zdrowe
zbiorowe Jadtospis szkolny 0d23.06-04.07.2025r
23.06.2025 (poniedziatek)

» Obiad (685kcal)
Zupa ziemniaczana z pomidorami400ml (112keal) o 1porcja
Suréwka z ogérka kiszonego selera kukurydzy1009 (75keal) o ....1porcja
|
Alergeny 1,3,7,9,* l7
24.06.2025 (wtorek)
» Obiad (579kcal)
Drobiowe pulpety w sosie ze Swiezych pomidoréw100g (125keal) 1porcja
Suréwka z kapusty pekiiskiej, ogdrka zielonego z kietkami rzodkiewki100g (118keal) 1 porcja
Kompot200ml (33 kcal) 1 porcja

ALERGENY 1,3,7,9* ﬂ

25.06.2025 (Sroda)

» Obiad (574kcal)
|
ALERGENY 1,3,7,9* 17
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26.06.2025 (czwartek)

» Obiad (677kcal)
Mtode ziemniaki z koperkiem i mastem200g (103keal) ~~  ~ 1porcja
Suréwka z buraczkami i jabtkiem1009 33 keal) ... Jporcja
Kompot200ml (33 kcal) 1 porcja

ALERGENY 1,3,7,9* l%
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Jadtospis szkolny 0d23.06-04.07.2025r

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana z pomidorami400ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1/2 tyzki (6g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6q)

Pomidor - 1/7 sztuki (25g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sél biata - 1 szczypta (19)

Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (35g)
Ziemniaki, pdzne - 1/3 sztuki (30g)

Masto - 1/2 plastra (5g)

Sposdb przygotowania:

Wszystkie warzywa, umyc, oczyscic, obrac i pokroic.
Gotowac w lekko osolonej wodzie z lisciem laurowym
do miekkosci. Po ugotowaniu wyciggnac lis¢, a catosé
zblendowac. Oddzielnie ugotowac pokrojone w kostke
ziemniaki, a nastepnie potgczy¢ je ze zblendowanymi
warzywami. Pomidorki sparzy¢, usungc z nich skore,
pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do zupy. Make wymieszac z
mlekiem, lekko zahartowac i wla¢ zawiesine do zupy.
Catos¢ zagotowac. Dodaé masto, przyprawi¢ do smaku i
udekorowac posiekang natkg pietruszki.

PRZEPIS: Suréwka z ogdrka kiszonego selera,kukurydzy100g - 1 porcja

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Marchew - 2 sztuki (90g)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)

Sél biata - 1 szczypta (1q)

Sposob przygotowania:

Seler i marchew obra¢ oraz zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Dodac jogurt naturalny. Doprawic solg i
pieprzem.

PRZEPIS: Makaron warzywny150g - 1 porcja

Makaron zytni razowy, rurka - 1 szklanka (60g)

Sposob przygotowania:

Szpinak poddusic razem z czosnkiem. Serek potgczy¢ z
mlekiem i gatkg muszkatotowg, dodac szpinak, skorke
z cytryny i mate rozyczki brokutéw. Chwile dusié razem,
potem zdjgc paste z ognia, dodac tososia i wszystko
wymieszac. Makaron ugotowac we wrzgcej osolone;
wodzie. Wymieszac paste z makaronem, posypac
suszonymi pomidorami.

PRZEPIS: Gulasz160ml - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (8g)

Maka pszenna biafa, uniwersalna - 3/4 tyzki (10g)
Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 2/3 szklanki (100g)
Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Sposob przygotowania:

UGOTOWAC GULASZ

PRZEPIS: Kompot200ml - 1 porcja

Cukier brazowy - 1/2 tyzki (69)
E\/Iies)zanka owocowa, mrozona Hortex - 1/8 opakowania
259

Sposdb przygotowania:

ZAGOTOWAC OWOCE DODAC CUKIER
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zdrowe
zbiorowe Jadtospis szkolny 0d23.06-04.07.2025r

PRZEPIS: Zupa koperkowa400ml - 1 porcja

Pietruszka korzen, mrozona - (15g) . .
Kapusta wtoska - 1/8 liscia (39) &) Sposob przygotowania:
Marchew - 2/3 sztuki (30) UGOTOWAG WYWAR WARZYWNY

Por - 1/8 sztuki (2g)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (15g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)
Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)

PRZEPIS: Kasza jeczmienna150g - 1 porcja

e Kasza jeczmienna, pertowa - 2/3 porcji (60g) 6 , .
e Sél morska - 1 szczypta (19) Sposob przygotowania:

Kasze jeczmienng ugotowac wedtug przepisu na
opakowaniu. Marchewke obrac i pokroi¢ w talarki,
rézyczki brokuta podzieli¢ na mniejsze czesci i usungcé
todygi- warzywa wymieszac¢ w oliwie z przyprawami i
ugotowac na parze. Pier$ z kurczaka ugotowac na
parze, nastepnie pokroi¢ w kostke. Wszystkie sktadniki
zmieszac ze sobg, dodac jogurt oraz posiekang
pietruszke. foto: Freepik.com

PRZEPIS: Drobiowe pulpety w sosie ze $wiezych pomidoréw100g - 1 porcja

* Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) e . .

e Caosnek - 1/3 zabka (29) Sposéb przygotowania:

* Pomidor - 1/6 sztuki (309) Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach. Pomidory obraé ze
* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) skérki i pokroi¢ w kostke. Mieso zmieli¢ w maszynce,

° PIIGDFZ cayenne - 1 szczypta (1) dodac przecisniety przez praske czosnek, sol, pieprz

* Sol biata -1 szczypta (19) oraz bazylie. Dokfadnie wymiesza¢ i uformowaé mate

* Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml) pulpety. Podgrzad bulion i wrzucac pulpeciki do

goracego rosotu. Gotowac okoto 15 minut. W tym
czasie w rondelku zagotowac¢ pomidory i ciggle
mieszac, aby sie nie przypality. Dodac kilka tyzek
bulionu i gotowac, az sos zgestnieje. Zmiksowac go
blenderem i doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Podawac z ziemniakami.

PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej, ogorka zielonego z kietkami rzodkiewki100g - 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (30g) 6 . .

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/4 tyzki (459) Sposcb przygotowania:

* Kapusta pekiriska - 2 licie (100g) Kapuste optuka¢ i poszatkowac. Por pokroié w cienkie
* Ogorek - 2/3 sztuki (100g) krazki, cebule posiekac, ogérka zetrze¢ na tarce z

* PF” - 1/3 sztuki (50) duzymi oczkami i wycisng¢ wode. Wszystkie warzywa
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) wymieszac, dodac kukurydze konserwowa, potaczyé z
: S6l biata - 1 szczypta (1g) jogurtem naturalnym, doprawi¢ sola i biatym pieprzem.

Kukurydza, konserwowa - 11 1/2 tyzki (30g)
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PRZEPIS: Kompot200ml - 1 porcja

Cukier brgzowy - 1/2 tyzki (69)
E\/Iies)zanka owocowa, mrozona Hortex - 1/8 opakowania
25¢

Sposdb przygotowania:

ZAGOTOWAC OWOCE DODAC CUKIER

PRZEPIS: Zupa brokutowa400ml - 1 porcja

Makaron dwujajeczny - 1/2 szklanki (40g)
Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (30g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (4g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/8 sztuki (1g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1 1/2 sztuki (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sél biata - 1 szczypta (19)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposadb przygotowania:

Do 3 litrow wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac ziele
angielskie wraz z lisciem laurowym. Catos¢ gotowac na
matym ogniu. Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew,
pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekng, dodac brokuty.
Gotowad wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
Po 20 minut wyciggng¢ mieso, a czes¢ zupy odlac i
zmiksowac w blenderze. Nastepnie doda¢ do catosci.
Mieso mozna pokroi¢ i z powrotem wrzucic¢ do zupy.
Przyprawic¢, na koniec posypac pietruszka.

PRZEPIS: Nalesniki z serem i jabtkiem - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g)

Cukier puder - 1/5 tyzki (29)

Maka pszenna biafa, uniwersalna - 3 i 1/4 tyzki (38g)
Olej rzepakowy - 1 3/4 tyzki (18ml)

Ser twarogowy, potttusty - 1/2 plastra (15g)

Sél biata - 1 szczypta (19)

Mleko 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)

Sposob przygotowania:

Do miski wsypac¢ make i sol, wymieszac. Wla¢ wode
(180 ml) i mleko, ponownie wymieszac badz uzyé
miksera, aby otrzymac gtadkie ciasto. Dodac jajka i
ponownie zmiksowaé. Przed samym smazeniem dodac
do ciasta ttuszcz i jeszcze raz wymieszac. Smazy¢
nalesniki. Wymieszac twardg z cukrem pudrem,
nastepnie smarowac nalesniki nadzieniem przed
podaniem.

PRZEPIS: Kompot 200ml - 1 porcja

Cukier brgzowy - 1/2 tyzki (69)
E\/Iies)zanka owocowa, mrozona Hortex - 1/8 opakowania
25¢

Sposob przygotowania:

ZAGOTOWAC OWOCE DODAC CUKIER
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PRZEPIS: Krupnik z kaszg peczak400ml - 1 porcja

Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50q)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Przyprawy - ziele angielskie, mielone - (1g)
Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g)
Sél morska - 1 szczypta (19)

Bulion rosotowy - 1/2 szklanki (120ml)

Sposdb przygotowania:

Kasze gryczang ugotowac na sypko (wskazéwki na
opakowaniu). Warzywa obra¢ i pokroi¢, ziemniaki w
kostke a marchewke i pietruszke w ¢wier¢ plasterki.
Pokrojone warzywa przetozy¢ do garnka i zala¢
bulionem, dodac li$¢ laurowy i ziele angielskie. Gotowac
az warzywa bedg miekkie. Nastepnie dodac kasze i
przyprawy — sol i pieprz i zagotowac zupe. Przed
podaniem dosypac¢ do zupy posiekang pietruszke. Dla
wzhogacenia smaku mozna dodac tyzeczke sSmietany i
posypac delikatnie stodka papryka.

PRZEPIS: Bitki w sosie wegierskim100g - 1 porcja

¢ Olej rzepakowy, 0 obnizonej zawartosci kwasu
erukowego - (5ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6q)

Bazylia, suszona - 1tyzeczka (1q)

Estragon, suszony - 1 tyzeczka (5g)
Wieprzowina, schab duszony - 1/2 porcji (100g)

Sposob przygotowania:

Mieso umyg¢, pokroi¢ w plastry w poprzek wtdkien,
rozhic, oprészy¢ solg i pieprzem ziotowym, wiozy¢ do
garnka,podlac¢ wodg i dusi¢ pod przykryciem. Po okoto
30 min. dodac pokrojong papryke, bazylie, estragon i
dusic¢ pod przykryciem do miekkosci. Doprawi¢ do
smaku. Kasze ugotowac na sypko. Catos$¢ posypac
pietruszka.

PRZEPIS: Mtode ziemniaki z koperkiem i mastem200g - 2 porcje

Sposob przygotowania:

® Ziemniaki, wczesne - 3 sztuki (280q)
* Masto ekstra - 1/8 porcji (1g)

Ugotowac ziemniaki. Po odcedzeniu doda¢ do nich
masto i lekko podgrzane mleko. Ugniesc¢ je i wymieszac
widelcem. Mozna zblendowac.

PRZEPIS: Sur6wka z buraczkami i jabtkiem100g - 1 porcja

Burak - 1/8 sztuki (10g)

Cebula - 1/5 sztuki (21g)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sél morska - 1 szczypta (19)

Sposadb przygotowania:

Buraki umy¢ i ugotowa¢ w mundurkach lub upiec
zawiniete w foli w piekarniku. Obie formy zajmujg w
zasadzie tyle samo czasu. Jezeli pieczemy w piekarniku
to w temp.190C.Jezeli gotujemy to do gotowania dodac
1 1yzke octu oraz tyzeczke cukru. Gotowacé na wolnym
ogniu bez pokrywki. Ugotowane/upieczone buraki
obieramy ze skarek kiedy wystygng.Trzemy na tarce o
grubych oczkach. Jabtka obieramy i takze Scieramy na
tarce o grubych oczkach. Natke pietruszki siekamy,
cebule obieramy i kroimy w drobng kosteczke.W misce
taczymy wszystkie sktadniki razem ze soba doprawiajgc
solg, pieprzem, sokiem z cytryny oraz oliwa z
oliwek.Odstawi¢ na Th zeby sie smaki “przegryzty'ze
soba.
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PRZEPIS: Kompot200ml - 1 porcja

e Cukier brgzowy - 1/2 tyzki (69) 6 . .
* Mieszanka owocowa, mrozona Hortex - 1/8 opakowania Sposéb przygotowania:
(259) ZAGOTOWAC OWOCE DODAC CUKIER
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