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Szanowni
Panstwo

Oddajemy w Panstwa rece ebook dotyczacy
obiadéw szkolnych wraz z zestawem 60 propo-
zycji obiadowych, ktére pomogg Parstwu
w realizacji celu jakim jest prawidtowe zywie-
nie uczniow. Zywienie jest bardzo istotnym
czynnikiem prawidtowego rozwoju dziecka,
jego samopoczucia, zdolnosci poznawczych
i koncentracji - jakze waznych w szkole i poza
nig. Odpowiednia organizacja obiadéw szkol-
nych to nie tylko zaspokajanie podstawowych
potrzeb organizmu w celu dostarczenia sktad-
nikébw odzywczych ale takze ksztattowanie
prawidtowych nawykoéw zywieniowych, ktére
bedg determinowaty zdrowie mtodego czto-
wieka obecnie jak i w przysziosci. Realiza-
cja obiadéw szkolnych to takze wyzwanie
zwigzane z wykorzystaniem mozliwosci jakim
jest jedzenie w grupie rowiesniczej, ktora
m.in. wptywa na wybory zywieniowe dzieci.
Realizatorzy zywienia zbiorowego w szko-
fach petnig zatem bardzo istotng, cho¢ czesto
niestety, nie doceniang role.

Rola intendentow, kucharek, kucharzy, zaopa-
trzeniowcdw i wszystkich oséb zwigzanych
z realizacjg zywienia w szkole jest nie do prze-
cenienia. To Panstwo bierzecie na siebie
czasami trudne zadanie prawidtowego zywie-
nia dzieci i mtodziezy. W obecnych czasach
epidemii otytosci i nadwagi wsrod dzieci czy
zatrwazajgcych danych dotyczgcych proch-
nicy, rola prawidtowego zywienia staje sie
jednym z podstawowych elementéw zdrowe-
go stylu zycia.

Obiad szkolny powinien spetniaé szereg
zatozen dotyczacych zarbwno rekomendaciji
z zakresu zasad prawidtowego zywienia dzieci
i mtodziezy, jak rowniez byé zgodny z przepi-
sami prawa dotyczgcymi zywienia w jednost-
kach systemu o$wiaty. Oprécz tego obiad powi-
nien by¢ takze smaczny, estetycznie podany,
zachecajacy do zjedzenia. Dzisiejsi uczniowie
to mtodzi ludzie o bardzo réznych preferen-
cjach zywieniowych, z r6znymi uksztattowa-
nymi juz nawykami zywieniowymi. To Paristwo
stawiacie czota tym wszystkim wymaganiom
i wyzwaniom.

Liczymy nato, ze ebook ten wesprze Paristwa
w codziennej pracy. Mamy nadzieje, ze zapro-
ponowane zestawy obiadowe dla r6znych
grup wiekowych bedg pomocne w realizacji
Panstwa zadan.

Wierzymy, ze dziatajgc wspolnie na polu
edukaciji zywieniowej, ktorej elementem sg
prawidtowo skomponowane, smaczne positki
szkolne, pomagamy w ksztattowaniu zdrowia
miodego pokolenia.




Wymagania dotyczace zywienia
w placowkach szkolnych

Zywienie podczas pobytu dziecka w szkole stanowi wazny element dziatan
prozdrowotnych, wptywa na koncentracje oraz efektywnosé uczenia. Odpo-
wiednie zywienie dzieci i mtodziezy zapewnia prawidtowy rozwoéj, optymalny
stan odzywienia a takze wplywa na odlegte efekty zdrowotne. Sposob zywienia
jest takze narzedziem do ksztaltowania prawidtowych nawykéw zywieniowych,
ktére majg fundamentalny wptyw na pozniejsze wybory zywieniowe.

Obowigzujace przepisy prawne
dotyczace zywienia zbiorowego
w szkotach

Zywienie zbiorowe w szkole powinno opie-
rac sie na okreslonych zasadach i spetniaé
wypracowane przez ekspertow normy i reko-
mendacje. Rozporzgdzenia regulujgce wyma-
gania odnosnie do zywienia zbiorowego dzieci
i mtodziezy w placéwkach szkolnych wydaje
Minister Zdrowia. Normy zywienia oraz zasa-
dy racjonalnego zywienia dla r6znych grup
ludnosci, w tym dla dzieci i mtodziezy w wieku
szkolnym, opracowuje jednostka badawczo-
rozwojowa podlegta i nadzorowana przez
Ministra Zdrowia — Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego-PZH. Kontrole nad spetnianiem
wymagan z zakresu zywienia zbiorowego
w placéwkach szkolnych petnig organy Pan-
stwowej Inspekcji Sanitarnej. W praktyce
oznacza to, ze oceng jakos$ci positkow
w szkotach zajmujg sie stacje sanitarno-
epidemiologiczne wtasciwe dla danego
terenu.

Obecnie obowigzujgcym przepisem doty-
czgcym zywienia zbiorowego w placow-
kach oswiatowych, w tym w szkotach jest
rozporzagdzenie Ministra Zdrowia z dnia
26 lipca 2016 roku w sprawie grup srodkéw
spozywczych przeznaczonych do sprze-
dazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach
systemu oswiaty orazwymagan, jakie musza
spetnia¢ srodki spozywcze stosowane

w ramach zywienia zbiorowego dzieci
i mlodziezy w tych jednostkach (Dz.U.
z 2016 r. poz. 1154).

Realizatorzy zywienia zbiorowego w szkole
powinni takze uwzgledni¢ przepisy prawne
dotyczace informaciji o alergenach w zywieniu
zbiorowym. Przepisy te naktadajg obowia-
zek znakowania zywnos$ci alergenami.
Zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu
Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011
z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie
przekazywania konsumentom informacji
na temat zywnosci positki podawane w zywie-
niu zbiorowym w szkotach traktowane sg jako
zywnos$¢ nieopakowana. Zgodnie z wymie-
nionym rozporzgdzeniem dla kazdej potrawy
muszg zosta¢ podane zawarte w niej aler-
geny. W jadtospisach przy poszczegolnych
positkach powinien by¢ podany ich skfad wraz
z oznaczeniem sktadnikow zawierajgcych
alergeny. Spos6b oznaczania alergenow jest
dowolny - moga to by¢ np. cyfry, piktogramy
z wyjasnieniem ich znaczenia w legendzie.
Warunkiem koniecznym jest dostepnos¢ infor-
macji dla konsumenta czyli dla uczniéw i rodzi-
coéw np. w postaci informacji wywieszonej
tgcznie z jadtospisem.

Zgodnie z rozporzgdzeniem Parlamentu
Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011
z dnia 25 pazdziernika 2011 r. substancje
lub produkty powodujgce alergie lub reakcje
nietolerancji to:




1.zboza zawierajgce gluten, tj. pszenica (w tym
orkisz i pszenica khorasan), zyto, jeczmien,
owies lub ich odmiany hybrydowe, a takze
produkty pochodne z pewnymi wyjgtkami*

2. skorupiaki i produkty pochodne
3. jaja i produkty pochodne

4. ryby i produkty pochodne z pewnymi
wyjatkami*

5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne

6. soja i produkty pochodne z pewnymi
wyjatkami*

7. mleko i produkty pochodne
(tacznie z laktozg) z pewnymi wyjgtkami*

8. orzechy i produkty pochodne z pewnymi
wyjatkami*,

9. seler i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne
11. nasiona sezamu i produkty pochodne

12. dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach
powyzej 10mg/kg lub 10mg/litr

13. tubin i produkty pochodne

14. migczaki i produkty pochodne

* produkty pochodne objete wyjgtkiem szczegbtowo ujeto
w rozporzadzeniu

Do zywienia zbiorowego odnoszg sie takze
zapisy w rozporzadzeniu Ministra Rolnictwa
i Rozwoju Wsi z dnia 23 grudnia 2014 r.
w sprawie znakowania poszczegdéinych
rodzajow srodkow spozywczych. Wedtug
§19 ww. rozporzadzenia, jadtospisy posit-
kow szkolnych powinny uwzglednia¢ wykaz
sktadnikobw poszczeg6lnych potraw. W przy-
padku wykorzystania w potrawach potproduk-
téw, sktad tych potproduktdéw mozna podac
np. w segregatorze, do ktdrego konsument
finalny bedzie miat dostep.

Znakowanie positkbw szkolnych (czyli zywno-
Sci nieopakowanej), wartoscig odzywcza,
np. na menu udostepnianym uczniom/rodzi-
com, nie jest obowigzkowe.

Wymagania odnosnie do zywienia
zbiorowego wynikajace
z rozporzgdzenia Ministra Zdrowia

Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z dnia
26 lipca 2016 roku w sprawie grup $rodkéw
spozywczych przeznaczonych do sprzedazy
dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu
o$wiaty oraz wymagan, jakie muszg spet-
nia¢ srodki spozywcze stosowane w ramach
zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych
jednostkach (Dz.U. z 2016 r. poz. 1154)
zostato wydane migdzy innymi w celu poprawy
zywienia dzieci i mtodziezy oraz ogranicze-
nia spozycia zywnosci, do ktérej dodawane
sg cukry i substancje stodzace, zywnosci
o wysokiej zawartosci ttuszczu oraz soli/sodu.

W §1 rozporzgdzenia przedstawiono liste
produktow/grup produktow dopuszczonych
do sprzedazy w sklepikach szkolnych. Zapisy
rozporzgdzenia zawierajg m. in. wymagania
co do zawartosci cukru, ttuszczu i soli w okre-
Slonych grupach $rodkéw spozywczych.

W §2 tego rozporzadzenia okreslono wyma-
gania jakosciowe dla positkow szkolnych.
Zgodnie z nimi Srodki spozywcze, stoso-
wane w ramach zywienia zbiorowego dzieci
i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty
(w tym w szkotach), dobiera sie w taki sposob,
aby:

1. na catodzienne zywienie sktadaty sie Srodki
spozywcze pochodzgce z roznych grup $rod-
kow spozywczych;

2. positki (Sniadanie, obiad, kolacja) zawie-
raty produkty z nastepujgcych grup srodkow
spozywczych: produkty zbozowe lub ziem-
niaki, warzywa lub owoce, mleko lub produkty
mleczne, migso, ryby, jaja, orzechy, nasiona
roslinstrgczkowychiinne nasionaoraz ttuszcze;

3. zupy, sosy oraz potrawy sporzgdzane byty
z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia koncen-
tratbw spozywczych, z wytgczeniem koncen-
tratbw z naturalnych sktadnikow;

4. od poniedziatku do piatku byty podawane
nie wiecej niz dwie porcje potrawy smazonej,
przy czym do smazenia byt uzywany olej
roslinny rafinowany o zawartosci kwaséw
jednonienasyconych powyzej 50% i zawartosci
kwasOw wielonienasyconych ponizej 40%;




5. napoje przygotowywane na miejscu zawie-
raty nie wiecej niz 10 g cukrow w 250 ml
produktu gotowego do spozycia;
6. kazdego dnia byty podawane:

a) co najmniej dwie porcje mleka lub produk-
tow mlecznych,

b) co najmniej jedna porcja z grupy migso,
jaja, orzechy, nasiona roslin strgczkowych,

c) warzywa lub owoce w kazdym positku,

d) co najmniej jedna porcja produktow zbozo-
wych w $niadaniu, obiedzie oraz kolacji;

7. w zywieniu catodziennym byto podawane
przynajmniej pie¢ porcji warzyw lub owocow;

8. co najmniej raz w tygodniu byta podawana
porcja ryby.

Praktyczne porady zywieniowe
wynikajgce z obowigzujacych
przepisow

W rozporzgdzeniu zawarte sg wytyczne co do
odpowiedniego doboru i czestotliwosci podazy
poszczegoblnych grup produktéw w positkach
zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy. Reko-
mendacje co do positkéw szkolnych zaktadajg
m. in. uwzglednienie wigkszej ilosci warzyw
i owocow, wiekszg podaz ryb, organicznie
potraw smazonych czy zapewnienie dzieciom
napojéw o okreslonej zawartosci cukrow.
Zapisy rozporzadzenia powinny by¢ interpre-
towane w odniesieniu do zasad zdrowego
zywienia.

> Planujgc jadtospis nalezy uwzglednic uroz-
maicenie w doborze produktéw spozywczych.
Positki szkolne powinny zawiera¢ produkty
z kazdej z grup produktéw czyli: warzywa
i owoce, produkty zbozowe, produkty takie jak
mieso, ryby, jaja, orzechy, nasionaroslin strgcz-
kowych i inne nasiona, mleko i produkty mlecz-
ne, ttuszcze.

> Obiady szkolne powinny byé gotowane
w oparciu o naturalne sktadniki, bez uzycia
koncentratéw spozywczych z wytgczeniem
koncentratoéw z naturalnych sktadnikow.

» Obiad szkolny powinien zawsze zawiera¢
warzywa. Warzywa i owoce réznig sie miedzy
sobg sktadem i wartoscig odzywczg. Barwa
warzyw i owocOw wigze sie z zawartoscig okre-

$lonych, réznorodnych substancji, ktére majg
wptyw na ich wtasciwos$ci zdrowotne. Dlatego
komponujgc positki nalezy uwzgledniac
réznobarwne warzywa i owoce. Warto przy
tym pamietac, ze zgodnie z zasadami prawi-
dtowego zywienia nalezy uwzgledni¢ wiecej
warzyw niz owocow. Warto wybiera¢ sezo-
nowe warzywa i owoce, a w okresie zimy
i wczesnej wiosny mozna stosowaé mrozonki.

> Mieso nie zawsze musi by¢ sktadnikiem
obiadu. Zrodtem biatka oprocz miesa sg
rowniez inne produkty, np. jaja, nasiona ros-
lin strgczkowych (fasola, béb, ciecierzyca,
soczewica, groch), ryby, orzechy i warto je
uwzglednia¢ w positkach obiadowych. W przy-
padku miesa warto czesciej wybieraé¢ chude
gatunki, czesciej mieso biate, np. indyk, kur-
czak niz czerwone np. wieprzowina, woto-
wina. Wartosciowym produktem sag nasiona
roslin strgczkowych, dlatego przynajmniej
raz w tygodniu w menu obiadowym warto
uwzglednic rozne potrawy z fasoli, soczewicy,
ciecierzycy czy grochu.

» Conajmniejraz w tygodniu powinny by¢ poda-
wane ryby, najlepiej ttuste morskie ze wzgle-
du na zawarto$¢ korzystnych dla zdrowia
kwasow ttuszczowych omega-3.

> Produkty zbozowe powinny znalez¢ sie
w kazdym gtébwnym positku, a wiec takze
w obiedzie. Jesli np. w drugim daniu zaplano-
wano dodatek ziemniakéw, wowczas dodat-
kiem do zupy powinien by¢ produkt zbozowy,
np. makaron, ryz, kasza lub pieczywo. Zgod-
nie z zasadami zdrowego zywienia zaleca
sie zwigkszanie udziatu produktow zbozo-
wych z tzw. petnego przemiatu np.: kaszy
gryczanej, kaszy jeczmiennej, ryzu brgzo-
wego, makaronu petnoziarnistego, pieczywa
razowego, graham.

» W zywieniu catodziennym, np. w bursach
szkolnych powinny by¢ uwzgledniane co naj-
mniej dwie porcje mleka lub produktow mlecz-
nych. Obiad szkolny, jako jeden z kilku posit-
kéw spozywanych w ciggu dnia, zwyczajowo
nie jest zrédtem mleka i produktéw mlecz-
nych. Produkty mleczne z reguty sg sktad-
nikiem takich positkobw jak Sniadanie, drugie
$niadanie, podwieczorek. Dlatego w positku
obiadowym w szkole mozna uwzgledni¢ doda-
tek mleka lub produktow mlecznych ale nie
jest to warunek konieczny. Zaleca sig stoso-
wanie produktéw mlecznych naturalnych bez
dodatku cukréw.




» Potrawy smazone powinny by¢ podawane
nie czesciej niz dwa razy w ciggu tygodnia,
a olejami zalecanymi do smazenia, spetnia-
jacymi wymogi okreslone w rozporzgdzeniu,
sg rafinowane olej rzepakowy i oliwa z oliwek.

» Zgodnie z wymaganiami rozporzgdze-
nia napoje przygotowywane na miejscu
(np. kompoty, herbata, lemoniady) nie mogg
zawiera¢ wiecej niz 10 g cukrow w 250 ml.
Zgodnie z zasadami prawidtowego zywienia
nie zaleca sie podawac¢ dzieciom napojow
stodzonych. Dlatego w zywieniu szkolnym
nie powinno sie dodawaé np. cukru do napo-
jow lub dodawac jak najmniej. Najlepszym
napojem jest woda. Do wody mozna doda-
waé owoce nadajgce jej lekki smak. Stodzone
napoje mogg dostarcza¢ duzych ilosci kalo-
rii, ktbre w nadmiarze sprzyjajg nadwadze
i otytosci. Nadmierna masa ciata zwieksza
ryzyko m.in. chordb uktadu krgzenia, cukrzycy
typu 2, chor6b przewodu pokarmowego,
wybranych typéw nowotwordw, a takze sprzyja
wadom postawy. Cukier i stodkie napoje przy-
czyniajg sie tez do rozwoju prochnicy. Dlatego
ze wzgledow zdrowotnych oraz w celu ksztat-
towania prawidtowych nawykéw zywienio-
wych wsréd dziecii mtodziezy powinno sie ogra-
nicza¢ dostadzanie potraw i napojow. Zgod-
nie z najnowszymi rekomendacjami dzieci
w wieku powyzej 7 lat mogg spozywac¢ maksy-
malnie szklanke soku owocowego dziennie.

Kilka pomocnych wskazéwek

» W szkotach podstawowych warto zr6znico-
wac porcje positkow z uwzglednieniem trzech
grup wiekowych: 7-9 lat, 10-12 lat, 13-15 lat.
Dzieci i mtodziez w kazdej z tych grup majg
rézne zapotrzebowanie na energie i sktadniki
odzywcze.

» Dobrym pomystem jest wprowadzenie
formy positku z mozliwoscig samodzielnego
wyboru rodzaju i porcji warzyw z ogélnodo-
stepnego bufetu.

» W celu utrwalania nawyku picia wody, warto
zadbaé o nieograniczony dostep do wody
pitnej nie tylko w budynku szkolnym, ale réw-
niez w czasie positkbw obiadowych.

» Ciekawym i cennym edukacyjnie pomystem
jest wtgczanie dzieci i mtodziezy w proces
planowania menu obiadowego (np. raz na okre-
Slony czas serwowanie zestawu obiadowego

wybranego przez uczniéw), organizowanie
degustacji nowych potraw wprowadzanych
do menu i ich wspblne ocenianie.

» Waznym elementem prawidtowego zywie-
nia w szkole jest wspoétpraca z rodzicami.
Komunikacja w zakresie zywienia stanowi
kluczowg role w efektywnym prowadzeniu
polityki zywieniowej w placéwce. Dobra prak-
tyka zwigzana ze wspoOtpracg z rodzicami
to miedzy innymi: informowanie rodzicéw
jak wyglada zywienie w placdéwce, na bazie
jakich rekomendacji odbywa sie zywienie,
pokazanie zalet jedzenia w grupie, zapozna-
nie rodzica z jadtospisem, edukacja rodzica
w zakresie zasad prawidtowego zywienia.

» Wazna jest edukacja dzieci na temat zdro-
wego zywienia i jego wptywu na ich rozwdj
i zdrowie ale takze z zakresu problematyki
nie marnowania zywnosci. Aktywne zajecia
z dzie¢mi poruszajgce te tematy z pewnoscia
przetozg sie na korzystne dla zdrowia wybory
zywieniowe na stotbwce oraz zmniejszenie
marnowania zywnosci.

Zalecenia dotyczgce wartosci
odzywczej obiadéw szkolnych

Zapisy rozporzadzenia odnoszg sie rowniez
do aktualnych norm zywienia dla populacji
polskiej. Normy zywienia okreslajg zapotrze-
bowanie na energie i sktadniki odzywcze
w zaleznosci od wieku, pftci, aktywnosci fizycz-
nej. Zgodnie z zapisami rozporzadzenia srodki
spozywcze stosowane w ramach zywienia
zbiorowego dzieci i mtodziezy w jednostkach
systemu os$wiaty musza spetnia¢ odpowiednie
wymagania dla danej grupy wiekowej, wyni-
kajgce z aktualnych norm zywienia dla popu-
lacji polskiej. Obecnie obowigzujgce normy
zywienia zostaty opracowane przez eksper-
tow dawnego Instytutu Zywnosci i Zywienia
(obecnie NIZP-PZH) w 2017 roku (normy te
sg dostepne w wersji elektronicznej pod adre-
sem https://ncez.pl/upload/normy-net-1.pdf).

Obiad szkolny powinien pokrywac ok. 30%
catodziennego zapotrzebowania ucznia
na energie i sktadniki odzywcze. Planujgc
jadtospis w szkole podstawowej, zaleca sie
uwzgledni¢ trzy grupy wiekowe ujete w nor-
mach zywienia.




Wartos¢ odzywcza obiadu szkolnego

(na poziomie norm zalecanego spozycia — RDA stosowanego przy planowaniu positkdw)

Zalecana wartos¢ odzywcza
obiadu szkolnego

energia

*

biatko

ttuszcz zelazo

* *

foliany

% realizacji
kcal

H9

7-9
30% z catodziennej

diety 10-12

13-15

* przy umiarkowanej aktywnosci fizycznej
* * 30% energii z ttuszczu

W prawidtowo skomponowanym positku
obiadowym udziat energii z biatka powi-
nien wynosi¢ od 10 do 20%. Udziat energii
z weglowodanoéw powinien wynosi¢ 45-65%,
w tym: z cukrow dodanych nie wiecej niz 10%
(wg Swiatowej Organizacji Zdrowia cukry
dodane to wszystkie cukry proste dodane
w trakcie przetwarzania zywnosci oraz
z sokdéw, syropéw i miodow). Udziat energii
z tluszczow powinien wynosic ok. 30%, w tym
z ttuszczow nasyconych powinien by¢ tak niski
jak to tylko mozliwe do osiggniecia w diecie
zapewniajgcej wlasciwg wartosé zywieniowg
(nie wiecej jednak niz 10% dla dzieci w wieku
7-9 lati do 6% dla miodziezy 10-15 lat). Zawar-
tos$¢ btonnika pokarmowego w obiedzie szkol-
nym powinna wynosi¢ nie mniej niz 5 - 6 g.
Wystarczajgce spozycie sodu w catodziennej
diecie dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
powinno by¢ nie wieksze niz 5 g, za$ w obie-
dzie nie wieksze niz 1,5-2 g. W przypadku
planowania positkbw obiadowych zaleca
sie, by zapotrzebowanie na energie oraz
biatko, ttuszcz i weglowodany byty zgodne
z normami w skali dnia. W przypadku sktad-
nikbw mineralnych i witamin zapotrzebowa-
nie powinno sie bilansowa¢ w skali dekady.

PiSmiennictwo:

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca
2016 roku w sprawie grup $rodkéw spozywczych
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom w jednost-
kach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie muszag
spetni¢ srodki spozywcze stosowane w ramach
zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych
jednostkach (Dz.U. z 2016 r. poz. 1154).

Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r.
w sprawie przekazywania konsumentom informacji
na temat zywnosci.

Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi
z dnia 23 grudnia 2014 r. w sprawie znakowania
poszczeg6lnych rodzajow srodkéw spozywczych.

Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowa-
nie. M. Jarosz, E. Rychlik, K. Stos, J. Charzewska
(red.), NIZP-PZH, Warszawa, 2020

https://ncez.pl/upload/normy_zywienia_2020web.pdf




Stowo
Szefa Kuchni

Rekomendujac niniejszg publikacije,
prosze, abyscie pamietaty i pamie-
tali, ze Wasz odbiorca jest szalenie
wymagajacy, ale tez otwarty na nowe
doswiadczenia. Nawet jesli nie lubi
pewnych smakoéw, to Wy macie szan-
se to zmienié. Uczmy poznawaé,
odkrywaé i budowaé dobre wspo-
mnienia kulinarne.

Przed wami odpowiedzialne zadanie. Stwo-
rzenie waszego menu dla dzieci. Niech ta
publikacja bedzie dla Was inspiracja, suge-
stig i punktem wyjscia do dalszych prac twor-
czych. Kierujcie sie zasadg lokalnosci i dostep-

nosci niektérych produktéw. Zasadg rézno-
rodnosci kierujcie sie rowniez w obrobce tak
oczywistych i podstawowych surowcéow jak
ziemniaki, ryz czy makaron. Codzienne purée
ziemniaczane moze trwale zniecheci¢ dzieci
do jedzenia. A przeciez samych podstawo-
wych sposobéw krojenia i przygotowania
ziemniaka jest ponad pie¢dziesiat.

Zdaje sobie sprawe, ze niejednokrotnie bu-
dzet, ktérym dysponujecie, tworzac dziecigce
jadtospisy, jest bardzo ograniczony. Ale to tez
wspaniate wyzwanie dla Was i mozliwos¢ nie-
skoriczenie ciekawych kreacji w zestawach.

Nie sposéb poming¢ przy tym aspektédw zdro-
wotnych. Szczeg6lny nacisk potoze w tym
miejscu na ograniczenie dodawania cukru
i soli. Pamietajcie zwtaszcza o soli i mozli-
wosci zastagpienia jej ziotami - tymi Swiezymi
oraz suszonymi. Poprawig nie tylko walory
smakowe, ale rowniez trawienie. Wéréd pro-
pozycji znajduje sie m.in. przepis na pieczen
z indyka. Do jej przygotowania nie uzytem
w ogdle soli, a uzyskatem efekt smakowy lep-
szy niz podpowiadato mi moje doswiadczenie.
Pamigtajcie, ze Wasz sukces nie tylko skon-
czy sie usmiechem tych konkretnych dzieci
jedzacych obiad dzisiaj, ale zobacza go nastep-
ne pokolenia.

Aby praca z niniejszg publikacjg byta prost-
sza, zastosowali$my znaki graficzne. Ksigzka
podzielona jest na trzy kategorie wiekowe:
dzieci w wieku 7-9 lat, 10-12 lat, 13-15 lat.
W kazdej kategorii przedstawiamy dwie
kompletne dekady, czyli zestawy zbilanso-
wanych obiadéw na 10 dni. Przepisy zawie-
rajg ilosci sktadnikow (surowych, suchych)
przewidzianych na jedng porcje. W przy-
padku dwdéch dekad dodatkowg wskazéwkg
jest szacunkowy koszt zestawow, okreslany
jako tani lub umiarkowany, oznaczony odpo-
wiednio jedng lub dwiema monetami nad prze-
pisem. Chcemy pomdc Wam w planowaniu
obiadéw szkolnych w sposéb zréwnowazony.

W publikacji znajdziecie tez moje porady, jak
gotowac (Cynk od Szefa Kuchni) oraz cieka-
wostki (Od kuchni). Mamy nadzieje, ze nasza
publikacje bedzie dla Was inspiracjg i pomoca
w codziennej pracy w szkolnej stotbwce,
gdzie karmicie dzieci i mtodziez, wspierajac
ich nauke i rozwa;j.

Sebastian Gotebiewski
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Legenda

Kategoria wiekowa:

7-9 lat
10-12 lat
13-15 lat

10 zbilansowanych
zestawow obiadowych
dla poszczego6inych
kategorii wiekowych

10 zbilansowanych
zestawow obiadowych
dla poszczego6inych
kategorii wiekowych

@ Koszt niski

‘ Koszt umiarkowany







Dekada I

Kategoria
wiekowa:
7-9 lat

Dzien I

Brukselkowa Pieczone nuggetsy
zZryzem w ptatkach kukurydzianych,
ziemniaki z koperkiem,
suréwka owocowo-marchewkowa

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 545 kcal

Biatko Energia z:

Ttuszcz Biatka 17 %
Kwasy ttuszczowe nasycone Ttuszczu 30 %
Weglowodany w tym z kwasoéw

Btonnik ttuszczowych nasyconych 3 %
Wapn Weglowodanbow 50 %
Zelazo Btonnika 3%
Witamina A (ekw. retinolu)

Witamina C

Foliany




Skladniki

Zupa brukselkowa z ryzem

marchew

por

seler

pietruszka korzen

ryz

brukselka

natka pietruszki

ziele angielskie, lis¢ laurowy

Pieczone nuggetsy
w ptatkach kukurydzianych

pier$ z kurczaka filet

jajko

ptatki kukurydziane

olej rzepakowy

stodka papryka, pieprz, sol

Ziemniaki z koperkiem

ziemniaki
koperek
sol

Surowka owocowo-marchewkowa

marchewka
jabtko

ananas

olej rzepakowy
sok z cytryny

50 g
50 g
30g
59

Przygotowanie

Warzywa umyé¢, obraé. Ugotowac ryz.
Marchewke, pora, seler i pietruszke pokroic,
zala¢ wodg i gotowac¢ z lisciem laurowym,
zielem angielskim. Pod koniec gotowania
dodac¢ brukselke i doprawi¢ szczypta soli,
zabieli¢ jogurtem. Przed podaniem dodac¢ ryz
i posypac posiekang natkg pietruszki.

Mieso optukac, osuszy¢, pokroi¢ na nieduze
kawatki. Doprawi¢ przyprawami. Ptatki
kukurydziane rozdrobni¢, jajko roztrzepac.
Kawatki kurczaka namoczone w jajku,
obtoczone w pfatkach kukurydzianych

i skropione olejem upiec w temperaturze
180 stopni.

Ziemniaki umyé¢, obrac i optukaé, zalaé
gorgca wodg i gotowac¢ do miekkosci.
Odcedzi¢. Koperek umy¢ i drobno posiekac,
posypac ugotowane ziemniaki.

Marchew i jabtko, umy¢, osuszy¢. Marchew

i owoce obra¢. Marchew, jabtko zetrze¢

na tarce jarzynowej, ananas pokroi¢ na mate
czastki (jesli jest z puszki - odsgczy¢).
Wszystkie sktadniki wymieszaé doktadnie

z olejem i sokiem z cytryny.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.




Dekada I

Kategoria
wiekowa:
7-9 lat

Dzien II

Zupa Il danie Napdj

Zupa Leniwe na stodko Woda z mieta
z ciecierzycy
i soczewicy

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 580 kcal

Biatko Energia z:

Tiuszcz Biatka 17 %
Kwasy ttuszczowe nasycone Ttuszczu 30 %
Weglowodany w tym z kwasoéw

Btonnik ttuszczowych nasyconych 7 %
Wapn Weglowodanbow 49 %
Zelazo Btonnika 4%
Witamina A (ekw. retinolu)

Witamina C

Foliany




Skladniki

Zupa z ciecierzycy
i soczewicy

marchew

por

seler

pietruszka

ciecierzyca sucha

soczewica czerwona

ziemniaki

passata pomidorowa

olej rzepakowy

przyprawy: majeranek, kurkuma,
kumin, ziele angielskie, li$¢ laurowy,
pieprz, Swieza kolendra,

natka pietruszki

Leniwe na stodko

ser twarogowy potttusty

jajko

maka pszenna petnoziarnista
maka ziemniaczana

jogurt naturalny

miod

truskawki

maliny

nasiona stonecznika
cynamon

Napoj

woda z mietg

Przygotowanie

Ciecierzyce namoczy¢ odpowiednio wczesniej
i ugotowac¢ do miekkosci. Warzywa umy¢,
obrac i pokroi¢. Z marchewki, selera, pora

i pietruszki ugotowaé wywar z dodatkiem
liscia laurowego, ziela angielskiego, soli.
Do wywaru dodac ciecierzyce, pokrojone
ziemniaki, przeptukang soczewice i passate
pomidorowg. Pod koniec gotowania dodaé
olej rzepakowy i przyprawy.

Przed podaniem zupe posypac¢ posiekang
natkg pietruszki i kolendra.

Ser twarogowy zmieli¢, dodac jaja, szczypte
soli i wymieszac. Mase zagnie$¢ z maka
pszenng i ziemniaczang. Z uzyskanego
ciasta uformowac wateczki, sptaszczyé

je delikatnie widelcem i pokroi¢ na ukosne
kawatki. Leniwe gotowa¢ w wodzie

do wyptyniecia na powierzchnie. Leniwe
wybra¢ tyzkg cedzakowg. Truskawki i maliny
delikatnie optukac, usung¢ szyputki, osuszy¢
i zmiksowac z jogurtem i miodem na gtadki
sos. Leniwe podawac z sosem, delikatnie
oprészone cynamonem i posypane
nasionami stonecznika.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.
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Dekada I

Kategoria
wiekowa:
7-9 lat

Dzien III

Zupa Il danie Napdj

Krem z dyni Kolorowe warzywa Woda z cytryna
z grzaneczkami z ryzem i kurczakiem, i mieta
suréwka z kalarepki

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 580 kcal

Biatko Energia z:

Ttuszcz Biatka 17 %
Kwasy ttuszczowe nasycone Ttuszczu 29 %
Weglowodany w tym z kwasoéw

Btonnik ttuszczowych nasyconych 4 %
Wapn Weglowodanbow 49 %
Zelazo Btonnika 5 %
Witamina A (ekw. retinolu)

Witamina C

Foliany




Skladniki

Krem z dyni z grzaneczkami

wtoszczyzna

dynia

Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
chleb zytni petnoziarnisty
olej rzepakowy

sol

suszony imbir

pestki dyni

Kolorowe warzywa
z ryzem i kurczakiem

ryz brgzowy

migso z piersi kurczaka, bez skory
kukurydza konserwowa

cukinia

cebula

papryka czerwona

olej rzepakowy

pieprz, sél, oregano

Suréwka z kalarepki

kalarepa
marchewka
jabtko

jogurt naturalny

Napgj
woda z cytryng i mietg

Przygotowanie

Obrang i pokrojong wtoszczyzne oraz startg
na tarce jarzynowej dynie zala¢ woda,
gotowac¢ do miekkosci, nastepnie zupe
zmiksowac na gtadki krem. Doprawic
szczypta soli, pieprzem i suszonym imbirem.
Na patelni rozgrza¢ olej i podsmazy¢ na nim
pieczywo pokrojone w drobng kostke.

Do zupy doda¢ $mietang, podawac posypang
grzaneczkami i pestkami dyni.

Ryz optukaé, wrzuci¢ do gorgcej lekko
osolonej wody, gotowac¢ do miekkosci
Warzywa umyé¢, obrac i pokroi¢ w kostke.
Mieso z piersi kurczaka umy¢, osuszyc¢

i pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrzac
olej rzepakowy i podsmazy¢ na nim migso
kurczaka, nastepnie dodac rozdrobnione
warzywa. Podduszone migso z warzywami
wymieszac z ugotowanym ryzem.

Do smaku doprawi¢ szczyptg soli, Swiezo
mielonym czarnym pieprzem i oregano.

Kalarepe, marchew i jabtko doktadnie umy¢,
obrac ze skorki i zetrze¢ na tarce jarzynowej,
potgczy¢ z jogurtem naturalnym i doktadnie
wymieszac.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé¢
do niezbednego minimum.




Dekada I

Kategoria
WIELGER
7-9 lat

Dzien IV

Zupa Il danie Napdj Owoc

Krupnik Duszona piers indyka Kompot Mandarynka
w sosie pieczarkowym, jabtkowy
ziemniaki z koperkiem,
surowka z czerwonej
kapusty

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 580 kcal

Biatko Energia z:

Tiuszcz Biatka 17 %
Kwasy ttuszczowe nasycone Ttuszczu 29 %
Weglowodany w tym z kwasoéw

Btonnik ttuszczowych nasyconych 2,5 %
Wapn Weglowodanbow 50 %
Zelazo Btonnika 4 %
Witamina A (ekw. retinolu)

Witamina C

Foliany




Skladniki

Krupnik

wtoszczyzna

kasza jeczmienna pertowa
ziemniaki

pieprz, sol, lis¢ laurowy,
ziele angielskie

Duszona piers indyka
w sosie pieczarkowym

mieso z piersi indyka bez skéry
olej rzepakowy

cebula

pieczarki

Ziemniaki z koperkiem

ziemniaki
koperek

Suréwka z czerwonej kapusty

kapusta czerwona
jabtko

olej rzepakowy
sok z cytryny

Kompot jabtkowy

woda
jabtka
cukier

Owoc

mandarynka

Przygotowanie

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, pokroi¢

w kostke. Kasze optukac pod biezaca woda.
Wioszczyzne, ziemniaki oraz kasze zala¢
wodg, dodac listek laurowy oraz ziele
angielskie, gotowaé¢ do miekkosci.
Doprawi¢.

Na patelni rozgrza¢ olej, obsmazyc filet

z indyka. Dodac¢ cebule pokrojong w kostke
oraz pieczarki pokrojone w plasterki.
Catosc¢ podla¢ odrobing wody i dusic

na matym ogniu, az mieso bedzie miekkie.

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢
gorgcg wodg. Doda¢ niewielkg ilos¢ soli,
ugotowac, odcedzi¢. Przed podaniem
posypac posiekanym koperkiem.

Czerwong kapuste obra¢ z zewnetrznych
lisci, drobno poszatkowac i przela¢ wrzacg
wodg, aby kapusta zmigkta. Cebule obraé
i pokroi¢ w drobna kostke. Jabtko umyé¢,
osuszyé¢, zetrze¢ na tarce jarzynowe;j.

Do odsgczonej kapusty dodac tarte jabtko,
cebule. Surowke doktadnie wymieszac

z olejem rzepakowym, doprawi¢ do smaku
sokiem z cytryny.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Zagotowac wode z cukrem. Jabtka umye¢,
obraé, usung¢ gniazda nasienne i pokroi¢
w plastry. Owoce wrzuci¢ do wrzgcej wody
i ugotowac.










Dekada I

Kategoria
wiekowa:
7-9 lat

Dzien V

Zupa Il danie Napdj

Kalafiorowa Ryba duszona w warzywach, Kompot
kasza bulgur, truskawkowy
surowka z kapusty kiszonej

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 580 kcal

Biatko Energia z:

Tiuszcz Biatka 19 %
Kwasy ttuszczowe nasycone Ttuszczu 29 %
Weglowodany w tym z kwasoéw

Btonnik ttuszczowych nasyconych 4 %
Wapn Weglowodanbow 48 %
Zelazo Btonnika 4%
Witamina A (ekw. retinolu)

Witamina C

Foliany




Skladniki

Kalafiorowa

wtoszczyzna

kalafior

ziemniaki

Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
lis¢ laurowy, ziele angielskie,
sol

natka pietruszki

Ryba duszona w warzywach

dorsz, filet bez skory
marchewka

pietruszka

seler

por

koncentrat pomidorowy
olej rzepakowy

sOl, pieprz, tymianek

Kasza bulgur

kasza bulgur

Surdéwka z kapusty kiszonej

kapusta kiszona
marchewka
jabtko

olej rzepakowy

Kompot truskawkowy

woda
truskawki
cukier

Przygotowanie

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, pokroi¢

w kostke. Kalafior umyé¢, podzieli¢

na mniejsze rbzyczki. Wioszczyzne,
ziemniaki i kalafior zala¢ wodg, dodac sél,
listek laurowy i ziele angielskie, gotowac

do miekkosci. Natke pietruszki umy¢,
osuszyc¢ i drobno posiekaé. Przed podaniem
doda¢ $mietane, rozmieszang uprzednio

z niewielka iloscig cieptej zupy, posypac
natkg pietruszki

Warzywa umyé¢, osuszy¢ i obrac.

Marchewke, pietruszke i selera zetrzeé

na tarce jarzynowej, pora pokroi¢ w kostke.
Na patelni rozgrza¢ olej rzepakowy i poddusi¢
na nim warzywa, nastepnie doda¢ koncentrat
pomidorowy, doktadnie wymieszac¢, do smaku
dodac¢ szczypte soli, pieprzu czarnego

i tymianku. Warzywa rozgarng¢ na patelni

i potozy¢ kawatki surowej ryby, nakry¢ rybe
warzywami. Patelnig przykry¢ pokrywka

i dusic rybe ok. 10-15 minut.

Kasze optukac, wrzuci¢ do gorgcej wody,
gotowaé do migkkosci.

Marchew i jabtko umyé, marchew obrac.
Kapuste kiszong posiekac, marchew i jabtko
zetrze¢ na tarce jarzynowej, wymieszac.
Dodac¢ olej i jeszcze raz doktadnie wymieszac.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Zagotowac wode z cukrem.
Owoce wrzuci¢ do wrzgcej wody i ugotowac.




Dekada I

Kategoria
wiekowa:
7-9 lat

Dzien VI

Zupa Il danie

Pomidorowa Pieczone udko kurczaka,
z brazowym ziemniaki z koperkiem,
ryzem suréwka z marchewki i jabtka
z rodzynkami, brokuty gotowane

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 550 kcal

Biatko Energia z:

Tiuszcz Biatka 18 %
Kwasy ttuszczowe nasycone Ttuszczu 29 %
Weglowodany w tym z kwasoéw

Btonnik ttuszczowych nasyconych 5%
Wapn Weglowodanbow 49 %
Zelazo Btonnika 4%
Witamina A (ekw. retinolu)

Witamina C

Foliany




Skladniki Przygotowanie

Pomidorowa z brgzowym ryzem Wioszczyzne umyc¢, obrac i pokroi¢, zalaé¢
wrzgcg wodg i ugotowaé wywar. Koncentrat
pomidorowy rozmieszac z niewielka iloscig
wywaru i doda¢ do zupy. Ryz ugotowaé

w lekko osolonej wodzie na sypko i dodaé
do zupy. Przed podaniem doda¢ $mietane,
rozmieszang uprzednio z niewielkg iloscig
cieptej zupy.

wtoszczyzna 100 g
koncentrat pomidorowy 25¢
Smietana 12% tt. 10g
opcjonalnie jogurt naturalny

ryz brgzowy 30¢g

Pieczone udko kurczaka Udko kurczaka umy¢, osuszyé i posmarowac
olejem, doprawi¢ solg i estragonem.

udko kurczaka, bez skory Upiec w temperaturze 180 stopni.
olej rzepakowy

sol, estragon

Ziemniaki z koperkiem Ziemniaki umy¢, obraé¢, optukac, zalaé
i o gorgca wodg. Doda¢ niewielkg ilos¢ soli,
ziemniaki ugotowac, odcedzi¢. Podawac posypane
koperek posiekanym koperkiem.

Suréwka z marchewki Marchewke, jabtko umy¢ i obra¢. Marchew
i jab{ka 4 rodzynkami zetrzeC na drobnej tarce jarzynowej, jabtko
utrze¢ na grubszej tarce jarzynowej, dodac¢

marchewka olej i rodzynki, doktadnie wymieszac.
jabtko

olej rzepakowy
rodzynki

Brokuty gotowane Brokuty umy¢, podzieli¢ na mniejsze rozyczki,
wrzuci¢ do gotujgcej wody i gotowac
brokuty do uzyskania konsystencji pottwardej (al dente).

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.
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Dekada I

Kategoria
wiekowa:
7-9 lat

Dzien VII

Zupa Il danie Napdj Owoc

Jarzynowa Pulpety z dorsza w sosie Kompot Jabtko
z makaronem pomidorowym, ziemniaki wisniowy
petnoziarnistym z koperkiem, suréwka
z kapusty pekinskiej

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 570 kcal

Biatko Energia z:

Ttuszcz Biatka 18 %
Kwasy ttuszczowe nasycone Ttuszczu 29 %
Weglowodany w tym z kwasoéw

Btonnik ttuszczowych nasyconych 3 %
Wapn Weglowodanbow 50 %
Zelazo Btonnika 3%
Witamina A (ekw. retinolu)

Witamina C

Foliany




Skladniki

Zupa jarzynowa
z makaronem petnoziarnistym

wtoszczyzna

kapusta wtoska

makaron petnoziarnisty
Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
lis¢ laurowy, ziele angielskie,
lubczyk, s6l, pieprz

natka pietruszki

Pulpety z dorsza
w sosie pomidorowym

mieso z dorsza bez skory
jajo

maka pszenna

butka tarta

cebula

koncentrat pomidorowy

liS¢ laurowy, ziele angielskie

Ziemniaki z koperkiem

ziemniaki
koperek

Surdéwka z kapusty pekinskiej

kapusta pekirfiska
pomidor

ogorek

olej rzepakowy
sok z cytryny

sol, pieprz
koperek

Kompot wisniowy
woda
wisnie
cukier

Przygotowanie

Kapuste wtoskg poszatkowac.

Obrang i pokrojong wtoszczyzne oraz
kapuste zala¢ wodg, dodac listek laurowy

i ziele angielskie i gotowaé do migkkosci.
Makaron ugotowac al dente w lekko
osolonej wodzie i doda¢ do zupy. Natke
pietruszki umy¢, osuszyé i drobno posiekaé.
Przed podaniem doda¢ $mietane,
rozmieszang uprzednio z niewielkg iloscig
cieptej zupy, posypac natkg pietruszki.

Mielone mieso z dorsza wymieszac

z posiekang cebula, jajkiem i butkg tarta.
Uformowac pulpety, ugotowa¢ w niewielkiej
iloéci wody z dodatkiem liscia laurowego

i ziela angielskiego. Do wywaru z pulpetow
dodac¢ koncentrat pomidorowy, zagesci¢ maka
rozmieszang w niewielkiej ilosci wody.

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢
gorgcg wodg. Doda¢ niewielkg ilo$¢ soli,
ugotowac, odcedzi¢. Przed podaniem
posypac posiekanym koperkiem.

Kapuste umy¢, osuszy¢ i drobno posiekac.
Pomidora i ogérka umy¢, obra¢ i pokroi¢
w kostke. Potgczy¢ kapuste z pomidorem,
ogorkiem, posiekanym koperkiem.

Olej i sok z cytryny doktadnie wymieszac,
doprawi¢ szczyptg soli i pieprzem. Sos
doda¢ do warzyw, doktadnie wymieszac.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Zagotowac wode z cukrem.
Owoce wrzuci¢ do wrzgcej wody i ugotowac.




Dekada I

Kategoria
wiekowa:
7-9 lat

Dzien VIII

Zupa Il danie Napdj

Ogorkowa Schab duszony w warzywach, Woda z cytryng
kasza peczak, i mieta
suréwka z buraczkéw

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 550 kcal

Biatko Energia z:

Ttuszcz Biatka 19 %
Kwasy ttuszczowe nasycone Ttuszczu 29 %
Weglowodany w tym z kwasoéw

Btonnik ttuszczowych nasyconych 4 %
Wapn Weglowodanbow 49 %
Zelazo Btonnika 3%
Witamina A (ekw. retinolu)

Witamina C

Foliany




Skladniki

Zupa ogorkowa

wtoszczyzna
ogorek kiszony
ziemniaki
koperek

lis¢ laurowy, ziele angielskie,

sél, pieprz
jogurt naturalny

Schab duszony w warzywach

schab

wtoszczyzna

groszek zielony
cebula

olej rzepakowy

sOl, pieprz, majeranek

Kasza peczak

kasza peczak

Surowka z buraczkéow

buraki

jabtko

zurawina suszona
olej rzepakowy

Napéj
woda z cytryng i mietg

Przygotowanie

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, pokroi¢

w kostke. Wioszczyzne i ziemniaki zala¢
wodg, dodac przyprawy, gotowac¢ do miekkosci.
Nastepnie dodac ogorek starty na tarce
jarzynowej i jeszcze chwile gotowaé.
Koperek umy¢, osuszy¢ i drobno posiekacé.
Zupe zabieli¢ jogurtem, posypac¢ koperkiem.

Schab umy¢, osuszy¢ i obsmazy¢ na oleju,
dodac¢ obrang cebule posiekang w kostke
oraz warzywa. Dusi¢ do miekkosci.
Doprawi¢ szczypta soli, pieprzem

i majerankiem.

Kasze optukac, wrzuci¢ do gorgcej wody,
gotowaé do migkkosci.

Buraki umy¢ i ugotowaé do migkkosci.

Obra¢ ze skorki i zetrzeé na tarce jarzynowe;.
Jabtko umy¢, osuszy¢, zetrze¢ na tarce
jarzynowej. Doda¢ olej oraz zurawine
suszong, doktadnie wymieszac.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.










Dekada I

Kategoria
wiekowa:
7-9 lat

Dzien IX

Zupa Il danie Napdj Owoc

Kapusniak Makaron petnoziarnisty Woda z mieta Sliwki
ze szpinakiem i serem
twarogowym

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 520 kcal

Biatko Energia z:

Ttuszcz Biatka 15 %
Kwasy ttuszczowe nasycone Ttuszczu 32 %
Weglowodany w tym z kwasoéw

Btonnik ttuszczowych nasyconych 4 %
Wapn Weglowodanbow 50 %
Zelazo Btonnika 3%
Witamina A (ekw. retinolu)

Witamina C

Foliany




Skladniki

Kapusniak

wtoszczyzna

kapusta kiszona

ziemniaki

olej rzepakowy

lis¢ laurowy, ziele angielskie
majeranek

Makaron petnoziarnisty
ze szpinakiem
i serem twarogowym

makaron petnoziarnisty

szpinak

cebula

czosnek

ser twarogowy potttusty

olej rzepakowy

s6l, gatka muszkatotowa

Napoj

woda z mietg

Owoc

Sliwki

Przygotowanie

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, pokroi¢

w kostke. Wioszczyzne i ziemniaki zala¢
goraca wodg, dodac listek laurowy i ziele
angielskie i podgotowaé. Kapuste posiekac

i podsmazy¢ na oleju, doda¢ do wloszczyzny
i ziemniakéw i chwile jeszcze gotowaé.
Doprawié¢ majerankiem.

Makaron wrzuci¢ do gotujgcej wody.

Gotowac do chwili gdy makaron bedzie

al dente. Warzywa obra¢. Na rozgrzanym

oleju podsmazy¢ cebule pokrojong w drobng
kostke oraz posiekany czosnek, dodac¢

szpinak i chwile razem dusi¢. Doprawi¢
szczyptg utartej gatki muszkatotowej.
Ugotowany makaron wymieszac¢ ze szpinakiem,
posypac rozdrobnionym twarogiem.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.




Dekada I

Kategoria
WIELGER
7-9 lat

Dzien X

Zupa Il danie Napdj

Zupa z fasolka Gotowany indyk Woda z cytryna
szparagowa w sosie z zielonym groszkiem i mieta
zZ ryzem i pieczonymi warzywami
w ziotach

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 575 kcal

Biatko Energia z:

Ttuszcz Biatka 17 %
Kwasy ttuszczowe nasycone Ttuszczu 30 %
Weglowodany w tym z kwasoéw

Btonnik ttuszczowych nasyconych 5%
Wapn Weglowodanbow 50 %
Zelazo Btonnika 3%
Witamina A (ekw. retinolu)

Witamina C

Foliany




Skladniki

Zupa z fasolka szparagowa

marchew

por

seler

pietruszka

ziemniaki

fasolka szparagowa zielona
czosnek

jogurt naturalny

koperek

Gotowany indyk w sosie
z zielonym groszkiem z ryzem
i pieczonymi warzywamiw ziotach

filet z indyka 60 g
bulion 150 g
cebula 20 g
czosnek 29
olej rzepakowy 10g
zielony groszek 3049
Smietana 12% tt.

opcjonalnie jogurt naturalny

maka pszenna

maka ziemniaczana

natka pietruszki

ryz

cukinia

baktazan

papryka czerwona

marchew

olej rzepakowy

sol, pieprz, rozmaryn

Napdj
woda z cytryng i mietg

Przygotowanie

Warzywa umyé¢, obra¢. Marchewke, por,
seler i pietruszke pokroi¢, zala¢ wodg

i gotowac z dodatkiem soli, licia laurowego
i ziela angielskiego. Fasole szparagowg

i ziemniaki pokroi¢, czosnek wycisna¢ przez
praske, doda¢ do wywaru warzywnego.

Pod koniec gotowania zabieli¢ $mietana.
Przed podaniem posypa¢ posiekanym
koperkiem.

Filet z indyka optukac, osuszy¢ i pokroic

w cienkie kawatki. Cebule i czosnek obrac,
cebule pokroi¢ w drobna kostke. W garnku
na oleju zeszkli¢ cebule, pod koniec dodac¢
czosnek przecisniety przez praske.

Wila¢ goracy bulion i zagotowac.

Kawatki miesa doda¢ do gotujgcego bulionu,
doprawi¢ solg i pieprzem. Nastepnie dodac¢
zielony groszek i chwile gotowac.

Smietane wymiesza¢ z maka pszenng

i ziemniaczang oraz kilkoma tyzkami wywaru
migsno-warzywnego, dodac do garnka

i zagotowac. Przed podaniem posypaé
posiekang natkag pietruszki.

Ryz przeptuka¢, doda¢ do gorgcej wody,
ugotowac na sypko, odcedzié.

Warzywa umy¢, osuszy¢. Marchew obrac,
usung¢ gniazdo nasienne z papryki.
Wszystkie warzywa pokroi¢ na mniejsze
czastki, oproszy¢ solg, rozmarynem, skropic
olejem i doktadnie wymieszac.

Upiec w temperaturze 180 stopni.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.




Dekada I

Kategoria
wiekowa:
7-9 lat

Srednia warto$¢ odzywcza
zestawOow obiadowych z dekady

Sktadniki pokarmowe

Biatko ogdtem

Ttuszcz ogbtem

Kwasy tluszczowe nasycone
Weglowodany ogotem
Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia 560 kcal

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodanow
Bfonnika







Dzien I

Zupa

Il danie

Krem z gruszki
i pietruszki

z ciecierzycg i pomidorami,

Potrawka

ryz, pomidory z cebulka

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

570 kcal

12 %
29 %

4 %
54 %
5%




Skladniki

Przygotowanie

Krem z gruszki i pietruszki

wtoszczyzna

gruszka

pietruszka

ziemniaki

Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
olej rzepakowy

pestki dyni

sok z cytryny

pieprz biaty

Wioszczyzne umyé, pokroi€, optukaé,

zala¢ goraca wodg i ugotowac¢ wywar.

Po ugotowaniu w wywarze mozna zostawi¢
tylko biate warzywa. Pietruszke umyé¢, obrac,
optukac i pokroi¢ na 0,5 cm kostke. Wrzuci¢
do garnka i obsmazaé na rozgrzanym oleju
na umiarkowanym ogniu przez ok. 5 minut,
od czasu do czasu mieszajgc. Gruszke umy¢,
obra¢, pokroi¢ na ¢wiartki, usungé gniazda
nasienne. Pokroi¢ na kawatki i doda¢

do garnka z pietruszkg. Podsmazong gruszke
i pietruszke dodaé¢ do wywaru, gotowaé razem
5 minut, a nastepnie zmiksowaé na krem.
Gotowy krem wymiesza¢ ze $mietang
wymieszang wczesniej z niewielka iloscig
wywaru. Doprawi¢ pieprzem, sokiem

z cytryny, podac z pestkami dyni.

Potrawka z ciecierzyca
i pomidorami

ciecierzyca

pomidor

marchew

cukinia

cebula

czosnek

olej rzepakowy

ryz

sél, stodka papryka,

oregano, bazylia, pieprz czarny

Pomidory z cebulka

pomidor
cebula

Ciecierzyce namoczy¢ odpowiednio
wczesniej i ugotowac do migkkosci.
Warzywa dokfadnie umy¢ i pokroic¢:
pomidory i cukinie w kostke, cebule

w piérka, czosnek przecisngé przez praske.
Cebule zeszkli¢ z czosnkiem z dodatkiem
oleju na patelni. Doda¢ pokrojong cukinie

i podsmazy¢. Pod koniec doda¢ pokrojonego
pomidora i ciecierzyce, dusi¢ catos¢ przez
ok. 10 minut. Doprawi¢ pieprzem, sola,
stodka papryka, oregano i bazylia.

Ryz przeptuka¢, zala¢ goragca wodg
i gotowa¢ do miekkosci.

Pomidory doktadnie umy¢, osuszy¢, pokroié
w kostke. Cebule obraé i pokroi¢ w cienkie
piérka. Warzywa wymieszac.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.




Dzien 11

Zupa

Il danie

Krem
z pomidoréow
z grzankami
petnoziarnistymi

Schab pieczony,
ziemniaki z koperkiem,
suréwka z marchewki,

selera i jabtka
z orzechami wloskimi

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

570 kcal

19 %
29 %

5%
46 %
6 %




Skladniki

Przygotowanie

Krem z pomidorow
z grzankami petnoziarnistymi

wtoszczyzna

pomidory

Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
chleb zytni razowy

pieprz czarny,

Swieze lub suszone ziota:
oregano, bazylia, tymianek

Wioszczyzne umyé, optukaé, pokroi¢

w kostke, zala¢ wrzacg woda i ugotowaé
wywar. Pomidory umy¢, osuszy¢, pokroic¢
na nieduze kawatki, oczysci¢ z pestek

i poddusi¢ z niewielkim dodatkiem wody
oraz oregano na patelni. Podduszone
pomidory doda¢ do wywaru. Cato$¢
zblendowaé, doprawi¢ pieprzem i bazylia.
Do gotowego kremu doda¢ $mietane
wymieszang uprzednio z tyzkg wywaru,
wymieszac. Poda¢ z grzankami.

Kromki pieczywa razowego pokroi¢ w kostke
i podprazy¢ na suchej, rozgrzanej patelni
do uzyskania chrupkosci.

Schab pieczony

schab srodkowy

olej rzepakowy

majeranek sol, pieprz,
oregano, stodka papryka,
suszony czosnek niedzwiedzi

Ziemniaki z koperkiem

ziemniaki
koperek, tymianek

Surowka z marchewki,
selera i jabtka z orzechami
wioskimi

marchewka
seler korzeniowy
jabtko

olej rzepakowy
orzechy wtoskie

Mieso umy¢, osuszy¢, oczyscié, wyporcjowac.
Z oleju i przypraw przygotowac¢ marynate.
Mieso pozostawi¢ w marynacie na kilka
godzin lub na catg noc. Zamarynowane
mieso upiec w temperaturze 180 stopni.

Co jaki$ czas podlewac¢ delikatnie sosem

z pieczenia, aby zapobiec przesuszeniu
miesa.

Ziemniaki umy¢, obrac i optuka¢, zalaé
goragca wodg i gotowac¢ do miekkosci,
pod koniec gotowania dodac tymianek.
Odcedzic¢. Koperek umy¢ i drobno
posiekaé, posypaé ugotowane ziemniaki.

Warzywa i jabtko doktadnie umy¢ i osuszyc.
Marchew i seler obra¢ ze skorki.

Jabtko pozbawié gniazd nasiennych.
Marchew, seler i jabtko zetrze¢ na tarce

o grubych oczkach. Orzechy drobno posiekac.
Do startych sktadnikobw dodac orzechy oraz
olej. Wymieszac.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.







Cynk od szefa

Pamietaj o srodowisku. Wybierajac ryby, zwré¢ uwage na oznaczenie ich pocho-
dzenia i nie kupuj tych z akwenow zagrozonych przetowieniem. Szukaj alternatyw.
Najlepiej wybieraj ryby hodowane lokalnie w dobrych warunkach z poszanowaniem
Srodowiska. Dla ryb morskich dobrg alternatywg moze by¢ pstrag teczowy czy sum
afrykanski pochodzgce z hodowli o wysokiej kulturze produkc;ji.
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Dzien III

Zupa Il danie Nap9dj

Koperkowa Pieczony filet z dorsza Woda

pod pierzynka z warzyw, z cytryna

kasza kuskus, suréwka
z kiszonej kapusty

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 550 kcal

Biatko Energia z:
Ttuszcz Biatka 17 %
Kwasy tluszczowe nasycone Ttuszczu 29 %

Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

3 %
49 %
5%




Skladniki

Przygotowanie

Zupa koperkowa

wtoszczyzna

ziemniaki

koperek

Smietana 12 % tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
stodka papryka, sél,

pieprz, kurkuma

Warzywa dokfadnie umyé¢, obra¢, optukac,
pokroi¢ i zala¢ wrzacg wodg. Doda¢ stodka
papryke, kurkume i ugotowa¢ wywar.
Koperek umy¢ i drobno posiekaé¢, dodac

do zupy chwile przed zakoriczeniem
gotowania. Pod koniec doprawi¢ solg,
pieprzem. Przed podaniem doda¢ $mietane,
rozmieszang wczes$niej z niewielkg iloscig
wywaru.

Pieczony filet z dorsza
pod pierzynka z warzyw

filet z dorsza

marchew

pietruszka

seler korzeniowy

cebula

rodzynki

olej rzepakowy

sol, pieprz biaty, sok z cytryny
lub pieprz cytrynowy

Kasza kuskus

kasza kuskus

Suréwka z kiszonej kapusty

kapusta kiszona
marchew

jabtko

olej rzepakowy

Filet z dorsza oczysci¢, umy¢, osuszyc¢

i wyporcjowac. Doprawi¢ szczyptg soli,
biatym pieprzem i skropi¢ sokiem z cytryny.
Warzywa umyé¢, obra¢ ze skorki, optukac

i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

Do startych warzyw dodac¢ rodzynki, pestki
stonecznika, olej i wymieszac¢. Catos¢ utozyc
na filecie z dorsza i upiec w temperaturze
180 stopni.

Kasze kuskus zala¢ gorgcg wodag, przykry¢
i zostawi¢ do catkowitego wchtoniecia ptynu.
Przed podaniem przemieszac.

Marchew i jabtko doktadnie umyé¢, obraé

ze skorki, jabtka pozbawi¢ gniazd nasien-
nych. Nastepnie zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Kapuste lekko odcisng¢ i pokroic.
Wszystko razem wymieszaé z dodatkiem
oleju rzepakowego.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Napoj

woda z cytryng




zien IV

Zupa

Il danie

Brokutowa

na szpinaku, kasza jeczmienna

Piers z indyka zapiekana

peczak, suréwka z jabtka
i marchewki

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

570 kcal

18 %
28 %

3 %
49 %
5%




Skladniki

Przygotowanie

Zupa brokutowa

wtoszczyzna

brokut

ziemniaki

jogurt naturalny 2% tt.

ziele angielskie, lis¢ laurowy,
sél, pieprz

Warzywa doktadnie umy¢. Ziemniaki

i wloszczyzne obrac i przeptuka¢, wszystkie
warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki.
Zala¢ wrzacg woda, dodac ziele angielskie,
lis¢ laurowy i ugotowa¢ do miekkosci.

Z ugotowanej zupy wyjac lis¢ laurowy,
doprawié¢ pieprzem. Jogurt naturalny
wymieszac z tyzkg wywaru i wla¢ do zupy.

Piers z indyka
zapiekana na szpinaku

piers$ z indyka

szpinak mrozony
jogurt naturalny

cebula

czosnek

olej rzepakowy
oregano, pieprz czarny,
sol, stodka papryka

Kasza jeczmienna peczak

kasza jeczmienna peczak

Surdéwka z jabtka i marchewki

marchew

jabtko

olej rzepakowy
pestki stonecznika

Piers$ z indyka umy¢, osuszy¢, oczysci¢,
wyporcjowac. Natrze¢ oregano i stodkag
papryka. Cebule i czosnek obra¢. Cebule
pokroi¢ w drobng kostke, czosnek wycisngé
przez praske. Na rozgrzanej patelni poddusi¢
z niewielkim dodatkiem wody cebule i czosnek,
dodac¢ szpinak, doprawi¢ solg, pieprzem

i dalej podgrzewa¢. Cato$¢ wymieszac

z jogurtem. Podduszone warzywa z jogurtem
utozy¢ na piersi drobiowe;j.

Upiec w temperaturze 180 stopni.

Do wrzgcej wody wsypac kasze i ugotowac
na sypko. Odcedzi¢.

Marchew i jabtko doktadnie umy¢ i obrac

ze skorki. Z jabtek usung¢ gniazda nasienne.
Marchew i jabtko zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Wymieszac¢ w olejem rzepakowym

i pestkami stonecznika.







Cynk od szefa

Nawet w szkolnej kuchni gotuj jak Masterchef, ale my$l jak biznesmen: przerabiaj
surowce w miare mozliwosci do korica. Zamawiaj gotowe partie kulinarne miesa.
Czasem lepiej zaméwi¢ obrane warzywa niz gotowa¢ z mrozonek. Traktuj wode
w kuchni jak ztoto. Woda po gotowaniu ziemniakéw nadaje sie do ugotowania zupy
krem. Popatrz, co wyrzucasz - liscie z kalafiora i brokuta tez sg jadalne, a optacenie
wywozu $mieci kosztuje. Daj stoikom kolejne zycie. Mozna je ponownie wykorzy-
sta¢, skutecznie i fatwo wyparzaé, pasteryzujac je w piecu konwekcyjno-parowym.
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Dzien V

Zupa Il danie Owoc

Peczotto Jabtko
z kurczakiem i warzywami,
ogorek kiszony

Warzywna

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

580 kcal

17 %
29 %

4 %
49 %
5%




Skladniki

Przygotowanie

Zupa warzywna

wtoszczyzna

kalafior

brokut

cukinia

ziemniaki

Smietana 12% tt.

opcjonalnie jogurt naturalny

natka pietruszki

ziele angielskie, lis¢ laurowy, pieprz,
sol, lubczyk $wiezy lub suszony

Warzywa dokfadnie umyé¢, obra¢, optukac,
pokroi¢ i zalaé wrzacg woda. Dodac¢ ziele
angielskie, li$¢ laurowy, pieprz i ugotowaé
wywar. Gotowg zupe doprawi¢ lubczykiem.
Przed podaniem doda¢ $mietane, rozmie-
szang wczesniej z niewielka iloScig wywaru.
Natke pietruszki umy¢, posieka¢ i dodaé

do gotowej zupy.

Peczotto
z kurczakiem i warzywami

piers$ z kurczaka

papryka

cukinia

marchew

cebula

czosnek

pestki stonecznika

olej rzepakowy

kasza jeczmienna peczak

pieprz, sél, oregano, stodka papryka,

ziota prowansalskie

Ogorek kiszony

ogorek kiszony

Warzywa doktadnie umyé¢, obraé, optukaé

i pokroi¢: marchew i cukinie w cienkie
plasterki, papryke i cebule w kostke, czosnek
przecisnac¢ przez praske. Przygotowane
warzywa podsmazy¢ na oleju. Migeso umyc,
osuszy¢, oczyscic¢, wyporcjowac i dodac

do podsmazonych warzyw. Smazy¢ razem
az mieso bedzie gotowe. Doprawi¢ pieprzem,
solg, oregano, stodkg papryka i ziotami
prowansalskimi.

Do goracej wody dodac kasze. Ugotowaé
na sypko. Odcedzi¢. Kasze wymieszac
delikatnie z warzywami i kurczakiem.
Catos¢ posypac nasionami stonecznika.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.




Dzien VI

Il danie

Zupa Owoc

Zupa z fasolka Mandarynka

szparagowa

Ryz z warzywami
i miegsem drobiowym

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

515 kcal

17 %
29 %

4 %
50 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Zupa z fasolka szparagowa

wtoszczyzna

fasolka szparagowa

kalafior

ziemniaki

Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
ziele angielskie, lis¢ laurowy,
lubczyk Swiezy lub suszony,
sél, pieprz czarny

Wszystkie warzywa doktadnie umy¢.
Wioszczyzne i ziemniaki obra¢, optukaé

i pokroi¢. Kalafior umy¢ i podzielié

na mniejsze rézyczki. Fasolke oczyscic,
pokroi¢ na mniejsze kawatki. Do gorgcej
wody doda¢ pokrojong wioszczyzne, ziele
angielskie, li$¢ laurowy i ugotowaé wywar.
Do wywaru dodac kalafior, ziemniaki

i fasolke, gotowa¢ do miekkosci. Pod koniec
dodac¢ pieprz, sol, lubczyk oraz $mietane
wymieszang wczesniej z niewielkg iloscig
wywaru.

Ryz z warzywami
i miesem drobiowym

ryz brgzowy
piers z kurczaka
cukinia
baktazan
papryka

cebula

czosnek

natka pietruszki
olej rzepakowy
ziota prowansalskie, sol,
stodka papryka

Mieso z piersi kurczaka umy¢, osuszy¢,
oczyscic i pokroi¢ w kostke. Warzywa
doktadnie umy¢, cebule i czosnek obraé.
Baktazana i papryke pokroi¢ w kostke,
cukinie w cienkie plastry. Cebule pokroi¢

w piérka, czosnek przecisngé przez praske.
Kurczaka podsmazy¢ z warzywami

do miekkosci. Doprawi¢ ziotami,

szczypta soli i stodkg papryka.

Do goracej wody dodac ryz, ugotowac
na sypko. Ryz delikatnie wymieszac

z warzywami i kurczakiem. Posypac¢
posiekang natkg pietruszki.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Owoc

mandarynka










Dzien VII

Zupa

Il danie

Cebulowa
Zz zacierkami
i ziemniakami

Jajko sadzone
z kasza gryczana,
mizeria

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

580 kcal

14 %
32 %

6 %
50 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Zupa cebulowa
z zacierkami i ziemniakami

wtoszczyzna

ziemniaki

zacierki

cebula

olej rzepakowy

ziele angielskie, lis¢ laurowy,

pieprz czarny, s0l, suszony czosnek,
majeranek, tymianek, rozmaryn

Wioszczyzne i ziemniaki umy¢, obrac,
pokroi¢ w kostke. Wtozy¢ do gorgcej wody,
dodac ziele angielskie, lis¢ laurowy,
majeranek, pieprz, sél, suszony czosnek

i ugotowac¢ wywar. Cebule podsmazyé

na oleju z dodatkiem tymianku i rozmarynu.
Gdy bedzie szklista i migkka doda¢

do wywaru. Dodac zacierki i jeszcze chwile
gotowac.

Jajko sadzone
jajko
olej rzepakowy
sol, pieprz

Kasza gryczana

kasza gryczana

Mizeria

ogorek
jogurt naturalny 2% tt.
sol, pieprz

Jajko usmazy¢ na rozgrzanym oleju.
Doprawi¢ szczyptg soli i pieprzem.

Do goracej wody dodac¢ kasze.
Ugotowac na sypko. Odcedzi¢.

Ogoérki umy¢, obraé, optukaé i pokroi¢
w plasterki. Wymiesza¢ z jogurtem
naturalnym. Doprawic.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.




Dzien VIII

Zupa

Il danie

Krem
z biatych warzyw

Makaron z sosem bolognese,

ogorek kiszony

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

570 kcal

16 %
29 %

4 %
51 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Krem z biatych warzyw

wtoszczyzna

kalafior

seler korzeniowy

ziemniaki

Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
pestki stonecznika

natka pietruszki

Swiezy lub suszony imbir,
mielona gatka muszkatotowa,
sol, pieprz biaty.

Warzywa dokfadnie umyé¢, obra¢, optukac¢,
pokroi¢ i zala¢ goraca woda. Gotowac,

az warzywa bedg migkkie.

Zblendowac na krem, doprawi¢ gatkg
muszkatotowg, imbirem i pieprzem.

Przed podaniem doda¢ $mietane,
rozmieszang wczes$niej z niewielka iloscig
wywaru.Natke pietruszki umy¢, posiekaé

i doda¢ do gotowej zupy.

Makaron z sosem bolognese

mieso z podudzia indyka bez skory
soczewica czerwona

pomidor

marchew

seler naciowy

cebula

czosnek

koncentrat pomidorowy

olej rzepakowy

makaron gryczany

oregano, bazylia, natka pietruszki

Ogorek kiszony

ogorek kiszony

Mieso umy¢, osuszy¢, oczysci¢ i zmielic.
Soczewice optukac. Warzywa doktadnie
umy¢, osuszyc i obrac. Cebule i seler
naciowy pokroi¢ w kostke, czosnek
przecisna¢ przez praske, marchew zetrze¢
na tarce o grubych oczkach.

Zmielone mieso drobiowe podsmazy¢

na oleju, doda¢ soczewice, warzywa,
koncentrat pomidorowy i dusi¢ do miekkosci.
Doprawi¢ suszonym oregano i bazylig.

Makaron doda¢ do gorgcej wody i gotowac
al dente, mieszajgc co jaki$ czas.
Ugotowany makaron odcedzi¢, wymieszaé
delikatnie z sosem. Posypac posiekang
natkg pietruszki.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.




Dzien IX

Il danie

Zupa Owoc

Pieczarkowa Winogrona

z makaronem

Pieczony filet z dorsza,
ziemniaki, surowka
z jabtka i marchewki

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

580 kcal

17 %
29 %

4 %
50 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Zupa pieczarkowa
z makaronem

wtoszczyzna

pieczarki

makaron gryczany

Smietana 12% tt.

opcjonalnie jogurt naturalny

liSC laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny, majeranek, tymianek

Wioszczyzne doktadnie umyé, obrac,

pokroi¢ i przeptukaé. Pokrojone warzywa
zala¢ goraca wodg, dodac lis¢ laurowy,

ziele angielskie, sol, pieprz. Ugotowa¢ wywar.
Pieczarki umy¢, pokroi¢ w cienkie plasterki

i przeptuka¢. Przygotowane pieczarki dusic¢

w garnku przez 5-10 minut z dodatkiem
majeranku, nastepnie doda¢ do wywaru

i gotowa¢ do miekkosci. Doprawi¢ tymiankiem.
Do zupy doda¢ $mietane wymieszang
wczesniej z tyzkg gorgcego wywaru. Gotowg
zupe podac¢ z ugotowanym makaronem

Pieczony filet z dorsza

filet z dorsza

olej rzepakowy

pieprz cytrynowy, rozmaryn,
stodka papryka

Ziemniaki

ziemniaki
natka pietruszki

Surdéwka z jabtka i marchewki

marchew

jabtko

jogurt naturalny 2% tt.
orzechy wtoskie

Filet z dorsza oczysci¢, umy¢, osuszyé.
NatrzeC pieprzem cytrynowym, stodkg
papryka i rozmarynem. Skropi¢ olejem
i upiec w temperaturze 180-200 stopni.

Ziemniaki umy¢, obrac i optuka¢, zalaé
gorgcg wodg i gotowaé do miekkosci.
Odcedzi¢. Przed podaniem posypac
posiekang natka pietruszki.

Orzechy wtoskie drobno posieka¢. Marchew
i jabtko doktadnie umyé¢, obraé ze skorki,
jabtko pozbawi¢ gniazd nasiennych.
Nastepnie zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Wymieszac¢ z jogurtem naturalnym
i orzechami wtoskimi.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Owoc

winogrona




zien X

Zupa Il danie

Owoc

Krem Kaszotto

Mandarynka

z brokuta z kaszy jaglanej
z warzywami
i miesem drobiowym,

ogorek kiszony

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

570 kcal

18 %
29 %

4 %
49 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Krem z brokuta

wtoszczyzna

brokut

ziemniaki

Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
ziele angielskie, lis¢ laurowy
suszony czosnek,

kmin rzymski, pieprz czarny

Wioszczyzne i ziemniaki doktadnie umyc,
obraé i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Brokuty
umyc¢ i pokroi¢. Przygotowane warzywa
zala¢ goraca wodg, dodac¢ ziele angielskie,
lis¢ laurowy i gotowaé do miekkosci warzyw.
Z ugotowanego wywaru wyjg¢ lis¢ laurowy,
ziele angielskie, doprawi¢ pieprzem, kminem
rzymskim i suszonym czosnkiem. Zmiksowac
na krem. Dodaé $mietane wymieszang
wczesniej z tyzkg wywaru, cato$¢ doktadnie
wymieszac.

Kaszotto
z kaszy jaglanej z warzywami
i migsem drobiowym

kasza jaglana

piers z kurczaka
papryka czerwona
papryka zétta
marchew

kalafior

cukinia

cebula

czosnek

olej rzepakowy
pestki stonecznika
ziota prowansalskie,
stodka papryka, sol,
pierz czarny

Ogorek kiszony

ogorek kiszony

Mieso z piersi kurczaka umy¢, osuszyc,
oczyscic i pokroi¢ w kostke. Warzywa
doktadnie umy¢. Marchew, cebule i czosnek
obraé. Cukinie i papryki pokroi¢ w kostke,
kalafior podzieli¢ na mate rézyczki.

Cebule pokroi¢ w piérka, a czosnek
przecisna¢ przez praske. Kurczaka i warzywa
podsmazy¢ na rozgrzanym oleju, dusi¢

pod przykryciem do miekkosci. Doprawi¢
ziotami, solg, pieprzem i stodkg papryka.

Kasze jaglang przeptuka¢ kilka razy
pod biezgcg wodg aby pozby¢ sie gorzkiego
smaku. Do gorgcej wody dodac¢ przeptukang
kasze, gotowac na sypko, odcedzié.

Gotowego kurczaka z warzywami wymieszac
z ugotowang na sypko kaszg.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Owoc

mandarynka (duza sztuka)




Srednia warto$é¢ odzywcza
zestawow obiadowych z dekady

Sktadniki pokarmowe

Energia 560 kcal

Biatko ogotem

Ttuszcz ogotem

Kwasy tluszczowe nasycone
Weglowodany ogotem
Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodanow
Btonnika




Obtady
szkolne
Kategoria

wiekowa:
10-12 lat
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Cynk od szefa

Tam, gdzie to mozliwe zastap cukier dodatkiem suszonych owocéw, kt

cukrow prostych zawierajg btonnik i witamine E czy witaminy z grupy B, fosfor, potas

i zelazo. Mozesz uzywac ich nie tylko do deseréw,

dodatek do miesa. Zwrd¢ jednak uwage, aby owoce, z ktoryc

byty bez dodatku cukru i oleju.
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Dzien I

Dekada I

Zupa Il danie
Pomidorowa Udko kurczaka duszone w sosie
z brazowym pieczarkowo-pietruszkowym,

ryzem ziemniaki z koperkiem, suréwka

z marchewki i jabtka z rodzynkami,
brokuty gotowane

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe

Biatko

Ttuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

28 ¢
219
2,89
83 ¢

16 g
147 mg
4 mg
1961 ug
88 mg
208 ug

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodanow
Btonnika

Kategoria
WIELGER
10-12 lat

Napoj

Woda

605 kcal

19 %
31 %

4 %
45 %
5%
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Skladniki

Zupa pomidorowa
z brgzowym ryzem

wtoszczyzna

koncentrat pomidorowy
Smietana 12% t.
opcjonalnie jogurt naturalny
ryz brgzowy

ziele angielskie, lis¢ laurowy,

pieprz czarny ziarnisty

300 g

100 g
259
10 g

50¢g

Udko kurczaka duszone w sosie
pieczarkowo-pietruszkowym ok. 150 g

udko kurczaka bez skoéry
pieczarki

cebula

natka pietruszki

olej rzepakowy

pieprz czarny

sol

Ziemniaki z koperkiem

ziemniaki
koperek

Suréwka z marchewki
i jabtka z rodzynkami

marchewka
jabtko

sok z cytryny
olej rzepakowy
rodzynki

Brokuty gotowane

brokuty

Napdj

woda

100 g
3049
109

39
7,59

150 g
150 g

1309

60 g
100 g

59
159

60 g
60 g

200 ml
200 ml

Przygotowanie

Umyta, obrang i pokrojong wtoszczyzne
zala¢ wrzacg wodg i ugotowac wywar.
Koncentrat pomidorowy rozmieszaé

z niewielkg iloscig wywaru i doda¢ do zupy.
Ryz ugotowaé w lekko osolonej wodzie,

na sypko i doda¢ do zupy. Przed podaniem
dodac Smietane, rozmieszang uprzednio

z niewielkg iloScig cieptej zupy.

Na patelni rozgrza¢ olej i poddusi¢ na nim
cebule pokrojong w drobng kostke,
nastepnie wtozy¢ udko kurczaka, po jakim$
czasie dodac pieczarki pokrojone w plasterki.
Dusi¢, az mieso bedzie miekkie. Doprawié
do smaku szczyptg soli i pieprzem czarnym.

Ziemniaki umyé¢, obra¢, optukac, zala¢ gorgca
wodg. Ugotowacé, odcedzi¢. Przed podaniem
posypaé posiekanym koperkiem.

Marchewke, jabtko umy¢ i obra¢. Marchew
zetrze¢ na drobnej tarce jarzynowej, jabtko
utrze¢ na grubszej tarce jarzynowej, dodac
olej i rodzynki, doktadnie wymieszac.

Brokuty umy¢, podzieli¢ na mniejsze rézyczki,
wrzuci¢ do gotujgcej wody i gotowaé

do uzyskania konsystencji pottwardej

czyli al dente.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.



Dekada I

Kategoria
WIELGER
10-12 lat

Dzien 11

Zupa Il danie Napdj Owoc
Kalafiorowa Schab duszony Woda Winogrona
w warzywach, z cytryna
kasza jeczmienna pertowa, i mieta

surowka z buraczkow

Wartos$¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 699 kcal
Biatko 349 Energia z:

Ttuszcz 239 Biatka 19 %
Kwasy ttuszczowe nasycone 3,89 Ttuszczu 29 %
Weglowodany 97 g w tym z kwasoéw

Btonnik 15¢g ttuszczowych nasyconych 5%
Wapn 152 mg Weglowodandéw 48 %
Zelazo 5mg Btonnika 4%
Witamina A (ekw. retinolu) 709 ug

Witamina C 101 mg

Foliany 222 ug
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Skladniki

Zupa kalafiorowa

wtoszczyzna

kalafior

ziemniaki

natka pietruszki

Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
ziele angielskie, lis¢ laurowy,
lubczyk, kmin rzymski

Schab duszony w warzywach

schab

wtoszczyzna

cebula

olej rzepakowy

s0l, suszony tymianek

Kasza jeczmienna pertowa

kasza jeczmienna, pertowa

Surowka z buraczkéw

buraki
jabtko
olej rzepakowy

Napdj

woda z cytryng i mietg

Owoc

winogrona

ok. 300 g

50 g
759
5049

109

130 g

100 g
50¢g
15¢g
10g

ok. 150 g
50¢g

ok. 150 g

100 g
759
59

200 ml
200 ml

100g

Przygotowanie

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, pokroié¢

w kostke. Kalafior umy¢, podzieli¢

na mniejsze rézyczki. Wtoszczyzne, ziemniaki
i kalafior zala¢ wodg, dodac listek laurowy

i ziele angielskie i gotowaé do migkkosci.
Natke pietruszki umy¢, osuszy¢ i drobno
posieka¢. Przed podaniem doda¢ $mietane,
rozmieszang uprzednio z niewielkg iloscig
cieptej zupy, posypac natkg pietruszki.

Umyty, osuszony schab obsmazy¢ na oleju,
doda¢ cebule posiekang w kostke oraz
warzywa. Dusi¢ do migkkosci z dodatkiem
niewielkiej ilosci wody. Doprawi¢ szczypta soli
i suszonym tymiankiem.

Kasze optukac, wrzuci¢ do gorgcej wody,
gotowac do miekkosci.

Buraki umy¢ i ugotowaé¢ do migkkosci. Obraé

ze skorki i zetrze¢ na tarce jarzynowej. Jabtko
umyc¢, zetrze¢ na tarce jarzynowej. Wszystkie
sktadniki wymiesza¢ z dodatkiem oleju.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.









Dzien III

Dekada I

Kategoria
WIELGER
10-12 lat

Zupa Il danie Napoj

Jarzynowa Ryba duszona w warzywach Kompot
podana z kaszg bulgur truskawkowy
i surowka z kapusty kiszonej
Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 690 kcal
Biatko 31g Energia z:
Ttuszcz 219 Biatka 18 %
Kwasy ttuszczowe nasycone 2,39 Ttuszczu 28 %
Weglowodany 106 g w tym z kwasow
Btonnik 24 g ttuszczowych nasyconych 3 %
Wapn 215 mg Weglowodanow 47 %
Zelazo 6 mg Btonnika 7 %
Witamina A (ekw. retinolu) 2112 ug
Witamina C 139 mg
Foliany 268 ug
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Skladniki Przygotowanie

Zupa jarzynowa ok. 300 g Ziemniaki umy¢, obraé¢, optukaé, pokroié¢
w kostke. Obrang i pokrojong wtoszczyzne,
wioszczyzna 100 g ziemniaki i brukselke zala¢ wodg, dodac
brukselka 40 g listek laurowy i ziele angielskie i gotowac
ziemniaki 759 do migkkosci. Natke pietruszki umyé,
smietana 12% tt. 109 osuszy¢ i drobno posiekac. Przed podaniem
opclonglnle jogyrt naturalny doda¢ $mietane, rozmieszang uprzednio
natka pietruszki 1g z niewielkg iloscig cieptego wywaru,
ziele angielskie, lis¢ laurowy, posypaé natka pietruszki.
lubczyk
Ryba duszona ryba 90 g Warzywa umy¢, osuszy¢ i obra¢. Marchewke,
w warzywach warzywa duszone 130 g pietruszke i selera zetrze¢ na tarce jarzynowej,
pora pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrza¢ olej
dorsz - filet bez skory 80 g rzepakowy i poddusi¢ na nim warzywa,
marchewka 3049 nastepnie doda¢ koncentrat pomidorowy,
pietruszka 30g doktadnie wymiesza¢, do smaku doda¢ szczypte
seler 30g pieprzu czarnego. Warzywa rozgarng¢
por 254 na patelni i potozy¢ kawatki surowej ryby,
koncentrat pomidorowy 3049 nakry¢ rybe warzywami. Dusi¢ pod przykryciem
olej rzepakowy 109 ok. 10 minut.
pieprz czarny
Kasza bulgur ok.150 g Kasze optukaé, wrzuci¢ do gorgcej wody,
gotowaé do migkkosci.
kasza bulgur 60 g
Suréwka z kapusty kiszonej 148 g Marchew i jabtko umy¢, marchew obrac.

) Kapuste kiszong posiekac, marchew i jabtko
kapusta kiszona 759 zetrze¢ na tarce jarzynowej. Dodac¢ olej
marchewka 409 i wymieszac wszystkie sktadniki.
jabtko 50¢
olej rzepakowy 749 Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé

do niezbednego minimum.
Kompot truskawkowy 200 ml Zagotowac¢ wode z cukrem. Owoce wrzucic¢
do wrzgcej wody i ugotowac.
woda 180 ml
truskawki 409

cukier 5¢



Dekada I

Kategoria
WIELGER
10-12 lat

zien IV

Zupa Il danie Napoj
Barszcz Pieczen rzymska, drobiowa, Kompot
ukrainski ziemniaki z koperkiem, sliwkowy

suréwka z pora

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 688 kcal
Biatko 33 g Energia z:

Ttuszcz 21g Biatka 19 %
Kwasy ttuszczowe nasycone 3,19 Tiuszczu 28 %
Weglowodany 98 g w tym z kwasoéw

Btonnik 15¢g ttuszczowych nasyconych 4 %
Wapn 185 mg Weglowodandéw 49 %
Zelazo 6 mg Btonnika 4%
Witamina A (ekw. retinolu) 1040 ug

Witamina C 72 mg

Foliany 222 ug
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Skladniki

Barszcz ukrainski

wtoszczyzna

buraki

fasola biata

kapusta biata
ziemniaki

natka pietruszki
koncentrat pomidorowy
Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
ziele angielskie,

lis¢ laurowy, lubczyk

Pieczen rzymska drobiowa

mieso z piersi indyka bez skéry
migeso z podudzi indyka

butka czerstwa

jajko

cebula

olej rzepakowy

pieprz czarny, ziota prowansalskie

Ziemniaki z koperkiem

ziemniaki
koperek

Suréwka z pora

por
marchewka
jabtko

jogurt naturalny

Kompot sliwkowy
woda
Sliwki
cukier

140 g

50¢g
50¢g
209
10 g
159
159

150 g
150 g

120 g

50¢
3049
759
159

200 ml

140 ml
60 g
59

Przygotowanie

Fasole optuka¢, moczy¢ przez 12 godzin

w zimnej wodzie, zmieni¢ wode, ugotowac

do miekkosci, odcedzi¢. Ziemniaki umy¢,
obra¢, optukac, pokroi¢ w kostke. Buraki umy¢,
obraé i zetrze¢ na tarce jarzynowej. Kapu-
ste drobno poszatkowaé. Obrang i pokrojong
wtoszczyzne, ziemniaki, buraka oraz kapuste
zala¢ woda, ugotowac do miekkosci. Doda¢
ugotowang fasole biatg oraz koncentrat pomi-
dorowy. Zupe zabieli¢ $mietang, rozmieszang
uprzednio z niewielkg iloScig cieptej zupy.

Cebule obra¢, pokroi¢ w drobng kostke,
poddusi¢ na rozgrzanym oleju. Mielone mieso
z indyka wymieszac¢ z namoczong i odcisnietg
butkg, jajkiem i podduszong cebulg.

Doprawié¢ pieprzem i ziotami prowansalskimi.
Mase miesng przetozy¢ do formy i piec

w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni.

Ziemniaki umy¢, obrac, optukac, zala¢ goracg
wodg. Dodac niewielkg ilo$¢ soli, ugotowac,
odcedzi¢. Przed podaniem posypac
posiekanym koperkiem.

Por umy¢, usuna¢ niejadalne czesci, osuszyé,
pokroi¢ w potplasterki. Jabtko i marchewke
umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce jarzynowe;j.
Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaé

z jogurtem naturalnym.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.

Zagotowac¢ wode z cukrem. Owoce wrzuci¢
do wrzgcej wody i ugotowac.



Cynk od szefa

Przyprawiajac mieso, ograniczaj dodatek soli na rzecz $wiezych lub suszonych zi6t.
Szatwia, tymianek, majeranek, rozmaryn, bazylia to wdzigczni towarzysze dziecie-
cych positkow. Pracuj nad smakiem dzieci juz od najmtodszych lat. Gdy przypra-
wiasz positki, pamietaj - dzieci nie potrzebujg tak intensywnego stonego smaku jak Ty.






zien V

Zupa

Ogérkowa

Il danie

Dekada I

Leczo z indykiem,

makaron petnoziarnisty

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe

Biatko

Ttuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

22 ¢
23 g
259
91¢g
12 g
123 mg
3 mg
942 g
147 mg
154 ug

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodanow
Btonnika

Kategoria
WIELGER
10-12 lat

Napoj

Kompot

wieloowocowy

636 kcal

14 %
33 %

3,5 %
50 %
3 %

87



88

Skladniki

Zupa ogorkowa

wtoszczyzna

ogorek kiszony

ziemniaki

koperek

Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny

ziele angielskie, lis¢ laurowy

Leczo z indykiem

mieso z piersi indyka bez skoéry

pomidor

papryka czerwona
papryka z6tta

cukinia

dynia

cebula

olej rzepakowy

sél, pieprz,

suszona bazylia, oregano

Makaron petnoziarnisty

makaron petnoziarnisty

Kompot wieloowocowy

woda
mieszanka owocowa
cukier

Owoc

gruszka

ok. 300 g

5049
5049
5049

10 g

2509

65 g
759
30¢g
30¢g
30¢g
30¢g
10 g
209

120 g
4049

200 ml

140 ml
609
59

150 g

Przygotowanie

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, pokroié¢

w kostke. Obrang i pokrojong wtoszczyzne

i ziemniaki zala¢ woda, gotowa¢ do miekkosci.
Nastepnie dodac ogérka utartego na tarce
jarzynowej i jeszcze chwile gotowac.

Koperek umy¢, osuszy¢ i drobno posiekac.
Zupe zabieli¢ Smietang, rozmieszang
uprzednio z niewielkg iloScig cieptej zupy.
Posypaé¢ koperkiem.

Cebule obraé, pokroi¢ w kostke. Papryke
umy¢, osuszy¢, usungé¢ gniazdo nasienne,
pokroi¢ w paski. Dynig i cukinie umy¢,
osuszy¢, obra¢ ze skory, pokroi¢ w grubg
kostke. Piers indyka umy¢, osuszy¢, pokroi¢
w kostke i podsmazy¢ na rozgrzanym oleju.
Do migsa doda¢ warzywa. Wszystko razem
dusi¢ ok. 15 minut. Pod koniec duszenia
dodac pomidory obrane ze skorki, pokrojone
w grubg kostke. Doprawi¢ szczyptg soli,
pieprzem, bazylig i oregano.

Makaron wrzuci¢ do gotujgcej wody. Gotowac
do chwili, gdy makaron bedzie al dente.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Zagotowac wode z cukrem. Owoce wrzuci¢
do wrzgcej wody i ugotowac.



Dekada I

Kategoria
wiekowa:
10-12 lat

Dzien VI

Zupa Il danie Napdj Owoc
Krem Filet z dorsza Kompot Sliwki
z marchewki z mini panierowany w otrebach, wisniowy
grzaneczkami ziemniaki z koperkiem,
i pestkami dyni suréwka z biatej kapusty

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 668 kcal
Biatko 279 Energia z:

Ttuszcz 23 ¢ Biatka 16 %
Kwasy ttuszczowe nasycone 2,29 Ttuszczu 30 %
Weglowodany 98 g w tym z kwasoéw

Btonnik 18 g ttuszczowych nasyconych 3 %
Wapn 192 mg Weglowodandéw 49 %
Zelazo 5mg Btonnika 5%
Witamina A (ekw. retinolu) 2575 ug

Witamina C 72 mg

Foliany 179 g



Skladniki

Zupa krem z marchewki
z mini grzaneczkami
i pestkami dyni

wtoszczyzna

marchewka

cebula

olej rzepakowy

chleb zytni, petnoziarnisty
pestki dyni

Filet z dorsza
panierowany w otrebach

dorsz, filet bez skory
butka tarta

otreby pszenne

olej rzepakowy

Ziemniaki z koperkiem

ziemniaki
koperek

Surowka z biatej kapusty

kapusta biata
marchewka
jabtko

jogurt naturalny
sol, pieprz

Kompot wisniowy
woda
wisnie
cukier

Owoc

Sliwki

90

350 g

50¢g
100 g
10 g
7,59
209

ok.90 g

90g¢g
10 g

10 g

150 g
150 g

120 g

50 g
30g
50 g
20 g

200 ml

180 ml
4049
59

80¢g

Przygotowanie

Olej rozgrzac i zeszkli¢ na nim cebule
pokrojong w drobng kostke. Obrang

i pokrojong wtoszczyzne oraz pokrojong

w plastry marchewke zala¢ wodg, dodaé
zeszklong cebule i gotowac do miekkosci.
Zupe zblendowac¢ na gtadki krem.

Pieczywo pokroi¢ w drobng kosteczke

i podpiec na suchej patelni. Zupe podawaé
posypang pestkami dyni i mini grzaneczkami.

Filet dorsza umy¢, osuszy¢, obtoczy¢
w butce tartej wymieszanej z otrebami
i usmazyC na rozgrzanym oleju.

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ gorgca
wodg. Dodaé niewielkg ilo$¢ soli, ugotowac,
odcedzi¢. Przed podaniem posypac
posiekanym koperkiem.

Kapuste obra¢ z zewnetrznych lisci, drobno
posiekaé. Marchew i jabtko umy¢, osuszy¢,
marchew obraé. Jabtko i marchew zetrze¢

na tarce jarzynowej. Jogurt naturalny wymieszaé
z przyprawami. Doda¢ do suréwki, wymieszac.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.

Zagotowac wode z cukrem.
Owoce wrzuci¢ do wrzgcej wody i ugotowac.



Cynk od szefa

Do panierowania ryb uzywaj nie tylko tartej butki, ale rowniez alternatyw w posta-
ci r6znych ptatkow (oczywiscie tych bez dodatku cukru). Uwazaj na grubo$¢ panierki
i kaloryczno$¢ dania. Wybieraj panierki jednosktadnikowe, a nie te tradycyjne skta-
dajace sie z buiki tartej, maki i jaja. Jesli uzywasz jajek do panierowania, dobrze
potacz zéttko i biatko. To napowietrzy panierke i sprawi, ze uzyjesz jej mniej. Zwracaj
uwage na temperature ttuszczu, na ktérym smazysz ryby. Zbyt niska spowoduje
mocne wchtanianie oleju i podniesie kaloryczno$¢ dania. W przygotowaniu ryb
(tych bez panierki) korzystaj z pieca i innych technik obrébki termicznej. To pozwoli
wykluczy¢ zastosowanie panierki na rzecz ziot.
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Od kuchni

Kasza byta w Polsce podstawg pozywienia az do XVIII wieku. Dawniej kasze nazy-
wano krupami, czyli pottuczonymi ziarnami r6znych zb6z: jeczmienia, prosa, psze-
nicy. Peczak to kasza z catych ziaren jeczmienia lub pszenicznych. Tak jak wszystkie
kasze peczak zachowuje wartosci odzywcze ziaren, zawiera m.in. weglowodany
ztozone oraz cenny btonnik pokarmowy regulujgcy procesy trawienia i zapobiega-
jacy zaparciom. Kasze grube gotuje sie najczesciej na sypko.



Dekada I

Kategoria
wiekowa:
10-12 lat

Dzien VII

Zupa Il danie Nap9j Owoc
Koperkowa Gulasz wotowy, Kompot Banan
kasza peczak, jabtkowy
surowka z kapusty
czerwonej

Warto$¢é odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 661 kcal
Biatko 26 g Energia z:

Tiuszcz 22¢ Biatka 16 %
Kwasy ttuszczowe nasycone 4,89 Ttuszczu 30 %
Weglowodany 96 g w tym z kwasow

Btonnik 12 g ttuszczowych nasyconych 6 %
Wapni 109 mg Weglowodanow 51 %
Zelazo 5 mg Btonnika 3%
Witamina A (ekw. retinolu) 840 g

Witamina C 68 mg

Foliany 115 g



Skladniki Przygotowanie

Zupa koperkowa 3009 Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, pokroi¢
w kostke. Obrang i pokrojong wtoszczyzne
wioszczyzna 7049 oraz ziemniaki zalaé gorgcg wodg, dodaé
ziemniaki 409 listek laurowy i ziele angielskie, gotowaé
koperek 79 do miegkkoéci. Koperek umyé, osuszy¢,
smietana jogurtowa 12% t. 109 drobno posieka¢ i doda¢ do zupy.
opcjonalnie jogurt naturainy Zupe zabieli¢ $mietang, rozmieszang
ziele angielskie, lis¢ laurowy uprzednio z niewielkg iloscig cieptej zupy.
Gulasz wotowy 124 g Wotowine umyé, osuszy¢, pokroi¢ w kostke.

) Cebule obraé i pokroi¢ w kostke. Marchew umy¢,
wotowina chuda 80 g osuszyé, obraé i pokroi¢ w plasterki. Cebule
cebula 159 zeszkli¢ na rozgrzanym oleju, nastepnie doda¢
marchewka 159 do niej mieso, chwile smazy¢, podlaé¢ niewielkg
olej rzepakowy 759 iloscig wody i dusié do miekkosci. Nastepnie
koncentrat pomidorowy 10g

doda¢ marchewke. Pod koniec duszenia doda¢
koncentrat pomidorowy. Doprawi¢ szczyptg soli
i suszonym rozmarynem.

s6l, suszony rozmaryn

Kasza peczak 115 ¢ Kasze optukac¢, wrzuci¢ do gorgcej wody,
gotowaé do migkkosci.
kasza peczak 4049
Surowka z kapusty czerwonej 120¢g Czerwong kapuste obra¢ z zewnetrznych
lisci, drobno poszatkowac i przela¢ wrzacg
kapusta czerwona 50g woda, aby kapusta zmiekta. Cebule obraé¢
jabtko 50g i pokroi¢ w drobna kostke. Jabtko umyé,
cebula _ 109 osuszy¢, zetrzeé na tarce jarzynowe;.
rodzynki 109 Do odsaczonej kapusty dodaé tarte jabtko,
olej rzepakowy 59 cebule oraz rodzynki. Surobwke doktadnie
SQK z cytryny wymieszac z olejem rzepakowym, doprawi¢
pleprz do smaku sokiem z cytryny.
Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.
Kompot jabtkowy 200 ml Zagotowa¢ wode z cukrem. Jabtka umy¢,
obraé, usung¢ gniazda nasienne i pokroi¢
woda 150 ml w plastry. Owoce wrzuci¢ do wrzacej wody
jabtka 1009 i ugotowag.
cukier 59
Owoc

banan 120 g



Dekada I

Kategoria
wiekowa:
10-12 lat

®

Dzien VIII

Zupa Il danie Napdj Owoc
Krupnik Kotlet jajeczny, Kompot Mandarynka
ziemniaki z koperkiem, z owocow
satata z pomidorem mieszanych
i ogorkiem,

mini marchewki gotowane

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 669 kcal
Biatko 24 g Energia z:

Ttuszcz 229 Biatka 15 %
Kwasy ttuszczowe nasycone 4,29 Ttuszczu 29 %
Weglowodany 101 g w tym z kwasoéw

Btonnik 16 g ttuszczowych nasyconych 6 %
Wapn 198 mg Weglowodandéw 51 %
Zelazo 6 mg Btonnika 5%
Witamina A (ekw. retinolu) 1747 ug

Witamina C 92 mg

Foliany 237 ug



Skladniki

Zupa krupnik 350 g
wtoszczyzna 50¢
kapusta wtoska 10 g
kasza jeczmienna pertowa 20¢g
ziemniaki 50¢g

ziele angielskie, lis¢ laurowy, lubczyk

Kotlet jajeczny ok.90 g
jajko 100 g
butka tarta 159
otreby owsiane 5¢
sél, pieprz
koperek 749
olej rzepakowy 10 g

Ziemniaki z koperkiem 150 g
ziemniaki 150 g
koperek

Satata z pomidorem i ogérkiem 80g

satata zielona 20¢
ogorek 30¢g
pomidor 30¢g
szczypior 249
jogurt naturalny 15¢g

czosnek, sol, pieprz

Mini marchewki gotowane 60 g

mini marchewki 60g

Kompot z owocéw mieszanych 200 mi

woda 160 ml

mieszanka owocowa 60g

cukier 5¢
Owoc

mandarynka 100 g

Przygotowanie

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, pokroié¢

w kostke. Kasze optukaé pod biezgcg woda.
Witoszczyzne, ziemniaki oraz kasze zala¢
wodg, dodac listek laurowy oraz ziele
angielskie, gotowac¢ do miekkosci.

Jajka ugotowac na twardo, przestudzi¢, obra¢
ze skorupki i posiekac. Do jaj dodac¢ posiekany
koperek i otreby namoczone w wodzie,
doktadnie wymieszac¢. Doprawi¢ szczyptg soli

i pieprzu. Z masy jajecznej uformowac kotlet,
obtoczy¢ w butce tartej i usmazyc¢

na rozgrzanym oleju.

Ziemniaki umy¢, obrac, optukac, zala¢ goracg
wodg. Ugotowaé, odcedzi¢. Przed podaniem
posypac posiekanym koperkiem.

Warzywa umy¢ i osuszy¢. Ogoérek obraé

ze skoérki. Ogorek i pomidor pokroi¢ w kostke,
dodac do zielonej sataty porwanej na mniejsze
kawatki, doktadnie wymieszaé. Jogurt doprawic
szczypta soli, pieprzu i czosnkiem wycisnietym
przez praske. Warzywa pola¢ jogurtem

i posypacé posiekanym szczypiorkiem.

Marchewki wrzuci¢ do wrzacej wody i gotowac
do uzyskania pottwardej konsystenciji.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Zagotowac wode z cukrem.
Owoce wrzuci¢ do wrzgcej wody i ugotowac.
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Cynk od szefa

Wyproébuj rozne rodzaje kapusty do przygotowania gotgbkéw. Gdy musisz przygoto-
wac ich duzg ilo$¢ i masz mato czasu, zawin farsz w sparzone liscie duzych gtébwek
kapusty pekiniskiej. Z mniejszych listkow osadzonych wewnatrz, przygotuj suréwke
lub drobno je posiekaj i dodaj do farszu. W okresie na mtode warzywa, wykorzystuj
dobrodziejstwa sezonu i do farszy dodawaj np. posiekang botwine.



Dekada I

Kategoria
wiekowa:
10-12 lat

Dzien IX

Zupa Il danie Nap9j Owoc
Jarzynowa Gotabki w sosie Kompot Jabtko
z fasolka pomidorowym, ziemniaki truskawkowy pieczone
szparagowa z koperkiem, suréwka
i zacierkami z ogorkow kiszonych,

pomidoréw i papryki

Warto$¢é odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 700 kcal
Biatko 319 Energia z:

Tiuszcz 23¢9 Biatka 18 %
Kwasy ttuszczowe nasycone 5,79 Ttuszczu 29 %
Weglowodany 100 g w tym z kwasow

Btonnik 16 g ttuszczowych nasyconych 7 %
Wapn 199 mg Weglowodandw 49 %
Zelazo 5mg Btonnika 4%
Witamina A (ekw. retinolu) 863 g

Witamina C 266 mg

Foliany 269 ug
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Skladniki

Zupa jarzynowa z fasolka
szparagowaq i zacierkami

wtoszczyzna

fasolka szparagowa z6tta
ziemniaki

zacierki

natka pietruszki

ziele angielskie, lis¢ laurowy,
pieprz czarny

Gotabki w sosie
pomidorowym

mielone mieso z szynki wieprzowe;j
jajko

butka tarta

kapusta wtoska

wywar jarzynowy

passata pomidorowa

maka pszenna

masto

sol, pieprz

Ziemniaki z koperkiem

ziemniaki
koperek

Suréwka z og6rkéw kiszonych,
pomidoréw i papryki

ogoérek kiszony
pomidor

papryka czerwona
cebula

olej rzepakowy

Kompot truskawkowy

woda
truskawki
cukier

Jabtko pieczone

jabtko
zurawina suszona

2709

50 g
50 g
30¢g
209
19

150 g
150 g

110g

50¢g
50¢g
50¢g
159
129

200 ml
160 ml

80¢g

150 g
59

Przygotowanie

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, pokroié¢

w kostke. Fasolke szparagowg umy¢, pokroi¢
na mniejsze kawatki. Obrang i pokrojong
witoszczyzne, ziemniaki i fasolke zala¢ woda,
dodac listek laurowy i ziele angielskie

i gotowac¢ do miekkosci. Pod koniec gotowania
dodac zacierki i gotowac az bedg miekkie.
Natke pietruszki umy¢, osuszyc,

drobno posieka¢ i doda¢ do zupy.

Mielone mieso wymieszac z jajkiem, butkg
tartg i doprawi¢. Formowacé niewielkie klopsiki
i zawing¢ je w sparzone liscie kapusty.
Gotgbki ugotowaé w wywarze jarzynowym.
Do wywaru z gotowania gotgbkéw dodac¢
masto, passate pomidorowsg, zaprawi¢ mgka
rozmieszang z niewielka iloscig wody

i zagotowac.

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢
gorgcg wodg. Ugotowaé, odcedzi¢. Przed
podaniem posypac posiekanym koperkiem.

Pomidora, papryke umy¢, osuszy¢, z papryki
usung¢ gniazdo nasienne. Cebule obrad.
Pomidor, papryke, cebule, ogérek kiszony
pokroi¢ w drobng kostke i doktadnie
wymieszac z olejem rzepakowym.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum

Zagotowac wode z cukrem.
Owoce wrzuci¢ do wrzgcej wody i ugotowac.

Jabtko umy¢, osuszy¢, Scia¢ gorng czesé

i wydrgzy¢ gniazdo nasienne. Jabtko utozy¢
na blaszce i wypetni¢ zurawing. Piec

w piekarniku nagrzanym do 180 stopni.



Dzien X

Zupa

Barszcz biaty
z ziemniakami

Dekada I

Il danie Napdj
Kasza jaglana Kompot
z duszonym jabtkiem, porzeczkowy

serem biatym i jogurtem,
suréwka z marchewki

i mandarynek

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe

Biatko 20¢g
Ttuszcz 21g
Kwasy ttuszczowe nasycone 4,79
Weglowodany 106 g
Btonnik 17 g
Wapn 220 mg
Zelazo 5mg
Witamina A (ekw. retinolu) 1231 ug
Witamina C 120 mg
Foliany 147 g

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasoéw
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

Kategoria
wiekowa:
10-12 lat

Owoc

Kiwi

663 kcal

12 %
29 %

6 %
54 %
5%
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Skladniki Przygotowanie

Zupa barszcz biaty Wioszczyzne obraé, pokroié, ugotowaé
z ziemniakami 250 g wywar jarzynowy z dodatkiem przypraw.
Do wywaru jarzynowego dodac zakwas

wtoszczyzna 5049 pszenny i kietbase drobiowg pokrojong
zakwas pszenny 2049 w kostke. Barszcz biaty zabieli¢ $mietana,
ziemniaki 100 g rozmieszang uprzednio z niewielkg iloécig
kietbasa drobiowa 109 cieptej zupy. Ziemniaki umy¢, obrag,
$mietana 12% tt. 109 optuka¢, pokroi¢ w kostke, zala¢ goracag
opcjonalnie jogurt naturalny wodg i ugotowaé do miekkosci.
ziele angielskie, lis¢ laurowy, pieprz Ugotowane ziemniaki doda¢ do zupy.

czarny, lubczyk

Kasza jaglana z duszonym Kasze jaglang optukaé pod biezgcg woda,
jabtkiem, serem biatym zala¢ goracg wodg i ugotowac, nastepnie
i jogurtem 350 g wymieszac¢ z mastem. Jabtko umy¢, obrag,
pokroi¢ w plastry i poddusi¢ z niewielkg
kasza jaglana 409 iloscig wody. Do duszonego jabtka dodac¢
jabtko 100 g rodzynki, posiekane migdaty i cynamon.
ser biaty chudy 30¢g Na kasze potozy¢ duszone jabtko, posypac
rodzynki 10 g rozkruszonym biatym serem i polaé
migdaty 1049 jogurtem. Catos¢ oprészy¢é cynamonem.
jogurt naturalny 25¢
masto 39
cynamon
Suréwka z marchewki Umytg i obrang marchewke zetrze¢ na drobnej
i mandarynek 90 g tarce jarzynowej. Mandarynke obrac ze skorki
i biatych btonek. Do marchewki dodac¢ czagstki
marchewka 509 mandarynki. Surowke skropié¢ olejem
mandarynka 50¢ rzepakowym.
olej rzepakowy 7,59

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.

Kompot porzeczkowy 220 ml Zagotowac¢ wode z cukrem. Owoce wrzuci¢
woda 160 mi do wrzgcej wody i ugotowac.
porzeczki czerwone 60 g
cukier 59
Owoc
Kiwi 100¢g
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Od kuchni

Barszcz biaty powstaje na zakwasie pszennym. Ma to znaczgcy wptyw na delikatny
smak tej zupy, tak rézny od kwasnosci zurku, ktéry robi sie na zakwasie zytnim.
Z kolei podstawg dobrego barszczu czerwonego jest Swiezy zakwas buraczany, czyli
ptyn wytwarzany w czasie fermentacji burakéw z przyprawami, czosnkiem i kawat-
kiem razowego chleba. Dobry barszcz powinien by¢ stodkawo-kwasny i intensywnie
czerwony. Mozna dodawa¢ do niego odrobine soku porzeczkowego lub wisniowego.
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Dekada I

Kategoria
wiekowa:
10-12 lat

Srednia warto$¢ odzywcza
zestawOow obiadowych z dekady

Sktadniki pokarmowe Energia 668 kcal
Biatko ogdtem 28 g Energia z:

Ttuszcz ogbtem 22 g Biatka 17 %
Kwasy tluszczowe nasycone 3,69 Ttuszczu 30 %
Weglowodany ogotem 98 g w tym z kwasow

Bfonnik 16 g ttuszczowych nasyconych 5%
Wapn 174 mg Weglowodanow 49 %
Zelazo 5 mg Btonnika 4 %
Witamina A (ekw. retinolu) 1402 ug

Witamina C 116 mg

Foliany 202 ug
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Dzien I

Zupa

Il danie

Krem
z pomidorow
z grzankami
petnoziarnistymi

Schab pieczony,
ziemniaki z koperkiem,
suréwka z marchewki selera
i jabtka z orzechami wtoskimi

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow

Weglowodandéw
Btonnika

ttuszczowych nasyconych

635 kcal

19 %
29 %

5%
49 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Krem z pomidoréow
z grzankami petnoziarnistymi

wtoszczyzna

pomidory

S$mietana 12% tt.

opcjonalnie jogurt naturalny

chleb zytni razowy

pieprz czarny

$wieze lub suszone ziofa:

lubczyk, bazylia, oregano, tymianek

Wioszczyzne umyé, optukaé, pokroic,
zala¢ goraca wodg i ugotowac wywar.
Pomidory umy¢, osuszy¢, pokroi¢ na nieduze
kawatki, oczysci¢ z pestek i poddusi¢

z niewielkim dodatkiem wody, oregano
i bazylii. Podduszone pomidory dodac¢
do wywaru. Catos¢ zblendowac,
doprawié¢ pieprzem i lubczykiem.

Do gotowego kremu doda¢ $mietane
wymieszang uprzednio z tyzkg wywaru,
wymieszac.

Kromki pieczywa pokroi¢ w kostke i podprazyc¢
na suchej, rozgrzanej patelni do uzyskania
chrupkosci. Zupe podawac¢ z grzankami.

Schab pieczony

schab Srodkowy

olej rzepakowy

czosnek niedzwiedzi, pieprz czarny,
suszony rozmaryn, tymianek

Ziemniaki z koperkiem

ziemniaki
koperek

Suréwka z marchewki selera
i jabtka z orzechami wioskimi

marchewka
seler korzeniowy
jabtko

olej rzepakowy
orzechy wtoskie

Schab oczysci¢, wyporcjowaé, zamarynowac
W marynacie z oleju, suszonego tymianku,
rozmarynu, czosnku i pieprzu.

Pozostawi¢ w marynacie na kilka godzin

lub na catg noc. Zamarynowane migso
wstawi¢ do piekarnika nagrzanego

do 180 stopni i upiec, co jaki$ czas
podlewajgc delikatnie sosem z pieczenia,
aby zapobiec przesuszeniu miesa.

Ziemniaki umy¢, obrac i optuka¢, zalaé
gorgcg wodg i gotowaé do miekkosci.
Odcedzi¢. Koperek umy¢ i drobno posiekac,
posypac ugotowane ziemniaki.

Warzywa i jabtko doktadnie umy¢ i osuszyé.
Marchew i seler obra¢ ze skorki. Jabtko
pozbawi¢ gniazd nasiennych. Marchew,
seler i jabtko zetrzeé na tarce o grubych
oczkach. Orzechy drobno posiekac.

Do startych sktadnikow dodac orzechy

oraz olej. Wymieszac.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.




Dzien 11

Il danie

Zupa Nap9dj Owoc

Woda
z cytryna

Piers z indyka Jabtko
zapiekana na szpinaku,
kasza jeczmienna peczak
surowka z jabtka

i marchewki

Brokutowa

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe 660 kcal

Biatko
Tiuszcz
Kwasy ttuszczowe nasycone

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu

17 %
29 %

Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

3 %
50 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Brokutowa

wtoszczyzna

brokut

ziemniaki

jogurt naturalny 2% tt.

pieprz czarny, kumin,
suszony czosnek niedzwiedzi
ziele angielskie, lis¢ laurowy

Warzywa dokfadnie umyé. Ziemniaki

i wloszczyzne obrac i przeptukac, wszystkie
warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki. Zalaé¢
goraca woda, dodac ziele angielskie, lis¢
laurowy i ugotowa¢ do miekkoséci. Z ugotowa-
nej zupy wyjac lis¢ laurowy, ziele angielskie,
doprawié¢ pieprzem, kuminem, suszonym
czosnkiem niedzwiedzim. Jogurt naturalny
wymieszac z tyzkg wywaru i wla¢ do zupy.

Piers z indyka
zapiekana na szpinaku

pier$ z indyka
szpinak mrozony
jogurt naturalny
cebula

czosnek

olej rzepakowy

Kasza jeczmienna peczak

kasza jeczmienna peczak

Surdéwka z jabtka i marchewki

marchew

jabtko

olej rzepakowy

pestki stonecznika

sproszkowana gatka muszkatotowa,
pieprz czarny

Piers$ z indyka umy¢, osuszy¢, oczyscié,
wyporcjowac. Natrze¢ oregano, skropi¢ olejem.
Cebule i czosnek obraé. Cebule pokroi¢

w drobng kostke, czosnek przecisng¢ przez
praske. Na rozgrzanej patelni poddusic

z niewielkim dodatkiem wody cebule i czosnek,
dodac¢ szpinak i dalej podgrzewa¢. Doprawic
pieprzem i suszong gatkg muszkatotowa.
Cato$¢ wymieszac z jogurtem. Podduszone
warzywa z jogurtem utozyC na piersi drobiowe;.
Upiec w temperaturze 180 stopni.

Do goracej wody wsypa¢ kasze i ugotowac
na sypko. Odcedzi¢.

Marchew i jabtko doktadnie umy¢ i obrac

ze skorki. Z jabtek usung¢ gniazda nasienne.
Oczyszczong marchew i jabtko zetrze¢ na tarce
o grubych oczkach. Wymieszaé z olejem
rzepakowym i pestkami stonecznika.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Napdj

woda z cytryng










Dzien III

Zupa

Il danie

Warzywna

Peczotto

z kurczakiem i warzywami,

ogorek kiszony

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

680 kcal

17 %
29 %

3,5 %
50 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Zupa warzywna

wtoszczyzna

kalafior

brokut

cukinia

ziemniaki

Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
natka pietruszki

lubczyk Swiezy lub suszony,
ziele angielskie, lis¢ laurowy,
pieprz czarny, czgber

Warzywa dokfadnie umyé¢, obra¢, optukac¢,
pokroi¢ i zala¢ gorgcg woda. Dodac¢ ziele
angielskie, lis¢ laurowy, czaber, pieprz
czarny i ugotowac wywar. Gotowg zupe
doprawié¢ lubczykiem. Przed podaniem
doda¢ $mietane, rozmieszang wczesniej

z niewielka iloscig wywaru. Natke pietruszki
umy¢, posiekac¢ i doda¢ do gotowej zupy.

Peczotto z kurczakiem
i warzywami

piers z kurczaka

papryka

cukinia

marchew

cebula

czosnek

pestki stonecznika

olej rzepakowy

kasza jeczmienna peczak

pieprz czarny, ziota prowansalskie,

majeranek, tymianek
sok z cytryny

Ogorek kiszony

ogorek kiszony

Warzywa doktadnie umy¢, obraé, optukaé

i pokroi¢ - marchew i cukinie w cienkie
plasterki, papryke i cebule w kostke, czosnek
przecisna¢ przez praske. Przygotowane
warzywa podsmazy¢ na oleju. Migeso umye¢,
osuszy¢, oczysci¢, wyporcjowac i dodac

do podsmazonych warzyw. Smazy¢ razem
az mieso bedzie gotowe. Doprawi¢ pieprzem,
ziotami prowansalskimi, tymiankiem,
majerankiem i sokiem z cytryny.

Do goracej wody doda¢ kasze. Gotowac
na sypko. Odcedzi¢. Kasze wymieszac
z warzywami i kurczakiem.

Catos¢ posypac nasionami stonecznika
i podac z ogbrkiem kiszonym.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.




Dzien IV

Zupa

Il danie

Krem z gruszki
i pietruszki

i pomidorami, kasza bulgur,

Potrawka z ciecierzyca

pomidory z cebulka

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

700 kcal

14 %
29 %

3 %
50 %
7 %




Skladniki

Przygotowanie

Krem z gruszki i pietruszki

wtoszczyzna
gruszka
pietruszka
ziemniaki
Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
olej rzepakowy
pestki dyni
cynamon

sok z cytryny
pieprz biaty

Wioszczyzne umyé, pokroi¢, optukac, zalaé
gorgca wodg i ugotowac wywar. Po ugotowaniu
w wywarze mozna zostawi¢ tylko biate warzywa.
Pietruszke umy¢, obraé, pokroi¢ w kostke

i obsmazyc¢ na rozgrzanym oleju

na umiarkowanym ogniu kilka minut,

od czasu do czasu mieszajgc.

Gruszke umy¢, obra¢, usung¢ gniazda
nasienne. Pokroi¢ na kawatki i doda¢

do pietruszki. Doda¢ cynamon i smazy¢

przez kolejne kilka minut od czasu do czasu
mieszajgc. Podsmazong gruszke i pietruszke
doda¢ do wywaru, gotowac chwile, a nastepnie
zmiksowac na krem. Gotowy krem wymieszac
ze $mietang. Doprawi¢ pieprzem, sokiem

z cytryny, podawaé z podprazonymi na suchej
patelni pestkami dyni.

Potrawka z ciecierzyca
i pomidorami

ciecierzyca

pomidor

marchew

cukinia

cebula

czosnek

olej rzepakowy

wedzona papryka, oregano,
bazylia, pieprz czarny, kumin

Kasza bulgur

kasza bulgur

Pomidory z cebulka

pomidor
cebula

Ciecierzyce namoczy¢ odpowiednio wczesniej
i ugotowac do miekkosci. Warzywa doktadnie
umy¢ i pokroi¢: pomidory i cukinie w kostke,
cebule w pidrka, czosnek przecisng¢ przez
praske. Cebule zeszkli¢ z czosnkiem

z dodatkiem oleju. Doda¢ pokrojong cukinie

i podsmazyé. Pod koniec doda¢ pokrojony
pomidor i ciecierzyce, dusi¢ cato$¢ przez

ok. 10 minut. Doprawi¢ pieprzem, wedzong
papryka, oregano, bazylig i kuminem.

Kasze optukac, wrzuci¢ do gorgcej wody,
gotowaé do migkkosci.

Pomidory doktadnie umy¢, osuszy¢, pokroic
w kostke. Cebule obra¢ i pokroi¢ w cienkie
piorka. Warzywa wymieszac¢ razem.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum







Cynk od szefa

Kupujac straczki, wybieraj te suche, a nie w puszkach. Masz wtedy wiekszy
wptyw na sposob ich przygotowania. Duze ziarna namaczaj z dodatkiem sody
oczyszczonej. Gotuj je w Swiezej, czystej wodzie, a nie w tej w ktérej sie moczyty.
Te z namaczania wykorzystaj do podlania ziét w doniczkach. Pamietaj, aby wody
do gotowania strgczkéw nie soli¢ - dodatek soli wydtuzy czas gotowania, a nie
zmieni znaczaco ich smaku.
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Dzien V

Zupa Il danie

Koperkowa Pieczony filet z dorsza
zZryzem pod pierzynka z warzyw, ziemniaki,
suréwka z kiszonej kapusty

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 650 kcal

Biatko Energia z:

Tiuszcz Biatka 17 %
Kwasy ttuszczowe nasycone Ttuszczu 29 %
Weglowodany w tym z kwasow

Btonnik ttuszczowych nasyconych 3,5 %
Wapn Weglowodandéw 49 %
Zelazo Btonnika 5%
Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany




Skladniki

Przygotowanie

Zupa koperkowa z ryzem

wtoszczyzna

ryz

koperek

Smietana 12% tt.

opcjonalnie jogurt naturalny
kurkuma, pieprz czarny,

stodka papryka, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, lubczyk.

Warzywa umyé¢, obra¢, optukaé, pokroic¢

i zala¢ gorgcg woda. Dodac¢ ziele angielskie,
lis¢ laurowy, suszong stodka papryke,
kurkume, ugotowa¢ wywar. Do wywaru dodaé
ryz i gotowac az bedzie miekki. Koperek umyé
i drobno posiekaé. Doda¢ do zupy chwile przed
zakoriczeniem gotowania. Pod koniec
doprawié¢ pieprzem i lubczykiem. Przed
podaniem doda¢ $mietane, rozmieszang
wczes$niej z niewielka iloscig wywaru.

Pieczony filet z dorsza
pod pierzynka z warzyw

filet z dorsza

marchew

pietruszka

seler korzeniowy

cebula

rodzynki

pestki stonecznika

olej rzepakowy

pieprz cytrynowy, rozmaryn,
Swiezy lub suszony koperek

Ziemniaki

ziemniaki

Surdéwka z kiszonej kapusty

kapusta kiszona
marchew

jabtko

olej rzepakowy

Filet z dorsza oczysci¢, umy¢, osuszyé

i wyporcjowac. Natrze¢ pierzem cytrynowym,
suszonym rozmarynem i koperkiem. Warzywa
umy¢, obrac ze skorki, optukac i zetrzeé

na tarce o grubych oczkach. Do startych
warzyw dodac rodzynki, pestki stonecznika,
olej i wymieszaé. Catos$¢ utozyé¢ na filecie

z dorsza i upiec w temperaturze 180 stopni.

Ziemniaki umy¢, obrac i optukac, zala¢ goraca
woda i gotowac¢ do miekkosci. Odcedzié.

Marchew i jabtko umyé¢, obraé ze skorki,
jabtka pozbawi¢ gniazd nasiennych.
Nastepnie zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Kapuste lekko odcisnag¢ i pokroic.

Wszystko razem wymieszac¢ z dodatkiem
oleju rzepakowego.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.




Dzien VI

Zupa

Il danie

Owoc

Krem
z biatych warzyw

Makaron

z sosem bolognese,

ogorek kiszony

Jabtko

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

680 kcal

15 %
29 %

4 %
52 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Krem z biatych warzyw

wtoszczyzna

kalafior

seler korzeniowy

ziemniaki

Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
pestki stonecznika

natka pietruszki

Swiezy lub suszony imbir,
mielona gatka muszkatotowa,
pieprz biaty, tymianek

Warzywa dokfadnie umyé¢, obra¢, optukac,
pokroi¢ i zala¢ goracg woda.

Gotowac¢ do miekkosci. Zblendowac

na krem, doprawi¢ gatkg muszkatotowa,
imbirem, tymiankiem i pieprzem.

Przed podaniem doda¢ $mietane,
rozmieszang wczesniej z niewielka iloscig
wywaru. Natke pietruszki umy¢, posiekac
i doda¢ do gotowej zupy.

Makaron z sosem bolognese

migso z podudzia indyka bez skory
pomidor

marchew

seler naciowy

cebula

czosnek

koncentrat pomidorowy

olej rzepakowy

makaron gryczany

sOl, suszone lub Swieze ziota:
oregano, bazylia, tymianek

Ogorek kiszony

ogorek kiszony

Mieso umy¢, osuszy¢, oczysci¢ i zmielic.
Warzywa doktadnie umy¢, osuszy¢ i obrac.
Cebule i seler pokroi¢ w kostke, czosnek
przecisngé przez praske, marchew zetrzeé
na tarce o grubych oczkach.

Mieso podsmazy¢ na oleju, nastepnie udusic
ze startymi i pokrojonymi warzywami oraz

z koncentratem pomidorowym.

Doprawi¢ suszonymi ziotami: tymiankiem,
oregano i bazylia.

Do wrzacej wody doda¢ makaron i gotowac
al dente mieszajac co jaki$ czas. Ugotowany
makaron odcedzi¢ i wymieszac¢ z sosem.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.







Od kuchni

Kiszenie jest jedng z najstarszych metod utrwalania zywnos$ci. Kisi¢ mozna
ogorki, kapuste, rzodkiewki, kalafiory, buraki. Czynnikiem utrwalajgcym w proce-
sie kiszenia jest kwas mlekowy wytwarzany przez bakterie kwasu mlekowego
z wystepujgcych w produkcie weglowodandéw. Wystepujace w kiszonkach bakte-
rie probiotyczne bardzo korzystnie wptywajg na prace przewodu pokarmowego.
Kiszonki zawierajg sporo soli, dlatego jesli uzywamy ich w potrawie warto ogra-
niczy¢ do niej dodatek soli.




Dzien VII

Zupa

Il danie

Warzywna
z makaronem

Ryz z warzywami

i miegsem drobiowym

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

660 kcal

16 %
29 %

3 %
51 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Zupa warzywna z makaronem

wtoszczyzna

kalafior

fasolka szparagowa
makaron petnoziarnisty
Smietana 12% tt.
opcjonalnie jogurt naturalny
ziele angielskie, lis¢ laurowy,
lubczyk, pieprz czarny,
Swiezy lub suszony koperek

Wszystkie warzywa doktadnie umy¢.
Wioszczyzne obrag, optukac i pokroié.
Kalafior podzieli¢ na mniejsze rozyczki.
Fasolke oczysci¢, pokroi¢ na mniejsze
kawatki. Do gorgcej wody dodaé pokrojong
wioszczyzne, ziele angielskie, li$¢ laurowy
i ugotowac¢ wywar. Do wywaru dodac
kalafior i fasolke, gotowaé do miekkosci.
Pod koniec doda¢ lubczyk, suszony
koperek, pieprz oraz $mietane wymieszang
wczesniej z tyzkg wywaru.

Do goracej wody doda¢ makaron, gotowac
do miekkosci, odcedzi¢. Gotowg zupe
podawa¢ z makaronem.

Ryz z warzywami
i miesem drobiowym

ryz brgzowy

piers$ z kurczaka

cukinia

bakfazan

papryka czerwona

cebula

czosnek

olej rzepakowy

ziota prowansalskie, sol,
suszone oregano, pieprz czarny

Mieso z piersi kurczaka umy¢, osuszyc,
oczysci¢ i pokroi¢ w kostke. Warzywa
doktadnie umy¢, cebule i czosnek obraé.
Baktazan i papryke pokroi¢ w kostke, cukinie
w cienkie plastry. Cebule pokroi¢ w piorka,
czosnek przecisng¢ przez praske.

Kurczaka podsmazy¢ na oleju z warzywami
do miekkosci. Doprawi¢ szczyptg soli,
pieprzem, ziotami prowansalskimi i oregano.
Do gorgcej wody dodac¢ ryz, gotowac

na sypko, odcedzi¢. Gotowg potrawke
podawac z ugotowanym na sypko ryzem.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.




Dzien VIII

Zupa

Il danie

Owoc

Krem z brokuta

Kaszotto
z kaszy jaglanej
z warzywami

i miesem drobiowym,

ogorek kiszony

Mandarynka

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

680 kcal

18 %
29 %

3,5 %
49 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Krem z brokuta

wtoszczyzna

brokut

ziemniaki

Smietana 12% tt.

opcjonalnie jogurt naturalny
ziele angielskie, lis¢ laurowy
suszony czosnek niedzwiedzi,
kmin rzymski, pieprz czarny

Wioszczyzne i ziemniaki doktadnie umyc,
obraé i pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Brokuty umy¢ i pokroi¢. Przygotowane
warzywa zala¢ gorgcg wodg, dodac ziele
angielskie i ugotowa¢ do miekkosci.

Z ugotowanego wywaru wyjg¢ lis¢ laurowy,
doprawié¢ pieprzem, kminem rzymskim

i suszonym czosnkiem. Zmiksowa¢ na krem.
Dodac¢ $mietane, catos¢ doktadnie
wymieszac.

Kaszotto z kaszy jaglanej
z warzywami i miegsem drobiowym

kasza jaglana

piers$ z kurczaka
papryka czerwona
papryka zétta
marchew

kalafior

cukinia

cebula

czosnek

olej rzepakowy
pestki stonecznika
ziota prowansalskie,
stodka papryka, pieprz czarny,
kurkuma

Ogorek kiszony

ogorek kiszony

Mieso z piersi kurczaka umy¢, osuszy¢,
oczyscic i pokroi¢ w kostke. Warzywa doktadnie
umy¢. Marchew, cebule i czosnek obrac.
Cukinie i papryki pokroi¢ w kostke, kalafiora
podzieli¢ na mate rézyczki. Cebule pokroic

w piérka, a czosnek przecisng¢ przez praske.
Kurczaka podsmazy¢ z warzywami

do miekkosci. Doprawi¢ ziotami, kurkuma,
pieprzem i stodkg papryka.

Kasze jaglang przeptuka¢ kilka razy

pod biezgcg wodg aby pozby¢ sie gorzkiego
smaku. Do gorgcej wody dodac¢ przeptukang
kasze, gotowac¢ na sypko, odcedzi¢. Gotowego
kurczaka z warzywami wymieszaé z ugotowang
na sypko kasza.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.

Owoc

mandarynka




Dzien IX

Zupa

Il danie

Owoc

Pieczarkowa
z makaronem

Pieczony filet z dorsza,
ziemniaki gotowane,
suréwka z jabtka
i marchewki

Winogrona

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe Energia

Biatko
Ttuszcz

Energia z:
Biatka

Kwasy ttuszczowe nasycone Ttuszczu

Weglowodany
Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)

Witamina C
Foliany

w tym z kwasow

Weglowodandéw
Btonnika

ttuszczowych nasyconych

650 kcal

17 %
30 %

3,6 %
49 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Zupa pieczarkowa
z makaronem

wtoszczyzna

pieczarki

makaron gryczany

Smietana 12% tt.

opcjonalnie jogurt naturalny

liSC laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny, suszony tymianek

Wioszczyzne doktadnie umyé, obrac,
pokroi¢ i przeptukaé. Pokrojone warzywa
zala¢ goraca wodg, dodac lis¢ laurowy,
ziele angielskie, pieprz czarny oraz suszony
tymianek. Ugotowa¢ wywar. Pieczarki umy¢,
pokroi¢ w cienkie plasterki i przeptukac.
Przygotowane pieczarki dusi¢ w garnku
przez 5-10 minut z dodatkiem tymianku,
nastepnie doda¢ do wywaru i gotowac

do miekkosci. Do zupy doda¢ $mietane
wymieszang wczesniej z tyzkg gorgcego
wywaru. Gotowg zupe poda¢ z makaronem.

Do gorgcej wody doda¢ makaron, gotowaé
do miekkosci, odcedzi¢.

Pieczony filet z dorsza

filet z dorsza

olej rzepakowy
pieprz cytrynowy
suszony rozmaryn

Ziemniaki gotowane

ziemniaki
natka pietruszki

Suroéwka z marchewki i jabtka

marchew

jabtko

jogurt naturalny 2% tt.
orzechy wtoskie

Filet z dorsza oczysci¢, umy¢, osuszyc.
Natrze¢ pieprzem cytrynowym i rozmarynem,
skropi¢ olejem. Upiec w temperaturze

180 stopni.

Ziemniaki obra¢, umy¢, pokroi¢ na mniejsze
kawatki, zala¢ gorgcg wodg i gotowac

do miekkosci. Odcedzi¢. Przed podaniem
posypac posiekang natkg pietruszki.

Orzechy wtoskie drobno posiekac.

Marchew i jabtko doktadnie umyé¢, obraé

ze skorki, jabtka pozbawi¢ gniazd nasiennych.
Nastepnie zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Wymieszac¢ z jogurtem naturalnym

i orzechami wtoskimi.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Owoc

winogrona




Dzien X

Zupa Il danie

Cebulowa Jajko sadzone,
z zacierkami ziemniaki z koperkiem,
i ziemniakami mizeria

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

650 kcal

14 %
32 %

6 %
50 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Zupa cebulowa z zacierkami
i ziemniakami

wtoszczyzna

ziemniaki

zacierki

cebula

olej rzepakowy

ziele angielskie, lis¢ laurowy,
pieprz czarny, suszony czosnek,
majeranek, tymianek, rozmaryn

Wioszczyzne i ziemniaki umy¢, obrag,
pokroi¢ w kostke i przeptuka¢. Wiozy¢

do wrzatku, dodac ziele angielskie, lis¢
laurowy, majeranek, pieprz, suszony
czosnek, ugotowa¢ wywar. Cebule podsmazy¢
na oleju z dodatkiem tymianku i rozmarynu.
Gdy bedzie szklista i miekka, doda¢

do wywaru. Doprawi¢ tymiankiem

i rozmarynem. Do wywaru doda¢ zacierki

i chwile gotowac.

Jajko sadzone

jajka
olej rzepakowy
sol, pieprz

Ziemniaki z koperkiem

ziemniaki
koperek

Mizeria

ogorek

jogurt naturalny
czosnek

so6l, pieprz czarny

Jaja usmazy¢ na rozgrzanym oleju.
Doprawi¢ szczypta soli i pieprzem.

Ziemniaki obra¢, umy¢, pokroi¢ na mniejsze
kawatki, zala¢ gorgcg wodg i gotowac

do miekkosci. Odcedzi¢. Przed podaniem
posypac posiekanym koperkiem.

Ogorki umyé¢, obraé, optukaé i pokroi¢

w plasterki. Czosnek obra¢ i przecisng¢
przez praske. Ogorki i czosnek wymieszaé

z jogurtem, doprawi¢ szczypta soli i pieprzem.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.




Srednia warto$é¢ odzywcza
zestawow obiadowych z dekady

Sktadniki pokarmowe

Energia 665 kcal

Biatko ogétem

Thuszcz ogdtem

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany ogotem
Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodanow
Btonnika




Obrady
szkolne
Kategoria

wiekowa:
13-15 lat
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Od kuchni

Falafel to jedno z najpopularniejszych dan kuchni Lewantu (Syria, Jordania, Liban
oraz lzrael), Egiptu i Palestyny. Falafele sg kotlecikami zrobionymi ze zmielonej,
uprzednio namoczonej ciecierzycy z dodatkiem ziét: kolendry, pietruszki, miety oraz
cebuli, czosnku czy szalotek, a takze przypraw (np. kmin rzymski, kardamon, ziele
angielskie, li$¢ laurowy). Nasiona roslin straczkowych, w tym ciecierzyca, sa dobrym
zrédtem biatka, co sprawia, ze falafel z warzywami stanowi wartosciowy sktadnik
positku Swietnie zastepujgcy mieso.




Dzien I

Krem z kalafiora
z grzankami

Il danie

Falafel pieczony,

Dekada I

frytki z batatow,
kapusta kiszona

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe

Biatko

Ttuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

24 ¢
269
2,69
129 g
269
272 mg
7 mg
1937 ug
146 mg
489 ug

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodanow
Btonnika

Kategoria
WIELGER
13-15 lat

Napoj

Woda z cytrynag

800 kcal

12 %
30 %

3 %
52 %
6 %
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Skladniki

Krem z kalafiora
z grzankami

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

kalafior

mleko 1,5% tt.

olej rzepakowy

chleb zytni petnoziarnisty
ziele angielskie, lis¢ laurowy,
sol, pieprz

Falafel pieczony

ciecierzyca

cebula

czosnek

olej rzepakowy

kmin rzymski, chili, cynamon, sél,
pieprz, natka pietruszki

Frytki z batatow

batat

olej rzepakowy

sél, pieprz, wedzona papryka,
stodka papryka, rozmaryn

Kapusta kiszona

kapusta kiszona

Napdj

woda z cytryng

ok. 400 g

159
159
159
159
150 g
50¢g

409

110 g

50¢
20 g

10 g

180 g
250 g

100 g
100 g

200 ml
200 ml

Przygotowanie

Por, marchew, pietruszke, seler umy¢

i obraé. Wrzuci¢ do gorgcej wody i gotowaé
z zielem angielskim i lisciem laurowym

do uzyskania bulionu. Dodaé¢ umyty

i pokrojony kalafior. Jak kalafior bedzie
miekki, zmiksowac cato$¢ z mlekiem, solg

i pieprzem. Pieczywo pokroi¢ w kostke,
skropi¢ olejem i podprazy¢ na rozgrzanej
patelni do uzyskania chrupkosci.

Zupe podawac z grzankami.

Ciecierzyce namoczy¢ przez noc. Odcedzong
ciecierzyce zmieli¢ w maszynce do miesa.
Doda¢ przyprawy: sél, pieprz, posiekang
natke pietruszki, kmin rzymski, chili, cynamon.
Czosnek i cebule obra¢, posieka¢ i dodac

do masy. Dodac¢ olej, wymieszac.

Uformowac¢ mate kotleciki i upiec

w temperaturze 180 stopni.

Bataty umy¢, obrac i pokroi¢ w stupki.

Olej wymiesza¢ z wedzong papryka, stodka
papryka, rozmarynem, solg, pieprzem.
Powstaty sos wymieszac z batatami.

Piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni,
az bataty bedg miekkie w $rodku, a chrupkie
na zewnatrz.

Kapuste przeptuka¢ pod biezgcg woda,
osuszy¢ i posiekac.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.



Dzien II

Zupa

Krem
Zz marchewki
z pestkami dyni

Il danie

Makaron

Dekada I

z serem i truskawkami

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe

Biatko

Ttuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

35¢
25¢
5,69
114 g
139
338 mg
6 mg
2580 ug
94 mg
196 ug

Kategoria
WIELGER
13-15 lat

Napoj
Woda z mieta

Energia 800 kcal
Energia z:
Biatka 18 %
Ttuszczu 28 %

w tym z kwasoéw

ttuszczowych nasyconych 6 %
Weglowodandéw 51 %
Btonnika 3 %
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Skladniki

Krem z marchewki
z pestkami dyni

por

marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

ziemniaki

olej rzepakowy

pestki dyni

sol, pieprz, ziele angielskie,
liSC laurowy, imbir Swiezy

Makaron z serem
i truskawkami

makaron

ser twarogowy potttusty
jogurt naturalny 2%
truskawki

miod

Napoj

woda z mietg

138

400 g

15¢g
150 g
15¢g
15¢g
7549
10g
15¢g

3509

70 g
80¢
80¢
100 g
159

200 ml
200 ml

Przygotowanie

Por, marchew, pietruszke, seler umy¢ i obrac.
Wrzuci¢ do gorgcej wody i gotowac z zielem
angielskim i lisciem laurowym

do uzyskania bulionu. Ziemniaki umyg¢,
obraé, optukac i pokroi¢. Dodac¢ do bulionu,
gotowac do miekkosci. Bulion z warzywami
zblendowac¢ do uzyskania konsystencji kremu
z dodatkiem soli, pieprzu i imbiru.

Posypa¢ pestkami dyni.

Makaron ugotowac al dente, odcedzi¢.
Truskawki umy¢, usung¢ szyputki i pokroic

w kostke. Wymieszac¢ delikatnie z twarogiem,
jogurtem i miodem. Doda¢ do makaronu.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.









Dzien 111

Il danie

Zupa

Krem z pieczarek
z grzankami

Pieczony dorsz
Zz ziemniakami
i brokutem z sosem

Dekada I

Nap9j

Woda

z cytryng
i mieta

jogurtowo-czosnkowym

Warto$¢é odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

3749
28 ¢
3,29
114 g
219
340 mg
7 mg
473 ug
170 mg
331 g

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodanow
Btonnika

Kategoria
wiekowa:
13-15 lat

Owoc

Jabtko

815 kcal

18 %
31 %

3,5 %
46 %
5%
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Skladniki

Zupa krem z pieczarek
z grzankami

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy
pieczarki

olej rzepakowy

jogurt naturalny

chleb zytni petnoziarnisty

ziele angielskie, lis¢ laurowy, sol,

pieprz, gatka muszkatotowa

ok. 400 g

159
159
159
159
200 g
7,59
50¢g
60 g

Pieczony dorsz z ziemniakami

i brokutem z sosem
jogurtowo-czosnkowym

Pieczony dorsz

Filety z dorsza
olej rzepakowy
sok z cytryny, sél, pieprz

Ziemniaki gotowane

ziemniaki
koperek

Brokut
brokut

Sos jogurtowo-czosnkowy

jogurt naturalny 2%
czosnek

sok z cytryny

sOl, pieprz, koperek

Napoj
woda z mietg i cytryng

Owoc
jabtko

ok. 400 g

80¢
15¢9

200 g

110 g

50¢
10 g

200 ml
200 ml

150 g

Przygotowanie

Por, marchew, pietruszke, seler umy¢ i obrac.
Wrzuci¢ do garnka i gotowac z zielem
angielskim i lisciem laurowym do uzyskania
bulionu. Pieczarki umy¢, pokroi¢ i dodaé

do bulionu. Jak pieczarki bedg miekkie,
doda¢ sél, gatke muszkatotowg, pieprz

i zblendowaé. Dodac jogurt.

Chleb pokroi¢ i ususzy¢ na patelni

albo w piekarniku.

Rybe umyé¢, osuszy¢, skropi¢ olejem,
sokiem z cytryny, doprawi¢ solg i pieprzem.
Upiec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni.

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, wrzucic
do wrzgcej wody i gotowac do miekkosci.
Przed podaniem posypac posiekanym
koperkiem.

Brokut oczysci¢, podzieli¢ na mate rozyczki,
optuka¢, wrzuci¢ do wrzacej wody. Gotowac
do miekkoéci.

Czosnek obra¢, wycisng¢ przez praske i dodaé
do jogurtu. Sos doprawi¢ szczypta soli,
pieprzem i sokiem z cytryny.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.



Dzien IV

Zupa

Brokutowa

Il danie

Risotto

Dekada I

z warzywami, kurczakiem
i pieczarkami

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe

Biatko

Ttuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

369
26 ¢

121 g
219
303 mg
6 mg
1342 ug
168 mg
359 ug

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasoéw
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

Kategoria
WIELGER
13-15 lat

Napoj

Kompot
jabtkowy

820 kcal

18 %
28 %

5%
49 %
5%
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Skladniki

Zupa brokutowa

por
marchew

pietruszka korzen
seler korzeniowy
oliwa z oliwek

brokut

ziemniaki

cebula

jogurt naturalny 2% tt.
ziele angielskie

lis¢ laurowy, sél, pieprz,
gatka muszkatotowa

Risotto z warzywami,
kurczakiem i pieczarkami

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

ryz biaty

mieso z piersi kurczaka bez skoéry
pieczarki

groszek zielony

oliwa z oliwek

ser parmezan

czosnek

ziele angielskie, lis¢ laurowy,
sél, pieprz, natka pietruszki

Kompot jabtkowy

woda
jabtko
cukier

ok. 400 g

15¢
15¢
15¢
15¢
10g
100 g
100 g
15¢
30g

2509

209
50¢g
209
50¢g
60 g
60 g
150 g
4049
10 g

59

200 ml

150 ml
100 g

Sg

Przygotowanie

Por, marchew, pietruszke, seler umyé¢, obrac
i pokroi¢. Wrzuci¢ do gorgcej wody i gotowaé
z zielem angielskim i lisciem laurowym

do uzyskania bulionu. Ziemniaki umy¢, obrac,
optukac i pokroi¢ w kostke. Dodac

do bulionu. Cebule i brokut pokroic¢,

dodac do zupy. Jak warzywa bedg miegkkie,
doprawicC solg, pieprzem i gatkg muszkatotowg.
Zabieli¢ jogurtem.

Piers z kurczaka umyé, osuszy¢ i pokroié
na niewielkie kawatki. Por, marchew,
pietruszke, seler umy¢ i obraé. Wrzucié

do garnka i gotowa¢ z zielem angielskim

i lisciem laurowym do uzyskania bulionu.
Pieczarki umy¢, pokroi¢ w plasterki, wrzucié¢
na patelnie i dusi¢ do odparowania wody.
Doda¢ oliwe, pokrojonego kurczaka,
posiekany czosnek. Dodac ryz i chwile
podsmazac. Wlewac bulion stopniowo,

az ryz wchionie caty ptyn. Doda¢ starty
parmezan, sol, pieprz i posypac posiekang
natkg pietruszki.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Zagotowac¢ wode z cukrem. Jabtko umy¢,
obra¢, usung¢ gniazda nasienne, pokroi¢
na mniejsze kawatki, wrzuci¢ do wrzgce;j
wody i ugotowac.



Cynk od szefa

Risotto, pilaw, paella, smazony ryz. Jest tyle sposoboéw na przygotowanie tych
biatych, smacznych, petnych energii ziaren. Do przygotowania risotto wybierz
wiasciwy ryz - arborio, carnaroli lub vialonenano. Przy gotowaniu risotto poczuj
sie tworcg, ktéry wraz ze zmiang po6r roku, dba o réznorodnos¢ kreacji tej potrawy.
To idealne danie do ,zapoznania z nowymi smakami” tych otwartych dzieci oraz
do ,przemycenia” nowych doznan dla tych mniej odwaznych kulinarnie. Pamietaj,
ze kluczem do sukcesu w przygotowaniu tej potrawy jest odpowiednia ilo$¢ wywaru,
umiejetne nadanie mu stosownej kremowosci, ktéra sprawi, ze dziecko tak chetnie
siegnie po kolejny kes. Jesli nie masz zbyt duzego budzetu na parmezan, wykorzy-
staj Swietne krajowe twarde sery.
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Dzien V

Zupa

Grecka
z soczewicy

Il danie

Makaron ze szpinakiem,

Dekada I

suszonymi pomidorami
i mozzarellg

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe

Biatko

Ttuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

339
28 ¢
6,39
114 g
14 g
392 mg
8 mg
696 ug
70 mg
214 ug

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodanow
Btonnika

Kategoria
WIELGER
13-15 lat

Napoj

Woda z cytrynag

810 kcal

16 %
31 %

7 %
50 %
3 %
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Skladniki

Zupa grecka z soczewicy

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

cebula

oliwa z oliwek

soczewica czerwona
pomidor

ziele angielskie, lis¢ laurowy,
sél, pieprz

Makaron ze szpinakiem,
suszonymi pomidorami
i mozzarellg

makaron bezjajeczny
jogurt naturalny 2% tt.
szpinak

oliwa z oliwek
pomidory suszone
ser mozzarella
czosnek

sol, pieprz

sok z cytryny

Napoj

woda z cytryng

148

ok. 400 g

15¢
100 g
15¢
15¢
30g
10g
409
100 g

350 g

70 g
50¢g
50¢g
10 g
30g
209

200 ml
200 ml

Przygotowanie

Por, marchew, pietruszke, seler umy¢, obraé
i pokroi¢. Wrzuci¢ do goracej wody i gotowac
z zielem angielskim i lisciem laurowym

do uzyskania bulionu. Soczewice przeptukaé
pod biezgcg wodg. Do bulionu dodac¢
soczewice, cebule i pomidor, gotowac

do miekkosci warzyw. Przyprawié¢ solg,
pieprzem.

Makaron ugotowac al dente, odcedzic.
Czosnek obra¢ i posiekaé. Szpinak,
pomidory przeptukac i osuszyé.

Na patelni rozgrza¢ oliwe, dodaé czosnek
i szpinak. Jak szpinak zmieknie, dodac¢
pokrojone pomidory i pokrojony na mate
kawatki ser. Doprawic¢ solg, pieprzem,
sokiem z cytryny.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.



Dzien VI

Dekada I

Zupa Il danie
Chtodnik Jajko sadzone,
z ogoérka ziemniaki z koperkiem

i kalafior z butka tartg

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe

Biatko 3749
Ttuszcz 279
Kwasy ttuszczowe nasycone 69
Weglowodany 117 g
Btonnik 209
Wapn 364 mg
Zelazo 8 mg
Witamina A (ekw. retinolu) 1327 ug
Witamina C 169 mg
Foliany 393 ug

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasoéw
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

Kategoria
WIELGER
13-15 lat

Napoj

Woda z bazylig
i ogérkiem

820 kcal

18 %
29 %

6 %
49 %
4 %
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Skladniki

Chtodnik z ogérka

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

ogorek

kefir 2% tt.

chleb zytni petnoziarnisty

ziele angielskie, lis¢ laurowy,
sél, pieprz, sok z cytryny, koper

Jaja sadzone
jaja
olej rzepakowy
sél, pieprz

Ziemniaki z koperkiem

ziemniaki
koperek

Kalafior z butkg tartg

kalafior

olej rzepakowy
butka tarta

sél, pieprz

Napoj

woda z bazylig i ogorkiem

150

ok. 400 g

50¢g
50¢g
50¢g
50¢g
250 g
125 g
4049

120 g
120 g

200g¢
200 g

130 g
120 g

30¢g

200 ml
200 ml

Przygotowanie

Por, marchew, pietruszke, seler umy¢

i obraé. Wrzuci¢ do gorgcej wody i gotowaé

z zielem angielskim i lisciem laurowym

do uzyskania bulionu. Ogorek obraé, zetrze¢
na tarce. Wystudzi¢ bulion. Wymieszac¢
bulion z og6rkiem i kefirem. Doprawic¢ solg,
pieprzem, sokiem z cytryny. Posypac posieka-
nym koperkiem. Podawac¢ z pieczywem.

Jaja usmazy¢ na rozgrzanym oleju.
Doprawi¢ szczypta soli i pieprzem.

Ziemniaki umy¢, obrac, optukac, zala¢ goracg
wodg i ugotowac. Przed podaniem posypacé
posiekanym koperkiem.

Kalafior podzieli¢ na mate r6zyczki, optukac
i ugotowac¢ w niewielkiej ilosci wody lub

na parze. Olej rozgrzac i podsmazy¢

na nim butke tartg, doprawi¢ szczypta soli.
Dodac do kalafiora.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.



Cynk od szefa

Gdy nadchodzg letnie upaty, dzieci nie garng sie do jedzenia goracej zupy. To czas
na chtodnik - orzezwiajacy, lekki, smakujacy Swiezymi owocami lub warzywami.
Zobacz ile smacznych sktadnikéw na chtodnik dostaniesz u swojego dostawcy
warzyw i owocoéw. Jeszcze zanim zadzwoni ostatni w roku szkolnym dzwonek
i dzieci pojadg na wakacje, poczuj sie przewodnikiem i przygotuj dzieci na kulinarne
przygody wakacji przygotowujac chtodnik z ogdrka, botwiny, arbuza czy zimng zupe
owocowa.
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Cynk od szefa

Nie wylewaj wody po gotowaniu makaronu. Taka woda jest petna skrobi i innych
sktadnikéw. Wykorzystaj ja do przygotowania sosow, wypieku ciasta lub zageszcze-
nia lekkiej zupy. Taka woda po gotowaniu makaronu jest tez $wietna do emulgowa-
nia ttustszych soséw.



Dzien VII

Zupa

Z fasolka
szparagowa
i ziemniakami

Il danie

Makaron z tunnczykiem,

Dekada I

rukolg i pomidorkami
koktajlowymi

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe

Biatko

Ttuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

34 g
269

117 g
14 g
196 mg
8 mg
1272 ug
86 mg
323 ug

Kategoria
WIELGER
13-15 lat

Napoj
Woda z mieta

Energia 810 kcal
Energia z:
Biatka 17 %
Ttuszczu 29 %

w tym z kwasow

tluszczowych nasyconych 4 %
Weglowodanow 51 %
Btonnika 3 %
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Skladniki

Zupa z fasolkg szparagowa
i ziemniakami

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

fasola szparagowa
ziemniaki

ziele angielskie, lis¢ laurowy,
sol, pieprz

koperek

Makaron z tunczykiem,
rukolg i pomidorkami
koktajlowymi

makaron

tunczyk w wodzie
rukola

pomidory koktajlowe
oliwa z oliwek

pestki dyni

sél, pieprz

Napgdj

woda z mietg

ok. 400 g

30g
50¢g
50¢g
409
70 g
70 g

ok. 350 g

100 g
50¢g
209
100 g
159
159

200 ml
200 ml

Przygotowanie

Por, marchew, pietruszke, seler umyé¢, obrac

i pokroi¢. Wrzuci¢ do gorgcej wody i gotowaé
z zielem angielskim i lisciem laurowym

do uzyskania bulionu. Doda¢ obrane i pokro-
jone: ziemniaki, fasole. Gotowaé do miekkosSci
warzyw. Doprawi€ solg, pieprzem,
posiekanym koperkiem.

Makaron ugotowac¢ al dente, odcedzic.
Pomidorki koktajlowe umy¢, osuszy¢

i przekroi¢ na p6t. Do makaronu dodac¢
odsgczonego tunczyka, oliwe, rukole

i pomidorki. Doprawi¢. Posypac pestkami
dyni.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.



Dzien VIII

Zupa

Krem
z soczewicy
Zz imbirem
i mlekiem
kokosowym

Il danie

Risotto

Dekada I

Kategoria
WIELGER
13-15 lat

Napoj

Woda z cytrynag

z pieczarkami

i papryka

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe

Biatko

Ttuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

31g
27 g

135¢
28 ¢
245 mg
9 mg
2621 ug
312 mg
441 ug

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasoéw
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

i mieta

850 kcal

15 %
28 %

4 %
51 %
6 %
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Skladniki

Zupa krem z soczewicy
z imbirem i mlekiem
kokosowym

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

soczewica czerwona

mleko kokosowe light

imbir korzen

sol, pieprz, ziele angielskie, lis¢
laurowy, cynamon, chili

Risotto z pieczarkami
i papryka

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

oliwa z oliwek

ryz biaty

pieczarki

papryka

czosnek

sél, pieprz, ziele angielskie,
lis€ laurowy

natka pietruszki

ok. 400 g

50¢g
50¢g
50¢g
50¢g
50¢g
30 ml
59

ok. 400 g

50¢g
50¢g
50¢g
50¢g
159
70 g
120 g
150 g

59

19

starty parmezan (do posypania potrawy)

Napdj
woda z cytryng i mietg

200 ml
200 ml

Przygotowanie

Por, marchew, pietruszke, seler umy¢ i obraé.
Wrzuci¢ do gorgcej wody i gotowac z zielem
angielskim i lisciem laurowym

do uzyskania bulionu. Dodaé przeptukang
soczewice i pokrojony imbir.

Jak soczewica bedzie migkka dodac

s6l, pieprz, cynamon, chili i zblendowac

z mlekiem kokosowym.

Pora, marchew, pietruszke, seler umy¢

i obraé. Wrzuci¢ do garnka i gotowaé

z zielem angielskim i lisciem laurowym

do uzyskania bulionu. Czosnek obraé

i posiekac. Papryke umy¢, osuszyc¢, usungé
gniazdo nasienne. Pieczarki umy¢, obra¢

i udusi¢ na patelni. Jak woda odparuje,
dodac oliwe, posiekany czosnek i pokrojong
papryke. Dodac ryz i chwile podsmazacd.
Bulion wlewa¢ stopniowo az ryz wchionie
caty ptyn. Dodac¢ posiekang natke pietruszki.
Przed podaniem posypac¢ parmezanem.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.



Cynk od szefa

Twarde sery to doskonaty zastepnik wielosktadnikowych przypraw o réznych obli-
czach smakowych. To przyktad na to, jak niszczaca sita starzenia w kuchni dokonuje
przemiany tworzgc spektakularne nowe smakowe konstrukcje. W swojej kuchennej
codziennej pracy masz mozliwo$¢ przygotowania dzieci do dorostego kulinarnego
zycia i wyprowadzenie ich daleko poza ramy smaku sera gouda.
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Od kuchni

Bataty, zwane tez stodkimi ziemniakami to pomarariczowe bulwy o stozkowatym
ksztatcie pochodzace z Ameryki Potudniowej i Srodkowej. Do Europy trafity dzigki
wyprawom Krzysztofa Kolumba na przetomie XV i XVI wieku. Gtéwnymi producen-
tami batatow sg kraje afrykariskie i azjatyckie. Bataty zawierajg wigcej weglowoda-
néw niz ziemniaki oraz wiecej btonnika. W odréznieniu od ziemniakéw sg zrodtem
prowitaminy A. Zawieraja niewiele wapnia ale co ciekawe, w batatach tego sktadnika
jest 6 razy wiecej niz w ziemniakach. Mozna z nich robi¢ zapiekanki, puree a takze
piec, ewentualnie smazyc¢ z nich tak lubiane przez dzieci frytki.




Dzien IX

Zupa

Krem z batatow

Il danie

Zapiekanka makaronowa

Dekada I

z warzywami,
kurczakiem i serem

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe

Biatko

Ttuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

369
28 ¢
5,69
126 g
199
416 mg
6 mg
2711 ug
168 mg
314 ug

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodanow
Btonnika

Kategoria
WIELGER
13-15 lat

Napoj

Woda z bazylig

i cytryna

865 kcal

17 %
29 %

6 %
50 %
4 %
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Skladniki

Krem z batatow

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

batat

imbir korzen

ziele angielskie, lis¢ laurowy,

sél, pieprz, chili, stodka papryka
olej rzepakowy ttoczony na zimno

Zapiekanka makaronowa
z warzywami, kurczakiem

serem

makaron bezjajeczny

mieso z piersi kurczaka bez skoéry
olej rzepakowy

papryka czerwona

cukinia

ser mozarella

pestki dyni

sél, pieprz, oregano, bazylia

Napoj

woda z bazylig i cytryng

ok. 400 g

50¢g
50¢g
50¢g
50¢g
200 g

109

ok. 400 g

70 g
50 g

80¢g
80¢g
3049
1049

200 ml
200 ml

Przygotowanie

Por, marchew, pietruszke, seler umy¢

i obraé. Wrzuci¢ do gorgcej wody i gotowaé
z zielem angielskim i lisciem laurowym

do uzyskania bulionu. Doda¢ obrane

i pokrojone bataty i imbir. Jak warzywa
bedg miekkie zblendowacé z sola,
pieprzem, chili, stodkg papryka.

Makaron ugotowac al dente, odcedzi¢.
Papryke i cukinie umy¢, osuszy¢. Z papryki
usung¢ gniazdo nasienne. Warzywa pokroi¢
w grubszg kostke. Mieso optuka¢, osuszyc,
pokroi¢ na mniejsze czgstki, doprawic przy-
prawami. Makaron, mieso oraz warzywa
przetozy¢ do naczynia zaroodpornego,
wymieszac. Na wierzchu utozy¢ ser.
Zapiekanke upiec pod przykryciem

w temperaturze 180 stopni.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.



Dzien X

Zupa

Kalafiorowa
Zryzem

Il danie

Klopsy z ciecierzycy,

Dekada I

pieczone ziemniaki,
ogorek kiszony

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe

Biatko

Ttuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

3049
28 ¢
4,59
134 g
23 g
153 mg
7 mg
852 ug
197 mg
581 ug

Kategoria
WIELGER
13-15 lat

Napoj
Woda z mieta

Energia 860 kcal
Energia z:
Biatka 14 %
Ttuszczu 29 %

w tym z kwasoéw

ttuszczowych nasyconych 5%
Weglowodandéw 52 %
Btonnika 5%
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Skladniki

Zupa kalafiorowa
Z ryzem

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

kalafior

ryz biaty

sol, pieprz, ziele angielskie,
lis€ laurowy

koper

Klopsy z ciecierzycy

ciecierzyca
papryka czerwona
groszek zielony
butka tarta

oliwa z oliwek
curry, sol, pieprz,
wedzona papryka

Pieczone ziemniaki

ziemniaki

oliwa

sél, pieprz,

rozmaryn, oregano, bazylia

Ogorek kiszony

ogorek kiszony

Napdj

woda z mietg

400 g

30g
30g
30g
30g
100 g
259

200 g

50¢
50¢
30g
15¢
10 g

1509

150 g
10g

509
50¢

200 ml
200 ml

Przygotowanie

Por, marchew, pietruszke, seler umy¢

i obraé. Wrzuci¢ do garnka i gotowaé

z zielem angielskim i lisciem laurowym

do uzyskania bulionu. Doda¢ kalafior i ryz,
gotowac do miekkosci. Doprawi¢ sola,
pieprzem, koprem.

Ciecierzyce namoczy¢ przez noc. Ugotowac
w Swiezej wodzie do miekkosci, odcedzi¢

i zblendowaé. Papryke umy¢, osuszyc,
usuna¢ gniazdo nasienne, pokroi¢ w drobng
kostke. Do ciecierzycy dodac papryke,
groszek, sol, pieprz, wedzong papryke, curry,
butke tartg. Wszystkie sktadniki doktadnie
wymieszac i uformowac klopsy.

Przed pieczeniem skropi¢ oliwa.

Upiec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni.

Ziemniaki umy¢, obrac, optukac, lekko
osuszyc€ i pokroi¢ w ¢wiartki. Pola¢ oliwa,
doprawi¢ szczypta soli, pieprzem,
rozmarynem, oregano, bazylia.

Piec w piekarniku nagrzanym do 220 stopni
do miekkosci.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.



Cynk od szefa

Zastepuj czes¢ miesa w diecie szkolnej wysokobiatkowymi strgczkami, z ktérych
mozna przygotowac nie tylko satatke czy wrzuci¢ do zupy. Zroéb paste na kanapki,

pieczony pasztet, warzywne pulpeciki lub vege burgery. Bgdzmy otwarci na nowe
trendy, doswiadczenia i eksperymenty.
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Dekada I

Kategoria
WIELGER
13-15 lat

Srednia warto$¢ odzywcza
zestawOow obiadowych z dekady

Sktadniki pokarmowe Energia 820 kcal
Biatko ogdtem 3349 Energia z:

Ttuszcz ogdtem 27 g Biatka 16 %
Kwasy ttuszczowe nasycone 4,79 Ttuszczu 30 %
Weglowodany ogotem 122 g w tym z kwasow

Bfonnik 209 ttuszczowych nasyconych 5%
Wapn 302 mg Weglowodanow 50 %
Zelazo 7 mg Btonnika 4 %
Witamina A (ekw. retinolu) 1581 ug

Witamina C 158 mg

Foliany 364 g
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Dzien I

Zupa

Il danie

Napdj

Krem

z pomidorow
z fetg

i grzankami

Dorsz z pieczonymi ziemniakami

z suréwka
marchwiowo-jabtkowa

Kompot

wieloowocowy

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

840 kcal

17 %
29 %

5%
49 %
5%




Skladniki

Przygotowanie

Krem z pomidorow z feta
i grzankami

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

pomidor

ser typu feta

chleb zytni petnoziarnisty
sél, pieprz, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, Swieza bazylia

Por, marchew, pietruszke, seler umy¢ i obrac.
Wrzuci¢ do garnka i gotowac z zielem
angielskim i lisciem laurowym do uzyskania
bulionu. Dodaé pomidory.

Zmiksowac ze szczyptg soli, pieprzu, Swiezg
bazylig. Chleb pokroi¢ w nieduzg kostke

i podsuszy¢ na patelni. Zupe podawac

z pokruszonym serem i grzankami.

Dorsz pieczony

dorsz - filet bez skory
olej rzepakowy
sol

Pieczone ziemniaki

ziemniaki
olej rzepakowy

200 g
10 g

sol, suszona bazylia, suszony rozmaryn,

papryka wedzona

Suréwka marchewkowo-jabtkowa

marchew

jabtko

rodzynki

olej rzepakowy

sok z cytryny, cynamon

759
759
10g

59

Filet z dorsza umy¢ i osuszyc.
Posypac szczypta soli, skropi¢ olejem.
Upiec w piekarniku nagrzanym

do 180 stopni.

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac i pokroi¢

w Cwiartki. Olej wymieszac¢ ze szczyptg soli,
suszong bazylig, suszonym rozmarynem,
papryka wedzong. Sosem natrze¢ ziemniaki.
Piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni,
az ziemniaki bedg miekkie w Srodku.

Marchew i jabtko umyé, marchew obraé

ze skorki. Marchew i jabtko zetrze¢ na tarce,
wymieszac z rodzynkami, olejem i sokiem

z cytryny, doprawi¢ cynamonem.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Kompot wieloowocowy

woda
mieszanka réznych owocoéw
cukier

Zagotowac wode z cukrem. Owoce wrzuci¢
do wrzgcej wody i ugotowac.




Dzien 11

Zupa Il danie Napdj

Jarzynowa Soczewica duszona w pomidorach Kompot
ze szpinakiem i kasza bulgur wisniowy

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe Energia 805 kcal

Biatko Energia z:

Tiuszcz Biatka 15 %
Kwasy ttuszczowe nasycone Ttuszczu 29 %
Weglowodany w tym z kwasow

Btonnik ttuszczowych nasyconych 5%
Wapn Weglowodandéw 51 %
Zelazo Btonnika 5%
Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany




Skladniki

Przygotowanie

Zupa jarzynowa

por

marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

ziemniaki

groszek zielony

kalafior

jogurt naturalny 2% tt.

sél, pieprz, ziele angielskie,
lis¢ laurowy

Por, marchew, pietruszke, seler umy¢,
obraé i pokroi¢. Wrzuci¢ do gorgcej wody
i gotowac z zielem angielskim i lisciem
laurowym do uzyskania bulionu.

Dodac¢ groszek i pokrojony kalafior.
Gotowac¢ do miekkosci kalafiora.

Dodac¢ jogurt, szczypte soli i pieprz.

Soczewica duszona
w pomidorach ze szpinakiem
i kaszg bulgur

soczewica czerwona
szpinak

cebula

sok pomidorowy
kasza bulgur

oliwa z oliwek
czosnek

sél, pieprz

Kasze przeptukaé, zala¢ goracg wodg

i gotowac¢ do miekkosci. Cebule, czosnek
obra¢ i posieka¢. Szpinak umy¢. Soczewice
przeptuka¢ pod zimng wodg. Doda¢ do garnka,
zala¢ sokiem pomidorowym, dodac¢ cebule,
czosnek. Gotowac, az soczewica bedzie
migkka, dodaé przyprawy oraz szpinak.
Podawac na ugotowanej kaszy polanej oliwg.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum

Kompot wisniowy
woda
wisnie
cukier

Zagotowac wode z cukrem.
Owoce wrzuci¢ do wrzgcej wody
i ugotowac.










Dzien III

Zupa

Il danie

Napdj

Ogoérkowa
z ziemniakami

Spaghetti z bazyliowym pesto,
kurczakiem i pomidorkami
koktajlowymi

Woda z mieta
i cytrynag

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia 815 kcal
Energia z:
Biatka 18 %
Ttuszczu 29 %
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych 4 %
Weglowodandéw 51 %
Btonnika 2 %




Skladniki

Przygotowanie

Zupa ogorkowa
z ziemniakami

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

ogorek kiszony

ziemniaki

jogurt naturalny 2% tt.

soél, pieprz, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, koperek

Warzywa umy¢, obra¢ i pokroi¢, wrzucic
do gorgcej wody. Ugotowac¢ bulion z dodat-
kiem ziela angielskiego i licia laurowego.
Doda¢ umyte, obrane i pokrojone w kostke
ziemniaki. Jak ziemniaki bedg migkkie
dodac starte na tarce ogoérki. Dodac¢ jogurt,
posiekany koperek, szczypte soli, pieprz.

Spaghetti z bazyliowym pesto,
kurczakiem i pomidorkami
koktajlowymi

makaron bezjajeczny

czosnek

bazylia Swieza

nasiona stonecznika

oliwa z oliwek

pomidory koktajlowe

mieso z piersi kurczaka bez skéry
s6l, suszona bazylia,

suszone oregano

100 g
1549
1549
10 g
1549
150 g
80g¢

Bazylie umy¢ i osuszy¢. Nasiona stonecznika
podprazy¢ na suchej patelni.

W blenderze zmiksowac bazylie, czosnek,
nasiona stonecznika, oliwe. Doprawi¢ solg

i pieprzem. Kurczaka umyé¢, pokroi¢

i ugotowac na parze z dodatkiem suszonej
bazylii i oregano. Makaron ugotowaé

al dente, odcedzi¢. Pomidory umy¢ i pokroi¢
na ¢wiartki. Makaron wymieszac¢

z bazyliowym pesto, pomidorami

i ugotowanym kurczakiem.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Napoj
woda z mietg i cytrynag




Dzien IV

Zupa

Il danie

Napdj

Krem z brokuta
z grzankami
razowymi

Risotto z warzywami

Woda z mieta

i cytrynag

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

830 kcal

14 %
30 %

6 %
51 %
5%




Skladniki

Przygotowanie

Krem z brokuta
z grzankami razowymi

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

brokut

ziemniaki

jogurt naturalny 2% tt.
chleb zytni razowy

oliwa z oliwek

soél, pieprz, ziele angielskie,
liSC laurowy

Por, marchew, pietruszke, seler umyé¢, obra¢
i przygotowac bulion z dodatkiem ziela
angielskiego i liscia laurowego.

Doda¢ umyte, obrane i pokrojone ziemniaki
oraz umyty i pokrojony brokut. Jak warzywa
bedg miekkie zblendowac¢ z dodatkiem soli,
pieprzu i jogurtu.

Chleb pokroi¢ w kostke, skropi¢ oliwa,
upiec na ztoto.

Risotto z warzywami

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

czosnek

pieczarki

cukinia

ryz biaty

ser parmezan

oliwa z oliwek

sOl, pieprz, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, natka pietruszki

Por, marchew, pietruszke, selera umy¢, obra¢
i przygotowac bulion z dodatkiem ziela angiel-
skiego i liscia laurowego. Pieczarki umy¢,
obra¢, pokroi¢ w plasterki i udusi¢ na patelni.
Gdy woda odparuje, dodac¢ oliwe, posiekany
czosnek i ryz. Chwile wszystko podsmazac.
Wilewacé bulion stopniowo, az ryz wchionie
ptyn. Doda¢ umytg i pokrojong cukinie.

Doda¢ starty na tarce parmezan.

Posypac posiekang pietruszka.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.

Napoj
woda z mietg i cytryng







Od kuchni

Buraki to warzywa powszechnie uprawiane w Polsce w celach kulinarnych, na pasze
(burak pastewny) czy do produkcji cukru (burak cukrowy). W kuchni najczesciej
wykorzystywany jest burak éwiktowy. Typowa jest barwa czerwona, cho¢ sg odmiany
innego koloru. Buraki dzieli sie¢ w zaleznosci od ksztattu korzenia, ktéry moze by¢
sptaszczony i owalny, kulisty, stozkowy lub dtugi. Buraki mozna piec, gotowac i kisic.
Bulwy zawierajg m.in. potas, zelazo, magnez, wapn, witaminy C, A, B. Cennym
produktem jest zakwas buraczany, ktory stanowi podstawe barszczu czerwonego.
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Dzien V

Zupa

Il danie

Napdj

Krem z buraka

Pieczone udko kurczaka
ze szpinakowg kaszg jaglana

Woda z cytryna
i bazylia

i pieczonym jabtkiem

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

815 kcal

17 %
29 %

4 %
50 %
4 %




Skladniki Przygotowanie

Krem z buraka Por, marchew, pietruszke, seler umy¢, obrac

i przygotowac bulion z dodatkiem

por ziela angielskiego i liscia laurowego.
marchew Doda¢ umyte, obrane i pokrojone ziemniaki
pietruszka korzen i buraki. Jak warzywa bedg migkkie, doprawi¢
seler korzeniowy solg, pieprzem. Cato$¢ zblendowaé.

burak Podawac z jogurtowg chmurka.

ziemniaki

jogurt naturalny 2% tt.

sOl, pieprz, ziele angielskie,
lis¢ laurowy

Pieczone udko kurczaka Mieso optukac i osuszy¢. Udko natrze¢
. . szczyptg soli, pieprzem, rozmarynem,
migso z ud kurczaka bez skory tymiankiem, skropié olejem i upiec

olej rzepakowy . w piekarniku nagrzanym do 180 stopni.
sél, pieprz, rozmaryn, tymianek

Kasza jaglana ze szpinakiem Kasze jaglang przeptukac pod biezgcg

] wodg. Wrzuci¢ do gotujacej wody, gotowaé
kasza jaglana do migkkoséci. Szpinak umy¢, osuszyé¢
szpinak i posieka¢. Udusi¢ szpinak z czosnkiem

c%?snek i szczypta soli, wymieszac z kaszg.
s6

Pieczone jabtko Jabtko umy¢, odkroi¢ gore, wydrgzyé
gniazdo nasienne. Wiozy¢ do naczynia
J'a!)*ko zaroodpornego z pokrywka i upiec
migdaty w temperaturze 180 stopni.

Posypac¢ posiekanymi migdatami.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Napoj
woda z cytryng i bazylig




Dzien VI

Zupa

Il danie

Napdj

Krem z papryki
z grzankami

Spaghetti z tofu

Woda z cytryna
i rozmarynem

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia 860 kcal
Energia z:
Biatka 14 %
Ttuszczu 29 %
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych 5%
Weglowodandéw 53 %
Btonnika 4 %




Skladniki

Przygotowanie

Zupa krem z papryki
z grzankami

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

papryka czerwona
ziemniaki

jogurt naturalny 2% tt.
chleb zytni petnoziarnisty
soél, pieprz, ziele angielskie,
liSC laurowy

Papryke umy¢, osuszy¢, usung¢ gniazdo
nasienne i upiec. Por, marchew, pietruszke,
seler umy¢, obra¢ i przygotowac bulion

z dodatkiem ziela angielskiego i liscia
laurowego. Doda¢ umyte, obrane i pokrojone
ziemniaki. Doda¢ pieczong papryke obrang
ze skory. Gdy warzywa bedg miekkie,
zblendowac¢. Dodac sél, pieprz.

Chleb pokroi¢ w kostke i wysuszyc¢

na suchej patelni lub w piekarniku.
Podawac z jogurtowg chmurka.

Spaghetti z tofu

makaron bezjajeczny

tofu

pomidor

czosnek

oliwa z oliwek

pestki dyni

sol, pieprz, bazylia, oregano

Makaron ugotowac al dente. Wycisniety przez
praske czosnek i pokrojone w kostke tofu
podsmazy¢ na oliwie. Pomidor umy¢ i pokroi¢
w kostke. Doda¢ do tofu z czosnkiem i dusic,
az powstanie sos. Dodac sél, pieprz, Swiezg
bazylie, suszone oregano.

Podawac¢ z makaronem i pestkami dyni.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Napodj

woda z cytryng i rozmarynem







Od kuchni

Globalny rynek sprawia, ze mozemy kupowaé pomidory w srodku zimy, a poma-
ranicze przez caty rok. Aby byto to mozliwe, owoce i warzywa muszg pokonac
wiele kilometrow. Generuje to m.in. Slad weglowy, ktdéry wptywa niekorzystnie
na klimat i planete. Warto jada¢ to, co rosnie wokét nas, korzysta¢ z produktéw
regionalnych, lokalnych, sezonowych. Warzywa i owoce w sezonie sg najsmacz-
niejsze i majg wysoka warto$¢ odzywczg.
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zien VII

Zupa

Il danie

Napdj

Krupnik

Pieczony dorsz
z kasza bulgur
i suréwka z kiszonej kapusty

Woda z mieta

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu

840 kcal

17 %
30 %

w tym z kwasow

ttuszczowych nasyconych 4 %
Weglowodandéw 49 %
Btonnika 4 %




Skladniki

Przygotowanie

Krupnik

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

kasza jeczmienna pertowa
ziemniaki

sél, pieprz, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, natka pietruszki,
lubczyk

Por, marchew, pietruszke, selera umy¢,
obrac i przygotowac bulion z dodatkiem ziela
angielskiego, liscia laurowego i lubczyku.
Dodac kasze, a nastepnie umyte, obrane

i pokrojone w kostke ziemniaki. Ugotowac.
Doprawic¢ solg, pieprzem i posypac

natkg pietruszki.

Pieczony dorsz

dorsz - filet bez skoéry

oliwa z oliwek

migdaty w ptatkach

sOl, pieprz, sok z cytryny, natka
pietruszki

Kasza bulgur

kasza bulgur

Surdéwka z kiszonej kapusty

kapusta kiszona
jabtko
cebula

Filet z dorsza przeptukac i osuszyc.

Skropi¢ oliwg, sokiem z cytryny, przyprawic,
i upiec w temperaturze 180 stopni.

Przed podaniem posypac posiekang natkg
pietruszki i ptatkami migdatow.

Kasze przeptuka¢, zala¢ goracg woda,
gotowaé do migekkosci.

Kapuste przeptuka¢, odsaczyc¢ i posiekac.
Jabtko umy¢, osuszy¢, zetrze¢ na tarce

o grubych oczkach. Cebule obra¢, pokroi¢
w drobng kostke. Wszystkie sktadniki
wymieszac.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.




zien VIII

Zupa

Il danie

Napdj

Fasolowa

Kasza jeczmienna peczak
z pieczarkami i papryka,
satata z sosem a’la vinegret

Woda z mieta
i cytrynag

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia

Energia z:
Biatka
Ttuszczu

820 kcal

13 %
31 %

w tym z kwasow

ttuszczowych nasyconych 5%
Weglowodandéw 50 %
Btonnika 6 %




Skladniki

Przygotowanie

Zupa fasolowa

por

marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

ziemniaki

fasola biata

jogurt naturalny 2% tt.

sél, pieprz, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, natka pietruszki
majeranek

Fasole namoczy¢ w wodzie przez noc.
Por, marchew, pietruszke, seler umy¢,
obra¢, pokroi¢ i przygotowac bulion

z dodatkiem ziela angielskiego i liscia
laurowego. Doda¢ umyte, optukane,
pokrojone w kostke ziemniaki i odcedzong
fasole. Gdy warzywa bedg miekkie, doda¢
sol, pieprz, majeranek, natke pietruszki

i jogurt.

Kasza jeczmienna peczak
z pieczarkami i papryka

kasza jeczmienna peczak
papryka

pomidor

pieczarki

oliwa z oliwek

sol, pieprz, natka pietruszki

Satata z sosem a’la vinegret

satata

oliwa z oliwek

czosnek

sol, pieprz, sok z cytryny

Kasze ugotowaé na sypko. Warzywa

i pieczarki umy¢, pokroi¢ w kostke i poddusic
w matej ilosci wody, do miekkosci. Doprawié
solg, pieprzem, posypac¢ natkg pietruszki.
Wymieszac¢ z kaszg i oliwa.

Satate umy¢, osuszy¢, porwaé na mniejsze
kawatki. Oliwe, sok z cytryny, obrany

i wycisniety przez praske czosnek oraz
przyprawy doktadnie wymieszaé¢ na gtadki
sos. Sosem pola¢ satate, wymieszac.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczyé
do niezbednego minimum.

Napoj
woda z mietg i cytryng




Dzien IX

Zupa Il danie Napdj

Jajko sadzone, Kompot
truskawkowy

Pomidorowa
zryzem purée ziemniaczane z koperkiem,
fasolka szparagowa gotowana

Wartos¢ odzywcza obiadu

Skladniki pokarmowe Energia 810 kcal

Biatko Energia z:
Tiuszcz Biatka 15 %

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodandéw
Btonnika

30 %

8 %
50 %
5%




Skladniki

Przygotowanie

Zupa pomidorowa z ryzem

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy

pomidor

ryz biaty

jogurt naturalny 2% tt.

lis¢ laurowy, ziele angielskie,
lubczyk, oregano

Por, marchew, pietruszke, selera umy¢,
obra¢ i przygotowac bulion z dodatkiem ziela
angielskiego i licia laurowego, lubczyku

i oregano. Doda¢ pokrojone pomidory.

Jak warzywa bedg miekkie dodac¢ sol,
pieprz, natke pietruszki i jogurt.

Podawac¢ z ugotowanym ryzem.

Jajko sadzone

jaja
olej rzepakowy
so6l, pieprz

Purée ziemniaczane

ziemniaki
koperek

Fasolka szparagowa gotowana

fasolka szparagowa

masto

butka tarta

sOl, pieprz, wedzona papryka

Jaja usmazy¢ na rozgrzanym oleju.
Doprawi¢ szczypta soli i pieprzem.

Ziemniaki umy¢, obrac¢ i ugotowac.
Przetrze¢ na purée, przed podaniem posypac
posiekanym koperkiem.

Fasolke umy¢, obrac¢ i gotowaé¢ do miekkosci.
Masto roztopi¢, dodac¢ butke tartg, doprawié
szczypta soli, pieprzem, wedzong papryka.
Dodac do fasolki.

Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢
do niezbednego minimum.

Kompot truskawkowy

woda
truskawki
cukier

Zagotowac wode z cukrem. Owoce wrzuci¢
do wrzgcej wody i ugotowac.




Dzien X

Zupa

Il danie

Napdj

Krem
z ciecierzycy
z grzankami

Kasza gryczana
z sosem pieczarkowym
i surowka z marchwi,
jabtka i rodzynek

Woda z cytryna
i rozmarynem

Wartos¢ odzywcza obiadu

Sktadniki pokarmowe

Biatko

Tiuszcz

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany

Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Biatka

Btonnika

Energia
Energia z:

Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych 4,5 %
Weglowodandéw

850 kcal

16 %
29 %

51 %
4 %




Skladniki

Przygotowanie

Zupa krem z ciecierzycy
z grzankami

por
marchew

pietruszka korzen

seler korzeniowy
ciecierzyca

mleko 1,5% tt.

chleb zytni petnoziarnisty
soél, pieprz, ziele angielskie,
liS¢ laurowy, kmin rzymski

Ciecierzyce namoczy¢ przez noc.

Por, marchew, pietruszke, seler umy¢, obrac
i przygotowac bulion z dodatkiem ziela
angielskiego i liscia laurowego.

Doda¢ odcedzong ciecierzyce.

Kiedy ciecierzyca bedzie migkka, zupe
zmiksowac z mlekiem, solg, pieprzem,
kminem rzymskim. Chleb pokroi¢ w kostke

i wysuszy¢ na patelni lub w piekarniku.

Kasz gryczana
z sosem pieczarkowym

kasza gryczana

pieczarki

olej rzepakowy

cebula

czosnek

jogurt naturalny 2% tt.
sol, pieprz, sok z cytryny,

Kasze optuka¢, wrzuci¢ do gorgcej wody,
gotowaé¢ do migkkosci. Cebule i czosnek
obra¢, posiekaé. Pieczarki umy¢, osuszyc,
pokroi¢ w plasterki. Na patelni rozgrzac olej,
dodac¢ cebule, czosnek. Chwile podsmazac,
dodac pieczarki. Po odparowaniu wody dodac
jogurt, sol, pieprz, sok z cytryny, gatke
muszkatotowg oraz posiekang natke
pietruszki.

gatka muszkatotowa, natka pietruszki

Suroéwka z marchwi, Marchew, jabtko umyé, osuszyé. Marchew obraé
jabtka i rodzynek ze skorki. Marchew i jabtko zetrzeé na tarce.
Wymieszac z sokiem z cytryny i rodzynkami.
marchew
jabtko Dodatek soli w potrawach nalezy ograniczy¢

rodzynkKi do niezbednego minimum.

Napoj

woda z cytryng i rozmarynem




Srednia warto$é¢ odzywcza
zestawow obiadowych z dekady

Sktadniki pokarmowe

Energia 828 kcal

Biatko ogbtem

Ttuszcz ogbtem

Kwasy ttuszczowe nasycone
Weglowodany ogotem
Btonnik

Wapn

Zelazo

Witamina A (ekw. retinolu)
Witamina C

Foliany

Energia z:
Biatka
Ttuszczu
w tym z kwasow
ttuszczowych nasyconych
Weglowodanow
Btonnika




Zalecenia
zdrowego zywienia

W ramach zadan realizowanych w Narodowym Programie Zdrowia, eksperci
Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - PZH opracowali nowe graficzne
»,Zalecenia zdrowego zywienia”. Zalecenia zdrowego zywienia w sposéb prosty
i przejrzysty zostaty zilustrowane w postaci talerza petnego réznorodnych
produktéw, ktéry symbolizuje zalecane proporcje poszczegolnych grup produk-
tow w catodziennej diecie. Dodatkowo wokét talerza znajdujg sie kategorie
zalecen ,,Jedz mniej”, ,Jedz wiecej” oraz ,Zamieniaj”’, w ktéorych wymienione
zostaty poszczegodlne grupy produktéw. W grafice pojawia si¢ rowniez element
aktywnosci fizycznej i potrzeby utrzymania masy ciata w normie.

Nowe zalecenia zostaty przygotowane w opar-
ciu o przeglad literatury z zakresu wptywu
poszczegdlnych sktadnikdw diety oraz rodza-
jow diet na zdrowie oraz przegladu zalecen
towarzystw naukowych z tego zakresu na $Swie-
cie. Szczegblng uwage zwrdécono na krajowe
i miedzynarodowe badania dotyczgce stanu
zdrowia i obejmujgce analize czynnikdéw zagra-
zajagcych. Na ich podstawie ustalono najwaz-
niejsze czynniki ryzyka zwigzane z dietg.
Wyniki badania postuzyty takze do ustale-
nia kolejnosci tych czynnikéw zabierajgcych
najwiecej lat w zdrowiu Polakom. W nowych
zaleceniach, zgodnie z wynikami badania,
czynniki zwigzane z dietg zostaty podane
w kolejnosci od najbardziej istotnych.

Uzupetnieniem do grafiki Zalecenn Zdrowego
Zywienia w postaci talerza jest materiat
»W 3 krokach do zdrowia” przedstawiajgcy
konkretne zalecenia zywieniowe na trzech
poziomach umozliwiajgcych zmiang nawykow
zywieniowych stopniowo, matymi krokami.

KROK 1 - zr6b pierwszy krok,
KROK 2 - wdrazaj zalecany poziom,
KROK 3 - osiggaj dalsze korzysci
dla zdrowia.
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woie  ZALECENIA

Centrum

s ZDROWEGO ZYWIENIA

&L

W 3 KROKACH DO ZDROWIAI

KROK 1- zréb pierwszy krok
KROK 2- wdrazaj zalecany poziom
KROK 3- osiagaj dalsze korzyéci dla zdrowia

krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.
krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1tyzeczka). Sé| zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

111 ZBOZOWE

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,

graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze
(np. gryczana), makarony razowe.
krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych - (90g/dzien).
krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzieh w tygodniu bez miesa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetworéw miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne i mieso czerwone na dréb, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i Srodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami
roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, béb) i orzechami, a takze rybami i jajami.

WARZYWA | OWOCE

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.
krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocéw codziennie - wiecej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiecej réznokolorowych warzyw i owocédw - kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow

to dalsze korzysci dla zdrowia.

SEODYCZE | SEODKIE NAPOJE

krok 1 - Zamien stodkie napoje na wode.
krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.

krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartosci.

K PZH  Meooows sterur /\/\7 (q NPZ Zadanie realizowane ze rodkéw Narodowego
=: 2.1 1) zorowia pusLicziEGO - Programu Zdrowia na lata 2016- 202
o 0d 1918 1. ' Ministerstwo Zdrowia et er 0

|z
finansowane przez Ministra Zdrowia.



weie  ZALECENIA

Centrum

s ZDROWEGO ZYWIENIA

&

W 3 KROKACH DO ZDROWIAI

TEUSZCZE

krok 1 - Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser zétty, $mietana).

krok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roélinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).

krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczéw. Ogranicz spozycie cze$ciowo
utwardzonych ttuszczéw roslinnych, zawierajg izomery trans kwaséw ttuszczowych/ttuszcze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastap tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu

krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem
biatym.

krok 3 - Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).
krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

REGULARNOSC | PORY POSIEKOW

krok 1 - Jedz regularnie.
krok 2 - Nie pojadaj pomiedzy positkami.

krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

krok 1 - Badz aktywny - spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.
krok 2 - Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zréb dla zdrowia co najmniej 5 000 krokdw.

krok 3 - Zréb dla zdrowia 10 000 krokéw.

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.

- PZH  Megoowssterur /\/\7 q N Pz Zadanie realizowane ze rodkéw Narodowego
= | ZDROWIA PUBLICZNEGO - ( Programu Zdrowia na lata 2016-2020,
el Ministerstwo Zdrowia rm— finansowane przez Ministra Zdrowia.
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