AQ/ZYWI ENIOWY

Uczniowie

25.03.2024 - 27.03.2024

SPOtDZIELNIA SOCJALNA
TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2024-03-25) wtorek (2024-03-26) sroda (2024-03-27)

Zupa krupnik z wktadka (Alergeny: seler, gluten) Zupa fasolowa z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja, laktoza) ~ Ros6t z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja)
Kluski leniwe z masetkiem i cukrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) Keski drobiowe z pieca w sosie pomidorowym, ryz i suréwka z Schab duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka z marchewki
Mandarynki biatej kapusty (Alergeny: gluten, laktoza, seler, jaja) i selera (Alergeny: gluten, seler, jaja)

Woda Zrddlana Kompot Kompot

Energia: Energia: Energia:

Kcal 732 = 3060 kJ Kcal 725 = 3018 kJ Kcal 752 = 3129 kJ

Kcal z ttuszczy 31,46 % Kcal z ttuszczy 33,13 % Kcal z ttuszczy 29,62 %

Kcal z biatka 14,80 % Kcal z biatka 16,71 % Kcal z biatka 16,60 %

Kcal z weglowodanéw 57,18 % Kcal z weglowodandw 51,73 % Kcal z weglowodanéw 56,43 %

Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 104,64 g Weglowodany ogétem: 93,76 g Weglowodany ogétem: 106,09 g

Btonnik: 13,87 g Btonnik: 17,33 g Btonnik: 11,31 g

Skrobia: 42,51 g Skrobia: 25,91 g Skrobia: 33,88 g

Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko og6tem: 27,09 g Biatko ogétem: 30,28 g Biatko og6tem: 31,20 g

Biatko roslinne: 5,14 g Biatko roslinne: 4,67 g Biatko roslinne: 6,23 g

Biatko zwierzece: 14,61 g Biatko zwierzece: 4,50 g Biatko zwierzece: 15,58 g

Tluszcz: Tluszez: Tluszcz:

Thuszcz ogdtem: 25,59 g Ttuszcz ogdtem: 26,69 g Thuszcz ogétem: 24,75 g

Cholesterol: 126,11 mg Cholesterol: 17,08 mg Cholesterol: 54,10 mg
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25.03.2024 (poniedziatek)

» Zupa (E: 292kcal, B 0.: 5.34g, T: 11.57g, W o.: 44.869)

Zupa kr)upnik z wktadka (Alergeny: seler, gluten) (E: 292kcal, B 0.: 5.34g, T: 11.57g, W o.: 1 porcja
44.869

» Il Danie (E: 440kcal, B 0.: 21.75g, T: 14.02g, W 0.: 59.789)

Kluski leniwe z masetkiem i cukrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 395kcal, B o.: 1 porcja
2115, T 13,820, W 0.1 48,080 e
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 11.2q) 11 1/2 sztuki (100g)

» Napaéj/Deser (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W o.: 0g)

Woda zrédlana (E: Okcal, Bo.:0g, T:0g, Wo.:0) ] 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: ~~ 732kcal Biatkoogétem: ~ 2709¢g
Ttuszezz ~  ........25899g Weglowodanyogétem: 104.649
Btonnik pokarmowy: 13.87¢g
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26.03.2024 (wtorek)

» Zupa (E: 464kcal, B 0.: 22.12g, T: 16.19g, W 0.: 59.55¢)

Zupa fasolowa z makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja, laktoza) (E: 464kcal, B 0.: 1 porcja
22.12g, T: 16.19g, W 0.: 59.559)

» Il Danie (E: 248kcal, B 0.: 8.03g, T: 10.45g, W o.: 30.98g)

Keski drobiowe z pieca w sosie pomidorowym, ryz i suréwka z biatej kapusty (Alergeny: 1 porcja
gluten, laktoza, seler, jaja) (E: 248kcal, B 0.: 8.03g, T: 10.45g, W 0.: 30.98g)

» Napéj/Deser (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g)
Kompot (E: 13kcal, B 0.:0.13g, T: 0.05g, W 0.: 3.239) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 725kcal Biatkoogétem: o ......30.289
Thuszez: o 20.09.0 Weglowodany ogétem: o 93.769
Btonnik pokarmowy: 17.33 ¢
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27.03.2024 ($roda)

» Zupa (E: 363kcal, B o.: 17.47g, T: 8.21g, W 0.: 56.11g)

Rosot z)makaronem (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 363kcal, B o.: 17.47g, T: 8.21g, W o.: 1 porcja
56.11g

» Il Danie (E: 376kcal, B 0.: 13.6g, T: 16.49g, W o.: 46.75g)

Schab duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka z marchewki i selera (Alergeny: 1 porcja
gluten, seler, jaja) (E: 376kcal, B 0.: 13.6g, T: 16.49g, W 0.: 46.759)

» Napéj/Deser (E: 13kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.05g, W o.: 3.23g)
Kompot (E: 13kcal, B 0.:0.13g, T: 0.05g, W 0.: 3.239) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 752kcal Biatkoogétem: o ...31.29
Thuszez: o 28759 Weglowodany ogtem: 106.09 g
Btonnik pokarmowy: 11.314g
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Uczniowie

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

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/2 woreczka (45g)
Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Marchew - 1 1/4 sztuki (559)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3q)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g)
Ziemniaki, $rednie - 1/8 sztuki (10g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (4g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Udka umyé, wtozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 3,5
L). Zagotowac, wyszumowac, dodaé wtoszczyzne, ziele
angielskie i li$¢ laurowy. Dodaé¢ pokrojong w plastry
marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke
pietruszki. Wszystko gotowac¢ okoto 40 minut na matym
ogniu. Doda¢ ryz i od czasu do czasu zamieszac.
Doprawié solg i pieprzem. Gotowa¢ do migkkosci.

PRZEPIS: Kluski leniwe z masetkiem i cukrem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 2 porcje

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (51g)

Cukier - 11i2/3 tyzki (20g)

Maka kukurydziana - 3 tyzki (30g)

Ser twarogowy, chudy - 4 i 2/3 plastra (140g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra- 2 i 1/3 plastra (249)

Maka pszenna petnoziarnista - 4 i 1/3 tyzki (65g)

Sposob przygotowania:

Twardg wymieszac z jajkiem, solg, maka petnoziarnistg
i maka kukurydziana. Z masy twarogowej uformowac
watek i kroi¢ go pod katem na 1 cm kluseczki. Kopytka
gotowac w garnku z zagotowang, osolong woda, Okoto
4 minuty - do momentu kiedy wyptyng na
powierzchnie. Na patelni rozpusci¢ masto. Kopytka
polaé ttuszczem i posypaé cukrem.

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

Makaron dwujajeczny - 1/8 szklanki (3g)
Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)
Cebula - 1/4 sztuki (26g)

Cukinia - 1/8 sztuki (63g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Marchew - 1/4 sztuki (11g)

Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Fasola biata, surowa - 1/2 szklanki (85g)

Sposob przygotowania:

Na oliwie zeszkli¢ cebule, doda¢ czosnek oraz starte
warzywa. Jak juz beda migkkie wlac bulion i gotowac
10 minut. Na koniec doda¢ ugotowang wczesniej
fasole. Przed podaniem posypac¢ pietruszka.
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PRZEPIS: Keski drobiowe z pieca w sosie pomidorowym, ryz i surdwka z biatej kapusty (Alergeny:
gluten, laktoza, seler, jaja) - 1 porcja

Filet z piersi kurczaka - 1/8 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:

Kapusta biata - 1/8 sztuki (30g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g) Przygotowaé keski drobiowe i podawac z ryzem oraz
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml) suréwka.

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

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

Majonez light - 1/3 tyzki (10g)

Passata - 1/6 szklanki (40g)

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

Maliny - 1/8 garsci (5q) Sposob przygotowania:
Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
Mi6d - 1/8 tyzki (3g) Umyte owoce dodaé do wody (1200 ml) i gotowacé ok.

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

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

Noga (udo) kurczaka - 1/4 sztuki (45g) Sposob przygotowania:

Makaron gniazda, nitki - 1i 3/4 sztuki (65g)

Marchew - 3/4 sztuki (359) WIla¢ 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) wrzucac je do garnka. Dodac ziele angielskie i lis¢
Por - 1/8 sztuki (14g) laurowy, a nastepnie s6l i pieprz do smaku. Po

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) wrzuceniu warzyw zostawic ros6t na matym gazie na
Pieprz czarny - 1 szczypta (19) 1-1.5 godziny. Podawa¢ z makaronem.

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)
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PRZEPIS: Schab duszony w sosie wtasnym, ziemniaki i suréwka z marchewki i selera (Alergeny: gluten,
seler, jaja) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 2/3 tyzki (79)

Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Olej rzepakowy - 1 1/4 tyzki (12ml)

Majeranek, suszony - 1i2/3 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (259)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, $rednie - 2 sztuki (180g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/7 porcji (359)
Majonez light - 1/3 tyzki (10g)

Sposob przygotowania:

Przygotowac schab i podawac z ziemniakami i surowka
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