony swiezy,
kabaczek, kalafior,
kapusta biata, kapusta
czerwona, kapusta
pekinska, kapusta wtoska,
marchewka (odmiany
jadalne), ogdrek, ogodrek
zielony gruntowy, papryka
czerwona, papryka
zielona, pieczarki,
pietruszka korzen,
pomidor, por, rzodkiewka,
seler, ziemniaki

Swieze, sezonowe, czyste, o charakterystycznej barwie,
smaku i zapachu, w catosci, nieprzetworzone, odmiany
wytacznie jadalne a nie pastewne warzyw, krajowe a w
sezonie jesienno- zimowym takze importowane np. rézne
odmiany papryki. Bez oznak plesnienia i gnicia, bez
objawdw zepsucia i jakichkolwiek chordb, bez uszkodzen
mechanicznych, bez uszkodzen spowodowanych przez
szkodniki. Bez sladéw przemrozen.

Wszystkie warzywa klasa I.

Boc¢wina, bazylia, cykoria,
jarmuz,

koper, pietruszka natka,
satata zielona (rézne
odmiany), seler naciowy,
szczypiorek

Swieie, czyste, krajowe a w sezonie jesienno- zimowym
takze importowane np. rézne odmiany satat, bazylii,
sezonowe np. bo¢wina. Bez oznak plesnienia i gnicia, bez
objawow zepsucia i jakichkolwiek chordb, bez uszkodzen
mechanicznych, bez uszkodzen spowodowanych przez
szkodniki. Bez sladéw przemrozen.

Wszystkie warzywa klasa I.

czosnek

Swiezy, czysty, krajowy lub z panstw Unii Europejskiej. Bez
oznak plesnienia i gnicia, bez uszkodzen mechanicznych,
bez uszkodzen spowodowanych przez szkodniki.

fasola biata drobna sucha
fasola biata Jas

fasola biata sucha
soczewica czerwona sucha

Suche nasiona roslin strgczkowych w stanie
nieprzetworzonym, bez oznak plesnienia i przebarwien, bez
uszkodzen mechanicznych. Produkty suchy o sypkiej
konsystencji. Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia
organiczne i nieorganiczne. Wolne od szkodnikdw i ich
pozostatosci.

fasola biata konserwowa
fasola czerwona

Warzywa konserwowe majg zachowany swéj naturalny
ksztatt. Zalewa powinna by¢ klarowna lub opalizujaca, z
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konserwowa

groszek zielony
konserwowy

kukurydza konserwowa

zawiesing i/lub osadem z tkanki warzyw oraz dodanych
przypraw. Smak i zapach powinny by¢ charakterystyczne
dla uzytego surowca, bez posmakoéw i zapachéw obcych.
Warzywa powinny by¢ miekkie i nierozpadajace sie. W
sktadzie dopuszczalny tylko dodatek soli. Niedopuszczalne
inne substancje konserwujace, barwniki, wzmacniacze
smaku. Pakowane w opakowania szklane lub metalowe.
Opakowanie szczelne, czyste, bez odksztatcen (w
przypadku metalowych), odpowiednio oznakowane.

kwaszona kapusta
(=kiszona)
ogorek kwaszony

Smak i zapach powinien by¢ charakterystyczny dla
fermentacji mlekowej, lekko ostry, aromatyczny, kwasny i
stony. Niedopuszczalny jest zapach jetki, gnilny,
alkoholowy i stechty. Bez objawdw zaplesnienia i
$luzowacenia. Wyglad dobrze zachowany, konsystencja
jedrna nierozpadajqca sie przy ucisku i chrupka. Zalewa
klarowna, dopuszczalne jest lekkie zmetnienie i opalizacja.
Sktad kapusty kwaszonej: kapusta, marchew, sol.
Niedopuszczalna kapusta z octem, sorbinianem potasu (E-
202) i innymi dodatkowymi substancjami do zywnosci.
Sktad ogdrkéw kwaszonych: ogorki w zalewie z wody, soli,
kopru, chrzanu, czosnku i innych naturalnych sktadnikow,
np. gorczycy. Niedopuszczalne sg ogoérki kwaszone z octem
i innymi dodatkowymi substancjami do zywnosci, np.
siarczynami.

pomidorowy przecier

Pakowany w opakowanie szklane, metalowe lub kartonik.
Opakowanie szczelne, czyste, bez odksztatcen (w
przypadku metalowych i kartonowych), odpowiednio
oznakowane. Smak i zapach powinny by¢
charakterystyczne dla uzytego surowca, bez posmakow i
zapachdéw obcych. O czerwonym kolorze i dobrym
aromacie. Bez konserwantow z wyjatkiem soli kuchennej.

fasolka szparagowa
mrozona

groszek zielony mrozony
szpinak mrozony

- i inne warzywa mrozone,
jesli na swieze
odpowiedniki nie ma
sezonu

Warzywa czyste, zdrowe, sypkie o wyréwnanej wielkosci,
nieoblodzone, bez trwatych zlepiencow, bez uszkodzen
mechanicznych o charakterystycznej barwie oraz typowych
cechach smaku i zapachu, bez posmaku i zapachu obcego.
W stanie zamrozonym twarde i kruche, bez uszkodzen
spowodowanych przez szkodniki. Odpowiednio
przechowywane i transportowane z zachowaniem fancucha
chtodniczego. Nie mogg by¢ rozmrozone i powtdrnie
zamrozone.

Owoce

128 - 162

Arbuz, banan, boréwka Swieze, dojrzate, sezonowe, czyste, w catosci,
amerykanska nieprzetworzone, krajowe, a w sezonie jesienno- zimowym

Brzoskwinia, cytryna,
gruszka, jabtko

kiwi, maliny, mandarynka,
morele swieze,
nektarynka, pomarancza,
porzeczka czerwona,
sliwki, sliwki wegierki,
truskawki swieze,
winogrona, wisnie

takze importowane np. pomarancze, cytryny lub w
pozostatych sezonach np. arbuz, kiwi z importu. Wszystkie
owoce o charakterystycznej dla danego gatunku barwie,
smaku i zapachu. Bez oznak plesnienia i gnicia, bez
objawow zepsucia i jakichkolwiek chordb, bez uszkodzen
mechanicznych i jakichkolwiek ubytkéw, bez uszkodzen
spowodowanych przez szkodniki. Owoc nie moze by¢
robaczywy. Bez $ladéw przemrozen.

Wszystkie owoce klasa I.

Ananas konserwowy

Owoc konserwowy ma zachowany swoj naturalny ksztatt,
jest w krazkach lub w kawatkach (czastkach). Zalewa
powinna by¢ niskostodzona (lekka) klarowna lub
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opalizujaca, z zawiesing i/lub osadem z tkanki . Smak i
zapach powinny by¢ charakterystyczne dla uzytego
surowca, bez posmakow i zapachow obcych. Owoce
powinny by¢ miekkie i nierozpadajace sie. W sktadzie
dopuszczalny tylko niewielki dodatek cukru.
Niedopuszczalne inne substancje konserwujgce, barwniki,
wzmachiacze smaku. Pakowane w opakowania szklane lub
metalowe. Opakowanie szczelne, czyste, bez odksztatcen
(w przypadku metalowych), odpowiednio oznakowane.

dynia nasiona (pestki)
figi suszone

mak

migdaty

migdaty mielone
morele suszone
orzechy laskowe
orzechy wioskie
rodzynki

sezam nasiona
stonecznik nasiona
sliwki bez pestek suszone
zurawina suszona

Susze powinny miec¢ zachowany naturalny lub nadany w
procesie rozdrabniania (np. migdaty mielone) ksztatt,
barwe typowa dla uzytego surowca, nieznacznie
pociemniatg. Konsystencja powinna by¢ elastyczna, susz
sypki, bez zbrylen, smak i zapach charakterystyczny dla
odwodnionego surowca. Niedopuszczalna jest obecnosé
szkodnikéw i objawdw zaplesnienia. Owoce suszone bez
dodatku konserwantow, takich jak: sorbinian potasu (E
202) i dwutlenek siarki (E 220).

Orzechy i nasiona powinny mie¢ zachowany ksztatt, bez
$ladow uszkodzen mechanicznych i bez sladéw uszkodzen
wynikajacych z obecnosci szkodnikéw. Smak i zapach
charakterystyczny dla surowca. Preferowane powinny by¢
orzechy w naturalnej okrywie

mus jabtkowy

Pakowany w opakowanie szklane. Smak i zapach powinny
by¢ charakterystyczne dla uzytego surowca, bez posmakow
i zapachdéw obcych. Produkt zawierajacy co najmniej 90%
jabtek, lub jabtek z dodatkiem brzoskwin. Z jak najmniejszg
liczbg dodatkéw do zywnosci (dopuszczalny dodatek kwasu
cytrynowego i kwasu askorbinowego). Bez syropu
glukozowo-fruktozowego. Bez dodatku sztucznych
barwnikdéw.

truskawki mrozone (lub

wymiennie inne dowolne
owoce mrozone jesli na

Swieze odpowiedniki nie
ma sezonu)

Owoce czyste, bez szyputek, zdrowe, sypkie o wyréwnanej
wielkosci, nieoblodzone, bez trwatych zlepiencéw, bez
uszkodzen mechanicznych, o charakterystycznej barwie
oraz typowych cechach smaku i zapachu, bez posmaku i
zapachu obcego. W stanie zamrozonym twarde i kruche,
bez uszkodzen spowodowanych przez szkodniki.
Odpowiednio przechowywane i transportowane z
zachowaniem tancucha chtodniczego. Nie mogg by¢
rozmrozone i powtdrnie zamrozone.

VI Thuszcze
163 - 169
majonez, majonez z oleju Produkt z oleju rzepakowego, o czystym,
rzepakowego charakterystycznym smaku i zapachu, kremowej barwie,

jednolitej konsystencji. Pakowany w szklane stoiki.
Niedopuszczalny jest majonez z oleju innego niz
rzepakowy, ani z domieszka innego oleju niz rzepakowy.
Bez dodatku substancji zageszczajqcych, takich jak:
skrobia i/lub skrobia modyfikowana, guma ksantanowa.

masto, masto ekstra

Masto o zawartosci okoto 82% ttuszczu mlecznego. W
opakowaniu jednostkowym z folii aluminiowej, pergaminu,
winylu lub innym opakowaniu dopuszczonym przez
panstwowy Zaktad Higieny do pakowania masta. O
czystym, charakterystycznym smaku i zapach, bez oznak
zjetczenia.

olej rzepakowy

Rafinowany/nierafinowany olej o najwyzszej jakosci, o
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uniwersalny

charakterystycznym catkowicie obojetnym smaku i zapachu
i jasnostomkowej barwie. Niedopuszczalne jest
wystepowanie smaku zjetczatego lub innego obcego.
Konsystencja powinna by¢ ptynna i idealnie klarowna. Olej
powinien by¢ przechowywany w szklanej butelce z
ciemnego szkfa. Do obrdébki termicznej dopuszczalny jest
olej w plastikowych butelkach.

Smietanka 12% tt.

Produkt mleczny w formie emulsji tluszczu w mleku
odttuszczonym, pasteryzowany lub sterylizowany lub
poddany obrdbce UHT, o zawartosci ttuszczu 12%.
Przeznaczony gtéwnie jako dodatek do zup, sosdw,
deserow. Powinien by¢ ptynem jednorodnym, bez kfaczkdéw
$cietego sernika, bez podstoju serwatki, barwy jednolitej
jasnokremowej lub kremowej o czystym, lekko stodkim
smaku. Bez konserwantdw i substancji zageszczajacych.
Mozna stosowac¢ wymiennie ze Smietang (bez
konserwantéw i substancji zageszczajacych).

VII | Napoje

170 - 178

nektar z czarnej porzeczki | O zawartosci ekstraktu ogélnego co najmniej 10%, produkt
z dodatkiem cukru, witaminy C, niesklarowany, metny, z
czastkami migzszu owocowego. Nektary z innych owocow
niz czarna porzeczka nie sq dopuszczalne.

sok grejpfrutowy Soki owocowe 100%, bez cukru dodanego, klarowane lub

sok jabtkowy metne o cechach barwy, smaku i zapachu

sok marchwiowo- charakterystycznym dla soku z danego gatunku owocow.

bananowo-jabtkowy Moze byc¢ z dodatkiem witaminy C.

sok marchewkowo-

OWOCOoWYy

sok pomaranczowy

sok z cytryny

i inne soki owocowe lub

marchwiowo-owocowe

woda Woda zrédlana lub woda mineralna (nisko- , $rednio- i

woda mineralna wysokozmineralizowana). O pierwotnej czystosci
mikrobiologicznej. O czystym smaku i zapachu.

VIII | Stodycze
179 - 187
cukier Produkt z burakéw cukrowych, o biatej barwie, bez obcych

zapachdéw i posmakdw. Krysztaty sypkie bez zlepdw i
grudek. Daje klarowne roztwory wodne

cukier waniliowy lub
wanilinowy

Produkt na bazie cukru, aromatyzowany wanilig lub
etylowaniling, o barwie biatej, o czystym
charakterystycznym smaku i zapachu. Sypki, bez zlepow i
grudek. Do aromatyzowania ciast, budyniéw.

dzem ananasowy
niskostodzony

dzem brzoskwiniowy
niskostodzony

dzem truskawkowy
niskostodzony

dzem wisniowy
niskostodzony

dzem z czarnych
porzeczek niskostodzony
i dzemy z innych owocow
niskostodzone

Sg stodzonymi koncentratami czeSciowo rozdrobnionych lub
catych owocow, najczesciej jednego gatunku z dodatkiem
pektyn, kwaséw spozywczych, ewentualnie syropu
skrobiowego oraz soku buraczanego do wzmocnienia
barwy. Dozwolone te bez konserwantow o krotkim terminie
przydatnosci do spozycia po otwarciu szklanego
opakowania.

Niskostodzone majq 40% dodatek cukru.

Dozwolone stodzone sokiem jabtkowym o zawartosci
owocow 100%. Dozwolony dodatek pektyn jako substancji
zelujacej i soku cytrynowego (lub kwasu cytrynowego) jako
regulatora kwasowosci.
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Niedozwolony dodatek syropu fruktozowo-glukozowego i
sztucznych substancji stodzacych.

Midd

Produkt pszczeli, naturalny, nektarowy lub spadziowy.
Jednokwiatowy lub wielokwiatowy. Miody nektarowe mogq
by¢ ptynne, prawie bezbarwne, jasnozétte, bursztynowe,
brazowe, czerwonobrgzowe az do barwy ciemnobrgzowej.
Miody spadziowe mogg miec¢ barwe od jasnooliwkowej do
ciemnobrunatnej, a po skrystalizowaniu majq
charakterystyczny szarawy odcien. O czystym smaku i
zapachu charakterystycznym dla danego rodzaju nektaru.
Swiezy miod ma konsystencje gestego syropu, ktéry w
czasie przechowywania krystalizuje. Dozwolone miody tylko
z UE, niedopuszczalne sg mieszanki miodow z krajow spoza
UE.

powidta sliwkowe

Sa koncentratem przecieru owocowego o
charakterystycznym stodko-kwasnym aromacie, ciemnej
barwie i smarownej papkowatej konsystencji. Najczesciej
ze sliwek wegierek z ewentualnym dodatkiem sliwek innego
gatunku. Produkt trwaty bez srodkéw konserwujacych.
Pakowany w naczynia szklane lub termoformowalne.

IX

Przyprawy/ uzywki
188 — 201

cynamon, gatka
muszkatotowa mielona,
lis¢ laurowy, majeranek,
oregano, papryka stodka
czerwona,

Pieprz, ziele angielskie,
ziota prowansalskie

i inne przyprawy bez
dodatku glutaminianu
sodu

Przyprawy dostepne w handlu w opakowaniach o
rozmiarach dostosowanych do potrzeb placéwek
zbiorowego zywienia. Przyprawy w postaci sproszkowanej
(cynamon, gatka muszkatotowa, papryka stodka czerwona),
wysuszonych zidt/lisci (majeranek, oregano, ziota
prowansalskie, lis¢ laurowy) lub wysuszonych owocéw
pieprzu i ziela angielskiego. Przyprawy nie mogg zawierac
dodatku glutaminianu sodu.

herbata

Czarna, czerwona lub zielona. Lisciasta lub granulowane. W
zaleznosci od kraju pochodzenia moze by¢ indyjska,
chinska, cejlonska, brazylijska, gruzinska. O czystym
charakterystycznym smaku, zapachu i aromacie. O
charakterystycznej barwie naparu (rdzawo-brgazowej) w
zaleznosci od rodzaju herbaty i stopnia zmian jakie zaszty
w lisciach w czasie fermentacji.

Dozwolone herbaty z suszu owocowego, z réznych owocow.

kakao proszek 16%

Kakao otrzymywane z nasion drzewa kakaowego, przez
sproszkowanie kuchu kakaowego otrzymanego z miazgi
kakaowej. O barwie od brunatnoczerwonej do bragzowej.
Powinno by¢ sypkie bez zbrylen. Pakowane w torebki
pergaminowe i ozdobny kartonik, puszke blaszana.
Opakowanie powinno by¢ hermetyczne.

kawa zbozowa
kawa zbozowa inka

Kawa zbozowa najczesciej sktada sie z prazonego zyta,
cykorii i buraka cukrowego. Aktualnie dostepna jest w
formie kawy rozpuszczalnej, w torebkach do zaparzania
(tzw. ekspresowa), lub bardziej tradycyjnej - do gotowania.

sol

Sol kuchenna jodowana, sypka, biata, niezbrylona.
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