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Wstep

Mirostaw Jarosz







Wstep

Positki powinny by¢ spozywane regularnie 4-5 razy dziennie, a przerwy po-
migdzy nimi nie powinny by¢ dluzsze niz 3-4 godziny. Spozywanie posit-
ku w szkole umozliwia spetnienie tych zalecen. Musimy pamigtaé, ze uczen
przebywa w szkole kilka godzin — okres ten wydtuza si¢ w przypadku dojaz-
dow do szkot. W ostatnich latach nastapitlo wydtuzenie odleglosci migdzy
szkota a domem oraz pobytu uczniow poza domem, zwlaszcza u uczniow
gimnazjum. Wielu uczniéw przed wyjsciem do szkoly nie spozywa I $niada-
nia a takze Il $niadania czy cieplego positku w szkole, ktore stanowia wazne
zrodto energii i sktadnikéw odzywczych w ciagu dnia.

Nawyki ksztattuja si¢ od najmlodszych lat zycia, dlatego nalezy uczy¢
dziecko, jak prawidlowo ma sig¢ odzywiac¢. Uczniowie przebywajacy w szko-
le powinni spozy¢ przynajmniej jeden, a optymalnie dwa positki w tym cza-
sie. Najlepiej zeby byt to cieply posilek — obiad. Nieregularno$¢ spozywania
positkdw moze spowodowac nie tylko pewne niedobory sktadnikow odzyw-
czych, ale takze stanowi ryzyko zmniejszenia wydatku energetycznego orga-
nizmu. Osoby spozywajace positki nieregularnie maja mniejsza termogene-
zg, a wigc narazone sa na dodatni bilans energetyczny, a w konsekwencji na
wzrost masy ciata.

Udowodniono, ze dzieci spozywajace positek w szkole lepiej wykonuja
niektore zadania zwiazane z koncentracja i pamigcia, a takze osiagaja lepsze
wyniki w takich przedmiotach, jak geografia czy matematyka, niz dzieci, kto-
re tego positku nie spozywaja. Uczniowie niespozywajacy positku w szkole
czesdciej maja problemy z nauka, zachowaniem i emocjami. Czgsto skarza si¢
na bole brzucha lub gtowy, odczuwaja ostabienie, rozdraznienie, wykazuja si¢
gorsza koncentracja uwagi. Szkoty, w ktorych organizowane sa przerwy, na
ktorych dzieci spozywaja positek, obserwuja wsrod uczniow wigksze skupie-
nie, aktywniejszy udzial dzieci w lekcjach i lepsze wyniki w nauce.

Po rozpoczgciu nauki w szkole czgsto dochodzi do pogorszenia sposobu
odzywiania prawdopodobnie dlatego, ze dzieci przebywaja wigcej czasu poza
domem, staja si¢ bardziej samodzielne. Dzieci i mlodziez czgsto dokonuja za-
kupow w sklepikach szkolnych, ktore oferuja wiele niekorzystnych, z punktu
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widzenia prawidlowego zywienia, produktow. Uczniowie najczgsciej wy-
bieraja stodycze i przekaski typu chipsy, stodkie napoje gazowane nie bgdac
swiadomymi, jakie to moze mie¢ skutki dla ich organizmu. Produkty te thumia
uczucie glodu nie dostarczajac organizmowi odpowiedniej ilosci sktadnikow
odzywczych. Alternatywa dla takiego odzywiania sa petnowarto§ciowe pod
wzgledem wartosci odzywczej i atrakcyjne pod wzgledem walorow smako-
wych obiady szkolne.

Organizacja zywienia zbiorowego w szkotach jest w krajach Unii Euro-
pejskiej réznie rozwiazywana. Wigkszos$¢ szkot w krajach Unii Europejskiej
zapewnia uczniom mozliwo$¢ spozycia cieptego positku podczas pobytu
w szkole. W Polsce problem zywienia w szkotach nie jest dotychczas nale-
zycie rozwiazany z wielu powodow, w tym organizacyjnych i finansowych.
Z organizowanych przez szkoty podstawowe cieptych positkow korzysta nie-
wielu uczniéw (Srednio 10-20%). Sytuacja ta w najblizszych latach powinna
ulec poprawie. Monografia niniejsza zawiera 60 zbilansowanych obiadow.

Z zywieniem zbiorowym laczy si¢ nierozerwalnie bezpieczenstwo zdro-
wotne zywnosci. Za zywno$¢ odpowiada producent, w przypadku szkoty za
bezpieczenstwo zywnosci i zywienia odpowiada kierownictwo, jak i pracow-
nicy stotowki. W monografii znalazty si¢ rowniez zalecenia z zakresu dobrej
praktyki higienicznej oraz systemu HACCP uwzgledniajace specyfike stoto-
wek szkolnych.

W realizacji prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej dzieci i mto-
dziezy moze byé pomocna , Karta Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci
i Mlodziezy w Szkole” opracowana przez Instytut Zywnosci i Zywienia i pod-
pisana przez Rzecznika Praw Obywatelskich. Wskazuje ona na to, jak po-
waznym problemem zdrowotnym sa zaburzenia w stanie odzywienia dzieci
i mlodziezy (niedozywienie, nadwaga, otytosc¢) oraz jakie obowiazki powinny
przyjac¢ na siebie: szkola, samorzady i rodzice, zeby stworzy¢ dzieciom i mto-
dziezy odpowiednie warunki do wlasciwej aktywnosci fizycznej i prawidlo-
wego zywienia.
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»Karta Zywienia i Aktywnos$ci Fizycznej Dzieci i Mlodziezy w Szkole”

10.

Dzieci i mtodziez, na wszystkich etapach obowiazkowego ksztalcenia, maja
prawo do uzyskania wiedzy oraz uksztattowania umiejgtnosci 1 motywacji
zwiazanych z racjonalnym zywieniem 1 aktywnoscia fizyczng dla zacho-
wania zdrowia.

Wszyscy uczniowie maja prawo do korzystania z zywienia w szkole oraz do
zaspokajania naturalnych potrzeb ruchowych droga bezpiecznego upra-
wiania aktywnosci fizycznej w szkole.

Dzieci w wieku szkolnym, pozostajace w miejscu zamieszkania w okresie
zimowych i letnich ferii, maja prawo do zywienia w szkole oraz infra-
struktura szkolna powinna by¢ udostgpniana dzieciom (sale gimnastyczne,
boiska, baseny, itp.), do uprawiania zajg¢ sportowych i rekreacyjnych, pod
odpowiednim nadzorem.

Kazda szkota powinna zapewni¢ uczniom racjonalne positki i napoje oraz
nalezyte warunki sanitarne 1 organizacyjne do ich spozywania, a takze od-
powiednie, bezpieczne warunki techniczno-organizacyjne do uprawiania
aktywnosci fizyczne;.

Zadania z zakresu zywienia i aktywnosci fizycznej w szkole powinny by¢
realizowane przez personel legitymujacy si¢ odpowiednimi kwalifikacjami
merytorycznymi, przygotowany do pracy z dzie¢mi i mlodzieza.

Positki i napoje oferowane uczniom w szkole powinny odpowiada¢ wy-
maganiom jako$ciowym i mie¢ warto$¢ odzywcza, w tym energetyczna,
dostosowana do wieku uczniow.

Dzieci pozostajace na dtugotrwalej diecie z przyczyn chorobowych, lub na
dietach alternatywnych (np. wegetarianskiej, uwarunkowanej przekona-
niami religijnymi i innymi), powinny otrzyma¢ w szkole positki i napoje
zgodnie z zaleceniami lekarza prowadzacego lub rodzicow po konsultacji
z lekarzem.

Szkota nie moze by¢ miejscem reklamy produktow zywnosciowych. Szko-
ta nie moze by¢ miejscem sprzedazy produktow zywnosciowych o nieod-
powiedniej jakosci zdrowotnej, niezalecanych w zywieniu dzieci. Asorty-
ment produktéw spozywczych i napojow sprzedawanych w szkole powi-
nien odpowiada¢ zasadom racjonalnego zywienia.

Dzieci powinny mie¢ w szkole monitorowana masg i wysokos¢ ciata; dzieci
z zaburzeniami stanu odzywienia musza podlega¢ dyspanseryzacji i mie¢
zapewniona specjalistyczna opiekg medyczna.

Dzieci powinny mie¢ w szkole monitorowang sprawno$¢ fizyczna — dzieci
z nadwaga i otytoscia powinny by¢ objgte programem aktywnosci fizycz-
nej dostosowanym do ich potrzeb; dzieci z obnizona sprawnoscia fizyczna
z przyczyn chorobowych powinny by¢ otoczone specjalistyczna opieka
medyczna; dzieci z zaburzeniami statyki ciata powinny mie¢ w szkole za-
pewniony dostep do odpowiedniej dla siebie korektywy.

11






1.
Zasady prawidlowego zywienia dzieci i mlodziezy
w wieku szkolnym

Bozena Wajszczyk, Jadwiga Charzewska







1. Dlaczego prawidiowe zywienie dzieci i mtodziezy
powinno by¢ przedmiotem szczegolnej troski osob
zajmujgcych sie planowaniem zywienia?

Prawidlowe zywienie (racjonalne zywienie) to nie tylko dostarczanie orga-
nizmowi energii oraz wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych we
wlasciwych proporcjach, ale takze regularnos$¢ positkow, ich liczba i rozto-
zenie w ciagu dnia oraz urozmaicony sklad. Prawidlowe Zywienie powinno
zapewni¢ pokrycie wszystkich potrzeb zywieniowych organizmu, warunko-
wac normalne funkcjonowanie 1 harmonijny rozwdj mtodego organizmu oraz
utrzymanie prawidlowej masy ciata. Nalezy pamigtac, ze im szybciej rozwija
si¢ mtody organizm, tym dokladniej musza zosta¢ zbilansowane straty zwia-
zane z jego podstawowymi funkcjami zyciowymi.

Dzieci i mtodziez wykazuja duza wrazliwo$¢ zarowno na niedobory, jak
1 nadmiar sktadnikow odzywczych w diecie.

Zywienie niedoborowe pod wzgledem ilosciowym i jako$ciowym przy-
czynia si¢ do pogorszenia stanu zdrowia, uposledzenia funkcjonowania
uktadu odpornosciowego, zmniejszenia wydolnosci uktadu krazeniowo—
—oddechowego, zwigksza ryzyko niedokrwistosci, zaburza prawidlowy
rozw0j tkanki kostnej oraz powoduje nadmierng drazliwo$¢ 1 zmniejszenie
koncentracji, a w konsekwencji prowadzi do osiagania przez dzieci i mto-
dziez gorszych wynikéw w nauce.

Prawidtowy sposéb zywienia rozpoczety dopiero w pozniejszym okresie
zycia nie jest w stanie zniwelowa¢ utraconych wczesniej mozliwosci roz-
woju psychicznego i fizycznego. Natomiast nadmierne spozycie Zywno-
$ci przez dzieci i mtodziez prowadzi do powstawania nadwagi lub otytosci,
ktorej przyczyna moze by¢ nieprawidlowy, utrwalony w rodzinie sposob
zywienia, zwlaszcza zbyt duza kaloryczno$¢ catodziennej diety, nadmiar
thuszczu zwierzgcego i cukrow prostych (cukier, wyroby cukiernicze) oraz
mata aktywno$¢ fizyczna.
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Liczne badania wskazuja, ze dziecko z nadwaga migdzy 6. a 9. rokiem
zycia jest dziesigciokrotnie bardziej narazone na otyto$¢ w dorostym zyciu,
au dziecka z nadwaga migdzy 10. a 14. rokiem zycia ryzyko to jest az 28 razy
wigksze. Ponadto nadmierne spozycie zywnosci w dziecinstwie moze sprzy-
ja¢ powstawaniu w dorostym zyciu przewlektych chorob, takich jak: cukrzy-
ca, nadci$nienie tgtnicze, niedokrwienna choroba serca, czy nowotwory.

Dlatego wazne jest, aby szczeg6lnie w okresie rozwojowym ksztattowaé
prozdrowotne nawyki zywieniowe dzieci i mtodziezy zgodnie z zasadami
prawidtowego zywienia.

2. Podstawowe zalecenia zywieniowe
dla dzieci i mtodziezy

Aby zapewni¢ dzieciom i mtodziezy optymalne warunki rozwoju nalezy kie-
rowac¢ si¢ nastgpujacymi zaleceniami:

2.1. Dzieciom i mtodziezy w wieku szkolnym nalezy zapewni¢
optymalnie 5 positkéw dziennie

Dzieci i mtodziez w wieku szkolnym, ze wzgledu na zwigkszone w tym okre-
sie zycia zapotrzebowanie na energig i sktadniki odzywcze, powinny spozy-
wac przynajmniej 4 positki w ciagu dnia (optymalny model to 5 positkow
w ciagu dnia), najlepiej o stalych porach, z zachowaniem rownomiernych
przerw migdzy nimi i prawidtowym rozktadem energii w ramach poszczegol-
nych positkow. Przerwy migdzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3-4
godziny, a ostatni positek powinien by¢ jedzony nie pozniej niz 2-3 godziny
przed snem.

Kazdy uczen przed wyjsciem z domu do szkoty obowiazkowo powi-
nien zje$¢ $niadanie. Jest to pierwszy positek po wielogodzinnnej przerwie
nocnej, kiedy stezenie glukozy we krwi jest bardzo niskie, co moze nieko-
rzystnie wplywac na samopoczucie uczniéw. Z uwagi na to, ze czas pobytu
ucznidw w szkole wynosi od 5 do nawet 10 godzin dziennie, kazdy uczen po-
winien spozywac drugie $niadanie i/lub obiad w szkole. Zbyt dlugie przerwy
migdzy positkami wptywaja niekorzystnie na organizm mtodego cztowieka.
Dochodzi do znacznego spadku poziomu glukozy we krwi, co wptywa na
zmniejszenie wydolnosci fizycznej 1 umyslowej, obnizenie zdolno$ci kon-
centracji, rozdraznienie, zmniejszenie odpornosci na stresy, gorsze samopo-
czucie, a w konsekwencji osiaganie gorszych wynikow w nauce. Ponadto
spozywanie tej samej objetosci pozywienia w ramach 1-2 positkow (zamiast
4-5) wywotuje szybsze odktadanie sig tkanki ttuszczowej, co przyczynia si¢
do otytosci oraz zwigksza ryzyko wystapienia nadci$nienia tgtniczego, cu-
krzycy i miazdzycy.
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Rozlozenie dziennej racji pozywienia na 4-5 positkdw zmniejsza skton-
nos$¢ do tycia. Ponadto sktadniki pokarmowe dostarczane w mniejszych
ilosciach, ale za to regularnie, sa lepiej wchtaniane i wykorzystywane przez
organizm.

2.2. Urozmaicona dieta skutecznie zapobiega
niedoborom sktadnikéw odzywczych

Poniewaz nie ma produktu spozywczego, ktory zawieratby wszystkie potrzeb-
ne cztowiekowi sktadniki odzywcze w ilosciach zapewniajacych prawidtowe
funkcjonowanie organizmu, najlepszym sposobem dostarczenia wszystkich
niezbednych sktadnikow odzywczych jest urozmaicona dieta, czyli spozywa-
nie w ciagu dnia produktéw wchodzacych w sktad wszystkich podstawowych
grup Zywnosci:

1. Produktow zbozowych.

2. Mleka i przetworow mlecznych.

3. Warzyw i owocow.

4. Migsa, ryb, drobiu, wedlin i jaj.

5. Thuszezu (w ograniczonych ilosciach).

Sposéb zywienia powinien uwzglednia¢ urozmaicony asortyment pro-
duktéw z kazdej grupy. Monotonna dieta, w sktad ktorej wchodzi kilka
produktéw spozywczych, nie pokryje zwigkszonego w tym okresie zycia
zapotrzebowania na energig i sktadniki odzywcze, a w konsekwencji moze
doprowadzi¢ do niedoboréw pokarmowych.

Znajac skfad i warto§¢ odzywcza poszczegdlnych produktow spozyw-
czych, mozna stosowa¢ zamiang jednych produktow na drugie, stosujac za-
sade, ze zamiany dokonuje si¢ w obrebie tej samej grupy produktéw spo-
zywczych, np. mleko mozna zastapi¢ jogurtem lub serem, masto — olejem,
makaron — kasza, migso — ryba, wedlinami, drobiem itp. Natomiast np. mleka
nie mozna zastapi¢ migsem, czy warzyw pieczywem. Podobnie nie nalezy
zastgpowacé warzyw produktami zbozowymi. W diecie dzieci i mtodziezy nie
powinno zabrakna¢ produktow wzbogacanych w witaminy i sktadniki mine-
ralne, ktore sa skutecznym sposobem na zapobieganie niedoborom sktadni-
kéw odzywezych.
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2.3. Produkty zbozowe z petnego przemiatu
powinny by¢ gtéwnym zrédiem energii

Zgodnie z zaleceniami prawidlowego zywienia, podstawe wyzywienia
powinny stanowi¢ produkty o wysokiej zawartosci weglowodanow ztozo-
nych, tj. produkty zbozowe — pieczywo, kasze, makarony, ptatki $niadanio-
we, musli itp.

W codziennej diecie powinny dominowac produkty zbozowe wyproduko-
wane z mak gruboziarnistych (z grubego przemiatu) oraz kasze nietuskane,
jak kasza gryczana lub jeczmienna, poniewaz warto$¢ odzywcza przetworow
zbozowych zalezy nie tylko od rodzaju ziarna, lecz przede wszystkim od stop-
nia jego przemiatu (wszystkie sktadniki odzywcze, poza skrobia, zgromadzo-
ne sa gldwnie w zewngtrznej czesci ziarna). Podczas przemiatu zboz jedynie
zawarto$¢ biatka nie ulega duzym zmianom, natomiast znacznie obniza si¢
zawarto$¢ witamin i sktadnikow mineralnych oraz btonnika pokarmowego
i niezbednych nienasyconych kwasow thuszczowych. W makach biatych za-
warto$¢ np. witaminy B1 i PP zmniejsza si¢ prawie dziesigciokrotnie, witami-
ny B2 za$ trzykrotnie. Dlatego biaty chleb 1 bulki pszenne nalezy zastgpowac
pieczywem petnoziarnistym, razowym oraz pieczywem z dodatkiem ziaren
lub orzechow. Ciemne pieczywo, ze wzgledu na zwigkszong zawarto$¢ bton-
nika, daje wigksze uczucie sytosci, przez co ulatwia utrzymanie prawidtowej
masy ciala i zapobiega zaparciom. Wplywa rdwniez na obnizanie zawartosci
cholesterolu we krwi, gdyz ulatwia czg¢$ciowe jego wydalanie z przewodu po-
karmowego.

2.4. Mileko i przetwory mleczne niezbedne
w zywieniu dzieci i mfodziezy

Mleko jest bardzo waznym produktem spozywczym ze wzgledu na wystepu-
jacy w nim wapn, ktory jest niezbedny do budowy zdrowych kosci i zgbow.

Bez niego pelne pokrycie zapotrzebowania na wapn jest praktycznie nie-
mozliwe. Obok wapnia, mleko i jego przetwory dostarczaja wysokowarto-
sciowego biatka, a takze witamin rozpuszczalnych w thuszczach A i D oraz
witamin z grupy B, zwlaszcza witaming B, Dlatego dzieci i mtodziez w wie-
ku szkolnym powinny spozywac¢ codziennie 3-4 szklanki mleka. Wskazane
jest czgsciowe zastgpowanie mleka napojami fermentowanymi, takimi jak jo-
gurt, kefir, zsiadte mleko, maslanka oraz serem biatym lub serkami homoge-
nizowanymi. Sery zolte (podpuszczkowe dojrzewajace), pleSniowe i topione
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powinny by¢ spozywane w ograniczonych ilo$ciach, zwlaszcza przez dzieci
z nadwagg lub otyloscia. Produkty te zawieraja bowiem duzo thuszczu i cho-
lesterolu oraz soli.

2.5. Zrédtem wysokowartosciowego biatka powinno byé
chude mieso i wedliny oraz ryby

Ze wzgledu na duze zapotrzebowanie rosnacego organizmu na biatko, pro-
dukty zwierzgce, takie jak migso, wedliny, ryby i przetwory rybne oraz jaja,
ktore dostarczaja wysokowartosciowego biatka, powinny by¢ codziennie
spozywane przez dzieci i mtodziez.

Przy wyborze produktow wchodzacych w sktad tej grupy nalezy kiero-
wacé si¢ pewnymi ogolnymi zasadami: migso, tzw. czerwone, czyli wieprzo-
we, wolowe oraz baranina powinno by¢ zastgpowane drobiem spozywanym
bez skory oraz rybami (zwlaszcza morskimi), ponadto zaleca si¢ spozywanie
chudych wedlin, z przewaga drobiowych. Migso ryb jest zdrowsze niz migso
zwierzat rzeznych. Dotyczy to wszystkich ryb, zarowno chudych, jak i thu-
stych. Bialko ryb jest lekkostrawne, a tluszcz zawiera znaczna ilo$¢ niena-
syconych kwaséw tluszczowych, w tym takze niezbednych nienasyconych
kwasow tluszczowych (NNKT) omega-3 i omega-6. Kwasy omega-3 sa nie-
zbgdne dla prawidtowego rozwoju mlodych organizmoéw, poniewaz odgry-
waja istotng rolg w rozwoju i funkcjonowaniu mézgu oraz w procesach wi-
dzenia. Ponadto kwasy tluszczowe n-3 sa waznym czynnikiem w profilaktyce
miazdzycy, dlatego ryby, gldownie morskie, powinny by¢ spozywane przez
dzieci i mtodziez 2-3 razy w tygodniu.

2.6. Warzywa i owoce powinny wchodzi¢ w skiad kazdego positku

Warzywa i owoce maja bardzo duza wartos¢ odzywcza i sa niezb¢dne w pra-
widlowym zywieniu. Sq glownym zrodtem witamin antyoksydacyjnych (wi-
tamina C, E, B-karoten), ktore maja dziatanie przeciwmiazdzycowe i przeciw-
nowotworowe, sktadnikow mineralnych, naturalnych kwasow, flawonoidow
oraz btonnika pokarmowego, ktory reguluje czynnosci przewodu pokarmo-
wego, procesy przemiany materii oraz zmniejsza zawarto$¢ cholesterolu we
krwi i zapobiega zaparciom.

Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie w ramach
glownych positkow oraz pojadania.
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Spozycie warzyw powinno by¢ wigksze niz owocoOw, poniewaz owoce za-
wieraja wigcej cukrow prostych niz warzywa i sa bardziej kaloryczne. Nalezy
pamigtaé, ze warzywa i owoce sa jedyna grupa produktow spozywczych do-
starczajacych witaming C, ktora nie jest magazynowana w organizmie i dla-
tego trzeba ja spozywac codziennie i to w dos¢ duzych ilosciach. Warzywa
1 owoce maja silne wlasciwosci alkalizujace, co ma ogromne znaczenie dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu, poniewaz wszystkie procesy bio-
logiczne w organizmie cztowieka moga przebiega¢ prawidlowo tylko w $ro-
dowisku, ktére ma odczyn obojgtny.

Cennymi produktami ro§linnymi sa réwniez nasiona roslin straczkowych,
takie jak groch, fasola, soja, soczewica itp., ze wzgledu na duza zawartos¢
biatka, witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika.

2.7. Odpowiednia ilo$¢ wody warunkiem
prawidtowego funkcjonowania organizmu

Woda jest niezbednym sktadnikiem diety, poniewaz odgrywa istotna rolg
w regulowaniu temperatury ciata, w transporcie sktadnikéw odzywczych oraz
we wszystkich procesach zyciowych.

Niedobor wody w diecie powoduje uczucie zmgczenia, obniza wydolnosé
organizmu oraz moze prowadzi¢ do odwodnienia, co sprzyja chorobom
uktadu moczowego.

W normalnych warunkach atmosferycznych spozycie wody (tacznie z woda
zawarta w produktach spozywczych) powinno wynosi¢ od 1,5 do 2 litrow
dziennie. W warunkach podwyzszonej temperatury, zwigkszonego wysitku
fizycznego, wymiotow czy biegunki ilo$¢ ta powinna by¢ wigksza.

Glownym zrédtem wody w diecie sa réznego rodzaju napoje oraz wody
mineralne. Kierujac si¢ zasadami prawidtowego zywienia nalezy ograniczy¢
spozycie napojow stodzonych, w tym réwniez sokow, poniewaz produkty te
spozywane w nadmiarze sa zrodlem znacznej ilosci kalorii, przez co moga
przyczynia¢ si¢ do rozwoju otytosci. Spozycie tego typu napojow przez dzieci
1 mlodziez w wieku 7-18 lat nalezy ograniczy¢ do 240-350 ml dziennie.

2.8. Ograniczanie spozycia ttuszczu (zwtaszcza zwierzecego)

Osoby zdrowe powinny spozywac thuszcze mieszane, tzn. zaréwno roslinne,
jak i zwierzgce w umiarkowanej ilosci. Szczego6lng uwage nalezy zwroci¢ na
ograniczenie spozycia thuszczu pochodzenia zwierzgcego, poniewaz podnosi
on poziom cholesterolu w surowicy i1 zwigksza krzepliwo$¢ krwi, i dlatego
zwigksza ryzyko rozwoju miazdzycy. Ponadto bogata w tlhuszcze zwierzece
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dieta sprzyja otytosci oraz niektérym nowotworom. Ttuszcze zwierzgce trze-
ba zastapi¢ olejami: rzepakowym, stonecznikowym, sojowym, kukurydzia-
nym oraz oliwa z oliwek, dodajac je do suréwek i satatek. Do przyrzadzania
potraw (smazenia) zalecany jest olej rzepakowy 1 oliwa z oliwek.

Zmniejszenie spozycia tluszczu mozna osiagna¢ réwniez ograniczajac
spozycie zywnosci typu fast food (frytki, hamburgery, cheesburgery, pizza)
oraz chipsow, poniewaz produkty te charakteryzuje bardzo duza zawartos$¢
thuszczu, w granicach 33-48%.

2.9. Spozycie cukru i stodyczy dozwolone w ograniczonych ilosciach

Bardzo korzystne dla zdrowia jest ograniczenie spozycia cukru i stodyczy. Cu-
kier nie dostarcza zadnych sktadnikow odzywczych, bedac jedynie zrodiem
tzw. ,,pustych kalorii”. Szkodliwo$¢ cukru polega na jego szybkiej przemianie
w thuszcz. Dlatego cukier i stodycze spozywane w nadmiarze sa przyczyna
powstawania nadwagi 1 otytosci.

Ponadto cukier i stodycze przyczyniaja si¢ do rozwoju prochnicy zgboéw sta-
nowiac doskonate podtoze dla rozmnazania si¢ bakterii. Nalezy pamigta¢, ze sto-
dycze spozywane migdzy positkami zmniejszaja apetyt, co moze by¢ przyczyna
powstawania niedoboréw sktadnikow odzywczych w dietach dzieci i mtodziezy.

2.10. Ograniczanie spozycia soli kuchennej

Sol kuchenna (chlorek sodu) pelni bardzo wazna role w organizmie cztowieka.
S6d wptywa na prawidlowa gospodarke wodna organizmu, bierze udziat w re-
gulowaniu ci$nienia osmotycznego, natomiast chlor jest niezbedny do produk-
cji w zotadku kwasu solnego, ktory jest potrzebny w procesie trawienia. I1o$¢
sodu niezbgdna do prawidtowego funkcjonowania organizmu wynosi $rednio
ok. 0,5 g/dobg, natomiast przecigtne spozycie w Polsce wynosi okoto 6 g/dobe,
co odpowiada 15 g soli. Nadmierne spozycie soli jest przyczyna nadcis$nie-
nia tetniczego 1 udaréw mozgu oraz zwigksza ryzyko rozwoju raka zotadka.
Aby zmniejszy¢ spozycie soli do ilosci nieprzekraczajacej 5 gramow dziennie
(zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia) nalezy unikaé kupowania potraw
solonych (np. chipséw, orzeszkow solonych itp.), do przyrzadzania potraw
zamiast soli dodawac ziota, nie dosala¢ gotowych potraw podczas positkow.

2.11. Rola pojadania miedzy positkami

Pojadanie migdzy positkami w populacji dzieci i mtodziezy moze by¢ zjawi-
skiem pozytywnym, zwlaszcza u osob bardziej aktywnych oraz tych, ktore
nie sa w stanie zje$¢ duzych objetosciowo positkow, i w zwiazku z tym czesto
sa glodne na dlugo przed nastgpnym regularnym positkiem. Pojadanie migdzy
positkami moze by¢ zjawiskiem korzystnym pod warunkiem, ze w jego sktad
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beda wchodzity produkty zalecane w zywieniu dzieci i mlodziezy, takie jak
warzywa, owoce, jogurty, napoje mleczne, ptatki §niadaniowe, orzechy itp.

2.12. Nie zaleca sie stosowania diety wegetarianskiej
przez dzieci i mtodziez w wieku szkolnym

Dieta wegetarianska oraz inne diety eliminacyjne sa nicodpowiednie dla dzieci
1 mtodziezy, poniewaz zawieraja niedostateczna ilos¢ biatka, zelaza oraz wita-
min B, i D, ktore w produktach roslinnych w ogole nie wystgpuja. Stosowanie
przez dluzszy okres diety wegetarianskiej przez dzieci i mlodziez w okresie
intensywnego rozwoju prowadzi do zahamowania procesOw wzrastania, nie-
dokrwisto$ci oraz zaburzen w budowie kosci. Ponadto dieta oparta wyltacz,,
sktadnikow mineralnych (zwlaszcza wapnia, zelaza i cynku), w zwiazku
z duza zawarto$cia w niej substancji antyodzywczych, takich jak np. fityniany.



(98]
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10.

Ogodlne zalecenia zywieniowe dla dzieci i mtodziezy

. Uczniowie szkét podstawowych i gimnazjow powinni spozywac 4-5 po-

sitkéw dziennie z zachowaniem rownomiernych przerw migdzy nimi.

. Przynajmniej jeden positek powinien by¢ spozyty w szkole.
. Codzienna dieta powinna zawiera¢ réznorodne produkty spozywcze.
. Podstawowym zrodlem energii powinny by¢ produkty zbozowe z gru-

bego przemiatu.

. Warzywa i owoce powinny wchodzi¢ w sktad kazdego positku.
. Dzieci i mlodziez powinny spozywac 3-4 szklanki mleka codziennie,

z czego cze$¢ nalezy zastapi¢ produktami mlecznymi, takimi jak: kefir,
jogurt, maslanka, sery.

. Nalezy ograniczy¢ spozywanie thustego migsa zwierzat rzeznych zaste-

pujac go drobiem i rybami oraz chudymi wedlinami.

. Thuszcz, zwlaszcza pochodzenia zwierzgcego oraz produkty zawieraja-

ce duzo cholesterolu powinny by¢ spozywane przez dzieci i mlodziez
w umiarkowanych ilo$ciach.

. Produkty, ktérych nie nalezy poleca¢ dzieciom i mtodziezy to: frytki, ham-

burgery, cheesburgery, pizza, chipsy, ciastka, torty i stodycze, ze wzgledu
na duzg zawartoS¢ w nich tluszczu i/lub cukru.

Nalezy pamigtac¢ o ograniczaniu spozycia soli kuchennej, stonych prze-
kasek i potraw.







2.
Znaczenie zywienia zbiorowego dzieci i mlodziezy

Ewa Rychlik, Mirostaw Jarosz







Termin ,,zywienie zbiorowe” oznacza organizacj¢ zywienia pozadomowe-
go wigkszych grup ludnosci. Gtéwnym celem Zywienia zbiorowego jest
zaspokojenie potrzeb zywieniowych danej grupy. Polega ono na dostar-
czeniu konsumentom positkow i napojow gotowych do spozycia oraz za-
pewnieniu warunkow umozliwiajacych ich spozycie, a takze $wiadczeniu
ustug towarzyszacych tym dziataniom.

Placowki, ktore prowadza zywienie zbiorowe mozna podzieli¢ na obiekty
typu zamknigtego i1 otwartego. Zaktady zywienia zbiorowego typu zamknig-
tego przygotowuja positki dla okreslonych grup konsumentow. Do tego typu
placowek zaliczaja sig stolowki szkolne, w ktorych positki spozywaja dzieci
1 mlodziez uczace si¢ w danej szkole.

Zywienie zbiorowe w szkolach, podobnie jak w innych placéwkach
oswiatowo-wychowawczych, spelnia szereg istotnych funkcji, wsrod kto-
rych na szczegolng uwage zasluguje promowanie zachowan zdrowotnych
i dzialania oSwiatowo-edukacyjne.

Prawidlowa realizacja zywienia zbiorowego, zgodnie z najnowsza wie-
dza z tego zakresu, zasadami racjonalnego zywienia oraz normami zZywienia
czesto przysparza jego realizatorom wiele problemow i trudnos$ci. Wymaga
to bowiem nie tylko wiedzy na temat zasad prawidtowego zywienia, lecz
réwniez na temat wartosci odzywczej produktow spozywczych, umiejetno-
$ci obliczania zawarto$ci energii i1 sktadnikow pokarmowych w potrawach
z uwzglednieniem strat technologicznych, a takze znajomosci zasad uktada-
nia jadlospiséw i roznorodnych technik kulinarnych.

Zywienie dzieci i mlodziezy w szkole odgrywa bardzo istotna role
w profilaktyce zaburzen stanu odzywienia, takich jak niedobdér masy cia-
la czy otylosé¢ oraz innych chordéb przewleklych. Moze wplywa¢ ono na
stan zdrowia zaréwno w wieku rozwojowym, jak i dorostym.

Dzieci i mlodziez w wieku szkolnym sg szczegolnie wrazliwe na skut-
ki nieprawidlowego zywienia. Sposdb zywienia ma istotne znaczenie dla
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rozwoju fizycznego i umystowego mtodych organizmow, a tym samym dla
ich samopoczucia, zachowan spotecznych i emocjonalnych, aktywnosci ru-
chowej i predyspozycji do uczenia sig. W okresie intensywnego wzrostu
organizmowi nalezy dostarczy¢ odpowiednich ilosci energii i1 sktadnikow
pokarmowych. Ponadto organizm powinien otrzymywac je w odpowiednim
czasie. Dlatego tez tak wazne jest regularne spozywanie pelnowartoscio-
wych positkow.

Zaleca si¢, aby w codziennym jadlospisie dzieci i mlodziezy znalazlo
si¢ 4-5 positkow, spozywanych w odstepach nie dluzszych niz 4 godziny.
Zwigkszenie przerw pomigdzy positkami u wielu uczniow czgsto powoduje
uczucie glodu. Dzieci spozywajace zbyt rzadko posilki staja si¢ rozdraznio-
ne, odczuwaja zmeczenie, pogarsza si¢ ich samopoczucie, obniza mozli-
wos¢ koncentracji uwagi. Kiedy dzieje sig to podczas pobytu w szkole, uczen
ma klopoty z zachowaniem uwagi w czasie lekcji i przyswajaniem nowych
wiadomosci, co moze niekorzystnie oddziatywac na jego postgpy w nauce.

Nieregularne spozywanie positkow moze spowodowac nie tylko niedobory
sktadnikow pokarmowych, ale takze moze wplywac¢ na zmniejszenie wydatku
energetycznego organizmu. Osoby spozywajace mniej positkow w wigkszych
porcjach maja mniejsza termogenezeg, sa wigc w wigkszym stopniu narazone
na wzrost masy ciala, bedacy skutkiem dodatniego bilansu energetycznego.

Zywienie zbiorowe w szkotach moze by¢ istotnym elementem profilaktyki
niedoboru masy ciala, nadwagi i otytosci oraz innych choréb przewlektych
w populacji dzieci i mtodziezy, pod warunkiem, ze positki beda przygoto-
wywane zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia, tak, aby dostarczaty
odpowiednia ilo$¢ energii 1 skladnikow pokarmowych, i beda spozywane
regularnie przez wigkszos¢ uczniow.

Uczen, ktory przebywa w szkole kilka godzin, powinien w tym czasie
zjeS¢ przynajmniej 1, a najlepiej 2 pelnowartosciowe positki. Do czasu po-
bytu w szkole nalezy doliczy¢ tez czas dojazdu, ktory w ostatnich latach ulegt
wydhuzeniu, ze wzgledu na zwigkszenie odlegtosci migdzy szkota a domem.
Dotyczy to zwlaszcza uczniow gimnazjow, wsrdd ktorych co trzeci uczen
przeznacza na drog¢ z domu do szkoty i z powrotem ponad 30 minut. Wielu
uczniow korzysta z roznych zaje¢ pozalekcyjnych, czgsto bezposrednio po
szkole. Powoduje to, ze czgsto moga oni zjes¢ positek w domu dopiero po po-
hudniu. Ponadto niektore dzieci nic nie jedza po przyjsciu ze szkoty, czekajac
na powrot rodzicow. W takiej sytuacji spetnienie zalecen zwiazanych z re-
gularnoscia spozywania positkow mozliwe jest tylko w przypadku zjedzenia
1 lub 2 positkéw w szkole.

Dzieci i mlodziez nie zawsze maja zwyczaj spozywania | $niadania przed
wyjsciem z domu oraz zabierania ze soba produktow, ktore moglyby spozy¢

28



w czasie pobytu w szkole. W takich przypadkach II $niadanie badZz obiad
przygotowany w stolowce szkolnej stanowi pierwszy positek w danym dniu.
Natomiast moze si¢ zdarzyc¢, ze te dzieci, ktore nie korzystaja z zywienia zbio-
rowego, moga przez caty czas nie zjes¢ nic. W wielu szkotach istnieje oczy-
wiscie mozliwos¢ dokonania zakupow w sklepiku, lecz najczesciej nie sa to
produkty, ktore moglyby dostarczy¢ organizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikow pokarmowych.

Dla cze$ci dzieci obiad w szkole stanowi jedyny cieply posilek, jaki
spozywaja w ciagu dnia. Dotyczy to przede wszystkim dzieci z rodzin ubo-
gich, ktore nie moga zapewni¢ dziecku mozliwosci spozycia takiego positku
w domu. Dzigki srodkom, pochodzacym w znacznej mierze z opieki spotecz-
nej, otrzymuja one positek za darmo. W szkotach wydajacych pelne obiady
jest to positek bardziej wartosciowy niz w przypadku, gdy szkota ogranicza
si¢ do innych form Zywienia.

Obiad szkolny czg¢sto stanowi rowniez podstawowy positek dzieci, ktorych
rodzice po$wigcaja znaczna czes¢ czasu na pracg zawodowa. Duza aktywnos¢
zawodowa rodzicow, zwlaszcza matek, ogranicza mozliwosci regularnego
przygotowywania i spozywania positkow w domu. W niektorych rodzinach
wszyscy ich cztonkowie przez wigkszos¢ dni w tygodniu jedza obiady poza
domem. Fakt, Ze taka mozliwo$¢ maja dzieci uczgszczajace do szkotly spra-
wia, ze zaj¢ci wieloma sprawami rodzice nie musza poswigca¢ dodatkowego
czasu na przygotowanie tego positku.

Spozywanie II $niadania i/lub obiadu w szkole moze ksztaltowaé row-
niez korzystne nawyki zywieniowe. Dziecko przyzwyczaja si¢ do regularnego
spozywania positkéw. Zaczyna lubi¢ potrawy, ktore sa mu podawane i akcep-
towac ich smak. Spozywanie prawidtowo zestawionych, petnowartosciowych,
ale 1 smacznych positkow ksztattuje nawyk racjonalnego odzywiania, ktory
bedzie kontynuowany réwniez w pozniejszym okresie zycia. Jesli na przyktad
dziecko czgsto spozywa potrawy o matej zawartosci thuszczu, cukru czy soli,
szybko przywyknie do ich smaku i bedzie je preferowato w swoim menu.

Zywienie zbiorowe w szkole powinno stanowi¢ istotny element procesu
edukacji. Uczniowie przyswajajac wiedzg na temat prawidtowego zywienia
powinni mie¢ mozliwo$é obserwacji, jak wyglada ono w praktyce. Zywie-
nie w ich domach rodzinnych czgsto odbiega od zalecen, dlatego stoléwka
szkolna moze by¢ miejscem, w ktorym dzieci i mlodziez nauczg sig¢, jak
powinni si¢ odzywiac.

Wspdlny positek moze sprzyja¢ integracji uczniow. Jest to rowniez pew-
ne urozmaicenie czasu spedzanego w szkole i daje szans¢ oderwana sig na tro-
chg od typowych zaje¢ szkolnych. Jednak zeby positek szkolny stanowit przy-
jemnos$¢, powinien by¢ spozywany w spokoju, w sprzyjajacym otoczeniu.

Ze wzgledu na znaczenie zywienia zbiorowego dla zdrowia ucznia,
a takze jego udzial w procesie edukacji, nalezy dazy¢ do tego, zeby positki
wydawane w szkole byly spozywane przez kazdego ucznia.
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Aktualna sytuacja w tym zakresie w naszym kraju nie jest zadowalajaca.
Wiele szkol nie jest przygotowanych do wydawania pelnowarto$ciowych
positkow. Dane Ministerstwa Edukacji Narodowej wskazuja, ze funkcjo-
nujaca stolowke posiada tylko 56% szkol podstawowych i 54% gimna-
zjoéw. Bardzo mata liczba uczniéw korzysta z positkow w nich wydawanych.
W szkotach podstawowych jest to ponad 9%, w gimnazjach ponad 5%. Wyni-
ka stad, ze nawet w szkolach oferujacych cieple positki uczniowie niechet-
nie z nich korzystajg.

Zywienie zbiorowe dzieci i mlodziezy czeéciej prowadzone jest przez
szkoty miejskie niz wiejskie. Wigkszo$¢ szkot w miastach posiada stotowki,
w ktérych wydawane sa obiady 2-3 daniowe. Na wsi w wielu szkotach nie
jest mozliwe przygotowanie ciepltych positkow, dlatego tez uczniom czgsto
wydawane sa kanapki badz drozdzowki i1 nap6j. Jednak w wielu szkotach
uczniowie nie otrzymuja zadnego positku.

Do najczestszych przyczyn sprawiajgcych, Ze dana szkola nie prowa-
dzi zywienia naleza niesprzyjajace warunki lokalowe i trudnosci finanso-
we. Szczegolnie czgsto problemy te dotycza szkot wiejskich. W niektorych
mniejszych szkotach przyczyna moze by¢ tez brak chgtnych do korzystania
z zywienia zbiorowego.

Wiele czynnikow wptywa rowniez na fakt, ze tak mato uczniéw korzy-
sta z positkow szkolnych. Dla niektorych osob, ktore nie sa objete dofinan-
sowaniem ze strony opieki spotecznej, koszt tych positkow jest za wysoki
1 rezygnuja z ich spozywania. Cz¢$¢ uczniow ocenia positki szkolne jako
niesmaczne, nieestetycznie podane, a asortyment oferowanych potraw jako
zbyt ubogi. Skarza si¢ oni rowniez na zbyt krotka przerwe przeznaczona na
spozycie obiadu. Ponadto rozwdj sieci sklepikow szkolnych oraz automatoéw
wendingowych sprawia, ze uczniowie preferuja kupowanie dan typu: ham-
burgery, hot dogi, zapiekanki, kanapki 1 drozdzoéwki.

Jako$¢ zywienia w szkolach, ktére wydaja obiady, czesto jest nieza-
dowalajaca. Jadlospisy sg zZle zbilansowane i nieprawidlowo zestawione.
Niektore obiady nie zawieraja dodatku warzyw lub bywa, ze nie jest poda-
wany nap9¢j. Bardzo rzadko uczniowie otrzymuja owoce, jogurty oraz desery,
takie jak budyn czy kisiel. Przez to wiele obiadow, nawet jesli zawiera odpo-
wiednig ilo$¢ energii i podstawowych sktadnikéw pokarmowych, odznacza
si¢ zbyt mata zawartos$cia niektorych sktadnikow mineralnych i witamin.

Badania przeprowadzone w Instytucie Zywnosci i Zywienia wykazaly, ze
korzystanie z positkow szkolnych wplywa na poprawe sposobu zywienia,
aczkolwiek powoduje rowniez zwi¢kszenie spozycia produktow mniej za-
lecanych. Calodzienne pozywienie uczniow korzystajacych z positkow szkol-
nych zawiera wigksze ilosci energii, biatka, weglowodanow, a takze wigkszo-
$ci witamin 1 sktadnikéw mineralnych. W wielu aspektach oddziatywanie to
jest korzystne, gdyz dzieci jedzace obiad w szkole spozywaja wigcej warzyw
1 owocow, nasion roslin straczkowych oraz ziemniakéw niz ich koledzy nie
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korzystajacy z zywienia zbiorowego. Jednak réwnocze$nie wigkszy jest w ich
pozywieniu udziat produktow migsnych oraz cukru i stodyczy. Wiele niepra-
widlowosci obserwuje si¢ zarowno w jadlospisach dzieci spozywajacych po-
sitki w szkole jak i nie korzystajacych z nich.

Zywienie dzieci i mlodziezy w szkolach powinno by¢ traktowane jako
istotny element ochrony zdrowia mlodego pokolenia. To, czy bgdzie ono
realizowane prawidtowo zalezy od zaangazowania i kompetencji 0sob odpo-
wiedzialnych za zywienie, tj. od dyrekcji szkot, grona pedagogicznego, per-
sonelu medycznego szkot, komitetow rodzicielskich. Wiele zalezy réwniez
od mozliwo$ci ekonomicznych.

Nieprawidlowosci w zakresie Zywienia zbiorowego dzieci i mlodzie-
zy w placowkach oswiatowo-wychowawczych wynikaja ze stosunkowo
wysokich kosztéw, niedofinansowania szkol, jak rowniez niskiej czesto
Swiadomosci na temat jego znaczenia wsréd oséb odpowiedzialnych za
jego realizacje.

W obecnej sytuacji konieczna jest poprawa bazy zywieniowej w szko-
lach. Dopiero wowczas bedzie mozliwe zobowiazanie wszystkich szkét do
wydawania petnowarto$ciowych, zgodnych z zaleceniami positkow.

Zapewnienie dzieciom i mlodziezy prawidlowego zywienia w szkolach
powinno by¢ jednym z priorytetéw wladz lokalnych. Wazne jest uswiado-
mienie osobom zajmujacym wysokie stanowiska we wtadzach lokalnych, ja-
kie znaczenie ma zywienie zbiorowe dzieci i mtodziezy. Upowszechnianiem
wiedzy na ten temat powinno si¢ objac takze kadrg pedagogiczna szkot. Jed-
noczes$nie wsrod dzieci 1 mlodziezy 1 ich rodzicow nalezy propagowac zasady
racjonalnego zywienia.

Trzeba podjaé przede wszystkim dzialania zmierzajace do zwigksze-
nia ilo$ci chetnych do korzystania z zywienia prowadzonego przez szko-
le. Istotne sa tu dotacje finansowe, ktore w jednych szkotach pozwolityby
na zorganizowanie zywienia, w innych obnizylyby koszty wydawanych juz
positkow. W czgsci szkot wiejskich, do ktorych uczgszczata niewielka liczba
dzieci nalezy rozwazy¢ mozliwos¢ dowozenia positkéw, chociazby dla kil-
korga uczniow.

Bardzo istotne ponadto jest dolozenie wszelkich staran, aby positki te byty
petnowartosciowe, bezpieczne dla zdrowia i smaczne.






3.
Zalecenia dotyczace wartosci odzywczej positkow,
ze szczegolnym uwzglednieniem obiadow w szkole

Iwona Traczyk, Katarzyna Wolnicka







Urozmaicenie doboru produktéw spozywczych do sporzadzania positkow
jest waznym elementem prawidtowego zywienia. Zapewnia dostarczenie orga-
nizmowi odpowiedniej ilosci energii i sktadnikoéw odzywczych. Sporzadzajac
positki nalezy zatem korzysta¢ z mozliwie najszerszego asortymentu produk-
tow spozywczych z kazdej grupy oraz uwzglednia¢ produkty sezonowe. Na
urozmaicenie positkow wptywa takze dobdr obrobki technologicznej, zasto-
sowanych przypraw, dodatkow. W codziennej praktyce nalezy wykorzysty-
wac rozne mozliwosci sporzadzania i taczenia produktow oraz dan, co utatwi
z jednej strony zbilansowanie diety, a z drugiej — uatrakcyjni positki. W tym
miejscu nalezy zauwazy¢, Ze nawet najlepiej zestawiony positek, spel-
niajacy wszystkie zalecenia, jezeli bedzie nieatrakcyjny pod wzgledem:
wygladu, smaku, zapachu, barwy, konsystencji, temperatury, prawdopo-
dobnie nie zostanie spozyty, nie dostarczy zatem wartosci odzywczej.

Waznym elementem prawidlowego zywienia jest odpowiednie zaplano-
wanie w ciagu dnia positkow, ktore powinny by¢ spozywane w miarg
mozliwosci:

— o stalej porze,

— w spokojnej atmosferze,

— w godnych warunkach,

— bez pospiechu.

Positki powinny by¢ podawane w estetyczny sposob i w odpowiedniej
temperaturze.

Catodzienna dieta sktada si¢ zazwyczaj z 4-5 positkow, z czego trzy: 1 $nia-
danie, obiad i kolacja stanowia podstawe zywienia. Pozostate 1-2 positki —
— II $niadanie 1 podwieczorek, sa waznym uzupehilem diety. Obecnie, zgod-
nie z zasadami prawidlowego zywienia, zaleca si¢ spozywanie optymalnie
5 positkow, dotyczy to zard6wno dzieci i mtodziezy, jak 1 osob dorostych.
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Positki podstawowe powinny stanowi¢ glowne zrodto pelnowartosciowego
biatka, weglowodanow ztozonych, nienasyconych kwasow thuszczowych oraz
sktadnikow mineralnych i witamin. Czg$cia kazdego positku w ciagu dnia po-
winny by¢ warzywa i/lub owoce.

Zgodnie z zaleceniami prawidlowego zywienia, zaktada sig, aby rozdziat
energii (%) na poszczegdlne positki (przy 5 positkach w ciagu dnia) wy-
gladat nastepujaco:

— I $niadanie 25-30%,

— II $niadanie 5-10%,

— obiad 30-35%,

— podwieczorek 5-10%,

— kolacja 15-20%.

Zawartos¢ sktadnikow odzywcezych w catodziennej diecie powinna odpo-
wiada¢ zapotrzebowaniu organizmu w zaleznosci od wieku, plci 1 aktywnosci
fizycznej. Wymagania co do zawarto$ci witamin i sktadnikow mineralnych
w diecie nalezy rozpatrywaé¢ w ujgciu dekadowym.

Prawidlowo zbilansowany i zaplanowany obiad, podawany w stotowce
szkolnej, powinien dostarcza¢ 30% calodziennego zapotrzebowania ener-
getycznego i odpowiada¢ nastepujacym zalozeniom:

— Udziat energii z poszczegodlnych substancji odzywczych powinien wynosié:
— z biatka co najmniej 10-14%, przy czym:

—udziat biatka zwierzgcego powinien wynosi¢ co najmniej polowg cat-
kowitej puli biatka positku,

— z weglowodanow 50-65%, w tym:

—z cukréw prostych nie wigcej niz 10-12%,

— z thuszczu nie wigkszy niz 30-35%, w tym:

— z thuszczoé6w nasyconych nie wigeej niz 10%,
— z thuszczé6w wielonienasyconych 6-10%.

— Zawartos¢ cholesterolu w catodziennej racji pokarmowej nie powinna prze-
kracza¢ 300 mg, w obiedzie powinno by¢ zatem proporcjonalnie mniej cho-
lesterolu.

— Zawartos$¢ btonnika pokarmowego, w catodziennej diecie powinna wynosic¢
20-40 g, w obiedzie nie powinna by¢ nizsza niz 6 g.

— Zawarto$¢ soli kuchennej w catodziennej diecie nie powinna przekraczac
5 g (w obiedzie nie wigcej niz 1,5-2 g).

— Witaminy i sktadniki mineralne — co najmniej 30% zalecen na przestrzeni
dekady.

Obiad bedacy glownym positkiem w ciagu dnia, powinien sktadac sig z 3 dan:
zupy, dania gtownego oraz deseru. Positek ten czgsto, zwlaszcza wsrod dzieci
i mlodziezy, moze by¢ roztozony w czasie.
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Powszechnym zwyczajem, zwlaszcza wsrod dzieci 1 mtodziezy, jest po-
jadanie migdzy positkami. Najczesciej pojadane sa stodyczce dostarczajace
pustych kalorii, dlatego tez te niewielkie positki moga znaczaco wptywaé
na podwyzszenie wartosci energetycznej diety. Nalezy podejmowacé starania

0 zmiang tego zwyczaju i wprowadzanie w miejsce stodyczy warzyw, orze-
chow, owocow.






4.
Zalecenia dotyczace doboru produktow
spozywczych i metod obrobki kulinarnej

Iwona Traczyk







1. Zalecenia dotyczgce doboru produktow spozywczych

Surowce do produkcji zywnos$ci pochodza gtéwnie z produkeji rolniczej oraz
w mniejszym stopniu pozyskiwane sa w wyniku rybotowstwa, zbieractwa
runa lesnego i myslistwa. Tylko nieliczne surowce spozywcze nadaja si¢ do
spozycia przez ludzi w stanie nieprzetworzonym, zazwyczaj wymagaja one
réznych, bardziej lub mniej skomplikowanych zabiegéw technologicznych.
Przyrzadzenie positku wymaga zastosowania réznych zabiegdw technolo-
gicznych, zaleznie od surowcow oraz tego, jaka potrawe chcemy uzyskac.

Podstawowym zaleceniem przy sporzadzaniu positkow jest urozmaice-
nie w doborze produktow i zastosowanych technik kulinarnych, co utatwia
zbilansowanie diety pod wzgledem wartos$ci energetycznej i odzywcezej, jak
1 uatrakcyjnia positki.

Produkty spozywcze mozna podzieli¢ m.in. na: produkty skrobiowe, pro-
dukty bedace zrodtem biatka, produkty bedace zrédtem thuszczu oraz warzy-
wa i owoce, stanowiace istotne zrodto witamin, antyoksydantéw i sktadnikow
mineralnych. Podziat ten zostat uwzgledniony przy omawianiu zalecen doty-
czacych doboru produktéw spozywczych do sporzadzania positkow.

1.1. Produkty skrobiowe

Potrawy bedace zrédlem skrobi stanowia wazny sktadnik calodziennej
diety. Zgodnie z zaleceniami zywienia zawartos¢ weglowodandéw w diecie
powinna zapewnia¢ 50-65% zapotrzebowania energetycznego. Produkty
skrobiowe powinny stanowi¢ okoto 1/3 catodziennego pozywienia.

Potrawy te mozna sporzadzac z nastgpujacych surowcow:
— ziemniaki, najlepiej gotowane, takze w ,,mundurkach” lub pieczone,
— kasze: gryczana, jgczmienna, jaglana, kukurydziana,
— platki zbozowe: owsiane, jeczmienne, pszenne (najlepiej nieekstrudowane),
- 1yz,
— makarony,
— pieczywo najlepiej z petnego przemiatu.
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1.2. Produkty biatkowe

Potrawy wysokobiatkowe powinny stanowi¢ niewielka czg$¢ positkow.
Nalezy pamigtacé, ze biatko z diety powinno dostarcza¢ ok. 10-14% energii.
Co najmniej polowa do % biatka diety powinno stanowi¢ biatko pochodze-
nia zwierzgcego.

Potrawy bedace zrédlem bialka mozna sporzadzic¢ z:

1.2.1. Miesa

Najlepiej drobiu, cielgciny, chudej wotowiny 1 wieprzowiny. W celu obnize-

nia w potrawach z migsa zawartos$ci thuszczu nalezy:

— usuwac¢ widoczny thuszcz,

— wybiera¢ metody obrobki cieplnej bez dodatku thuszczu Iub z mozliwie
jego najmniejsza iloscia: gotowanie, duszenie bez thuszczu lub z niewielka
iloscia ttuszczu, pieczenie, grillowanie, zapiekanie,

— z drobiu usuwac skore,

— odsacza¢ thuszcz, zwlaszcza z mielonych i siekanych kotletow, po obrobce
termicznej (np. na papierowych rgcznikach),

— ¢z$¢ migsa zastgpowac nasionami roslin straczkowych.

Potrawy z miesa nalezy podawa¢ z warzywami i produktami skrobio-
wymi.

1.2.2. Mleka i produktéw mlecznych
Mleko i przetwory mleczne powinny stanowi¢ sktadnik pozywienia kazdego
dnia. Sery mozna wykorzystywac nie tylko jako doskonatly sktadnik: kana-
pek, twarozkow podawanych na stodko lub stono, ale takze satatek, surowek,
zapiekanek warzywnych i migsno-warzywnych.

Jadtospisy powinny takze uwzglednia¢ ré6znorodne zupy i napoje mleczne,
jak: kefiry, jogurty, maslanka, mleko acidofilne oraz desery mleczne. Moga
one stanowi¢ doskonate podwieczorki.

1.2.3. Ryb

Przygotowujac potrawy z ryb zaleca si¢ stosowanie metod obrobki ter-
micznej niewymagajacych dodatku tluszczu, a tam gdzie potrzebne jest
jego uzycie, ilo$¢ ta powinna by¢ jak najmniejsza.

Potrawy z ryb mozna sporzadza¢ w oparciu o r6zne metody obrobki ter-
micznej, jak gotowanie, pieczenie, grillowanie, duszenie, smazenie bez
thuszczu. Ryby moga stanowi¢ doskonala podstawg dan gtownych, jak
i sktadnik satatek, sosow, past do kanapek, zapiekanek.
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Ryby powinny si¢ znalez¢ w diecie, co najmniej 2-3 razy w tygodniu. Naj-
lepiej, aby byty to tluste ryby morskie, jak np.: toso$, makrela, $ledzie, sar-
dele, sardynki. Wykorzystywa¢ mozna ryby $wieze, mrozone, ale réwniez
wedzone i konserwowane (rzadziej).

1.2.4. Nasion roslin strgczkowych

Ta grupa produktéw o wysokich wartosciach odzywczych niedostatecznie
wykorzystywana jest w polskiej kuchni. Do produktow straczkowych,
oprocz fasoli, grochu, zaliczamy sojg, soczewicg, ciecierzyce, takze orze-
chy arachidowe (fistaszki). Sa to doskonate produkty wysokobiatkowe,
jakkolwiek nie zawieraja pelnowartosciowego biatka — bogate w witaminy
z grupy B oraz niektore sktadniki mineralne.

Rosliny straczkowe moga by¢ sktadnikiem samodzielnych dan, jak: fasol-
ka po bretonsku, kapusta z grochem, kotlety, pasty do smarowania pieczywa,
zup oraz dan macznych stanowiac nadzienie pierogow, krokietow.

Przy sporzadzaniu potraw z roslin straczkowych nalezy pamigta¢ o prawi-
dtowej obrobee wstepnej. Waznym elementem tej obrobki jest moczenie, ktore
stosuje si¢ w celu skrocenia czasu obrobki termicznej. Moczeniu poddaje si¢
wszystkie suche nasiona ros$lin straczkowych. Nasiona moczy si¢ w wodzie
o temperaturze pokojowej, czas moczenia dla grochu i fasoli wynosi ok. 6 go-
dzin, a dla soi: 9 godzin. Podczas moczenia do wody wyptukiwane sa zarowno
niepozadane substancje, jak np. cukry z rodziny rafinozy, substancje goryczko-
we, ale takze cenne dla organizmu biatka, wegglowodany, witaminy i sktadniki
mineralne. Dlatego tez nie nalezy niepotrzebnie wydluza¢ czasu moczenia. Na-
siona roslin straczkowych, z wyjatkiem nasion soi, gotujemy w wodzie, w kto-
rej byly moczone. Natomiast soj¢ gotujemy w §wiezej zimnej wodzie (usuwajac
wodg z moczenia), wylewamy takze wywar otrzymany po jej ugotowaniu; wy-
war z pozostalych roslin straczkowych mozna wykorzysta¢ przy sporzadzaniu
potraw (np. zup, sosOw). Soja wymaga takze dtuzszego (czgsto trwajacego oko-
to 3 godzin) gotowania niz pozostale nasiona roslin straczkowych.

1.3. Produkty bedgce zrodiem ttuszczu

Dla zachowania zdrowia nalezy ogranicza¢ ilo$¢ thuszczu w diecie. Ttuszcz,
w diecie dzieci i mlodziezy szkolnej, powinien dostarcza¢ nie wigcej niz
30-35% energii z diety.

Zaleca sig zrezygnowanie ze smarowania pieczywa tluszczem, jesli to
niemozliwe, stosowanie niewielkiej ilosci dobrej jako$ci margaryny kubko-
wej lub masta.
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Nalezy ogranicza¢ dodatek tluszczu do potraw bedacych zrodtem skrobi,
migsnych oraz satatek, a takze usuwac z surowcow tluszcz widoczny.

Najlepsze walory zdrowotne posiadajq oleje roslinne bogate w nienasyco-
ne kwasy tluszczowe. Jednakze przy sporzadzaniu positkow nalezy zwracac
uwage, aby do smazenia nie stosowa¢ olejow bogatych w wielonienasyco-
ne kwasy tluszczowe, ktore w wyniku ogrzewania w wysokiej temperaturze
ulegaja rozktadowi z wydzieleniem niekorzystnych dla zdrowia substancji.
Dlatego nalezy dostosowywac rodzaj thuszczu do sporzadzanej potrawy. Do
surowek i satatek zaleca si¢ stosowanie oleju stonecznikowego, sojowego,
rzepakowego 1 oliwy z oliwek. Do smazenia potraw nie nalezy stosowac oleju
stonecznikowego i sojowego tloczonego na zimno. Zaleca si¢ natomiast olej
rzepakowy niskoerukowy i oliwg z oliwek.

1.4. Warzywa i owoce - zrédto witamin, antyoksydantow
i sktadnikow mineralnych

Zgodnie z zaleceniami zywieniowymi warzywa i/lub owoce powinny by¢
sktadnikiem kazdego positku, stad zalecenie, aby spozywac je 5 razy dzien-
nie. Stanowia one zrédto: witamin, antyoksydantow, sktadnikow mineral-
nych i btonnika (zwlaszcza warzywa), jednoczesnie sa ubogie w thuszcz,
a warzywa takze w cukry proste, dzigki czemu sa niskokaloryczne. Mozna
je zatem spozywac praktycznie bez ograniczen.

1.4.1. W celu wykorzystania walorow odzywczych i kulinarnych

warzyw i owocow nalezy:

— wykorzystywa¢ sezonowe, krajowe warzywa i owoce,

— stosowac mozliwie najszerszy ich asortyment,

— pamigtaé, ze najwigcej sktadnikéw odzywczych posiadaja surowe warzy-
wa i owoce, dlatego gtownie w takiej postaci powinny by¢ wykorzystywa-
ne, lub w przypadku niektorych warzyw lekko podgotowane (nie nalezy
ich rozgotowywac),

— potrawy z warzyw i owocow przygotowywaé przed podaniem, unikac
moczenia w wodzie, mycia po rozdrobnieniu, kontaktu ze $wiatlem po
obraniu,

— ziemniaki gotowa¢ wrzucajac je do wrzacej wody,

— warzywa na salatki gotowa¢ nieobrane (w mundurkach),

— unika¢ dodatku tlustych soséw (majonezowych, z duza iloscia oleju lub
oliwy), tlustej bitej $mietany (dodaja niepotrzebnych kalorii),

— wigkszos¢ positkéw z warzyw nalezy przygotowywacé w oparciu o ich $wie-
ze 1 mrozone formy — pozwoli to unikna¢ nadmiaru soli w diecie. Kupujac
warzywa konserwowane nalezy wybierac te, ktore nie zawieraja soli.
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Warzywa powinny by¢ skladnikiem kazdego posiltku w ciagu dnia, moz-
na je wykorzysta¢ jako:

— surowki i satatki (obiad powinien zawierac¢ 2 dodatki warzywne: suroéwke
oraz warzywa gotowane),

— sktadnik wielu potraw: zapiekanek, pizzy, lazani, kanapek, past do smarowa-
nia pieczywa, krokietow, pierogdéw, leczo, gulaszy, zup (do ktoérych nalezy
dodawac jak najwigcej warzyw). Warzywa sa §wietnym surowcem do grillo-
wania, dobrze sprawdzaja si¢ np. kabaczki, pomidory, papryka, cebula,

— glowne dania: np. satatki warzywne z dodatkiem kurczaka, ryby, gotowa-
nego jajka, lub bukiety z warzyw gotowanych najlepiej na parze, podawa-
ne np. z jajkiem,

— przekaski: obrane, pokrojone w stupki marchewki, ogorki, papryka, ro-
zyczki kalafiora, brokutéw, kawatki jabtka, gruszki, mandarynki, umyte
owoce jagodowe,

— surowiec do sporzadzania sokéw warzywno-owocowych, kompotow, mu-
sow, galaretek, kisieli.

Jesli nie masz czasu na przygotowanie swiezych warzyw i owocoOw — nie
nalezy z nich rezygnowaé¢ — a kupic te, ktore sa juz czgsciowo przygoto-
wane: umyte, obrane, pokrojone, mrozone, konserwowane, w formie soku

.....

2. Metody obrobki kulinarnej — zalecenia

Proces technologiczny przygotowania potraw obejmuje wiele etapow, od
przeprowadzenia ktorych zalezy jako$¢ zdrowotna i sensoryczna uzyskanej
potrawy. Jako$¢ potrawy w znacznym stopniu zalezy réwniez od jakosci uzy-
tych surowcow do jej sporzadzenia.

Generalnie, zaleznie od pochodzenia surowcow i rodzaju potrawy, jaka chce-
my uzyskac, proces technologiczny dzielimy na obrobke wstepna i cieplna.

Czynnosci obrobki wstgpnej prowadza do zmiany wygladu, ksztattu, roz-
miarow 1 sktadu chemicznego surowcow i pétproduktow.

2.1. Obrébka wstepna obejmuje:

Sortowanie, mycie, rozdrabnianie, formowanie porcji, przygotowanie potpro-
duktow.

Sortowanie: polega na rozdzieleniu surowca na grupy rozniace si¢ cecha-
mi fizycznymi, w tym np. wielkoscia, masa (utatwia przeprowadzenie dalszej
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obrobki, zwlaszcza mechanicznej), na tym etapie nalezy takze usunaé sztuki
1 cze$ci nienadajace si¢ do spozycia, nadpsute, np. liScie z sataty, kapusty, nad-
gnite owoce, warzywa.

Mycie, czyszczenie i plukanie surowca. W procesie mycia duza rolg od-
grywa jako$¢ stosowanej wody; musi to by¢ woda nadajaca si¢ do spozycia
przez ludzi. Proces ten ma na celu usunigcie wszystkich zanieczyszczen znaj-
dujacych si¢ na powierzchni. Mycie nalezy w miarg¢ mozliwosci przeprowa-
dza¢ pod woda biezaca. Jezeli zachodzi taka potrzeba, np. przy myciu wa-
rzyw okopowych (buraki, marchew, pietruszka) nalezy je wyszorowac. Nie
nalezy przetrzymywac surowcoOw w wodzie, poniewaz prowadzi to do utraty
cennych sktadnikow odzywczych, np. rozpuszczalnych w wodzie witamin,
biatek, sktadnikéw mineralnych. Zdarza si¢ jednak, Zze proces moczenia jest
jednym z elementéw obrobki technologicznej, dotyczy to np. warzyw stracz-
kowych, ktore dzigki moczeniu staja si¢ tatwiej strawne, proces ten stosuje si¢
takze dla usunigcia gorzkiego posmaku, np. z endywii.

Straty wartosci odzywczych powoduje takze pozostawianie rozdrobnio-
nych warzyw w naczyniu bez przykrycia. Dostgp powietrza utatwia utlenia-
nie witamin, thuszczu oraz powoduje ciemnienie niektérych warzyw.

Obrobka wstgpna obejmuje takze usuwanie niejadalnych czesci, np. skor-
ki z warzyw 1 ziemniakow. Jezeli czynnos$¢ t¢ przeprowadza si¢ niedbale,
np. usuwajac znaczne cz¢sci migkiszu warzyw i owocow albo przy uzyciu
nieprawidlowych narzedzi, prowadzi to do strat sktadnikow odzywczych.

Rozdrabnianie ma na celu nadanie oczyszczonym surowcom ksztaltu i roz-
miaru zgodnie z przeznaczeniem kulinarnym.

Panierowanie — polega na obtoczeniu potproduktow przed smazeniem,
np. w mace lub w mace i jajku — w celu uzyskania skorki.

W celu ograniczenia strat sktadnikow odzywczych przy obrobce wstgpnej,

zwlaszcza warzyw, nalezy przestrzega¢ nastgpujacych zasad:

— stosowaé wylacznie narzedzia ze stali nierdzewne;,

— my¢ warzywa przed oczyszczaniem,

— usuwac jak najciensza warstwg naskorka lub czegsci niejadalnych,

— oczyszczonych surowcow nie przetrzymywaé w wodzie,

— nie pluka¢ surowcoOw rozdrobnionych,

— surowce rozdrobnione przeznaczac bezposrednio do dalszej obrobki,

— chroni¢, zwtaszcza obrane i rozdrobnione warzywa przed dostepem po-
wietrza i §wiatla.
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2.2. Metody obrobki cieplnej

Pozywienie czlowieka sktada si¢ z produktow pochodzenia roslinnego i zwie-
rzgcego. Wigkszos¢ z nich musi by¢ poddana obrobcee cieplnej przed spozy-
ciem. W czasie tego procesu zachodzi wiele zmian fizycznych, chemicznych
1 biochemicznych, ktorych rezultatem sa zmiany warto$ci odzywczej, cech
sensorycznych (konsystencji, barwy, zapachu, smaku).

Celem obrobki cieplne;j jest:

— zwigkszenie strawnosci pozywienia przez rozklejenie skrobi, kolagenu
oraz rozluznienie tkanek potproduktow,

— zmniejszenie objgtosci pozywienia przez odparowanie nadmiaru wody,

— zmigkczenie tkanek potproduktow przez rozklejenie zwiazkow pektyno-
wych, zmigkczenie blonnika i rozluznienie ich struktury,

— zniszczenie drobnoustrojow i sktadnikow szkodliwych dla zdrowia przez
dzialanie wysokiej temperatury i rozpuszczenie w wodzie,

— wyzwolenie substancji aromatyczno-smakowych znajdujacych sig
w srodkach spozywczych i zwigkszenie smakowito$ci pozywienia,

— urozmaicenie pozywienia przez mozliwo§¢ wprowadzenia szerszego
asortymentu potraw do jadtospisow.

Obroébka cieplna produktow spozywczych obejmuje nastgpujace procesy:
blanszowanie, gotowanie, duszenie, smazenie, pieczenie 1 jego odmiany, tj.
zapiekanie i opiekanie.

2.2.1. Blanszowanie

Polega na krotkotrwalym zanurzeniu we wrzacej wodzie lub goracej parze
wodnej, np. warzyw i owocow przed zamrozeniem, lisci kapusty na gotabki,
pomidoréw w celu tatwiejszego usuwania skorki.

2.2.2. Gotowanie

Gotowanie moze by¢ prowadzone w wodzie lub §rodowisku pary wodnej. Go-
towanie na parze prowadzi si¢ umieszczajac produkt na perforowanej wktadce
nad warstwa wody i1 pod przykryciem. Zaleta tej metody sa mniejsze straty
sktadnikéw odzywczych.

W wyniku gotowania uzyskuje si¢ potrawy lekkostrawne, zachowujace
stosunkowo wysokie ilosci sktadnikow odzywczych (zaleznie od czasu ob-
robki, stopnia rozdrobnienia surowca, ilosci uzytej wody). Gotowanie stosuje
si¢ zazwyczaj do produktow roslinnych z wysoka zawartoscia skrobi i1 bton-
nika oraz migsa.
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2.2.3. Smazenie
Smazenie jest procesem, w ktoérym ciepto przenoszone jest za posrednictwem
thuszczu. W praktyce zazwyczaj stosuje si¢ smazenie w matej i duzej ilosci
thuszczu. Do smazenia nadaja si¢ thuszcze roslinne i zwierzece, ktorych tem-
peratura rozktadu przekracza 200°C. Sa to smalec, olej rzepakowy, uniwersal-
ny, oliwa. Do smazenia nie nalezy stosowa¢ pozostatych olejow roslinnych
oraz olejow ttoczonych na zimno. Smazenie przebiega w temperaturze wrze-
nia thuszczu w granicy 160-180°C.

Potprodukty nalezy wktadac do silnie rozgrzanego thuszczu, zapobiega to na-
siakaniu potproduktu tluszczem i sprzyja szybkiemu utworzeniu na powierzch-
ni rumianej skorki nie dopuszczajacej do wyciekania sokow na zewnatrz.

2.2.4. Duszenie

Duszenie jest procesem cieplnym taczacym smazenie i gotowanie. Potpro-
dukty obsmaza si¢ najpierw w ttuszczu, a nastgpnie gotuje pod przykryciem
w matej ilo$ci wody. Obsmazanie ma na celu zrumienienie powierzchni oraz
wytworzenie substancji smakowo-zapachowych oraz zmiang barwy polpro-
duktu; gotowanie prowadzi do migknigcia i rozluznienia tkanek produktu.
Proces duszenia mozna takze prowadzi¢ bez wstgpnego obsmazania. W ta-
kim przypadku potrawg gotuje si¢ w matej ilosci wody z dodatkiem ttuszczu
w szczelnie zamknigtym naczyniu.

2.2.5. Pieczenie

Pieczenie jest procesem przebiegajacym pod wptywem rozgrzanego powie-
trza w zamknigtej przestrzeni piekarnika. Na potprodukt dziata powietrze roz-
grzane do temperatury 180-250°C.

Potprodukty przeznaczone do pieczenia nalezy wktada¢ do nagrzanego
piekarnika. Pieczenie w zbyt wysokiej temperaturze powoduje szybkie ru-
mienienie 1 spieczenie powierzchni potproduktow, co utrudnia przenikanie
ciepta do warstw wewnetrznych i opéznia proces zmigkczenia wyrobu. Row-
nocze$nie gwattowne parowanie wody powoduje duze ubytki masy.

Roéwniez pieczenie w zbyt niskiej temperaturze jest niewskazane. Prowa-
dzi do wyplywania sokéw z potraw migsnych i warzywnych, przerastania
1 opadania ciasta, przedtuza czas potrzebny do zmigkczenia produktu i utrud-
nia uzyskanie pozadanych cech organoleptycznych produktu.

2.3. Zmiany zachodzace w pétproduktach podczas obrébki cieplnej

Poszczegolne procesy obrobki cieplnej prowadza do powstania wielu zmian
fizykochemicznych. Charakter tych zmian zalezy od srodowiska i tempe-
ratury jakiej sa poddawane potprodukty oraz od ich sktadu chemicznego.
Najwigkszym zmianom podlegaja weglowodany, w tym skrobia, btonnik
i pektyny oraz ttuszcze i bialka.
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Cukry rozpuszczaja si¢ w wodzie, a ogrzane w srodowisku kwasnym do
temperatury 100°C rozktadaja si¢ na cukry proste, nie zmieniajac smaku. Cu-
kry ogrzane bez wody do temperatury 180°C ulegaja karmelizacji, zmieniaja
barwe na brazowobrunatng i smak stodki na gorzki.

Skrobia w wodzie pecznieje. Podczas ogrzewania w temperaturze 70°C
rozkleja si¢ przechodzac z postaci niestrawnej w strawng. Ogrzewana na su-
cho z thuszczem lub bez thuszczu ulega dekstrynizacji, nastgpnie karmelizacji,
zmieniajac smak, zapach i barwg wyrobow. Zjawisko to zachodzi gtoéwnie
podczas smazenia i pieczenia.

Blonnik pe¢cznieje i mi¢gknie podczas gotowania.

Pektyny w srodowisku wodnym rozkleja si¢ powodujac rozluznienie tkanek.

Thuszcze podczas ogrzewania wytapiaja si¢ 1 przechodza do otaczajacego
srodowiska. Jezeli jest to woda, moze dojs¢ do czgSciowego ich zemulgo-
wania. Emulsja jest nietrwata, dlatego gromadzi si¢ na powierzchni potra-
wy. Thuszcze ogrzewane w temperaturze powyzej 180°C (podczas smazenia)
podlegaja utlenieniu i hydrolizie z wytworzeniem m.in. niepozadanej dla or-
ganizmu akroleiny (jej obecno$¢ poznajemy po pojawieniu si¢ dymu i nie-
przyjemnym zapachu przypalonego ttuszczu). Powstajace produkty rozpadu
thuszczu sg szkodliwe dla zdrowia.

Bialka moga wystgpowacé w postaci rozpuszczalnej i nierozpuszczalne;.
Duze straty bialek moze spowodowaé wyptukiwanie ich do wywaru podczas
gotowania, dlatego wywary zar6wno migsne, jak tez warzywne (rozpuszczo-
ne witaminy) nalezy uzywac do sporzadzania zup i sosow.

W czasie gotowania dochodzi do denaturacji biatka. Przechodzi ono w posta¢
stalq 1 staje sig¢ nierozpuszczalne w wodzie. Ogrzewane do wyzszych temperatur
bez wody, ulega zrumienieniu, a nawet rozktadowi na aminokwasy, ktére w po-
faczeniu z cukrami tworza aromatyczne barwne zwiazki poprawiajace wyglad
1 smak potraw, ale sa nietrawione przez organizm. Z tego powodu, podczas sma-
zenia i pieczenia nalezy unika¢ nadmiernego rumienienia potproduktow.

Witaminy i skladniki mineralne wystgpuja w réznych formach che-
micznych, co determinuje ich wiasciwosci fizykochemiczne i opornos¢ na
czynniki zewngtrzne, w tym ogrzewanie. Bardzo wrazliwe na ogrzewanie sa
witaminy C, B, B, straty tych witamin wystepuja juz po kilku minutach
procesu. Witaminy B, i PP sa mniej wrazliwe na obrobke termiczna, nato-
miast ulegaja inaktywacji w obecnosci §wiatta. Witaminy A 1 D rozpuszczalne
w ttuszczach ulegaja rozkladowi podczas smazenia 1 opiekania w wysokich
temperaturach.

Zalecenia do stosowania metod obrobki cieplne;.

Dla zachowania warto$ci odzywczych produktow zaleca sig: gotowanie
w wodzie, na parze, duszenie bez wst¢pnego obsmazania, pieczenie w folii
lub na grillu bez uzycia thuszczu.
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5.
Zasady ukladania jadlospisow

Ewa Rychlik, Katarzyna Wolnicka







Jadtospisy powinny by¢ planowane w zaleznosci od potrzeb organizmu.
Ich warto$é odzywcza powinna byé dostosowana do wieku, plci i aktyw-
nosci fizycznej osoby.

Jadlospisy nalezy planowa¢ na dluzszy czas, najlepiej na 10 dni. Plano-
wanie pomaga w organizacji zakupow oraz gromadzeniu na czas potrzebnych
produktoéw. Zakup wigkszej ilosci danego produktu, jesli potrzebny jest w cia-
gu planowanego okresu, moze obnizy¢ jego ceng i przyczynié si¢ w zwiaz-
ku z tym do lepszego gospodarowania okreslonym budzetem. Planowanie
w dtuzszym czasie pozwala takze unikna¢ sytuacji, w ktérej potrawy powta-
rzaja si¢ zbyt czesto.

W ukladaniu jadlospisow calodziennych nalezy uwzgledni¢ ilos$¢ po-
sitkow. Optymalna ilo$¢ positkow to 5 w ciagu dnia. Positki powinny by¢ tak
rozplanowane, aby przerwy pomigdzy nimi nie przekraczaty 3-4 godzin.

Nalezy dba¢ o urozmaicenie potraw i produktéw w diecie. Zapewni to
dostarczenie organizmowi wszystkich niezbgdnych sktadnikow odzywczych.
Nie ma jednego rodzaju produktow, ktory bytby zroédlem wszystkich sktadni-
kow. Im szerszy asortyment produktow, tym wigksza mozliwos¢ dostarczenia
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikow. Urozmaicenie pozywienia
ma rowniez aspekt psychologiczny. Réznorodnos¢ potraw wplywa na popra-
we apetytu 1 powoduje, Ze sa one akceptowane.

Warto zadbaé, aby w poszczegolnych positkach znalazly si¢ produkty
z roznych grup. Na przyktad w kazdym positku powinny znalez¢ si¢ wa-
rzywa i/lub owoce oraz produkty zbozowe. W planowaniu jadtospisu na caly
dzien nalezy stara¢ si¢ uwzglednia¢ produkty z kazdej grupy. Jedynie w przy-
padkach, gdy zalecane ilosci jakiego$ produktu sa niewielkie, np. nasiona ro-
$lin straczkowych czy orzechy, nie musza one by¢ spozywane codziennie,
lecz w odpowiednio zwigkszonych ilosciach co kilka dni.

W planowaniu jadtospisOw nalezy uwzglednié¢ sezonowos¢ wystepowa-
nia produktéw. Nalezy wybiera¢ te produkty, ktorych podaz jest w danych
porach roku zwigkszona, co wptywa na ich ceny. Wykorzystanie produktow
sezonowych wplywa na obnizenie kosztoéw wyzywienia.
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Warto zwréci¢ uwage na pracochlonno$é¢ potraw i nie planowac tego
samego dnia zbyt duzej ilosci potraw, ktorych przygotowanie wymaga duzej
ilosci czasu. Przy braku urzadzen kuchennych ulatwiajacych prace, czy nie-
dostatecznej liczbie personelu, potrawy wymagajace wigkszego naktadu pra-
cy nalezy taczy¢ z takimi, ktoérych przygotowanie jest mniej pracochtonne.

Nalezy dba¢ nie tylko o walory smakowe, ale réwniez o odpowiednie
zestawienia kolorystyczne, czy odpowiednig konsystencje potraw. Aby
positki byty atrakcyjne dla konsumenta, nie nalezy taczy¢ w jednym positku
potraw o podobnej kolorystyce, konsystencji czy smaku. W szczegolnosci dla
wybrednego zwykle odbiorcy, jakim sa dzieci, dobrze skomponowany posi-
tek pod wzgledem koloru, zapachu i smaku bedzie podstawa sukcesu kuch-
ni i jadlodajni. Moze sig¢ tez przyczyni¢ do wzrostu popularnosci positkow
szkolnych, i w efekcie wigcej 0sdb moze zacza¢ z nich korzysta¢, co podnie-
sie efektywnos¢ 1 oplacalno$¢ stotowki.

Planowanie positkéw obiadowych

Zupy nalezy przygotowywac na wywarach jarskich, ewentualnie migsnych,
z dodatkiem glownego sktadnika, ktory nadaje zupie charakterystyczny smak.
Zaleca si¢ podprawianie zup jogurtem, gdyz w ten sposob wzbogaca si¢ zupe
w pelnowartosciowe sktadniki, ograniczajac jednoczesnie ilos¢ thuszczu. Nie
zaleca si¢ stosowania zasmazek. Najkorzystniejsze dla zdrowia sa zupy z duza
ilo$cia warzyw, np.: jarzynowa, barszcz ukrainski.

Drugie danie powinno sktada¢ si¢ z produktéw biatkowych (chude mig-
so, drob, sery, jaja, ryby, nasiona roslin straczkowych), w tym szczegdlnie
migsa drobiowego i ryb pochodzenia morskiego. Ryby powinny wystepowac
co najmniej dwukrotnie w ciagu catego tygodnia. A w stoldwkach szkolnych
w ciagu 5-dniowego tygodnia szkolnego co najmniej raz.

Przy planowaniu drugich dan wazna zasada jest uwzglednienie warzyw,
najlepiej w postaci suroéwek lub gotowanych oraz produktéw bogatych w we-
glowodany ztozZone (najlepiej brazowy ryz, kasza gryczana).

Przy przygotowywaniu positkéw zaleca si¢ stosowanie thuszczéw pocho-
dzenia roslinnego. Do smazenia najlepszy jest olej rzepakowy, ze wzgledu na
duza zawartos¢ kwasoéw jednonienasyconych. Do satatek mozna dodawac olej
sojowy 1 stonecznikowy, ze wzgledu na zwarto§¢ wielonienasyconych kwa-
sow thuszczowych.

Smaczne i proste desery z udziatem mleka to budynie, drozdzowki z serem.
Korzystne dla zdrowia sa desery z dodatkiem owocow, np.: kompoty, kisiele.
Nie nalezy zapomina¢ o bardzo istotnej sprawie, jaka jest odpowiednia ilo$¢
wody w dziennej racji pokarmowej i stara¢ si¢ uwzglednia¢ napdj w positku
obiadowym.
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W Zywieniu nie powinno si¢ stosowac ostrych przypraw. Zaleca sig zastg-
powac je ziotami, takimi jak: majeranek, tymianek, bazylia i inne. Umiej¢tne
stosowanie przypraw poprawia nie tylko cechy smakowo-zapachowe przy-
gotowywanych potraw, lecz takze podnosi ich strawno$¢ i1 przyswajalnosc.
Czesto wlasnie dobrze dobrane przyprawy ziotowe decyduja o walorach or-
ganoleptycznych i atrakcyjnosci dan.

Nalezy unika¢ stosowania soli kuchennej badz stosowac ja w ilo$ciach mi-
nimalnych lub zastgpowaé aromatycznymi ziotami.






6.
Zasady Dobrej Praktyki Higienicznej
oraz system HACCP
przy sporzadzaniu positkow szkolnych

Halina Turlejska







1. Wstep

Dzieci przebywaja w szkole czgsto znaczna czg$¢ dnia, dlatego tez szkota
powinna im zapewni¢ prawidtowe positki, zgodne z ich potrzebami i oczeki-
waniami.

Przygotowywanie positkow i potraw o odpowiedniej wartosci odzywczej
1 sensorycznej, a takze wlasciwych z punktu widzenia bezpieczenstwa i jako-
sci zdrowotnej, wymaga od realizatorOw zywienia zbiorowego wielkiej sta-
ranno$ci, specjalistycznej wiedzy oraz doswiadczenia.

Zapewnienie bezpieczenstwa zdrowotnego positkow jest wymogiem pra-
wa okreslonym m.in. w:

— Ustawie z dnia 25 sierpnia 2006 r. 0 bezpieczenstwie Zywnosci 1 zywienia.
— Rozporzadzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady Nr 178/2002 z dnia

28 stycznia 2002 r. ustanawiajacym og6lne zasady i wymagania prawa zyw-

nos$ciowego, powolujacym Europejski Urzad ds. Bezpieczefstwa Zywno-

$ci 1 ustanawiajacym procedury w sprawie bezpieczenstwa zywnosci.
— Rozporzadzeniu Parlamentu Europejskiego 1 Rady Nr 852/2004 z dnia

29 kwietnia 2004 r. w sprawie higieny srodkow spozywczych.

W $wietle ww. rozporzadzenia w sprawie higieny srodkéw spozywczych,
wszyscy operatorzy zywnosci, bez wzgledu na wielko$¢ 1 profil prowadzone;j
dziatalnos$ci, od dnia 1 stycznia 2006 r. majg obowiazek posiada¢ wdrozo-
ny i funkcjonujacy system HACCP.

Nalezy pamigtac, ze okreslenie ,,operator zywnosci” odnosi si¢ do wszyst-
kich podmiotow dziatajacych w obszarze produkcji, przetworstwa i obrotu
zywnoscia, w tym rowniez do os6b odpowiedzialnych za prowadzenie zywie-
nia zbiorowego w szkotach.

Wdrozenie systemu HACCP w stotéwkach szkolnych ma ogromne zna-
czenie z punktu widzenia ochrony zdrowia dzieci i mlodziezy, a w szczegol-
no$ci w zapobieganiu wystgpowania zatruc i zakazen pokarmowych. System
HACCP nie powinien by¢ postrzegany jako ,straszak™ na szkoty, lecz jako
narzgdzie do zapewnienia bezpieczenstwa zdrowotnego zywnosci. Pozwala
on réwniez na udowodnienie, ze realizacja zywienia odbywa si¢ z nalezyta
starannoscia oraz zgodnie z przyjetymi ustaleniami i najlepsza wiedza. Swia-
domos¢ takiego postrzegania systemu HACCP nie zawsze jest wystarczaja-
ca wérod realizatorow zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy. Wdrazanie

59



systemu HACCP, szczegdlnie w matych stotowkach szkolnych zatrudniaja-
cych 2-3 osoby czgsto napotyka w praktyce na szereg trudnosci, najczesciej
z powodu niezrozumienia jego idei lub obawy przed nadmierna biurokracja.
Dlatego tez aspekty elastycznego i prostego podejscia do obowiazku wdra-
zania systemu HACCP wydaja si¢ by¢ integralnym elementem organizacji
zywienia zbiorowego dzieci. Warto podkresli¢, ze brak funkcjonujacego sys-
temu HACCP w szkole moze skutkowac kara grzywny natozonej przez orga-
ny urzedowej kontroli Zywnosci, tj. Panstwowa Inspekcje Sanitarna, a gtowna
odpowiedzialno$¢ w tym zakresie ponosi kierujacy placowka, tj. jej dyrektor.

2. Zasady Dobrej Praktyki Higienicznej — Good Hygienic
Practice - GHP

Punktem wyjscia i1 tzw. warunkiem wstepnym do wdrazania systemu HACCP
jest realizacja zasad Dobrej Praktyki Higienicznej — Good Hygienic Practice
— GHP pod pojeciem ktorej rozumie si¢ dzialania, ktore musza by¢ podjete
i warunki higieniczne, ktore muszg by¢ spelniane i kontrolowane na wszyst-
kich etapach przygotowania positkow, aby zapewni¢ ich bezpieczenstwo.

Obejmuje ona nastgpujace obszary:

Sposob prowadzenia stolowki szkolnej w obszarach wskazanych na rysun-
ku powinien by¢ zdefiniowany w stosownych instrukcjach i procedurach.

Funkcjonalnos¢
pomieszczen

Budynki
i otoczenie

Maszyny
i urzadzenia

»Polityka”
wobec szkla

Mycie
i dezynfekcja

Usuwanie
odpadéw

Szkolenie
pracownikow

Kontrola
obecnosci
szkodnikow

Personel —
higiena
osobista

Kontrola
jakosci wody
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Pracownicy stotowki szkolnej, bez wzgledu na zajmowane stanowisko,

musza bezwzglednie postgpowac zgodnie z wymogami higieny. Podstawowe
wymagania w tym zakresie sprowadzaja si¢ do nastgpujacych punktow:

Wszystkie pomieszczenia stotdwki szkolnej i jej zaplecza powinny by¢ ze soba
funkcjonalnie powiazane i wyposazone w sposob zapewniajacy zachowanie
czystosci 1 porzadku (zmywalne $ciany 1 podlogi, odpowiednia wentylacja).
Urzadzenia i wykorzystywany sprzet oraz naczynia musza by¢ stale utrzy-
mywane w nienagannej czystosci i powinny by¢ skonstruowane z materia-
16w dozwolonych do kontaktu z zywnoscia.

Procesy mycia i dezynfekcji zuwagi na ich znaczenie dla bezpieczenstwa zyw-
nosci powinny by¢ prowadzone przez dobrze przygotowanych, odpowiednio
przeszkolonych 1 nadzorowanych pracownikéw. Sposdb prowadzenia tych
procesow powinien gwarantowac ich skutecznos¢ i by¢ doktadnie zdefinio-
wany, okreslony i opisany w stosownych procedurach lub instrukcjach.

W obszarze stotéwki i jej zaplecza powinien funkcjonowac sprawny sys-
tem kontrolujacy obecno$¢ szkodnikow (zarowno gryzoni, insektow jak
i ptakéw) oraz program stosowania odpowiednich srodkoéw zabezpieczaja-
cych przed ich wtargnigciem do obiektu (putapek, stacji deratyzacyjnych,
lamp owadobdjczych, siatek ochronnych itp.).

Zanieczyszczenia i odpady powinny by¢ jak najszybciej usuwane z prze-
strzeni produkcyjnych.

Surowce 1 wszystkie produkty wnoszace duze ryzyko zagrozenia musza
by¢ oddzielnie obrabiane przy uzyciu oddzielnych narzedzi i sprzgtu. Jest
to generalna zasada zabezpieczenia przed skazeniami krzyzowymi.

Szczego6lna uwage nalezy zwracac¢ na higieng osobista pracownikow przy-

gotowujacych positki szkolne kierujac si¢ nastepujacymi zasadami:

Kazda osoba pracujaca na stanowisku wymagajacym bezposredniego kon-
taktu z zywno$cia musi wykazywac odpowiedni stan zdrowia okreslony na
podstawie badan lekarskich i odpowiednich badan analitycznych.
Pracownik chory lub podejrzany o chorobg zakazna, cierpiacy na infekcje
drég oddechowych, biegunke lub ropne schorzenia skory powinien by¢
bezzwlocznie odsunigty od pracy wymagajacej bezposredniego kontaktu
Z Zywnoscia.

Pracownicy nie moga przechowywac rzeczy osobistych w czgsci produk-
cyjnej, ani tez nosi¢ bizuterii, zegarkow, szpilek i spinek do wlosow oraz
innych drobnych przedmiotow, ktore moglyby zagraza¢ bezpieczenstwu
konsumenta w przypadku dostania si¢ do zywnosci.

Przygotowujacy positki szkolne nie moga wykonywaé czynnosci, ktore
moglyby przyczyni¢ si¢ do zanieczyszczenia zywnosci, a w szczegdlnosci
pi¢, spozywac positkoéw na stanowisku pracy, pali¢ tytoniu itp.

Przed rozpoczeciem pracy kazdy pracownik przygotowujacy positki powi-
nien umy¢ doktadnie rgce 1 zalozy¢ czysta odziez robocza (najlepiej biala
lub w jasnych kolorach) oraz odpowiednie nakrycie gtowy.
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— Odziez robocza powinna by¢ noszona w prawidlowy sposob, tj. zakrywaé
odziez osobista pracownika na produkcji, nakrycie glowy powinno osta-
nia¢ cata owlosiona czes¢ gtowy. Nie dopuszcza si¢ wystawania kosmy-
kow wtosow spod zbyt matych czapek.

— Wszelkie skaleczenia 1 zmiany na skorze powinny by¢ zabezpieczone wo-
doodpornym opatrunkiem i/lub jednorazowa rekawiczka.

— Pracownicy powinni my¢ rece:

— przed rozpoczeciem pracy z zywnoscia,

— kazdorazowo po wyjsciu z toalety,

— po kazdej czynno$ci wykonywanej z surowcami lub potproduktami
i kazdej innej czynnosci ,,brudnej”,

— po kazdym wyjs$ciu poza przestrzen produkcyjna,

— okresowo podczas pracy, gdy nastgpuje zmiana rodzaju wykonywane;j
czynnosci.

Bardzo istotna sprawa jest przestrzeganie zasad tzw. polityki wobec szkla.

Polega ona m.in. na szczeg6lnej ostroznos$ci 1 prowadzeniu nadzoru w sytu-

acjach, gdzie moze wystapi¢ zagrozenie zanieczyszczeniem odtamkami szkta.

W praktyce sprowadza si¢ ona do tego, ze np.:

— szklane stoiki lub butelki otwiera si¢ z dala od przygotowywanych lub por-
cjowanych potraw,

— nad zaré6wkami i szklanymi §wietlowkami zaktada si¢ plastikowe ostony,

— pracownicy nie nosza na regku zegarkow i nie posiadaja zadnych innych
rzeczy z elementami szklanymi,

— uszkodzone, peknigte szklo stolowe 1 naczynia sa natychmiast eliminowane,

— eliminuje si¢ lub ogranicza do niezbgdnego minimum szkto jako element
urzadzen oraz wyposazenia (szybki w piecykach) lub wystroju pomiesz-
czen produkcyjnych i magazynowych (przeszklone $cianki dziatowe, lu-
stra nad umywalkami, szklane sufity, $wietliki itp.),

— szyby w oknach sa zabezpieczone fabrycznie przed rozpryskiem lub sthu-
czeniem albo tez oklejone od wewnatrz folig samoprzylepna,

— wszystkie niezbedne elementy szklane sa na biezaco nadzorowane.

Obok spehiania wszelkich wymogo6w higienicznych dla zapewnienia bezpie-
czenstwa 1 wysokiej jakos$ci positkow i potraw, nie mniej wazne jest prawidlowe
prowadzenie procesow technologicznych. Przy nieprawidlowym prowadze-
niu procesu technologicznego moze nastapi¢ mikrobiologiczne badz fizykoche-
miczne skazenie Zywnosci i obnizenie jej bezpieczenstwa i jakosci zdrowotnej.

Do czynnikow, ktore moga zwigkszac¢ ryzyko wystgpowania bakteryjnych
zatru¢ 1 zakazen pokarmowych mozna zaliczyc¢:

— stosowanie do produkcji positkow surowcow skazonych mikrobiologicz-
nie lub zanieczyszczonych fizycznie lub chemicznie,

— nieprawidtowe prowadzenie procesow technologicznych, w tym m.in.: nie-
doktadne mycie i czyszczenie surowcow, nieodpowiednia obrobka wstgp-
na, nieprzestrzeganie ustalonych parametrow,
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— dhlugie przechowywanie surowcéw zywnosciowych tatwo psujacych si¢
w niewtasciwych warunkach — najczesciej w temperaturze pokojowej,

— niewlasciwe rozmrazanie zywnosci (szczegolnie migsa drobiu),

— niewlasciwa obrobke cieplna — najcze¢sciej zbyt niska temperatura podgrze-
wania potraw lub zbyt krotki czas jej trwania; sa to uchybienia, ktére nie
pozwalaja na zniszczenie wszystkich drobnoustrojow chorobotwoérczych,

— zbyt dlugotrwale wychladzanie zywnosci, przez co positki lub dania zbyt
dtugo przebywaja w przedziale temperatur sprzyjajacych namnazaniu si¢
niekorzystnych drobnoustrojow,

— przygotowywanie potraw w nadmiernych ilosciach lub z duzym wyprze-
dzeniem 1 przechowywanie ich w temperaturze pokojowej, poza urzadze-
niami chtodniczymi,

— nie podgrzanie zywnosci — po dtuzszym przechowywaniu — do temperatury
wystarczajaco wysokiej, aby zniszczy¢ ewentualne bakterie chorobotworcze.

3. Zasady Dobrej Praktyki Zywienia Zbiorowego -
- Good Catering Practice - GCP

Prawidlowy sposob postgpowania przy przygotowywaniu positkow i potraw
okreslany jest mianem Dobrej Praktyki Zywienia Zbiorowego lub Dobrej
Praktyki Cateringowej. Obejmuje ona nastgpujace elementy:

Jakos¢
SUrowcow

Przechowywani
SUrowcow

Dystrybucja
positkow

Transport Obrébka
wewntrzny wstepna
i zewnetrzny

Przechowywani - Zasadnicze

gotowych Przestrzeganie procesy
potraw i kontrola technologiczne
parametrow
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Wyzej wymienione obszary Dobrej Praktyki Zywienia Zbiorowego

mozna przedstawi¢ kierujac si¢ nastgpujacymi zasadami:

64

Wszystkie surowce i dodatki wykorzystywane przy przygotowywaniu posit-

kéw powinny by¢ oceniane — w momencie przyjgcia do stotdéwki — z punk-

tu widzenia, czy nie s3 one nadmiernie zanieczyszczone drobnoustrojami

chorobotworczymi, pozostato§ciami pestycyddéw i nawozoéw sztucznych,

pasozytami itp. Jesli zachodzi potrzeba, powinno to by¢ potwierdzone prze-

prowadzeniem badan laboratoryjnych.

Poszczegolne partie przyjmowanych surowcoéw i dodatkow powinny po-

siada¢ odpowiednie specyfikacje lub inne dokumenty potwierdzajace ich

odpowiednia jakos¢.

Dostawa i przyjecie surowcow i produktow powinno odbywac si¢ w wy-

znaczonym specjalnie do tego celu statym miejscu. Powinno by¢ one utrzy-

mywane w czystosci i porzadku oraz dobrze o§wietlone. Nalezy usunac

z niego puste opakowania, pojemniki, pozostatosci z poprzednich dostaw

oraz wszelkie zbedne przedmioty.

Warunki przechowywania poszczegolnych rodzajow zywnosci sa najczeg-

sciej okreslone przez producenta i podane na opakowaniu lub tez przyjmu-

je si¢ je zgodnie z wiedza zywieniowa. Powinny by¢ one rygorystycznie

przestrzegane. W przeciwnym razie, podczas przechowywania w niepra-

widlowych warunkach temperatury i wilgotnosci, w produktach spozyw-

czych moga zachodzi¢ niekorzystne zmiany.

Kazda dostawa powinna by¢ uprzednio dobrze zaplanowana tak, aby

w magazynach, chlodniach, lodowkach czy mrozniach byta wystarczajaca

ilo$¢ miejsca na dostarczane produkty.

Przy przyjmowaniu surowcow nalezy jednocze$nie sprawdzi¢ warunki ich

transportu:

— czysto$¢ srodkow transportu,

— prawidlowos¢ ich wyposazenia,

— temperatur¢ wewnatrz $rodka transportu (szczeg6lnie w odniesieniu do
produktéw mrozonych lub fatwo psujacych sig),

— stan, jakos¢ 1 gdy zachodzi potrzeba, szczelno$¢ opakowan przewozonej
Zywnoscl,

— prawidlowos¢ oznakowania produktow,

— datg przydatnosci do spozycia lub dat¢ minimalnej trwatosci,

— czy nie stwierdza si¢ obecnosci insektow i/lub innych szkodnikow.

Nie mozna przyjmowac surowcow lub potproduktow, ktore odznaczaja sig

cechami niepozadanymi lub wykazuja objawy zepsucia. Nie powinny by¢

takze przyjmowane produkty mrozone posiadajace cechy wskazujace na

ich rozmrozenie w czasie transportu, ani tez uszkodzone lub zbombazowa-

ne puszki.

Przy przyjmowaniu surowcow i produktow nalezy takze zwraca¢ uwage na

ich jakos¢, wyglad, teksturg i konsystencje.



— Rowniez niewlasciwy stan sanitarny pojemnikéw transportowych moze
by¢ podstawa do odrzucenia niektorych produktow (szczegdlnie do bezpo-
sredniej konsumpcji).

— Produkty transportowane w warunkach chtodniczych lub zamrozone po-
winny jak najszybciej zosta¢ przeniesione do odpowiednich miejsc, gdzie
beda magazynowane.

— Kazdy produkt przeznaczony do magazynowania powinien by¢ wyraznie
oznaczony data przyjecia i przydatnosci do spozycia.

Przed umieszczeniem produktow w magazynie nalezy sprawdzi¢ jego czy-
stos¢, porzadek i skuteczno$¢ dziatania wentylacji. W poblizu zywnos$ci nie
moga by¢ sktadowane puste opakowania, odpadki, a produkty rozsypane na-
lezy szybko uprzatna¢. Nalezy rowniez unika¢ przechowywania w bezposred-
nim sasiedztwie zywnosci srodkow czystosci 1 innych srodkéw chemicznych,
gdyz grozi to zanieczyszczeniem zywnosci. Powinny by¢ one sktadowane
w specjalnie do tego celu przeznaczonych pomieszczeniach.

Nalezy pamigta¢ o zasadzie rozdzielnego magazynowania lub segregacji
poszczeg6lnych grup surowcoOw lub potproduktow posiadajacych rdézne wy-
magania co do temperatury przechowywania. Ma to rowniez na celu unikanie
wzajemnego przenikania zapachow charakterystycznych dla poszczegoélnych
produktow.

Podczas magazynowania surowcow lub pétproduktéw bardzo wazne zna-
czenie ma temperatura i czas przechowywania. Parametry te okreslone sa naj-
czesciej przez producenta zywnosci i1 nalezy $cisle ich przestrzegac.

W czasie prowadzenia procesoOw zwiazanych z obrobka termiczna, tem-
peratura wewnatrz obrabianego produktu powinna osiagnac¢ wartosci zapew-
niajace zniszczenie bakterii chorobotworczych, a wigc powinna osiagnac¢ co
najmniej 67°C. Wedtug niektorych autorow do zabicia drobnoustrojow cho-
robotworczych w migsie drobiowym wymagana jest co najmniej temperatura
75°C. Procesow termicznych nie powinno si¢ przerywaé i kontynuowac ich
po pewnym czasie.

Nalezy pamigtac, iz tradycyjny sposob obrobki termicznej (gotowanie,
smazenie, duszenie) nie niszczy przetrwalnikow bakterii, ani nie powoduje
inaktywacji toksyn bakteryjnych.

Produkty obrabiane termicznie (gotowane, pieczone itp.) wchodzace w sktad
potraw spozywanych na zimno nalezy szybko schtodzi¢ po ugotowaniu i do-
piero potem potaczy¢ je z innymi sktadnikami. Ma to na celu zapobieganie
wzrostowi temperatury potrawy, a tym samym mozliwo$ci namnazania drob-
noustrojow.

Prace kuchni nalezy tak zorganizowac, aby przygotowywac potrawy moz-
liwie tuz przed wydaniem ich uczniom oraz dazy¢ do maksymalnego skroce-
nia czasu przechowywania gotowych potraw. Nie nalezy tez przygotowywac
potraw i positkow ,,na zapas”. I[lo§¢ przygotowanych potraw powinna by¢
dostosowana do liczebnosci dzieci korzystajacych ze stotowki.
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Z punktu widzenia zasad Dobrej Praktyki Zywienia Zbiorowego, w celu
ograniczenia strat sktadnikow odzywczych i zapewnienia wysokiej jako$ci
zdrowotnej positkéw, nalezy stosowac si¢ do nastgpujacych podstawowych
wskazowek:

— Swieze owoce i warzywa nalezy my¢ doktadnie w czystej wodzie, w razie
potrzeby uzywajac szczoteczki do usunigcia zabrudzen. Nastgpnie powin-
no si¢ je przetozy¢ na sito, przeptuka¢ pod biezaca woda i otrzasnac. Takie
postepowanie wielokrotnie zmniejsza ilos¢ drobnoustrojow chorobotwor-
czych.

— Warzywa i owoce nalezy szybko ptuka¢ w zimnej wodzie i nie moczy¢.
Wyjatek stanowia suche nasiona roslin straczkowych.

— Warzywa 1 owoce nalezy gotowa¢ w mozliwie malej ilosci wody, przy
czym wrzucac¢ je do wrzatku i nie przedtuza¢ czasu gotowania ponad nie-
zbedne minimum.

— Gotowanie warzyw i owocoOw powinno odbywaé si¢ w naczyniach przy-
krytych, aby zmniejszy¢ dostgp powietrza. Wyjatek stanowia warzywa ka-
pustne, ktére gotuje si¢ w naczyniach odkrytych do momentu zagotowania,
celem ulotnienia lotnych sktadnikoéw nieodzywczych.

— Potrawy z warzyw powinny by¢ spozywane bezposrednio po przygotowa-
niu. Dlugie ich przetrzymywanie w podwyzszonej temperaturze sprzyja
tworzeniu si¢ szkodliwych zwiazkow np. o charakterze nitrozoamin.

— Surowki powinny by¢ przyrzadzane na krotko przed spozyciem. Warzywa
po rozdrobnieniu nalezy szybko wymieszac¢ z przyprawami i przeznaczo-
nym do suréwki sosem, olejem lub $mietana, gdyz dziataja one ochronnie
na witaming C.

— Mrozonki warzywne, owocowe, jak i potrawy mrozone z udzialem migsa
lub ciasta nalezy poddawac obrobce termicznej bez uprzedniego rozmraza-
nia.

— Mileko, jezeli zachodzi potrzeba (o ile nie jest sterylizowane), nalezy za-
gotowac i po szybkim schtodzeniu zawsze przechowywaé¢ w lodéwce. Nie
powinno si¢ go przetrzymywac¢ w temperaturze pokojowej oraz w szkla-
nych naczyniach w miejscach nastonecznionych.

— Surowe migso, ryby i dréb powinny by¢ myte w specjalnie wydzielonej
do tego celu strefie (stanowisku), gdyz moga spowodowaé zakazenie po-
wierzchni zlewozmywaka i innych urzadzen.

— Swieze migso przeznaczone do smazenia nalezy kta$¢ na dobrze rozgrzany
thuszez, tworzy si¢ wowczas rumiana skorka chronigca przed wyciekiem
soku i stratami sktadnikéw odzywczych oraz zbytnim nasigkaniem migsa
thuszczem.

— Migso pieczone nalezy porcjowaé po lekkim schtodzeniu, gdyz zapobiega
to nadmiernemu wyciekowi soku migsnego.

— Jaja nie powinny w zasadzie by¢ spozywane w stanie surowym. Zawarta
w surowych jajach awidyna wiaze biotyng 1 ogranicza jej dostgpnos¢ dla
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organizmu. Surowe jaja nie powinny by¢ tez spozywane ze wzgledoéw hi-

gienicznych. Na ich skorupkach, a czgsto takze i w tresci jaja znajduja si¢

bakterie z grupy Salmonella, ktore sa najczestsza przyczyna zatru¢ pokar-
mowych.

— Thuszcze nie moga by¢ poddawane dlugiej i drastycznej obrobee termicz-
nej, gdyz powoduje ona ich rozktad, unieczynnienie wystgpujacych w nich
witamin rozpuszczalnych w thuszczach i wytworzenie zwiazkow szkodli-
wych dla zdrowia.

— Thluszcze, jak rowniez wigkszos$¢ produktow tatwo psujacych sig, zwlasz-
cza pochodzenia zwierzgcego, zawsze powinny by¢ przechowywane w lo-
dowce. Niskie temperatury spowalniaja procesy oksydacji thuszczow, ale
nie chronig ich catkowicie i nie zapobiegaja ich jetczeniu.

— Obnizenie temperatury przechowywania produktéw latwo psujacych sig
ogranicza takze mozliwosci namnazania si¢ szkodliwych drobnoustrojow
odpowiedzialnych za procesy gnilne w biatkach.

— Suche produkty pochodzenia roslinnego (maka, kasze, ryz) powinny by¢
przechowywane w przewiewnych i suchych pomieszczeniach.

— Obrobka termiczna produktow biatkowo-weglowodanowych lub biatko-
wo-tluszczowych nie powinna by¢ zbyt drastyczna, gdyz sprzyja to po-
wstawaniu ztozonych zwiazkow szkodliwych dla zdrowia. (m.in. akryla-
midu).

— Sprzet i naczynia kuchenne kontaktujace si¢ z zywnoscia powinny posia-
da¢ atest potwierdzajacy ich dopuszczenie do kontaktu z zywnoscia. Naj-
lepiej, jesli sa one ze stali nierdzewne;.

W tradycyjnym zywieniu w stotdéwkach szkolnych wigkszos¢ positkéw
przygotowywana jest na biezaco i bezposrednio wydawana uczniom. Aby
zapobiec ewentualnemu wzrostowi drobnoustrojow, potrawa po ugotowaniu
powinna by¢ przetrzymywana w temperaturze powyzej 65°C do momentu
wydania uczniowi lub jesli nie jest przeznaczona do szybkiego spozycia —
szybko schtodzona (do 4°C). Nazywa sig to popularnie zachowywaniem tzw.
linii ,,goracych” lub ,,zimnych”.

Potrawy gotowe powinny by¢ przechowywane w odpowiednich urzadze-
niach (lodéwkach lub bemarach, czy termosach), w wyznaczonych pomiesz-
czeniach. W przypadku tzw. linii ,,zimnej” potrawy po przygotowaniu, zanim
trafia do chtodni, nalezy poddac procesowi schiadzania, ktory powinien prze-
biega¢ mozliwie jak najszybciej. Celem przys$pieszenia procesu wychtadzania
potrawy, mozna podzieli¢ ja na mniejsze porcje. Innym rozwiazaniem moze
by¢ takze umieszczanie naczynia z chtodzona potrawa w tazni wodno-lodo-
wej. W przeciagu 2 pierwszych godzin temperatura schtadzanej potrawy po-
winna obnizy¢ si¢ do 21°C, a w przeciagu 4 godzin — do 4°C.

Nalezy pamigta¢, iz dania spozywane tradycyjnie na zimno, jak np. sa-
tatki, przekaski niepoddawane uprzednio obrobce termicznej, powinny by¢
przed wydaniem rowniez przetrzymywane w warunkach chtodniczych.
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Podczas wydawania positkow w stotowkach, naczynia i bemary, w ktorych
umieszczone sg potrawy, i z ktorych porcjowane sa one na talerze konsumen-
tow, powinny gwarantowa¢ zachowanie odpowiedniej temperatury potraw.
Ze wzgledow bezpieczenstwa nie wolno do naczynia, w ktorym juz jakis czas
jest przetrzymywana potrawa, dodawa¢ nowych porcji. Pojemniki i bemary
powinny by¢ wyposazone w odpowiednie pokrywy.

Do podgrzewania potraw nie mozna stosowac sprzetu stuzacego do prze-
trzymywania ich w cieple. Potraw podgrzewanych nie powinno si¢ mieszac
z nowo przyrzadzonymi. Zadnej potrawy nie mozna podgrzewaé wiecej niz
jeden raz.

Powyzsze zasady Dobrej Praktyki Higienicznej i Dobrej Praktyki Zywie-
nia Zbiorowego Scisle wiaza si¢ z systemem HACCP. W wigkszos$ci stotdéwek
szkolnych realizowane sa dziatania, ktore de facto stanowia element systemu
HACCP, mimo, ze nie zawsze jest to uswiadamiane.

4. System Analizy Zagrozen i Krytycznych
Punktow Kontroli - Hazard Analysis
and Critical Control Point - HACCP

HACCP jest skrotem od angielskich stow — Hazard Analysis and Critical Con-
trol Point System czyli System Analizy Zagrozen i Krytycznych Punktow
Kontroli.

HACCEP jest systemowym postgpowaniem majacym na celu zapewnienie
bezpieczenstwa zdrowotnego zywnosci poprzez identyfikacjg 1 oszacowa-
nie skali zagrozen bezpieczenstwa zywnosci oraz ryzyka wystapienia tych
zagrozen podczas przebiegu wszystkich etapow produkcji 1 dystrybucji
Zywnosci.

Jest to robwniez system majacy na celu okreslenie metod ograniczania tych
zagrozen oraz ustalenie dziatan naprawczych.

Generalna zasada wdrazania systemu HACCP w obiektach zywieniowych
w placowkach oswiatowo-wychowawczych polega m.in. na tym, ze w catym
procesie produkcji positkow 1 potraw wszystkie etapy, czynnosci lub miej-
sca, w ktérych moga wystapi¢ potencjalne zagrozenia bezpieczenstwa
zdrowotnego zywnosci sa pod S$cisla kontrolg. Miejsca takie okreslane sa
jako Krytyczne punkty kontroli. W punktach tych wlasnie eliminowane sa
zagrozenia poprzez zastosowanie tzw. sSrodkéw kontroli.

Zgodnie z ustaleniami Kodeksu Zywnosciowego, system HACCP dziata
w oparciu o 7 podstawowych zasad, ktore przedstawiaja si¢ nastepujaco:
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1. Analiza zagrozen — ustalenie potencjalnego zagrozenia, ocena jego ryzy-
ka i okreslenie srodkow zapobiegawczych.

2. Ustalenie Krytycznych Punktow Kontroli — KPK (CCP), w ktorych moz-
na wyeliminowac¢ lub zminimalizowa¢ zagrozenie.

3. Okreslenie celow i zakresow tolerancji dla krytycznych punktéw kontroli.

4. Utworzenie systemu monitorowania.

5. Okreslenie dziatan korygujacych w przypadkach, gdy monitorowane pa-
rametry nie mieszcza si¢ w granicach ustalonych tolerancji.

6. Opracowanie procedur weryfikujacych dla potwierdzenia skutecznosci
dziatania HACCP.

7. Prowadzenie dokumentacji i rejestru danych dotyczacych systemu.

Na podstawie znajomosci samych zasad systemu HACCP trudno jest jed-
nak wdrozy¢ system w praktyce. Zanim rozpocznie si¢ realizacj¢ pierwszej
zasady systemu HACCP, niezbedne jest przeprowadzenie kilku czynnosci
wstepnych utatwiajacych prawidlowe jego wprowadzanie.

Patrzac z formalnego punktu widzenia na wdrazanie systemu HACCP, kie-
rownictwo szkoty lub stotowki szkolnej powinno podja¢ kolejno nastgpujace
dzialania:

1. Oficjalnie sformutowacé na pismie swojq polityke w zakresie zapew-
nienia bezpieczenstwa zdrowotnego przygotowywanych positkow, czyli tzw.
polityke HACCP. Polityka ta, to nic innego, jak pisemna deklaracja, ktora na-
lezy realizowa¢. Moze by¢ ona sformutowana w postaci 2-3 ,,okragtych” zdan
wskazujacych, ze placowka zapewnia warto$ciowe 1 bezpieczne dla dzieci
positki. Polityka ta powinna by¢ upowszechniona nie tylko wsrod pracowni-
koéw stotowki, lecz takze rodzicow i samych ucznidow.

2. Zdefiniowaé zakres stosowania systemu HACCP. W zywieniu zbio-
rowym w placowkach oswiatowo-wychowawczych zakres systemu HACCP
powinien obejmowac wszystkie czynno$ci zwiazane z produkcja i wydawa-
niem positkow dla dzieci, poczawszy od przyjecia surowcow, a skonczywszy
na wydaniu positku dziecku. Nalezy rowniez uwzgledni¢ wszystkie typy za-
grozen (mikrobiologiczne, fizyczne, chemiczne) ze szczegdlnym zwrdceniem
uwagi na zagrozenia mikrobiologiczne, ktore sa najczestsza przyczyna zatrué
pokarmowych.

3. Przygotowacé opis wydawanych positkow lub potraw. W stotdéwkach
szkolnych korzysta si¢ czgsto z receptur opisanych w réznych ksiazkach ku-

charskich lub posiada sig¢ wtasny zbior przepisow. Dlatego tez nie ma potrzeby
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przepisywania ich na nowo jako elementu dokumentacji HACCP. Mozna je-
dynie zrobi¢ spis potraw 1 zastosowa¢ odnosniki do poszczegdlnych Zrodet.

4. Opracowaé schemat procesu technologicznego. Powinien on by¢ przy-
gotowany w postaci diagramu oraz w formie opisowej i powinien obejmowac
wszystkie fazy procesu produkcji, poczawszy od przyjmowania surowcow,
poprzez kolejne etapy procesu technologicznego, magazynowanie, a konczy¢
si¢ na wydaniu positku uczniowi.

Zardéwno opis potrawy, jak i przygotowanie schematu technologicznego
sa czynnosciami pomagajacymi w przeprowadzeniu pozniej rzetelnej i szcze-
gbétowej analizy zagrozen. Warto jednak pamigtaé, ze schemat technologicz-
ny musi odzwierciedla¢ stan faktyczny czynno$ci wykonywanych w kuchni
1 miejscu wydawania positkow.

5. Przeprowadzié analize i scharakteryzowad zagroZenia (Zasada 1), jakie
moga si¢ pojawi¢ podczas produkcji i wydawania potraw.

Mowiac o zagrozeniach zdrowotnych zywnosci wazne jest uwzglednienie
nie tylko znaczenia, tj. istotno$ci tych zagrozen, lecz takze tzw. ryzyka, t.
prawdopodobienstwa wystgpowania tych zagrozen.

W matych obiektach etap analizy zagrozen wydaje si¢ czgsto bardzo trud-
ny do praktycznego zrealizowania. Powinno si¢ zatem wykorzystywaé ze-
wngtrzne informacje o mozliwych zagrozeniach w procesie lub wrecz korzy-
sta¢ ze wskazan podanych w praktycznych poradnikach HACCP.

6. Ustali¢ Srodki kontroli dla zidentyfikowanych zagroZen. Jako $rodki
kontroli okresla si¢: dzialania, czynnosci lub warunki, jakie sa wymagane do
eliminacji zagrozen lub zredukowania ich do poziomu akceptowalnego.

Przyktadami srodkow kontroli moga by¢ dziatania z obszaru GHP/GMP
jak np.:

— wysoki standard higieniczno-sanitarny stotowki,
— zdrowie i higiena osobista personelu,

— segregacja surowcow i produktow gotowych,

— procesy mycia i dezynfekcji,

— zapobieganie namnazania drobnoustrojow,

— prawidlowa obrobka termiczna itp.

7. Okresli¢ Krytyczne Punkty Kontroli (Zasada 2 ), co jest kluczowym,
a jednoczes$nie bardzo trudnym etapem przy wdrazaniu systemu HACCP.

Krytyczny Punkt Kontroli (KPK lub CCP — Critical Control Point) jest to
czynnos¢ lub etap procesu, gdzie mozna zastosowac srodki kontroli w celu
zapobieienia wystegpowania okreslonego zagroZenia, wyeliminowania go
lub ograniczenia do akceptowalnego poziomu. Jest sprawg istotng, ze CCP
musi by¢ pod kontrola, tj. musi by¢ monitorowany. CCP — odnosi si¢ tylko do
zagrozen waznych z punktu widzenia bezpieczenstwa zywnos$ci. Elementy
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1 etapy procesu zwigzane z zapewnieniem odpowiednich cech jakosciowych,
jak np. smakowitos$¢ potrawy, jej konsystencja, barwa itp. nie moga by¢ trak-
towane jako CCP, lecz okres$lane jedynie jako punkty kontrolne.

Jako srodek pomocniczy przy identyfikacji CPC proponuje si¢ cz¢sto tzw.
»drzewko decyzyjne”, tj. logiczna sekwencj¢ pytan i odpowiedzi w odnie-
sieniu do kazdego surowca i etapu produkcji, pozwalajaca na okreslenie naj-
bardziej istotnych, z punktu widzenia bezpieczenstwa zywnosci, miejsc i eta-
poOw procesu produkcyjnego.

Istnieje kilka rodzajow drzewek decyzyjnych. Jednym z najbardziej prak-
tycznych i fatwych do zastosowania i zrozumienia jest tzw. drzewko ,,holen-
derskie” (ponizej).

Pytanie 1. Czy istniejg Srodki kontroli w odniesieniu do danego zagrozenia?

Tak: Patrz pytanie 2
Nie: Pytanie 1a

Pytanie 1a. Czy srodki kontroli sg konieczne w aspekcie bezpieczehstwa
zywnosci?

Tak: Patrz pytanie 1b

Nie: Nie CCP

Pytanie 1b. Czy zagrozenie jest kontrolowane przy pomocy powszechnie
stosowanej procedury?

Tak: Nie CCP
Nie: Zmodyfikuj etap/produkt i/lub Srodek
kontroli

Pytanie 2. Czy dany $rodek kontroli eliminuje lub redukuje zagrozenie
w tym miejscu do akceptowalnego poziomu?

Tak: Patrz pytanie 4

Nie: Patrz pytanie 3
Pytanie 3. Czy dane zagrozenie moze osiggng¢ niedopuszczalny poziom
lub czy tez moze wzrosng¢ do niedopuszczalnego poziomu?

Tak: Patrz pytanie 4

Nie: Nie CCP
Pytanie 4. Czy kolejny etap procesu wyeliminuje zagrozenie lub ograniczy
je do akceptowalnego poziomu?

Tak: Nie CCP

Nie: Jest to CCP
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Nalezy pamigtaé, ze z praktycznego punktu widzenia liczba krytycznych
punktéw kontroli nie moze by¢ zbyt duza, gdyz w takiej sytuacji nie byliby-
$my w stanie nad nimi panowac i kazdego z nich monitorowac. Za optymalne
uznaje si¢ zidentyfikowanie 2-4, a maksymalnie 5 CCP. Warto rowniez pod-
kresli¢, ze krytyczne punkty kontroli, szczegdlnie w placéwkach zywienia
zbiorowego, najcze¢sciej sprowadzaja si¢ do takich etapéw produkcji posit-
kow jak:

— przyjgcie surowcoéw (nalezy w tym punkcie dokona¢: oceny wizualnej,
sprawdzenia dokumentacji, czasem pomiaru temperatury przy odbiorze
produktéw tatwo psujacych sig),

— magazynowanie surowcow (nalezy w tym punkcie dokonaé: sprawdze-
nia warunkéw przechowywania, szczegolnie produktow tatwo psujacych
si¢ (lodowki, zamrazarki) i oceni¢ przestrzeganie zasad rotacji produktéw
W magazynie),

— procesy cieplne (nalezy w tym punkcie dokona¢: pomiaru zalozonych pa-
rametrOw obrobki termicznej — temperatura i czas — np. temperatura min.
75°C wewnatrz produktu, podczas pieczenia duzych porcji migsa). War-
to podkresli¢, ze prowadzenie pomiardw temperatury podczas gotowania
zup, ziemniakow, makaronu itp. nie ma uzasadnienia, gdyz jest oczywiste,
ze w normalnych warunkach proces ten zawsze przebiega w temperaturze
100°C,

— chlodzenie potraw przeznaczonych do pdzniejszego spozycia — czas i tem-
po wychtadzania potraw po ugotowaniu, jesli sa one przygotowywane do
spozycia z wyprzedzeniem na nastgpny dzien (np. pasztet, pieczen, potpro-
dukty — farsz) (nalezy w tym punkcie dokonywa¢ pomiaru czasu i tempe-
ratury),

— warunki przetrzymywania potrawy od momentu przygotowania do wyda-
nia konsumentowi (bemary) (nalezy w tym punkcie dokonywaé¢ pomiaru
czasu i temperatury).

8. Ustalié tzw. wartosci docelowe wraz 7 dopuszczalnymi tolerancjami oraz
graniczne wartosci okreslonych parametrow, czyli tzw. wartosci krytyczne dla
kazdego zidentyfikowanego krytycznego punktu kontroli (Zasada 3). Wartosci
te winny gwarantowa¢ skuteczna eliminacj¢ zagrozenia.

Wartos¢ krytyczna oddziela stan akceptowalny od nieakceptowalnego jesli
chodzi o bezpieczenstwo zdrowotne zywnosci. Przekroczenie wartosci kry-
tycznej wymaga natychmiastowego podjgcia dziatan korygujacych.

9. Monitorowaé¢ kaidy wyznaczony CCP (Zasada 4). Monitorowanie
wymaga prowadzenia obserwacji 1 pomiaréw. Procedury monitoringu po-
winny pozwala¢ na szybkie wykrywanie w kazdym z ustalonych punktow
krytycznych ewentualnych odchylen poza przyjgte granice tolerancji. Moni-
toring wskazuje, gdzie i kiedy utracono kontrolg nad procesem lub pojawia
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si¢ tendencja do utraty kontroli. Czgstotliwo$¢ monitoringu powinna by¢ tak
dobrana, aby z jednej strony mie¢ pewno$¢ co do bezpieczenstwa produktu
oraz czy spetniane sa przyjete parametry, z drugiej zas, aby nie powodowac
zbyt duzych uciazliwosci dla pracownika, ktory musiatby bezustannie moni-
torowac 1 zapisywac parametry, przez co mogtoby nie starczy¢ mu czasu na
wykonywanie natozonych na niego zadan.

Metoda monitorowania musi by¢ $cisle zdefiniowana. Opracowujac meto-
dy monitoringu nalezy okresli¢:

— Jakie parametry sa mierzone?
— W jaki sposob, kiedy i z jaka czestotliwoscia prowadzi si¢ monitoring?

Nalezy rowniez ustali¢ personel odpowiedzialny za prowadzenie monito-
ringu 1 jego dokumentowanie.

Monitoring w krytycznym punkcie kontroli, jakim jest przyjgcie surow-
cow (produktow zywnosciowych do sporzadzania positkow), powinien skie-
rowany by¢ przede wszystkim na:

— Oceng wizualng 1 organoleptyczna produktow (smak, zapach, wyglad, tek-
stura 1 konsystencja oraz tzw. ogdlnie rozumiana ,,$§wiezo$¢”),
— Oceng stopnia zanieczyszczenia, szczegolnie w odniesieniu do warzyw

1 owocow przywozonych luzem (piasek, btoto, kamienie),

— Przeglad stosownej dokumentacji (atesty, Swiadectwa zdrowia, deklaracje
producenta),

— Kontrole termindéw przydatnosci do spozycia,

— Kontrolg opakowan i stosowanych materiatbw pomocniczych — kontrola
ich czystosci 1 dokumentacji,

— Kontrolg warunkéw transportu — czystosci §rodka transportu, prawidlowo-

Sci segregacji poszczegdlnych rodzajow dostaw, i gdy zachodzi potrzeba

— pomiar temperatury (w przypadku produktow tatwo psujacych sig i mro-

zonych).

Kazdy partia produktu przeznaczona do magazynowania powinna by¢ wy-
raznie oznaczona data przyjgcia i przydatnosci do spozycia.

Prowadzenie monitoringu w odniesieniu do drugiego krytycznego punktu
kontroli, jakim moze by¢ przechowywanie produktow, polega przede wszyst-
kim na: ocenie warunkow przechowywania (temperatura — stosowna do po-
szczegolnych grup magazynowanych produktow, czas, wilgotnosc).

Wazna jest takze kontrola czysto$ci magazyndw oraz sprawdzanie rotacji
produktow w magazynach.

10. Ustalié dziatania korygujqce (Zasada 5), jesli monitoring wykaze od-
chylenia od przyjetych parametréw w poszczeg6lnych krytycznych punktach
kontroli. Dziatania te powinny umozliwia¢ natychmiastowe usunigcie ewen-
tualnych odchylen w warto$ciach przyjetych parametrow.

Dziatania korygujace powinny by¢ mozliwie proste i fatwe do przeprowa-
dzenia, a prowadzacy je personel — odpowiednio przeszkolony.
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Dziatania korygujace w odniesieniu do CCP, jakim jest przyjmowanie do-
staw, moga sprowadzac¢ si¢ do nastgpujacych czynnosci:

— odrzucenie wadliwego, zepsutego i niespetniajacego wymogow produktu,

— przyjgcie warunkowe 1 nastgpnie potwierdzenie jako$ci porzez przeprowa-
dzenie dodatkowego badania,

— zmuszenie dostawcy do przekazania stosownych dokumentéw $wiadcza-
cych o wlasciwej jakosci zdrowotnej przyjmowanych produktow.
Przyktadem dziatan korygujacych w chwili stwierdzenia nieprawidlowo-

$ci podczas przechowywaniu zywnos$ci moze byc¢:

— sprawdzenie prawidlowosci wskazan urzadzen pomiarowych,

— naprawa lub regulacja pracy urzadzen chtodniczych,

— regulacja wilgotnosci,

— przeniesienie produktu do magazynu spetiajacego wymogi przechowy-
wania,

— odrzucenie (utylizacja) produktow, ktore byty przechowywane w niewta-
sciwych warunkach lub przekazanie ich na inne cele, niz do spozycia przez
ludzi,

— skrocenie terminu przydatnosci do spozycia (w niektorych przypadkach).
Przyktadem dziatan korygujacych w krytycznym punkcie kontroli, jakim

moze by¢ wydawanie positkoéw z bemara na tzw. linii ,,goracej”, moze by¢:

— podtrzymywanie zaloZonej temperatury,

— wstawienie pojemnika z nowa porcja potrawy,

— skrocenie czasu trwania procesu.

Warto podkresli¢, ze prowadzenie wszystkich dzialan korygujacych po-
winno by¢ doktadnie dokumentowane. Poniewaz czgsto wiaza si¢ one z do-
datkowymi naktadami finansowymi (zakup lub remont urzadzen, strata towa-
ru), w praktyce warto analizowa¢, dlaczego trzeba byto je podejmowaé. Ma to
na celu okreslenie, co robi¢ na przysztos¢, aby nie byto tego typu sytuacji.

11. Przeprowadzi¢ weryfikacje systemu (Zasada 6). Polega ona na spraw-
dzeniu, czy system jest skuteczny i czy rzeczywiscie zapewnia rzeczywista
kontrole i pozwala na wyeliminowanie wszystkich zagrozen. W tym aspekcie
nalezy roéwniez ocenia¢, czy wszystko, co zostalo zaplanowane, jest w prak-
tyce realizowane oraz czy nie pominigto ktorejs zasady systemu HACCP.
Narzedziem do weryfikacji systemu jest prowadzenie audytu wewngtrznego
systemu HACCP.

12. Prowadzi¢ dokumentacje zwiqzanq z wdroZeniem systemu (Zasada 7).
Stanowi to jedna z gtéwnych trudnosci przy wdrazaniu systemu HACCP. Nale-
zy jednak pamigtac, ze: wlasciwie sporzadzona dokumentacja jest podstawo-
wym dowodem efektywnosci dziatania systemu i podstawa do oddalenia zarzu-
tow co do jakosci positkow pod adresem realizatorow zywienia zbiorowego.
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Prowadzone zapisy powinny dotyczy¢ przede wszystkim procedury mo-
nitoringu i dziatan korygujacych oraz odpowiedzialno$ci personelu. Ponadto
w dokumentacji powinny znalez¢ si¢ odniesienia do etapéw procesu techno-
logicznego, potencjalnych zagrozen, wskazanych krytycznych punktéow kon-
troli i przyjetych dla nich kryteriow i tolerancji. Wszystkie te zapisy groma-
dzone sa w postaci tzw. ogdlnego planu HACCP.

Tworzac dokumentacjge HACCP czgsto zapominamy o tym, ze nalezy tak-
ze wykorzystywac juz istniejace zbiory dokumentow, ktore od dawna funk-
cjonuja w stolowce szkolnej, np. faktury, specyfikacje, atesty i podstawowe
instrukcje.

Kodeks Zywnos$ciowy, jak i dokumenty Unii Europejskiej podkre$laja ela-
styczne podejscie do wdrazania zasad systemu HACCP w matych przedsie-
biorstwach, do ktorych zaliczy¢ mozna takze stotéwki szkolne i przedszkolne.

Elastyczno$¢ w odniesieniu do wdrazania zasad systemu HACCP w sto-
towkach szkolnych moze przejawia¢ si¢ w nastepujacych rozwiazaniach:

— Zamiast opracowywania petnego planu HACCP, co w praktyce jest trudnym
zadaniem, mozna korzysta¢ ze wskazowek i zalecen podanych w branzo-
wych przewodnikach wdrazania zasad GHP/GMP i systemu HACCP i trak-
towac je jako swego rodzaju ,,Sciage”. Jednakze zawsze istnieje potrzeba
doktadnego przeanalizowania, czy wszystko, co jest zapisane w przewod-
niku jest adekwatne do sytuacji w konkretnej placowce.

— Niektore zagrozenia zdrowotne zywnosci moga by¢ kontrolowane niemal
wyltacznie poprzez dziatania zwigzane z wdrozeniem zasad Dobrej Prakty-
ki Higienicznej (np. procesy mycia i czyszczenia, higiena personelu itp.).

— W placowkach nie dysponujacych specjalistyczng aparatura kontrolno-po-
miarowa mozna przyjac, ze wartosci docelowe i krytyczne dla wyznaczo-
nych CCP nie zawsze musza by¢ ujete jako konkretne mierzalne warto$ci
liczbowe. Kontrolowanie ich moze opiera¢ si¢ na obserwacji wzrokowe;j,
np.:

— regularna wzrokowa ocena procesOw obrobki termicznej (gotowanie

potraw — wiadomo jest, ze temperatura gotowania wynosi 100°C),

— obserwacja wzrokowa w celu sprawdzenia prawidlowosci wykonania
czynnos$ci zwiazanych z obrobka wstepna, np. czyszczeniem surow-
coOw,

— obserwacja wzrokowa w celu sprawdzenia, czy zywnos$¢ lub potrawa
(np. sos, ktory nalezy podda¢ szczegdlnej obrobcee cieplnej) posiada od-
powiednie wlasciwosci fizyczne (konsystencja, barwa), odzwierciedla-
jace poziom obrobki termiczne;.

— W obiektach, w ktorych przygotowywanie positkow odbywa si¢ przy za-
stosowaniu wyprébowanego sprz¢tu gwarantujacego przestrzeganie zato-
zonych parametréw czasu i temperatury (np. piece konwekcyjno-parowe)
nie ma potrzeby bardzo czgstego dokonywania pomiarow, dopoki pewne
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jest, ze sprz¢t funkcjonuje prawidlowo. W tym celu powinny by¢ jednak
przeprowadzane systematyczne kontrole sprzetu i urzadzen, aby mie¢ pew-
no$¢ co do prawidlowosci ich dziatania. W sytuacjach awarii powinny by¢
podejmowane dziatania naprawczo-korygujace.

Prowadzenie dokumentacji w stotowkach szkolnych stanowi czgsto powaz-
ne utrudnienie. Dlatego tez dopuszcza sig¢, aby byta ona mozliwie najbar-
dziej uproszczona. Dokumentacja moze odnosi¢ si¢ jedynie do obszarow
szczegolnie istotnych z punktu widzenia bezpieczenstwa zywnosci. Istnie-
je zasada, ze powinno si¢ dokumentowac przede wszystkim wszystkie od-
chylenia od przyjetych ustalen oraz podejmowanie dziatan korygujacych.
Dokumentacje nalezy przechowywaé przez odpowiednio dlugi czas.
W stotowkach szkolnych positki najczesciej sa spozywane wkrotce po
wyprodukowaniu. W takich sytuacjach za dobra praktyke mozna przyjac
przechowywanie dokumentow przez okres niezbedny do udowodnienia
prawidtowosci dziatan w przypadku ewentualnych reklamacji lub podej-
rzenia o zatruciu. Pomocne w tym wzgledzie moga okazac si¢ tez przecho-
wywane probki positkow. W przypadku zywnosci, dla ktorej data spozycia
nie jest doktadnie okreslona, dokumentacj¢ nalezy przechowywac przez
okres wystarczajacy do wniesienia ewentualnych reklamacji lub do mo-
mentu wygasnigcia terminu przydatnosci do spozycia.

Dziatania prowadzone w zakresie HACCP powinny by¢ okresowo ocenia-

ne i weryfikowane. Zaleca sig, aby chociaz wyrywkowo przeprowadza¢ ba-
dania laboratoryjne odnoszace si¢ do stanu sanitarno-higienicznego stotowki
(np. wymazy z naczyn i powierzchni roboczych) i, o ile to mozliwe, row-
niez do jakosci mikrobiologicznej positkow. Znajomos¢ wynikow tych badan
moze postuzy¢ przy podejmowaniu decyzji odnosnie do prowadzenia proce-
sow technologicznych tak w aspekcie higieny stolowki, jak i szeroko rozu-
mianego zarzadzania bezpieczenstwem zywnosci.
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7.
Zalozenia przyjete przy opracowywaniu
jadlospisow dla uczniow szkol podstawowych
i gimnazjalnych

Ewa Rychlik, Katarzyna Wolnicka







Przy opracowywaniu jadlospisow, zawartych w rozdziale 8. i 9. przyjeto,
ze szkolny posilek obiadowy z napojem i/lub prostym deserem powinien
dostarczaé okolo 30% calodziennego zapotrzebowania dziecka na ener-
gie¢ i skladniki pokarmowe.

Zalecane ilosci energii i sktadnikoéw pokarmowych dla catodziennego
wyzywienia oraz positku obiadowego, obliczone na podstawie Sredniowa-
zonego zapotrzebowania dla populacji dziewczat i chtopcow w wieku 7-15
lat o umiarkowanej aktywnosci fizycznej, w podziale na szkoty podstawowe
1 gimnazja, przedstawiaja tabele 1.1 2.

Podstawg do przygotowania zatozen na proponowane w niniejszej publi-
kacji positki szkolne stanowity normy Zywienia zalecane dla ludnosci w Pol-
sce, opracowane w Instytucie Zywnosci i Zywienia w 2008 roku.

Nalezy zaznaczy¢, ze w sytuacji, gdy grupa dzieci jest zroznicowana pod
wzgledem ptci i wieku niezbedne jest ustalenie sSredniowazonej normy zywie-
nia, uwzgledniajacej procentowy udzial poszczegdlnych grup os6b w zbiorze
zywionych oraz zapotrzebowanie na energi¢ i sktadniki pokarmowe dla kaz-
dej z grup wchodzacych w sklad tego zbioru. Tabele zawieraja dane odnosnie
procentowego udziatu poszczegolnych grup osob w szkotach podstawowych
1 gimnazjach oraz zapotrzebowania na energi¢ i sktadniki pokarmowe dla
kazdej z grup wchodzacych w sktad tych zbioréw.

Zalecane iloSci energii i skladnikow pokarmowych dla positku obia-
dowego w szkole okreslono przy zalozeniu, ze podczas pobytu w szkole
uczniowie spozywajq obiad, a po zajeciach szkolnych, w domu — podwie-
czorek i kolacje. Tylko czes¢ proponowanych jadlospisow uwzglednia
udzial przetworéw mlecznych w wigkszych ilosciach. Jesli w positku obia-
dowym znajduje si¢ zbyt malo produktéw z tej grupy, wowczas, w odnie-
sieniu do pokrycia zapotrzebowania na wapn, za najbardziej optymalne
nalezaloby uzna¢ wypicie przez kazdego ucznia jednej szklanki mleka lub
napoju mlecznego w czasie pobytu w szkole.
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Zawarto$¢ energii 1 sktadnikow pokarmowych w proponowanych zesta-
wach obiadowych obliczono korzystajac z danych z opracowania ,,Tabele
sktadu i wartosci odzywczej zywnosci”. Wartos¢ odzywcza potraw w przy-
padku energii, biatka, thuszczu i sktadnikow mineralnych zostata zreduko-
wana o 10%. W przypadku witamin redukcje uzaleznione byly od procesu
technologicznego. Redukcje przyjete dla wybranych witamin przedstawia
tabela 3.

Tabela 3. Redukcje przyjete dla wybranych witamin w zalezno$ci od rodzaju
potrawy i sposobu jej przygotowania.

Nazwa Proces Witamina A | Witamina C | Kwas foliowy
potrawy kulinarny % % %
Zupy gotowanie 10 50 50
Migso i ryby | gotowanie 20 - 50
smazenie 20 - 30
duszenie 20 - 50
Warzywa gotowanie 20 50 45
duszenie 20 30 55
surowki 20 20 5
Ziemniaki gotowanie 20 75 50
Makaron gotowanie 20 - 50
Ryz gotowanie 20 - 50
Kasze gotowanie 20 - 50
Potrawy
warzywno- duszenie 20 20 50
migsne
Bigos duszenie 20 80 80
Owoce gotowanie 20 75 50
Mleko gotowanie 20 - 10

Dla kazdego z opracowanych jadtospiséw obliczono koszt jednego zesta-
wu. Jest to koszt zakupu sktadnikéw potrzebnych do przygotowania potraw
zgodnie z proponowanymi recepturami, uwzgledniajacy ich ceny detaliczne.
Informacje na temat cen pochodza z publikowanych i niepublikowanych da-
nych Gtownego Urzedu Statystycznego i dotycza $rednich ogélnopolskich
cen detalicznych towardéw zywnosciowych w 2006 roku (byty to najbardziej
aktualne dane mozliwe do uzyskania).
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Koszty proponowanych zestawow sa bardzo zréznicowane; w przypadku
szkot podstawowych wahaja si¢ od 2,30 zt do 7,70 zl, a w przypadku szkot
gimnazjalnych — od 2,80 zt do 9,10 zt za zestaw. Jesli mozliwosci finansowe
nie pozwalaja na przygotowanie zestawow drozszych, mozna z nich zrezy-
gnowac i realizowa¢ zywienie w danej stoldowce wykorzystujac tansze pro-
pozycje. Warto$¢ energetyczna i odzywcza proponowanych jadtospisow jest
zgodna z zaleceniami, niezaleznie od ich kosztu.






8.
Jadlospisy dla uczniow szkol podstawowych

Katarzyna Wolnicka, Ewa Rychlik,
Katarzyna Figurska







Zestaw 1

Krupnik
Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kasza jeczmienna pertowa 9,5 0,095
Marchew 15,5 0,155
Pietruszka, korzen 6,5 0,065
Por 6,5 0,065
Seler korzeniowy 3,0 0,030
Ziemniaki 62,5 0,625
Margaryna 3,0 0,030
Sol

Ziele angielskie

Lis¢ laurowy

Warzywa umy¢, obra¢, optukaé, drobno pokroi¢, wtozy¢ do wrzacej wody, dodacé
optukang kasze, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy i1 gotowac. Ziemniaki umy¢, obrac,
optukac, pokroi¢ w kostke, doda¢ do zupy, gdy kasza bedzie prawie migkka i ugo-
towaé. Gdy zupa bedzie gotowa, doda¢ margaryng i doprawic¢ niewielka iloscia

soli.

Ziemniaki gotowane

Waga 1 porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ziemniaki 210,0 2,100
Sol
Natka pietruszki

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilos¢ soli,
ugotowac, odcedzi¢. Posypac drobno posiekana natka pietruszki.
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Filet z dorsza panierowany
Waga I porcji — 85 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Dorsz §wiezy, filety bez skory 75,0 0,750
Mileko 2% tluszczu 2,5 0,025
Jaja 4,0 0,040
Maka pszenna 5,0 0,050
Bulka tarta 7,5 0,075
Olej rzepakowy 6,0 0,060
Sol

Pieprz

Filety z dorsza optukaé, wyporcjowac, przyprawic¢ niewielka iloscia soli i pie-
przem. Obtoczy¢ w mace, nastepnie w jaju wymieszanym z mlekiem, a na koniec
w bulce tartej. Smazy¢ na rozgrzanym oleju na zloty kolor.

Suréwka z kapusty kwaszonej i marchewki
Waga 1 porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kapusta kwaszona 95,0 0,950
Marchew 50,0 0,500
Cebula 18,0 0,180
Cukier 7,5 0,075
Olej stonecznikowy 10,0 0,100

Kapustg lekko odcisna¢ i pokroi¢. Marchew umyc¢, obra¢, optukac i zetrze¢ na
tarce o duzych otworach. Cebulg obra¢, optuka¢ i drobno posiekac. Do kapusty
doda¢ marchew, cebulg, olej i cukier, wymieszac.
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Koktajl na jogurcie z malinami
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Jogurt naturalny 2% thuszczu 150,0 1,500
Maliny mrozone 50,0 0,500
Cukier 5,0 0,050

Maliny rozmrozi¢. Zmiksowac¢ jogurt i owoce z dodatkiem cukru.

Woda mineralna
1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1

Woda mineralna | 2000 | 2,000

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 581
Biatko ogoltem g 254
Ttuszcz ogodtem g 20,9
Weglowodany ogotem g 83,2
Wapn mg 322
Zelazo mg 3,1
Witamina A — ekwiwalent retinolu ng 703
Witamina C mg 40,0
Kwas foliowy ug 94
NKT g 3.8
INKT g 7,2
WNKT g 8,5
Cholesterol mg 55
Btlonnik g 11,0
% energii z biatka 17,7
% energii z thuszczu 31,7
% energii z wgglowodanow 50,6

Koszt zestawu - 3,50 zt



Zestaw 2

Zupa pomidorowa z brgzowym ryzem
Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Marchew 13,5 0,135
Pietruszka, korzen 5,5 0,055
Por 5,5 0,055
Seler korzeniowy 2,5 0,025
Koncentrat pomidorowy 30% 8,0 0,080
Cukier 1,0 0,010
Ryz brazowy 18,0 0,180
Smietana 12% tluszczu 15,0 0,150
Sol

Warzywa umy¢, obra¢, pokroi¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowa¢ wywar. Kon-
centrat pomidorowy rozmiesza¢ z niewielka iloscia wywaru i doda¢ do zupy.
Doprawi¢ do smaku cukrem i odrobing soli, zagotowac. Ryz ugotowaé¢ w lekko
osolonej wodzie, na sypko i doda¢ do zupy. Przed podaniem doda¢ $mietang,
rozmieszana uprzednio z niewielka iloscia cieptej zupy.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ziemniaki 210,0 2,100
Sol
Koper

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilos¢ soli,
ugotowaé, odcedzi¢. Posypa¢ drobno posiekanym koperkiem.
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Sznycel cielecy
Waga I porcji—75 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Cielecina, sznyclowka 100,0 1,000
Mileko 2% thuszczu 4.0 0,040
Jaja 4,0 0,040
Maka pszenna 7,5 0,075
Bulka tarta 11,5 0,115
Olej rzepakowy 7,5 0,075
Sol

Pieprz

Cielgcing umy¢, usuna¢ btony, pokroi¢ na plastry. Kazdy lekko rozbi¢, przypra-
wi¢ niewielka iloscia soli i pieprzem. Obtoczy¢ w mace, nastgpnie w jaju wymie-
szanym z mlekiem i w bulce tartej. Smazy¢ na rozgrzanym oleju na ztoty kolor.

Suréwka z poréow

Waga I porcji —70 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Por 120,0 1,200
Jogurt naturalny 2% tluszczu 20,0 0,200
Majonez 10,0 0,100
Sol

Pory umy¢, oczysci¢, przekroi¢ wzdtuz, starannie wyptukac i drobno pokroi¢. Jo-
gurt rozmiesza¢ z majonezem, dodac¢ do suréwki. Doprawi¢ do smaku niewielka

ilo$cia soli.
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Kompot z jabtek
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Jabtka 100,0 1,000
Cukier 20,0 0,200
Woda 150,0 1,500

Zagotowa¢ wode z cukrem. Jabtka umy¢, obra¢, pokroi¢ w 6semki, usuwajac
gniazda nasienne. Do wrzacego syropu wrzucic¢ jablka i ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 609
Biatko ogoétem g 27,9
Ttuszez ogdtem g 19,8
Weglowodany ogotem g 87,1
Wapn mg 122
Zelazo mg 4,0
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 335
Witamina C mg 21,8
Kwas foliowy ug 81
NKT g 32
JNKT g 10,2
WNKT g 47
Cholesterol mg 86
Blonnik g 8,4
% energii z biatka 18,7
% energii z thuszczu 28,6
% energii z wgglowodanow 52,7

Koszt zestawu - 5,40 zt
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Zestaw 3

Zupa z fasolki szparagowej z ziemniakami
Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Fasolka szparagowa 94,0 0,940
Marchew 31,5 0,315
Pietruszka, korzen 9,5 0,095
Por 12,5 0,125
Seler korzeniowy 6,5 0,065
Ziemniaki 94,0 0,940
Margaryna 3,0 0,030
Sol

Wiloszczyzng umy¢, obraé, optukaé, zala¢ wrzaca woda i ugotowaé wywar. Fasolke
umy¢, oczysci¢ z widkien, optukaé, pokroi¢ na nieduze kawatki, doda¢ do wywaru.
Ziemniaki umy¢, obraé, optukaé, pokroi¢ w kostke, doda¢ do wywaru i gotowac.
Gdy zupa bedzie gotowa doda¢ margaryng i doprawi¢ niewielka iloscia soli.

Ryz gotowany
Waga I porcji — 65 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Ryz 35,0 0,350
Sol

Ryz optukaé, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody i ugotowac.
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Duszona piers z indyka
Waga I porcji—75 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Migso z piersi indyka bez skory 90,0 0,900
Cebula 19,0 0,190
Maka pszenna 3,0 0,030
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Sol
Bazylia

Migso umy¢, pokroi¢ w plastry, oproszy¢ maka i obsmazy¢ na rozgrzanym oleju.
Nastepnie utozy¢ w rondlu. Cebulg obraé, optukac, pokroi¢ w plasterki i zeszkli¢
na thuszczu pozostaltym po smazeniu migsa. Cebule doda¢ do indyka, cato$¢ pod-
la¢ mata iloscia goracej wody, doda¢ bazylig, przyprawi¢ niewielka iloscia soli
i dusi¢ pod przykryciem do migkkosci.

Suréwka z czerwonej kapusty

Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kapusta czerwona 135,0 1,350
Jablko 55,0 0,550
Cebula 16,0 0,160
Olej stonecznikowy 10,0 0,100
Sok z cytryny lub ocet winny
Sel
Pieprz

Kapuste oczysci¢, optuka¢ i drobno poszatkowac. Wrzuci¢ do wrzacej, lekko
osolonej wody i od chwili zawrzenia gotowa¢ 3-5 minut. Odcedzi¢, ostudzic,
skropi¢ sokiem z cytryny lub octem winnym. Cebulg obra¢, oplukac i drobno
posieka¢. Jabtka umy¢, obra¢, usuna¢ gniazda nasienne i zetrze¢ na tarce o du-
zych otworach. Kapustg wymieszaé z cebula, jabtkami i olejem stonecznikowym.
Doprawi¢ do smaku niewielka iloécia soli i pieprzem.
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Gruszka
Waga I porcji — 150 g
‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

g kg
Gruszki | 1500 | 1,500

Nektar z czarnej porzeczki
1 porcja — 200 ml

ml 1

Nektar z czarnej porzeczki | 200,0 | 2,000

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 625
Biatko ogotem g 25,6
Ttuszcz ogdtem g 17,9
Weglowodany ogotem g 102,2
Wapn mg 167
Zelazo mg 5.2
Witamina A — ekwiwalent retinolu ng 441
Witamina C mg 102,2
Kwas foliowy ueg 105
NKT g 2,2
INKT g 6,3
WNKT g 8,1
Cholesterol mg 40
Blonnik g 12,4
% energii z biatka 16,6
% energii z ttuszczu 25,1
% energii z wgglowodanow 58,3

Koszt zestawu - 4,30 zt



Zestaw 4

Zupa jarzynowa z ziemniakami

Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Kapusta wloska 37,5 0,375
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 6,5 0,065
Por 6,5 0,065
Seler korzeniowy 6,5 0,065
Ziemniaki 37,5 0,375
Fasolka szparagowa 15,5 0,155
Smietana 12% tluszczu 15,0 0,150
Sol

Ziele angielskie

Wiloszczyzng umy¢, obrac, optukac, pokroic, zala¢ wrzaca woda, doda¢ ziele an-
gielskie i ugotowac¢ wywar. Kapuste i fasolke umy¢, oczysci¢, optukaé, pokroic,
doda¢ do wywaru i gotowac. Ziemniaki umy¢, obraé, optukaé, pokroi¢ w kostke,
doda¢ do zupy, doprawi¢ do smaku odrobina soli i ugotowac¢. Przed podaniem
dodac¢ $mietang, rozmieszang uprzednio z niewielka ilo$cia cieplej zupy.

Pierogi z miesem i kapustg

Waga 1 porcji — 290 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Maka pszenna 85,0 0,850
Jaja 5,0 0,050
Wieprzowina, topatka 50,0 0,500
Kapusta biata 60,0 0,600
Kapusta kwaszona 80,0 0,800
Cebula 20,0 0,200
Margaryna 5,0 0,050
Olej rzepakowy 2,0 0,020
Sol

Pieprz
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Przygotowac ciasto: do maki dodac jaja, wodg, odrobing soli i zagnies¢. Przygoto-
wac nadzienie: migso umy¢, wlozy¢ do wrzacej, lekko osolonej wody, ugotowac,
wyjaé, oddzieli¢ od kosci. Kapustg oczysci¢, optuka¢, drobno pokroi¢ i ugotowac
w matej ilosci wody. Kapuste kwaszona odcisnaé, pokroi¢, zala¢ mata iloscia
wrzacej wody i ugotowac. Cebulg obra¢, optukaé, pokroi¢ w kostke i podsmazy¢
na oleju. Gotowane migso, kapuste¢ i cebule zmieli¢ lub zmiksowaé w malakse-
rze. Do masy doda¢ do smaku niewielka ilos¢ soli i pieprz, wymiesza¢. Ciasto
cienko rozwatkowac, wyciac¢ krazki lub kwadraty, na kazdy natozy¢ nadzienie,
mocno zlepi¢ brzegi i uformowac pierogi. Utozy¢ na posypanej maka tacy. Wkta-
da¢ partiami do wrzacej, lekko osolonej wody i gotowaé. Ugotowane pierogi
odcedzi¢ i pola¢ stopiona, ale nie przyrumieniong margaryna.

Surowka z rzodkiewek

Waga 1 porcji —85 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Rzodkiewki 120,0 1,200
Jogurt naturalny 2% tluszczu 20,0 0,200
Cukier 1,0 0,010
Sol

Rzodkiewki umy¢, oczyscic, optukac i pokroi¢ w plasterki. Do jogurtu dodaé
cukier i niewielka ilo$¢ soli. Wymiesza¢ rzodkiewki z jogurtem.

Sok pomaranczowy

1 porcja — 200 ml

ml 1
Sok pomaranczowy | 200,0 | 2,000

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 605
Bialko ogétem g 20,5
Thuszez ogodtem g 17,6
Weglowodany ogotem g 99,6
Wapn mg 198
Zelazo mg 3,9
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 377
Witamina C mg 142,2
Kwas foliowy ug 141
NKT g 53
JNKT 8,2
WNKT 2,5
Cholesterol mg 47
Blonnik g 9,4
% energii z biatka 13,8
% energii z thuszczu 25,6
% energii z weglowodandow 60,6

Koszt zestawu - 4,40 zt




Zestaw 5

Ziemniaki gotowane

Waga 1 porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ziemniaki 280,0 2,800
Sol
Natka pietruszki

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilos¢ soli,
ugotowaé, odcedzi¢. Posypac drobno posiekana natka pietruszki.

Kotlet z piersi kurczaka panierowany

Waga I porcji— 80 g

1 porcja 10 porcji

g kg
I;;I{i/)e;rsyo z piersi kurczaka bez 1040 1,040
Mileko 2% thuszczu 4.0 0,040
Jaja 4,0 0,040
Maka pszenna 8,0 0,080
Butka tarta 12,0 0,120
Olej rzepakowy 8,0 0,080
Sol

Migso umy¢ i wyporcjowac. Kotlety lekko rozbi¢, przyprawic, obtoczy¢ w mace,
nastgpnie w jaju wymieszanym z mlekiem, i w bulce tartej. Smazy¢ na rozgrza-
nym thuszczu na ztoty kolor.
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Suréwka z biatej kapusty i marchwi
Waga I porcji — 120 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kapusta biata 80,0 0,800
Marchew 50,0 0,500
Olej sojowy 10,0 0,100
Sol
Pieprz

Kapuste biala poszatkowaé, marchew zetrze¢ na tarce. Olej wymieszaé z przy-
prawami. Doda¢ do surowki, wymieszac.

Kompot z wisni

Waga 1 porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
\b)\ellzsrgfstr;iozone lub $wieze, 65.0 0,650
Cukier 25,0 0,250
Woda 120,0 1,200

Zagotowac¢ wodg z cukrem. Do wrzacego syropu wrzuci¢ wisnie i ugotowac.
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 599
Bialko ogoétem g 27,9
Thuszez ogodtem g 18,8
Weglowodany ogotem g 85,7
Wapn mg 83
Zelazo mg 2,4
Witamina A — ekwiwalent retinolu ueg 531
Witamina C mg 32,9
Kwas foliowy ug 63
NKT g 1,7
INKT 9,9
WNKT 5,6
Cholesterol mg 66
Blonnik g 7,1
% energii z biatka 18,8
% energii z thuszczu 27,7
% energii z weglowodandow 53,5

Koszt zestawu - 2,70 zt
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Zestaw 6

Zupa pieczarkowa z ziemniakami

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Pieczarki 82,5 0,825
Marchew 19,0 0,190
Pietruszka, korzen 7,5 0,075
Por 7,5 0,075
Seler korzeniowy 4.0 0,040
Ziemniaki 140,0 1,400
Mleko zaggszczone niestodzone 20,0 0.200

7,5% thuszczu

Sol

Pieprz

Warzywa umy¢, obra¢, optukaé, pokroi¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowac wywar.
Ziemniaki umy¢, obraé¢, optukaé, pokroi¢ w kostke, doda¢ do wywaru i goto-
wac. Pieczarki doktadnie oczys$ci¢, umy¢, pokroi¢ i obgotowac w lekko osolonej
wodzie, odcedzi¢, dodaé¢ do zupy. Doprawi¢ do smaku odrobing soli i pieprzem,
zagotowac. Przed podaniem doda¢ zageszczone mleko, rozmieszane uprzednio

z niewielka iloscia cieptej zupy.

Losos pieczony

Waga 1 porcji — 80 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Loso$ §wiezy 145,0 1,450
Olej rzepakowy 3,0 0,030
Sok z cytryny
Sol

Lososia opluka¢, wyporcjowaé, lekko posoli¢, skropi¢ sokiem z cytryny. Utozy¢
na posmarowanej olejem folii aluminiowej i zawinaé. Upiec w piekarniku.
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Fasolka szparagowa z masiem
Waga I porcji — 160 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Fasolka szparagowa 170,0 1,700
Cukier 2,0 0,020
Masto 4.0 0,040
Sel

Fasolke obra¢ z wtokien, obcia¢ konce, umy¢, wrzuci¢ do wrzacej wody z nie-
wielkim dodatkiem soli i cukru. Ugotowac¢ i odcedzi¢. Stopi¢ masto, nie pozwa-
lajac, aby zbrazowialo. Pola¢ fasolkg mastem.

Suréwka z selera z rodzynkami

Waga 1 porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Seler korzeniowy 195,0 1,950
Jabtko 13,5 0,135
Cukier 2,5 0,025
Rodzynki suszone 15,0 0,150
Jogurt naturalny 2% tluszczu 20,0 0,200
Sol

Sok z cytryny

Seler umy¢, obra¢, oplukac. Jabtka umy¢, obra¢, usuna¢ gniazda nasienne. Seler
i jablka zetrze¢ na tarce o duzych otworach, skropi¢ sokiem z cytryny. Do jogur-
tu dodac¢ cukier i niewielkg ilo$¢ soli. Wymiesza¢ seler z jabtkami, rodzynkami
i sosem jogurtowym.
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Kompot ze sliwek
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Sliwki 100,0 1,000
Cytryna 3,0 0,030
Cukier 25,0 0,250
Woda 150,0 1,500

Cytryng doktadnie umy¢, obrac ze skorki 1 wycisna¢ sok. Zagotowa¢ wodg z cu-
krem i skorka cytrynowa. Sliwki umy¢, oberwac¢ ogonki, usuna¢ pestki. Do wrza-
cego syropu wrzuci¢ sliwki i ugotowac. Gdy wystygnie doda¢ sok z cytryny.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 596
Biatko ogotem g 28,9
Thuszcz ogdtem g 20,1
Weglowodany ogotem g 91,0
Wapn mg 271
Zelazo mg 5,0

Witamina A — ekwiwalent retinolu ng 408
Witamina C mg 38,5
Kwas foliowy ug 122
NKT g 5,6

INKT g 7,6

WNKT g 55

Cholesterol mg 74

Blonnik g 16,9
% energii z biatka 19,6
% energii z ttuszczu 29,9
% energii z wgglowodanow 50,5

Koszt zestawu - 7,70 zt

104



Zestaw 7

Ziemniaki gotowane

Waga 1 porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ziemniaki 210,0 2,100
Sol
Koper

Ziemniaki umyc¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilos¢ soli,
ugotowac, odcedzi¢. Posypa¢ drobno posiekanym koperkiem.

Kotlet schabowy
Waga I porcji—75 g

1 porcja 10 porcji
g kg

:Zﬁ)rzﬁxﬁi’ z koscia 12,5 1,125
Mileko 2% thuszczu 4.0 0,040
Jaja 4,0 0,040
Maka pszenna 7.5 0,075
Bulka tarta 11,5 0,115
Olej rzepakowy 10,0 0,100
Sol

Pieprz

Schab umy¢, oddzieli¢ od kosci, wyporcjowac. Kotlety lekko rozbi¢, uformowac,
przyprawic¢ niewielka iloscia soli i pieprzem. Obtoczy¢ w mace, nastepnie w jaju
wymieszanym z mlekiem, i w bulce tartej. Smazy¢ na rozgrzanym oleju na ztoty
kolor.
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Mizeria

Waga I porcji — 110 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ogorek 130,0 1,300
Szczypiorek 1,5 0,015
Jogurt naturalny 2% tluszczu 20,0 0,200
Sol

Ogorki umy¢, obra¢, optukac i pokroi¢ w plasterki. Szczypiorek umyc¢ i drobno
pokroi¢. Wymieszac ogorki ze szczypiorkiem, polac jogurtem, doprawi¢ do sma-
ku niewielka iloscig soli.

Buraczki

Waga 1 porcji — 85 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Buraki 100,0 1,000
Cebula 2,5 0,025
Maka pszenna 1,0 0,010
Cukier 1,5 0,015
Margaryna 4,0 0,040
Sok z cytryny
Sol
Pieprz

Buraki doktadnie umy¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowac pod przykryciem. Nastep-
nie odcedzi¢, wystudzi¢, obra¢ i zetrze¢ na tarce o drobnych otworach. Cebule
obra¢, optukaé, posiekac i poddusi¢ na margarynie na ztoty kolor. Do cebuli doda¢
make i razem zasmazy¢. Buraki przelozy¢ do garnka, doda¢ zasmazona cebulg,
doprawi¢ do smaku cukrem, niewielka ilo$cia soli, pieprzem i sokiem z cytryny.
Catos¢ podsmazy¢ ciagle mieszajac i odstawic.
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Kisiel z wisniami

Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kisiel owocowy (bez cukru) 11,5 0,115
Cukier 22,5 0,225
Woda 150,0 1,500
Wisnie mrozone bez pestek 50,0 0,500

Wisnie rozmrozi¢, odsaczy¢. Kisiel w proszku rozmiesza¢ z matq iloscia zimnej
wody i cukrem. Reszt¢ wody zagotowac. Do gotujacej si¢ wody wla¢ powoli
zawiesing proszku i mieszaé, az zggestnieje. Do salaterek natozy¢ wisnie, a na-

stepnie kisiel.
Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

ml 1

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji
Woda mineralna | 200,0 | 2,000
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 580
Bialko ogétem g 22,6
Thuszez ogodtem g 20,4
Weglowodany ogotem g 81,7
Wapn mg 108
Zelazo mg 3,3
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 82
Witamina C mg 21,2
Kwas foliowy ug 81
NKT g 4,1
JNKT g 11,2
WNKT g 3,6
Cholesterol mg 60
Btonnik g 5,6
% energii z biatka 15,7
% energii z thuszczu 30,9
% energii z weglowodandow 534

Koszt zestawu - 3,80 zt
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Zestaw 8

Kopytka
Waga 1 porcji — 155 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ziemniaki 100,0 1,000
Maka pszenna 40,0 0,400
Maka ziemniaczana 4.0 0,040
Jaja 2,5 0,025
Sol

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukaé, ugotowac w lekko osolonej wodzie. Odcedzi¢,
zmieli¢ lub przecisnaé przez praske, ostudzi¢. Do masy ziemniaczanej dodac
make pszenna, make ziemniaczana, jaja i niewielka ilo$¢ soli. Zagnies$¢ ciasto,
nastgpnie formowac¢ wateczki, sptaszczy¢ je nozem i kroi¢ ukos$nie na kawatki
dtugosci ok. 3 cm. Wrzuci¢ do wrzacej, lekko osolonej wody i1 ugotowac.

Klopsiki z indyka w sosie pieczarkowym
Waga I porcji — 95 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Migso z piersi indyka bez skory 30,0 0,300
llz/iizqzi (,Z r3}:odudzia indyka 30,0 0.300
Jaja 2,5 0,025
Maka pszenna 5,0 0,050
Buika tarta 10,0 0,100
Cebula 9,0 0,090
Pieczarki 30,0 0,300
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Sol

Pieprz

Migso umy¢, pokroi¢ na kawatki i zmieli¢. Cebulg obraé, optukac, bardzo drob-
no posieka¢ i podsmazy¢ na czgsci thuszczu. Do mielonego migsa doda¢ potowe
cebuli, jaja i butke tarta, doprawi¢ niewielka iloscia soli i pieprzem, dokladnie
wyrobi¢. Formowac¢ nieduze, okragte klopsiki, obtoczy¢ w mace i obsmazy¢ na
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rozgrzanym oleju. Przetozy¢ do rondla, podla¢ malq iloscia wrzacej wody i dusi¢
na malym ogniu do migkkosci. Pieczarki obra¢, umy¢ i drobno pokroi¢. Doda¢ do
pozostatej cebuli, podla¢ woda i dusi¢ na matym ogniu, az grzyby beda migkkie.
Potaczy¢ sos pieczarkowy z klopsikami, doda¢ make rozmieszang z zimna woda,
doprawi¢ do smaku niewielka ilo$cia soli i pieprzem, zagotowac.

Suréwka z cykorii

Waga 1 porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Cykoria 120,0 1,200
Jabtko 37,5 0,375
Majonez 15,0 0,150
Jogurt naturalny 2% tluszczu 10,0 0,100
Pestki dyni 5,0 0,050
Sol

Cykorig oczyscic, wyciac gorzki glab, optukac, osuszy¢ i pokroi¢ w paski. Jabtka
umy¢, obra¢, usuna¢ gniazda nasienne i zetrze¢ na tarce o grubych otworach. Wy-
mieszac cykorig¢ z jabtkami. Jogurt rozmiesza¢ z majonezem, doda¢ do surowki.
Doprawi¢ do smaku niewielka iloécia soli, posypa¢ pestkami dyni.

Koktajl na maslance z czarnymi jagodami

Waga 1 porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Maslanka 0,5% tluszczu 150,0 1,500
Czarne jagody mrozone 50,0 0,500
Cukier 5,0 0,050

Jagody rozmrozi¢. Zmiksowac¢ maslanke i owoce z dodatkiem cukru.
Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

ml 1

Woda mineralna | 200,0 | 2,000

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 585
Bialko ogétem g 24,9
Thuszez ogodtem g 21,2
Weglowodany ogotem g 79,2
Wapn mg 220
Zelazo mg 3,7
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 201
Witamina C mg 19,6
Kwas foliowy ug 80
NKT g 3,1
JNKT 6,8
WNKT 9,9
Cholesterol mg 63
Btonnik g 6,0
% energii z bialka 17,2
% energii z thuszczu 32,0
% energii z wgglowodandow 50,8

Koszt zestawu - 3,60 zt
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Zestaw 9

Zurek z ziemniakami

Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Zur 75,0 0,750
Marchew 10,0 0,100
Pietruszka, korzen 5,0 0,050
Seler korzeniowy 3,0 0,030
Cebula 6,5 0,065
Czosnek 0,1 0,001
Ziemniaki 94,0 0,940
Boczek bez kosci 5,0 0,050
Smietana 12% thuszezu 20,0 0,200
Sol

Majeranek

Wiloszczyzneg umy¢, obraé, optukac, pokroié, zala¢ wrzaca woda i gotowac. Ziem-
niaki umy¢, obra¢, optukac, pokroi¢ w kostke, doda¢ do podgotowanych warzyw.
Boczek optukaé, osuszy¢, pokroi¢ w kostke, podsmazy¢. Cebulg obra¢, optukac,
drobno pokroi¢ i podsmazy¢ na boczku. Doda¢ cebulg z boczkiem do gotujace;j
si¢ zupy, nastepnie wla¢ zur, doda¢ rozgnieciony czosnek, majeranek, doprawié¢
do smaku niewielka iloscia soli, zagotowaé. Przed podaniem dodaé¢ $mietang,

rozmieszang uprzednio z niewielka ilo$cia cieptej zupy.
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Makaron z serem
Waga I porcji —320 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Makaron dwujajeczny 68,0 0,680
Ser twarogowy potttusty 75,0 0,750
Margaryna 12,0 0,120
Sel

Makaron ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie, odcedzi¢. Ser rozkruszy¢, posypac
nim makaron i pola¢ stopiona, ale nie przyrumieniong margaryna.

Surowka z kalarepki z koperkiem
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kalarepa 220,0 2,200
Koper 2,0 0,020
Jogurt naturalny 2% tluszczu 20,0 0,200
Sol

Kalarepke umy¢, obraé, optukac, zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Koperek
oplukac i posieka¢. Wymiesza¢ kalarepke z koperkiem i jogurtem, doprawi¢ do
smaku niewielka ilo$cia soli.

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1

‘Woda mineralna | 200,0 | 2,000
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 583
Bialko ogétem g 26,6
Thuszez ogodtem g 19,0
Weglowodany ogotem g 82,6
Wapn mg 198
Zelazo mg 3,0
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 290
Witamina C mg 95,2
Kwas foliowy ug 79
NKT g 6,5
JNKT g 8,6
WNKT g 2,4
Cholesterol mg 47
Btonnik g 7,0
% energii z biatka 18,4
% energii z thuszczu 29,1
% energii z weglowodandow 52,5

Koszt zestawu - 6,10 zt
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Zestaw 10

Zupa pomidorowa z makaronem

Waga 1 porcji — 300 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Marchew 11,9 0,119
Pietruszka, korzen 3,6 0,036
Por 3,6 0,036
Seler korzeniowy 1,8 0,018
Koncentrat pomidorowy 30% 7,1 0,071
Cukier 0,7 0,007
Jogurt naturalny 2% tluszczu 18,7 0,187
Makaron 30,0 0,300
Sol

Natka pietruszki

Warzywa umyc¢, obraé¢, rozdrobni¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowaé. Koncentrat
pomidorowy wymieszaé z niewielka iloscia goracego wywaru, dodac¢ do zupy.
Doprawi¢ do smaku, zagotowaé. Przed podaniem doda¢ jogurt i natke pietruszki.
Podawac¢ z ugotowanym w lekko osolonej wodzie makaronem.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ziemniaki 210,0 2,100
Sol
Natka pietruszki

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilo$¢ soli,
ugotowac, odcedzi¢. Posypac drobno posiekana natka pietruszki.
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Kotlet mielony
Waga I porcji — 115 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wieprzowina, topatka 60,0 0,600
Wotowina, rozbratel 40,0 0,400
Bulka czerstwa 20,0 0,200
Jaja 5,0 0,050
Butka tarta 10,0 0,100
Cebula 10,0 0,100
Olej rzepakowy 10,0 0,100
Sol

Pieprz

Migso umy¢, oddzieli¢ od kosci. Butke namoczy¢ w letniej wodzie i odcisna¢.
Cebulg obra¢, pokroi¢ w plastry i usmazy¢ na czegsci thuszczu. Migso, butke i ce-
bulg zmieli¢. Dodac¢ jaja, pieprz, s6l i doktadnie wymiesza¢. Uformowane kotlety
obtoczy¢ w bulce tartej i smazy¢ na rozgrzanym thuszczu.

Mizeria

Waga I porcji— 55 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ogorek 65,0 0,650
Szczypiorek 0,7 0,007
Jogurt naturalny 2% tluszczu 10,0 0,100

Sol

Ogorki umy¢, obraé, optukac i pokroi¢ w plasterki. Szczypiorek umy¢ i drobno
pokroi¢. Wymiesza¢ ogorki ze szczypiorkiem, pola¢ jogurtem, doprawi¢ do sma-

ku niewielka ilo$cia soli.
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Mandarynka
Waga I porcji — 50 g
‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

g kg
Mandarynki | 50,0 | 0,500

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

ml 1

Woda mineralna | 200,0 | 2,000

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 604
Bialko ogoétem g 23,4
Thuszez ogodtem g 242
Weglowodany ogotem g 79,0
Wapn mg 103
Zelazo mg 3,7
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 219
Witamina C mg 23,6
Kwas foliowy ng 57
NKT g 6,1
INKT g 11,9
WNKT g 4,2
Cholesterol mg 86
Blonnik g 6,5
% energii z bialka 15,6
% energii z thuszczu 35,4
% energii z wgglowodandéw 49,0

Koszt zestawu - 3,20 zt
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Zestaw 11

Zupa pieczarkowa z makaronem

Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Pieczarki 51,6 0,516
Marchew 11,7 0,117
Pietruszka, korzen 4.7 0,047
Por 4.7 0,047
Seler korzeniowy 2.3 0,023
Makaron 17,0 0,170
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 10,0 0,100

Sol

Warzywa umy¢, obra¢, optukaé, pokroi¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowac¢ wywar.
Pieczarki doktadnie oczysci¢, umy¢, pokroi¢ i obgotowa¢ w lekko osolonej wo-
dzie, odcedzié, doda¢ do zupy. Odstawi¢ zupe z ognia i zabieli¢ jogurtem. Dopra-
wi¢ do smaku. Doda¢ ugotowany w lekko osolonej wodzie makaron.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ziemniaki 210,0 2,100
Sol
Natka pietruszki

Ziemniaki umy¢, obra¢, optuka¢, zala¢ goraca woda. Doda¢ niewielka ilos¢ soli,
ugotowaé, odcedzi¢. Posypac drobno posiekana natka pietruszki.
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Schab pieczony
Waga I porcji — 60 g

1 porcja 10 porcji
g kg
:Z;Z%rzﬁzai’ z koscia 1500 1,500
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Sol
Pieprz
Majeranek

Schab umy¢, oddzieli¢ od kosci, posoli¢, natrze¢ majerankiem, utozy¢ w bryt-
fance z rozgrzanym thuszczem, wla¢ kilka tyzek wody i upiec w piekarniku, pod-
lewajac schab sosem w czasie pieczenia. Upieczony schab wyjac¢ z sosu, lekko
przestudzi¢ i pokroi¢ w cienkie plastry wzdtuz wtokien. Podawac z sosem.

Surdwka z kapusty pekinskiej z ogorkiem i pomidorem
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kapusta pekinska 50,0 0,500
Ogorek 50,0 0,500
Pomidor 50,0 0,500
Olej sojowy 5,0 0,050
Sol
Pieprz
Bazylia

Kapusteg pekinska poszatkowac, pomidor pokroi¢ w kawatki, ogorki w plasterki.
Olej wymieszac z przyprawami. Doda¢ do surowki, wymieszac.

Jabtko
Waga 1 porcji — 150 g
‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

g kg
Jabika | 1500 | 1,500
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Kompot z owocow mieszanych
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Mieszanka owocowa mrozona 100,0 1,000
Cukier 25,0 0,250
Woda 150,0 1,500

Zagotowac¢ wodg z cukrem. Mrozonke wrzuci¢ do goracej wody i ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 628
Biatko ogotem g 28,9
Thuszez ogodtem g 20,4
Weglowodany ogotem g 93,1
Wapn mg 122
Zelazo mg 3,9

Witamina A — ekwiwalent retinolu ng 333
Witamina C mg 55,1
Kwas foliowy ug 124
NKT g 4,3

INKT g 10,2
WNKT g 4,1

Cholesterol mg 74

Blonnik g 11,8
% energii z biatka 18,7
% energii z ttuszczu 28,6
% energii z weglowodanow 52,7

Koszt zestawu - 5,00 zt
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Zestaw 12

Zupa ogorkowa
Waga 1 porcji — 300 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ogorek kwaszony 30,0 0,300
Marchew 18,7 0,187
Pietruszka, korzen 7,5 0,075
Por 7,5 0,075
Seler korzeniowy 3,7 0,037
Ziemniaki 75,0 0,750
Smietana 12% tluszczu 15,0 0,150
Sol

Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostkg. Warzywa oczysci¢ 1 zetrze¢ na tarce o gru-
bych oczkach. Zala¢ woda i gotowac do migkkos$ci. Nastgpnie dodac starte ogor-
ki kwaszone. Zupg zabieli¢ $mietana.

Ziemniaki gotowane

Waga 1 porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Ziemniaki 210,0 2,100
Sol

Ziemniaki umyc¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilos¢ soli,
ugotowac, odcedzic.
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Dorsz pieczony w sosie koperkowym
Waga I porcji— 175 g

Dorsz pieczony - 125 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Dorsz §wiezy, filety bez skory 150,0 1,500
Olej rzepakowy 10,0 0,100
Sol
Pieprz

Sos koperkowy - 50 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Maka pszenna 3,5 0,035
Koper 2.5 0,025
Marchew 5,0 0,050
Pietruszka, korzen 2,5 0,025
Por 2,5 0,025
Margaryna 2,2 0,022
Smietana 12% tluszczu 10,0 0,100
Sol

Pieprz

Filety z dorsza oplukaé, wyporcjowac, przyprawic. Rybe piec z dodatkiem thusz-
czu. Warzywa umy¢, obrac, optukac, zagotowa¢ w lekko osolonej wodzie. Kope-
rek umy¢, drobno posiekaé¢, doda¢ do wywaru. Z margaryny i maki przygotowac
biata zasmazke, rozprowadzi¢ czgscia wywaru i potaczy¢ z reszta. Do sosu dodac
$mietang, przyprawi¢ do smaku i zagotowac. Pola¢ upieczona rybg sosem.
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Suréowka z marchwi i jabtek
Waga I porcji—75 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Marchew 70,0 0,700
Jabtko 30,0 0,300
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 20,0 0,200
Sol
Pieprz

Marchew umy¢, obraé, zetrze¢ na tarce. Jabtka my¢, obra¢, usuna¢ gniazda na-

sienne i zetrze¢ na tarce. Do jogurtu dodac sol, pieprz do smaku i wymieszaé
z pozostatymi sktadnikami.

Suréwka z biatej kapusty i marchwi
Waga 1 porcji — 60 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kapusta biata 40,0 0,400
Marchew 25,0 0,250
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Cukier 1,0 0,010
Sol
Pieprz

Kapuste biala poszatkowaé, marchew zetrze¢ na tarce. Olej wymieszaé z przy-
prawami. Doda¢ do surowki, wymieszac.

Kompot z agrestu i truskawek

Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Agrest 50,0 0,500
Truskawki 20,0 0,200
Cukier 25,0 0,250
Woda 150,0 1,500

Zagotowac¢ wodg z cukrem. Owoce wrzuci¢ do wrzacej wody i ugotowac.
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 598
Bialko ogétem g 30,6
Thuszez ogodtem g 19,2
Weglowodany ogotem g 84,0
Wapn mg 150
Zelazo mg 3,2
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 1280
Witamina C mg 36,1
Kwas foliowy ug 81
NKT g 3,5
JNKT g 9,4
WNKT g 5,1
Cholesterol mg 78
Btonnik g 9,6
% energii z biatka 20,8
% energii z thuszczu 28,4
% energii z weglowodandow 50,8

Koszt zestawu - 3,90 zt
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Zestaw 13

Zapiekanka z makaronu, mig¢sa i warzyw

Waga 1 porcji —220 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Makaron dwujajeczny 55,0 0,550
Wieprzowina, topatka 30,0 0,300
Wotowina, rozbratel 25,0 0,250
Ser tylzycki thusty 40,0 0,400
Bulka tarta 1,5 0,015
Cebula 15,5 0,155
Marchew 12,0 0,120
Pietruszka, korzen 4.0 0,040
Por 4,0 0,040
Seler korzeniowy 4.0 0,040
Koncentrat pomidorowy 30% 12,0 0,120
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Margaryna 1,0 0,010
Sol

Mielona papryka

Migso umy¢, wlozy¢ do wrzacej, lekko osolonej wody, ugotowac, wyjaé, oddzie-
li¢ od kosci. Cebulg obra¢, optukaé, pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju. Go-
towane migso i cebulg zmieli¢. Warzywa umy¢, obrac, optukac, pokroi¢ w plastry,
zala¢ wrzaca, lekko osolona woda, ugotowac. Makaron ugotowa¢ w lekko osolone;j
wodzie, odcedzi¢. W naczyniu do zapiekania wysmarowanym margaryna i posypa-
nym bulka tarta utozy¢ potowg makaronu, nast¢pnie migso, warzywa i koncentrat
pomidorowy wymieszany z mielona papryka. Calos¢ przykry¢ pozostatym maka-

ronem. Ser zetrze¢ i posypa¢ nim zapiekankg. Wstawi¢ do piekarnika i zapiec.
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Suréwka z ogorka, sataty i papryki
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ogorek 100,0 1,000
Papryka czerwona 30,0 0,300
Salata 50,0 0,500
Kefir 2% tluszczu 30,0 0,300
Sol

Ogorki umy¢, obra¢, pokroi¢ w plasterki. Papryke umy¢, oczys$cic, usunac gniaz-
da nasienne i biate wtokna, optukac, pokroi¢ w paski. Satate doktadnie umyc¢,
osuszy¢, porwac¢ liscie na kawalki. Potaczy¢ warzywa, doda¢ kefir, doprawic nie-
wielka ilo$cia soli, wymieszac.

Mandarynka

Waga I porcji — 50 g

g kg
Mandarynki | 50,0 | 0,500

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

Kompot z truskawek

Waga 1 porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Truskawki mrozone lub $wieze 70,0 0,700
Cukier 25,0 0,250
Woda 150,0 1,500

Zagotowa¢ wode z cukrem. Swieze truskawki umy¢, osaczy¢, usunaé szyputki.
Do wrzacego syropu wrzuci¢ truskawki i ugotowac.
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 604
Bialko ogétem g 24,7
Thuszez ogodtem g 22,4
Weglowodany ogotem g 81,4
Wapn mg 290
Zelazo mg 3,0
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 461
Witamina C mg 61,6
Kwas foliowy ug 85
NKT g 8,4
JNKT 9,3
WNKT 2,8
Cholesterol mg 72
Blonnik g 6,1
% energii z biatka 16,5
% energii z thuszczu 33,0
% energii z wgglowodandow 50,5

Koszt zestawu - 5,20 zt
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Zestaw 14

Kasza gryczana gotowana

Waga 1 porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kasza gryczana 60,0 0,600

Sol

Kaszeg optukac, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody, gotowa¢ do migkkosci.

Boeuf Strogonow

Waga 1 porcji — 100 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Wotowina, rostbef 73,0 0,730
Maka pszenna 3,0 0,030
Cebula 10,0 0,100
Koncentrat pomidorowy 30% 5,0 0,050
Olej rzepakowy 10,0 0,100
Smietana 12% tuszczu 10,0 0,100

Sol

Pieprz

Mielona papryka

Migso umy¢ i pokroi¢ w paski, przyprawic, zasmazy¢ na oleju. Doda¢ pokrojona
cebule 1 koncentrat pomidorowy, calos¢ podla¢ woda i dusi¢. Z maki 1 $mietany
zrobi¢ zawiesing, ktéra nalezy zagescic¢ potrawe.
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Suréwka z ogorkéow kwaszonych i pomidorow

Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ogorek kwaszony 104,0 1,040
Pomidor 65,0 0,650
Cebula 13,0 0,130
Pieprz
Bazylia

Cebulg obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostkg. Ogorki i pomidory pokroi¢ w kawalki.

Sktadniki wymiesza¢ i doprawi¢ do smaku.

Jogurt owocowy
Waga 1 porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Jogurt owocowy 1,5% tluszczu | 200,0 2,000
Gruszka
Waga I porcji — 200 g
1 porcja 10 porcji
g kg
Gruszki | 2000 2,000
Woda mineralna
I porcja — 200 ml
1 porcja 10 porcji
ml 1
Woda mineralna | 200,0 2,000

129



Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 594
Bialko ogétem g 29,1
Thuszez ogodtem g 19,4
Weglowodany ogotem g 83,9
Wapn mg 344
Zelazo mg 4.4
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 148
Witamina C mg 45,7
Kwas foliowy ug 77

NKT g 5,4
JNKT g 8,8
WNKT g 4,0
Cholesterol mg 53

Blonnik g 8,7
% energii z biatka 19,9
% energii z thuszczu 28,6
% energii z weglowodandow 51,5

Koszt zestawu - 4,60 zt
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Zestaw 15

Cukinia faszerowana miesem i ryzem

Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Cukinia 250,0 2,500
Migso wieprzowe, topatka 65,0 0,650
Ryz 40,0 0,400
Koper 2,5 0,025
Cebula 15,0 0,150
Jaja 6,0 0,060
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Sol

Pieprz

Lis¢ laurowy

Cukinig umy¢, obrac, przekroi¢ na pot, wydrazy¢ pestki. Ryz optukac, ugotowaé
w lekko osolonej wodzie. Cebulg obra¢, optukac, pokroi¢ w kostke i podsmazy¢
na oleju. Migso umy¢, oddzieli¢ od kosci, pokroi¢ w kawatki i zmieli¢ razem
z cebula. Zmielone migso wymiesza¢ z ryzem, jajem, doprawi¢ niewielka iloscia
soli i pieprzem. Wydrazona cukini¢ napetni¢ nadzieniem i utozy¢ w szerokim
rondlu. Podla¢ wrzaca woda, doda¢ trochg oleju, 1i$¢ laurowy i niewielka ilo§¢
soli. Dusi¢ na matym ogniu, az cukinia bedzie migkka. Przed podaniem posypaé

posiekanym koperkiem.
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Suréwka z pomidoréw i papryki
Waga I porcji — 180 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Pomidor 90,0 0,900
Papryka czerwona 110,0 1,100
Cebula 12,0 0,120
Cukier 2,0 0,020
Jogurt naturalny 2% tluszczu 20,0 0,200
Sol

Pomidory umy¢, sparzy¢, obra¢ ze skorki, pokroi¢ w o6semki. Papryke umy¢,
oczys$cic¢, usunac gniazda nasienne i biate wtdkna, optukac, pokroi¢ w paski. Cebu-
lg obra¢, umy¢, pokroi¢ w cienkie krazki. Jogurt wymiesza¢ z cukrem. Potaczy¢
warzywa, pola¢ jogurtem, doprawi¢ do smaku niewielka iloscia soli, delikatnie
wymieszac.

Maslanka
Waga 1 porcji — 200 g
‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

g kg
Maslanka 0,5% thuszczu | 2000 | 2,000

Galaretka z bananem

Waga 1 porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Galaretka owocowa (z cukrem) 16,0 0,160
Woda 100,0 1,000
Banan 160,0 1,600

Galaretke rozpusci¢ w goracej wodzie, ostudzi¢. Banany umy¢, obra¢, pokroié
w plasterki. Plasterki banana utozy¢ w salaterkach, zala¢ zimna galaretka, pozo-
stawi¢ do stezenia.
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 581
Bialko ogétem g 26,3
Thuszez ogodtem g 20,5
Weglowodany ogotem g 79,2
Wapn mg 320
Zelazo mg 3.3
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 624
Witamina C mg 162,9
Kwas foliowy ug 168
NKT g 6,2
JNKT 9,8
WNKT 2,8
Cholesterol mg 67
Blonnik g 7,4
% energii z biatka 18,4
% energii z thuszczu 31,4
% energii z wgglowodandow 50,2

Koszt zestawu - 4,70 zt

133



Zestaw 16

Zupa ziemniaczana

Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Cebula 6.5 0,065
Marchew 15,5 0,155
Pietruszka, korzen 6,5 0,065
Por 6,5 0,065
Seler korzeniowy 3,0 0,030
Ziemniaki 94,0 0,940
Margaryna 2,0 0,020
Maka pszenna 1,0 0,010
Koper

Sol

Wiloszczyzng umy¢, obrac, optukaé, pokroié, zala¢ wrzaca woda i ugotowac wy-
war. Ziemniaki umy¢, obra¢, optukaé, pokroi¢ w kostke, doda¢ do wywaru i ugo-
towac. Cebulg obrac, optukaé, drobno pokroi¢, zeszkli¢ na margarynie i dodac
do gotujacej si¢ zupy. Pod koniec gotowania doda¢ make rozmieszana z zimna
woda, doprawi¢ do smaku niewielka iloscia soli, zagotowac. Przed podaniem
doda¢ do zupy drobno posiekany koperek.

Kasza gryczana gotowana

Waga I porcji — 90 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Kasza gryczana 36,0 0,360

Sol

Kaszeg oplukac, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody, gotowa¢ do migkkosci.
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Gulasz wieprzowy
Waga I porcji— 85 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wieprzowina, topatka 90,0 0,900
Cebula 16,5 0,165
Maka pszenna 3,5 0,035
Olej rzepakowy 3,5 0,035
Sol

Mielona papryka

Ziele angielskie

Migso umy¢, oddzieli¢ od kosci, pokroi¢ w kostke, oproszy¢ maka i obsmazy¢ na
rozgrzanym oleju i przetozy¢ do rondla. Cebulg obra¢, optukaé, pokroi¢ w kostke
i zeszkli¢ na thuszczu pozostalym po smazeniu migsa. Do migsa doda¢ cebulg,
cato$¢ podla¢ matg iloscia goracej wody, dodac ziele angielskie, doprawi¢ odro-
bing soli i mielona papryka i dusi¢ pod przykryciem. Pozostata make rozmieszaé
z malg iloscia zimnej wody, doda¢ do gulaszu, zagotowac.

Surowka z marchwi i jabtek

Waga 1 porcji — 100 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Marchew 95,0 0,950
Jabtko 40,0 0,400
Cukier 4,0 0,040
Jogurt naturalny 2% tluszczu 20,0 0,200

Sol

Marchew umy¢, obraé, zetrze¢ na tarce. Jabtka umy¢, obra¢, usuna¢ gniazda na-
sienne i zetrze¢ na tarce. Jogurt rozmiesza¢ z cukrem. Potaczy¢ sktadniki, dopra-
wi¢ do smaku niewielka ilo$cia soli.
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Budyn
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Budyn $mietankowy (bez cukru) 10,5 0,105
Cukier 15,0 0,150
Mleko 2% ttuszczu 140,0 1,400

Proszek budyniowy rozmiesza¢ z mala iloscia zimnego mleka i cukrem. Resztg
mleka zagotowac. Do gotujacego si¢ mleka wla¢ powoli zawiesing proszku budy-
niowego i mieszac, az zgestnieje. Goracy budyn przetozy¢ do salaterek i ostudzic.

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1
Woda mineralna | 200,0 2,000
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 604
Bialko ogoétem g 23,8
Thuszez ogodtem g 23,0
Weglowodany ogotem g 81,5
Wapn mg 266
Zelazo mg 2,9
Witamina A — ekwiwalent retinolu ueg 1132
Witamina C mg 14,1
Kwas foliowy ug 57
NKT g 7,8
INKT 10,9
WNKT 2,5
Cholesterol mg 63
Btonnik g 6,9
% energii z biatka 16,0
% energii z thuszczu 33,7
% energii z weglowodandéw 50,3

Koszt zestawu - 2,80 zt
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Zestaw 17

Zupa z fasolki szparagowej z ziemniakami

Waga 1 porcji — 300 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Fasolka szparagowa 112,5 1,125
Marchew 37,8 0,378
Pietruszka, korzen 11,4 0,114
Por 15,0 0,150
Ziemniaki 112,5 1,125
Seler korzeniowy 7.8 0,078
Sol

Wloszczyzng umy¢, obra¢, optukac, rozdrobnié, zala¢ wrzaca woda i gotowac.
Fasolkg umy¢, oczysci¢ z wtokien, optukac, pokroi¢, doda¢ do wloszczyzny i go-
towaé. Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, pokroi¢ w kostke, doda¢ do warzyw.
Lekko posoli¢.

Risotto z miesem i warzywami

Waga 1 porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Wieprzowina, topatka 60,0 0,600
Ryz 35,0 0,350
Cebula 10,0 0,100
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Olej rzepakowy 7,5 0,075
Sol
Pieprz
Oregano
Bazylia
Mielona papryka

Migso umy¢, oddzieli¢ od kosci, zala¢ woda z niewielka ilo$cig soli i przypraw
iugotowac. Nastepnie pokroi¢ w kostkg. Warzywa umy¢, obrac, optukac, pokroi¢
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w paski, lekko podsmazy¢. Ryz ugotowac na sypko w lekko solonej wodzie. Pod-
smazy¢ cebule pokrojona w kostke, doda¢ podsmazone warzywa, ryz i migso.
Calos¢ zasmazy¢ i doprawic przyprawami.

Suréwka z sataty, papryki i Swiezych ogorkow
Waga I porcji—75 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ogorek 52,5 0,525
Papryka czerwona 15,0 0,150
Salata 22.5 0,225
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 15,0 0,150
Sol
Pieprz
Czosnek
Koper

Satate doktadnie umy¢, osuszy¢, porwac liscie na kawatki. Papryke pokroi¢ w pa-

seczki, ogérek w plasterki. Jogurt wymiesza¢ z przyprawami. Doda¢ do suréwki,
wymieszac.

Budyn
Waga 1 porcji — 200 g
1 porcja 10 porcji
g kg
Budyn wisniowy (bez cukru) 14,0 0,140
Cukier 20,0 0,200
Mileko 2% tluszczu 185,0 1,850

Proszek budyniowy rozmiesza¢ z matla iloscia zimnego mleka i cukrem. Resztg
mleka zagotowac. Do gotujacego si¢ mleka wla¢ powoli zawiesing proszku budy-
niowego i mieszac, az zgestnieje. Goracy budyn przetozy¢ do salaterek i ostudzic.
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Woda mineralna
1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1

‘Woda mineralna | 200,0 | 2,000

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 615
Bialko ogoéltem g 21,7
Thuszez ogodtem g 21,1
Weglowodany ogotem g 93,1
Wapn mg 350
Zelazo mg 3,2

Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 859
Witamina C mg 46,5
Kwas foliowy ug 112
NKT g 6,3

INKT g 10,0
WNKT g 32

Cholesterol mg 47

Blonnik g 9,1

% energii z biatka 14,5
% energii z thuszczu 30,2
% energii z wgglowodandéw 55,5

Koszt zestawu - 3,80 zt
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Zestaw 18

Ziemniaki gotowane

Waga 1 porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ziemniaki 210,0 2,100
Sol
Natka pietruszki

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilos¢ soli,
ugotowaé, odcedzi¢. Posypac drobno posiekana natka pietruszki.

Dorsz w jarzynach

Waga I porcji— 100 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Dorsz §wiezy, filety bez skory 100,0 1,000
Maka pszenna 1,3 0,013
Kapusta wtoska 6,7 0,067
Marchew 27,0 0,270
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 6,7 0,067
Seler korzeniowy 6,7 0,067
Olej rzepakowy 7,0 0,070
Sol
Pieprz
Ziele angielskie

Filety wyporcjowac¢, przyprawi¢ i odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie rybg oprdoszy¢
maka i usmazy¢ na oleju. Warzywa zetrze¢ na tarce i zasmazy¢ na oleju, podla¢
woda i dusi¢ do migkkosci, przyprawi¢ do smaku. Doda¢ do usmazonej ryby.
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Suréwka z sataty, papryki i Swiezych ogorkow
Waga I porcji— 100 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ogorek 70,0 0,700
Papryka czerwona 20,0 0,200
Satata 30,0 0,300
Olej sojowy 10,0 0,100
Sol
Pieprz

Satatg doktadnie umy¢, osuszy¢, porwacé liscie na kawatki. Papryke pokroi¢ w pa-

seczki, ogdérek w plasterki. Olej wymieszac¢ z przyprawami. Doda¢ do suréwki,
wymieszac.

Kompot z jabtek
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Jabtka 100,0 1,000
Cukier 20,0 0,200
Woda 150,0 1,500

Zagotowa¢ wode z cukrem. Jabtka umy¢, obra¢, pokroi¢ w ésemki, usuwajac
gniazda nasienne. Do wrzacego syropu wrzuci¢ jabtka i ugotowac.
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Budyn
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Budyn $mietankowy (bez cukru) 10,5 0,105
Cukier 15,0 0,150
Mleko 2% ttuszczu 140,0 1,400

Proszek budyniowy rozmiesza¢ z mala iloscia zimnego mleka i cukrem. Resztg
mleka zagotowac. Do gotujacego si¢ mleka wla¢ powoli zawiesing proszku budy-
niowego i mieszac, az zgestnieje. Goracy budyn przetozy¢ do salaterek i ostudzic.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 595
Bialko ogéltem g 23,8
Thuszez ogodtem g 19,1
Weglowodany ogotem g 87,1
Wapn mg 200
Zelazo mg 2,2
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 421
Witamina C mg 42,8
Kwas foliowy ug 77
NKT 2,8
INKT 9,8
WNKT 52
Cholesterol mg 55
Btonnik g 5,8
% energii z bialka 16,2
% energii z thuszczu 28,2
% energii z wgglowodandow 55,6

Koszt zestawu - 3,80 zt
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Zestaw 19

Zupa selerowa z tazankami

Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Seler korzeniowy 62,5 0,625
Marchew 15,5 0,155
Pietruszka, korzen 6,5 0,065
Por 6,5 0,065
Makaron tazanki 17,5 0,175
Mleko zageszczone niestodzone
7,5% tmsfgzu 12,5 0,125
Sol
Pieprz

Warzywa umy¢, oczysci¢, oplukaé, zala¢ wrzaca woda i ugotowa¢ do migkko-
sci. Ugotowany seler przetrze¢ lub zmiksowac 1 doda¢ do wywaru. Doprawi¢ do
smaku odrobing soli i pieprzem, zagotowa¢. Ugotowaé makaron tazanki w lekko
osolonej wodzie i doda¢ do zupy. Przed podaniem dodaé¢ zaggszczone mleko,
rozmieszane uprzednio z niewielka iloscia cieptej zupy.

Kotlety z soczewicy z sosem chrzanowym

Waga I porcji — 240 g

Kotlety z soczewicy - 180 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Soczewica 42.0 0,420
Maka pszenna 28,5 0,285
Cebula 30,0 0,300
Czosnek 3,5 0,035
Bulka tarta 5,0 0,050
Olej rzepakowy 10,0 0,100
Sol

Majeranek
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Sos chrzanowy - 60 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Maka pszenna 5,0 0,050
Chrzan 5,0 0,050
Cukier 1,0 0,010
Margaryna 2,5 0,025
Smietana 12% tluszczu 10,0 0,100
Sol

Soczewiceg optukaé, ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie. Cebulg obraé, optukac,
pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju. Ugotowana soczewicg zmieli¢ razem
z cebula. Do masy doda¢ make, trochg wody, przecisnigty przez praske czosnek,
majeranek i odrobing soli. Doktadnie wyrobi¢. Formowa¢ nieduze kotleciki, ob-
tacza¢ w bulce tartej i smazy¢ na oleju na ztoty kolor.

Z margaryny 1 maki przygotowaé¢ zasmazke i rozprowadzi¢ woda. Doda¢ tarty
chrzan i $mietang. Doprawi¢ do smaku cukrem i1 niewielka ilo$cia soli, zago-
towac.

Usmazone kotlety pola¢ sosem chrzanowym.

Suréwka z kapusty pekinskiej
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kapusta pekinska 120,0 1,200
Por 5,0 0,050
Rzodkiewka 15,0 0,150
Jogurt naturalny 2% tluszczu 14,0 0,140
Majonez 6,0 0,060
Sol

Warzywa oczysci¢ i optukaé. Kapuste poszatkowac, rzodkiewki pokroi¢ w pla-
sterki, por w potksiezyce. Wymieszaé pokrojone warzywa. Jogurt rozmieszaé
z majonezem, doda¢ do surowki. Doprawi¢ do smaku niewielka ilo$cia soli.
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Koktajl na kefirze z truskawkami
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kefir 2% tluszczu 150,0 1,500
Truskawki mrozone lub $§wieze 50,0 0,500
Cukier 5,0 0,050

Swieze truskawki umy¢, osaczy¢, usunac szyputki, natomiast mrozone rozmro-
zi¢. Zmiksowac¢ kefir i owoce z dodatkiem cukru.

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

ml 1
Woda mineralna | 2000 | 2,000

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 603
Bialko ogétem g 23,2
Thuszez ogodtem g 22,6
Weglowodany ogotem g 86,4
Wapn mg 315
Zelazo mg 4,2
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 355
Witamina C mg 55,0
Kwas foliowy ug 85
NKT g 4,8
JNKT g 9,1
WNKT g 7,0
Cholesterol mg 28
Btonnik g 10,7
% energii z biatka 15,7
% energii z thuszczu 33,2
% energii z wgglowodandow 51,1

Koszt zestawu - 3,30 zt
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Zestaw 20

Barszcz ukrainski

Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Buraki 62,5 0,625
Fasola biata 12,5 0,125
Kapusta biata 31,5 0,315
Marchew 12,5 0,125
Pietruszka, korzen 6,5 0,065
Por 3,0 0,030
Ziemniaki 32,0 0,320
Koncentrat pomidorowy 30% 6,5 0,065
Maka pszenna 1,5 0,015
Cukier 2,0 0,020
Smietana 12% tluszczu 15,0 0,150
Sok z cytryny

Sol

Fasolg optuka¢, moczy¢ przez 12 godzin w zimnej wodzie, zmieni¢ wodg, ugoto-
wac¢ do migkkosci, odcedzi¢. Warzywa umy¢, oczysci¢, optukac. Z potowy bura-
kow 1 wloszczyzny (bez kapusty) ugotowa¢ wywar. Gdy warzywa beda w potowie
migkkie, doda¢ pokrojone w kostke ziemniaki. Pod koniec gotowania doda¢ po-
szatkowana kapustg. Pozostale buraki zetrze¢ na tarce o duzych otworach i ugoto-
wac w lekko osolonej wodzie. Do wywaru doda¢ make rozmieszang z zimna woda,
zagotowac i polaczy¢ z reszta burakow. Doda¢ ugotowana fasolg i koncentrat po-
midorowy, doprawi¢ do smaku odrobing soli, cukrem i sokiem z cytryny. Przed po-
daniem doda¢ $mietang, rozmieszana uprzednio z niewielka iloscig cieptej zupy.

Kasza jeczmienna gotowana

Waga I porcji — 90 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Kasza jeczmienna 31,5 0,315

Sol

Kaszg optuka¢, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody, gotowa¢ do migkkosci.
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Bitki wotowe
Waga I porcji— 100 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Wotowina, rostbef 70,0 0,700
Cebula 14,5 0,145
Maka pszenna 3,5 0,035
Olej rzepakowy 3,0 0,030

Sol

Lis¢ laurowy

Majeranek

Migso umy¢, wyporcjowac, dobrze rozbi¢, oproszy¢ maka i obsmazy¢ na rozgrza-
nym oleju. Nastepnie utozy¢ w rondlu. Cebulg obraé, optukac, pokroi¢ w plasterki
i zeszkli¢ na tluszczu pozostalym po smazeniu migsa. Ulozy¢ cebule na migsie,
cato$¢ podla¢ mata iloscia goracej wody, dodac li§¢ laurowy, majeranek, przypra-
wi¢ niewielka iloscia soli i dusi¢ pod przykryciem do migkkosci.

Surowka z ogorkéw kwaszonych

Waga 1 porcji— 100 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ogorek kwaszony 90,0 0,900
Cebula 10,0 0,100
Olej stonecznikowy 10,0 0,100
Sol

Ogorki kwaszone pokroi¢ w plasterki. Cebulg obrac, optukaé i drobno posiekac.
Wymiesza¢ ogorki z cebula, dodac olej, doprawi¢ do smaku niewielka ilo$cia soli.
Jogurt owocowy
Waga I porcji — 150 g

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

g kg
Jogurt owocowy 1,5% thuszezu| 1500 | 1,500
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Kompot z wisni
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
;)lesg;estr:liozone lub $wieze 65.0 0,650
Cukier 25,0 0,250
Woda 120,0 1,200

Zagotowac¢ wodg z cukrem. Do wrzacego syropu wrzuci¢ wisnie i ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 622
Biatko ogotem g 25,8
Ttuszez ogdtem g 20,8
Weglowodany ogdtem g 90,3
Wapn mg 316
Zelazo mg 4,6
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 260
Witamina C mg 234
Kwas foliowy ug 74
NKT g 5,6
INKT g 6,5
WNKT g 7,5
Cholesterol mg 52
Btonnik g 8,1
% energii z biatka 16,9
% energii z thuszczu 29.4
% energii z wgglowodanow 53,7

Koszt zestawu - 3,70 zt
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Zestaw 21

Zupa sSliwkowa z makaronem

Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Sliwki 62,5 0,625
Cukier 15,5 0,155
Makaron dwujajeczny 19,0 0,190
Mleko zageszczone niestodzone 12,5 0.125

7,5% thuszczu
Sol

Cynamon
Gozdziki

Sliwki umy¢, oberwaé ogonki, usunaé pestki. Zala¢ niewielka iloscia wrzacej
wody, doda¢ cynamon i gozdziki, ugotowac, przetrze¢ przez sito. Do przecieru
dodac wodg, cukier i zagotowac. Ugotowaé¢ makaron w lekko osolonej wodzie i do-
da¢ do zupy. Przed podaniem doda¢ zageszczone mleko, rozmieszane uprzednio
z niewielka ilo$cia cieplej zupy.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Ziemniaki 210,0 2,100
Sol

Ziemniaki umy¢, obra¢, optuka¢, zala¢ goraca woda. Doda¢ niewielka ilo$¢ soli,
ugotowaé, odcedzic.
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Dorsz pieczony w sosie cytrynowym
Waga I porcji— 125 g

Dorsz-85g
1 porcja 10 porcji
g kg
Dorsz $§wiezy, filety bez skory 100,0 1,000
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Sol

Sos cytrynowy - 40 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Maka pszenna 3,0 0,030
Marchew 4.0 0,040
Pietruszka, korzen 2,0 0,020
Por 2,0 0,020
Cytryna 3,0 0,030
Cukier 0,5 0,005
Margaryna 1,5 0,015
Sol

Filety rybne optuka¢, wyporcjowaé, lekko posoli¢. Naczynie do pieczenia po-
smarowac olejem, utozy¢ kawaltki ryby, skropi¢ olejem, upiec w piekarniku.
Warzywa umy¢, obra¢, pokroi¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowac. Wywar przece-
dzi¢. Z margaryny i maki przygotowac¢ zasmazke, rozprowadzi¢ czgs$cia wywaru
i polaczy¢ z reszta. Cytryng doktadnie umyc¢, obetrze¢ wierzchnia warstwe skorki
i wycisnaé sok. Otarta skorke i sok dodac¢ do sosu. Doprawi¢ do smaku cukrem
i niewielka ilo$cia soli, zagotowac.

Upieczona rybe pola¢ sosem.
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Suréwka z wiloskiej kapusty
Waga I porcji — 125 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kapusta wtoska 150,0 1,500
Jabtko 50,0 0,500
Olej stonecznikowy 10,0 0,100
Sol

Kapuste oczysci¢, optukac¢ i drobno poszatkowaé. Na pot godziny przed dokon-
czeniem przygotowania surowki, kapuste lekko posoli¢. Jabtka umy¢, obrac, usu-
na¢ gniazda nasienne i drobno pokroi¢. Potaczy¢ kapuste z jabtkiem, dodaé olej
1 wymieszac.

Kefir z mietg

Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Kefir 2% tluszczu 150,0 1,500

Migta $wieza lub suszona

Swieza migte optukaé, osuszyé i drobno posiekaé. Miete suszona zawinaé w czy-
sta $ciereczke 1 rozkruszy¢. Doda¢ do kefiru i wymieszacé.

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1

Woda mineralna | 2000 | 2,000
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 605
Bialko ogétem g 29,7
Thuszez ogodtem g 20,0
Weglowodany ogotem g 82,4
Wapn mg 287
Zelazo mg 2,6

Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 126
Witamina C mg 62,1
Kwas foliowy ug 120
NKT g 4,1

INKT 6,4
WNKT 8,2

Cholesterol mg 68

Btonnik g 6,9

% energii z bialka 19,8
% energii z thuszczu 29,3
% energii z wgglowodandow 50,9

Koszt zestawu - 3,30 zt
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Zestaw 22

Makaron zapiekany z miesem
Waga 1 porcji — 290 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wieprzowina, topatka 70,0 0,700
Wotowina, rozbratel 40,0 0,400
Makaron dwujajeczny 70,0 0,700
Bulka tarta 3,0 0,030
Cebula 25,0 0,250
Olej rzepakowy 3,0 0,030
Sos keczup 50,0 0,500
Sol
Pieprz
Oregano

Migso umy¢, posoli¢, udusi¢, oddzieli¢ od kosci i zemle¢ w maszynce. Cebule
obra¢, optukaé, drobno pokraja¢ 1 usmazy¢ na oleju, doda¢ migso, butke tarta,
wymieszaé, podsmazy¢ i doprawi¢. Makaron ugotowac w lekko osolonej wodzie.
Forme wysmarowac tlhuszczem. Uktada¢ warstwami makaron i migso, wstawic
do goracego piekarnika i zapiec. Podawac z sosem typu keczup.

Surdwka z kapusty pekinskiej
Waga 1 porcji— 100 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kapusta pekinska 80,0 0,800
Por 3.3 0,033
Rzodkiewka 10,0 0,100
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Sol
Pieprz

Kapuste pekinska poszatkowacé, por i rzodkiewke pokroi¢ w kawatki. Olej wy-
miesza¢ z przyprawami. Doda¢ do surowki, wymieszac.
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Jabtko
Waga I porcji — 150 g

g kg
Jabtka | 1500 | 1,500

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

ml 1
Woda mineralna | 2000 | 2,000

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 616
Biatko ogolem g 22,9
Thuszcz ogodtem g 24,6
Weglowodany ogotem g 83,1
Wapn mg 76
Zelazo mg 3,8
Witamina A — ekwiwalent retinolu ng 186
Witamina C mg 39,0
Kwas foliowy ug 52
NKT g 6,3
INKT g 11,7
WNKT g 4,1
Cholesterol mg 81
Btonnik g 8,1
% energii z biatka 14,9
% energii z ttuszczu 35,6
% energii z weglowodandw 49,5

Koszt zestawu - 3,50 zt
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Zestaw 23

Pampuchy drozdzowe na parze

Waga 1 porcji — 60 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Maka pszenna 30,0 0,300
Mileko 2% ttuszczu 18,0 0,180
Jaja 6,0 0,060
Margaryna 3,0 0,030
Cukier 0,5 0,005
Drozdze piekarskie, prasowane 1,5 0,015
Sol

Przygotowa¢ zaczyn: drozdze, cukier, troche maki i szczypte soli rozmieszac
w letnim mleku i odstawi¢ w cieple miejsce do wyrosnigcia. Nastgpnie wyrosnig-
ty zaczyn wla¢ do maki, dodac jaja, wymiesza¢, dodac stopiona, letnia margary-
ne, doktadnie wyrobié i pozostawi¢ w cieptym miejscu pod przykryciem do wy-
ro$nigcia. Z wyro$nigtego ciasta formowac nieduze kulki i utozy¢ je na posypane;j
maka stolnicy. Ponownie poczekac¢, zeby troche wyrosty. Gotowaé¢ w garnku do
gotowania na parze.

Zielona satata

Waga I porcji — 55 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Salata 60,0 0,600
Cukier 1,0 0,010
Cytryna 3,0 0,030
Oliwa z oliwek 5,0 0,050
Sol

Satate doktadnie umy¢, osuszy¢. Liscie porwaé na kawalki. Cytryng umy¢, wy-
cisna¢ sok. Wymieszac oliweg z sokiem z cytryny, doprawi¢ do smaku cukrem
i niewielka iloScia soli. Tak przygotowanym sosem pola¢ satate.
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Klopsiki w sosie pomidorowym

Waga I porcji — 95 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wieprzowina, topatka 35,0 0,350
Wotowina, rozbratel 20,0 0,200
Jaja 2.5 0,025
Maka pszenna 4.0 0,040
Otrgby pszenne 3,0 0,030
Bulka tarta 8,5 0,085
Cebula 5,5 0,055
Koncentrat pomidorowy 30% 5,5 0,055
Cukier 0,5 0,005
Olej rzepakowy 4,0 0,040
Sol

Pieprz

Migso umy¢, oddzieli¢ od kosci, pokroi¢ na kawatki i zmieli¢. Cebulg obrac,
optuka¢, bardzo drobno posiekac i podsmazy¢ na czesci thuszczu. Do mielonego
migsa dodac cebulg, jaja, butke tarta i otrgby pszenne, doprawi¢ niewielka iloscia
soli 1 pieprzem, doktadnie wyrobi¢. Formowac¢ nieduze, okragle klopsiki, obto-
czy¢ w mace i obsmazy¢ na rozgrzanym oleju. Przetozy¢ do rondla, podla¢ matla
iloscig wrzacej wody i dusi¢ na matym ogniu do migkkosci. Pod koniec duszenia
doda¢ make rozmieszana z zimng woda i koncentrat pomidorowy, doprawi¢ do

smaku cukrem i niewielka ilo$cia soli, zagotowac.

Budyn
Waga 1 porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Budyn waniliowy (bez cukru) 10,5 0,105
Cukier 15,0 0,150
Mleko 2% ttuszczu 140,0 1,400

Proszek budyniowy rozmiesza¢ z matla ilo$cia zimnego mleka i cukrem. Reszte
mleka zagotowac. Do gotujacego si¢ mleka wla¢ powoli zawiesing proszku budy-
niowego i mieszac, az zgestnieje. Goracy budyn przelozy¢ do salaterek i ostudzic.



Sok marchwiowy
1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1

Sok marchwiowy | 2000 | 2,000

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 599
Bialko ogoéltem g 18,4
Thuszez ogodtem g 21,8
Weglowodany ogdtem g 88,0
Wapn mg 233
Zelazo mg 2,9
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 1319
Witamina C mg 12,1
Kwas foliowy ng 96
NKT g 6,2
INKT g 11,2
WNKT g 2,8
Cholesterol mg 65
Blonnik g 6,1
% energii z bialka 12,4
% energii z thuszczu 32,1
% energii z wgglowodanow 55,5

Koszt zestawu - 3,70 zt
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Zestaw 24

Zupa jarzynowa z ziemniakami

Waga 1 porcji — 300 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kapusta wloska 45,0 0,450
Marchew 30,0 0,300
Pietruszka, korzen 7,5 0,075
Por 7,5 0,075
Seler korzeniowy 7,5 0,075
Ziemniaki 45,0 0,450
Fasolka szparagowa mrozona 17,2 0,172
Margaryna 3,7 0,037
Sol

Marchew, seler i pietruszke zetrze¢ na tarce jarzynowej, zala¢ goraca woda i go-
towa¢ na matym ogniu. Nastgpnie dodac pokrojone ziemniaki, poszatkowana ka-
puste i fasolke szparagowa. Pory umy¢, pokroi¢ i zeszkli¢ na margarynie, dodaé
do reszty zupy. Catos¢ gotowac na matym ogniu do migkkosci.

Nales$niki z serem

Waga I porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Mileko 2% thuszczu 90,0 0,900
Ser twarogowy potttusty 80,0 0,800
Jaja 10,0 0,100
Maka pszenna 75,0 0,750
Cukier 15,0 0,150
Woda 35,0 0,350
Olej rzepakowy 8,0 0,080
Smietana 12% tluszczu 10,0 0,100
Sol

Z maki, jaj, mleka i lekko osolonej wody przygotowac ciasto nalesnikowe. Smazy¢
na dobrze rozgrzanym thuszczu. Ser zemle¢ w maszynce, doda¢ $§mietang, cukier
i dobrze wymiesza¢. Na kazdy nalesnik potozy¢ odpowiednia ilo$¢ sera i ztozy¢.
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Jabtko
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Jabtka | 1500 | 1,500
Woda mineralna
1 porcja — 200 ml
1 porcja 10 porcji
ml 1
Woda mineralna | 2000 | 2,000

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 632
Bialko ogoéltem g 26,9
Thuszez ogodtem g 18,0
Weglowodany ogotem g 96,3
Wapn mg 243
Zelazo mg 2,2
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 456
Witamina C mg 26,5
Kwas foliowy ng 89
NKT 5.4
INKT 7,5
WNKT 3,7
Cholesterol mg 51
Blonnik g 7,1
% energii z biatka 17,4
% energii z thuszczu 25,2
% energii z wgglowodandow 57,4

Koszt zestawu - 2,30 zt
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Zestaw 25

Barszcz czerwony zabielany

Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Buraki 94,0 0,940
Marchew 15,6 0,156
Pietruszka, korzen 6,2 0,062
Por 6,2 0,062
Seler korzeniowy 3,0 0,030
Cukier 1,9 0,019
Jogurt naturalny 2% tluszczu 12,5 0,125

Sol

Sok z cytryny

Warzywa umy¢, obra¢, oczysci¢, pokroi¢ w kostke. Wodg zagotowac, doda¢ wa-
rzywa, gotowa¢ do migkkosci. Pod koniec gotowania zakwasi¢ sokiem z cytryny.
Jogurt rozprowadzi¢ niewielka iloscia goracej zupy, doda¢ do zupy, doprawi¢ do

smaku cukrem, sola i zagotowac.

Ryz gotowany
Waga I porcji —85 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ryz 45,7 0,457
Sol

Ryz optukaé, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody i ugotowac.
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Pulpety z wotowiny
Waga I porcji — 95 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wotowina, rozbratel 89,4 0,894
Mileko 2% ttuszczu 33,5 0,335
Jaja cate 11,2 0,112
Bialko jaja 11,2 0,112
Butka tarta 20,0 0,200
Marchew 22,4 0,224
Pietruszka, korzen 11,2 0,112
Seler korzeniowy 11,2 0,112
Sol

Pieprz

Warzywa umy¢, obra¢, optuka¢, pokroi¢ na kawatki, ugotowac w lekko osolone;j
wodzie. Migso umy¢ i pokroi¢ w kawatki. Migso zmieli¢ w maszynce, wymieszac
z bulka 1 mlekiem. Do masy migsnej doda¢ jaja i przyprawic¢. Uformowane pul-
pety gotowaé w wywarze. Warzywa odcedzone z wywaru podawac z pulpetami.

Suréwka z ogorka, sataty i papryki
Waga I porcji—75 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ogorek 50,0 0,500
Papryka czerwona 15,0 0,150
Salata 25,0 0,250
Olej sojowy 7,5 0,075
Sol
Pieprz
Bazylia

Salatg doktadnie umy¢, osuszy¢, porwac liscie na kawalki. Papryke pokroi¢ w pa-
seczki, ogorek w plasterki. Olej wymieszac¢ z przyprawami. Doda¢ do suréwki,
wymieszac.
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Budyn
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Budyn $mietankowy (bez cukru) 10,5 0,105
Cukier 15,0 0,150
Mleko 2% ttuszczu 140,0 1,400

Proszek budyniowy rozmiesza¢ z mala iloscia zimnego mleka i cukrem. Resztg
mleka zagotowac. Do gotujacego si¢ mleka wla¢ powoli zawiesing proszku budy-
niowego i mieszac, az zgestnieje. Goracy budyn przetozy¢ do salaterek i ostudzic.

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

ml 1

Woda mineralna | 200,0 | 2,000

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 616
Bialko ogoéltem g 26,0
Thuszez ogodtem g 18,3
Weglowodany ogotem g 92,6
Wapn mg 293
Zelazo mg 4,7
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 660
Witamina C mg 31,0
Kwas foliowy ug 98
NKT g 59
INKT g 8,2
WNKT g 2,9
Cholesterol mg 88
Btonnik g 6,5
% energii z biatka 17,0
% energii z thuszczu 26,2
% energii z wgglowodandow 56,8

Koszt zestawu - 3,70 zt
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Zestaw 26

Zupa pieczarkowa z makaronem

Waga 1 porcji - 300 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Pieczarki 61,9 0,619
Marchew 14,0 0,140
Pietruszka, korzen 5,6 0,056
Por 5,6 0,056
Seler korzeniowy 2,8 0,028
Makaron 20,5 0,205
Smietana 18% tluszczu 15,0 0,150

Sol

Warzywa umy¢, obra¢, optukaé, pokroi¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowac¢ wywar.
Pieczarki doktadnie oczysci¢, umy¢, pokroi¢ i obgotowa¢ w lekko osolonej wo-
dzie, odcedzi¢, doda¢ do zupy. Odstawic¢ zupg z ognia i zabieli¢ $mietana. Dopra-
wi¢ do smaku. Doda¢ ugotowany w lekko osolonej wodzie makaron.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ziemniaki 210,0 2,100
Sol
Natka pietruszki

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Doda¢ niewielka ilo$¢ soli,
ugotowaé, odcedzi¢. Posypac drobno posiekana natka pietruszki.
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Filety z mintaja panierowane
Waga I porcji — 85 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Mintaj, filety bez skory 75,0 0,750
Mileko 2% thuszczu 2,5 0,025
Jaja 4,0 0,040
Maka pszenna 5,0 0,050
Butika tarta 7,5 0,075
Olej rzepakowy 7,5 0,075
Sol

Filety z mintaja optukac, wyporcjowac, przyprawi¢. Obtoczy¢ w mace i w jaju
wymieszanym z mlekiem, oraz w tartej bulce. Rybe smazy¢ na rozgrzanym ttusz-
czu na ztoty kolor.

Suréwka z poréw, marchwi i jabtek

Waga I porcji — 110 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Marchew 10,0 0,100
Por 40,0 0,400
Jablko 80,0 0,800
Olej stonecznikowy 10,0 0,100
Sol
Pieprz

Pory umy¢, oczysci¢, przekroi¢ wzdtuz, bardzo starannie wyptukac i drobno po-
kroi¢. Marchew umy¢, obraé, zetrze¢ na tarce. Z jabtek usunaé gniazda nasienne
1 pokroi¢ w drobne paski. Warzywa i jabtka potaczy¢. Olej wymieszany z przypra-
wami, doda¢ do surowki i wymieszac.
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Kompot z agrestu i truskawek
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Agrest 50,0 0,500
Truskawki 20,0 0,200
Cukier 25,0 0,250
Woda 150,0 1,500

Zagotowa¢ wodg z cukrem. Owoce wrzuci¢ do wrzacej wody i1 ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 593
Biatko ogdtem g 21,0
Ttuszez ogdtem g 20,1
Weglowodany ogotem g 88,6
Wapn mg 80
Zelazo mg 2,8
Witamina A — ekwiwalent retinolu ueg 337
Witamina C mg 23,2
Kwas foliowy ug 66
NKT g 3,0
INKT g 10,4
WNKT g 5,6
Cholesterol mg 78
Btonnik g 8,5
% energii z biatka 14,4
% energii z thuszczu 30,5
% energii z wgglowodanow 55,1

Koszt zestawu - 3,40 zt

167



Zestaw 27

Zupa pomidorowa z makaronem

Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Marchew 10,0 0,100
Pietruszka, korzen 4,0 0,040
Por 4,0 0,040
Seler korzeniowy 2,0 0,020
Koncentrat pomidorowy 30% 6,0 0,060
Cukier 0,8 0,008
Smietana 12% tluszczu 15,0 0,150
Makaron czterojajeczny 24,5 0,245
Sol

Natka pietruszki

Warzywa umyc¢, obra¢, rozdrobni¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowaé¢. Koncentrat
pomidorowy wymiesza¢ z niewielka ilo$cia goracego wywaru, doda¢ do zupy.
Doprawi¢ do smaku, zagotowa¢. Przed podaniem doda¢ $mietang i natke pie-
truszki. Podawac¢ z ugotowanym w lekko osolonej wodzie makaronem.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Ziemniaki 210,0 2,100

Sol

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Doda¢ niewielka ilo$¢ soli,
ugotowac, odcedzic.
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Gotgbki w sosie pomidorowym
Waga I porcji —330 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wieprzowina, topatka 90,0 0,900
Ryz 30,0 0,300
Cebula 15,0 0,150
Kapusta biata 300,0 3,000
Koncentrat pomidorowy 30% 10,0 0,100
Smietana 12% tuszczu 10,0 0,100
Maka pszenna 5,0 0,050
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Sol

Pieprz

Kapuste biala sparzy¢, liscie roztozy¢ i delikatnie rozbi¢. Migso umy¢, oddzieli¢
od kosci, pokroi¢ na kawatki i zemle¢ z zasmazona cebula. Ryz ugotowaé w lekko
osolonej wodzie. Ryz potaczy¢ z migsem, przyprawi¢ i wymieszac. Migso wy-
porcjowaé, zawina¢ w kapustg i utozy¢ w brytfannie. Podla¢ niewielka iloscia
wody 1 dusi¢ powoli przez 25 minut. Gdy gotabki beda migkkie, dodac¢ $mietang
rozmieszang z maka i koncentratem pomidorowym. Zagotowac.

Jabtko
Waga I porcji — 150 g
1 porcja 10 porcji
g kg
Jablka | 1500 | 1,500

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

ml 1
Woda mineralna | 2000 | 2,000

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 689
Bialko ogoéltem g 24,5
Thuszez ogodtem g 24,6
Weglowodany ogotem g 104,1
Wapn mg 216
Zelazo mg 3,7
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 249
Witamina C mg 118,0
Kwas foliowy ug 115
NKT g 7,4
INKT g 11,3
WNKT g 3.4
Cholesterol mg 72
Blonnik g 12,6
% energii z biatka 14,5
% energii z thuszczu 31,4
% energii z weglowodandéw 4,1

Koszt zestawu - 3,10 zt
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Zestaw 28

Barszcz ukrainski

Waga 1 porcji — 300 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Buraki 75,0 0,750
Fasola biata 15,0 0,150
Kapusta biata 37,5 0,375
Marchew 15,0 0,150
Pietruszka, korzen 7,5 0,075
Por 3,7 0,037
Ziemniaki 37,5 0,375
Koncentrat pomidorowy 30% 7,5 0,075
Cukier 2,2 0,022
Maka pszenna 1,5 0,015
Jogurt naturalny 2% tluszczu 19,0 0,190

Sol

Ziele angielskie

Lis¢ laurowy

Poprzedniego dnia fasole namoczy¢ w letniej przegotowanej wodzie, a nastgpnie
ugotowac. Warzywa oczysci¢, optukac, pokroi¢ w kostke, zala¢ goraca woda,
doda¢ przyprawy i gotowac. Kapuste pokroi¢ i doda¢ do gotujacych si¢ warzyw.
Gdy warzywa beda w potowie migkkie, doda¢ pokrojone w kostke ziemniaki.
Doda¢ ugotowana fasole. Koncentrat pomidorowy rozmiesza¢ z maka i jogur-
tem, doda¢ do zupy doprawi¢ do smaku i zagotowac.

Ryz gotowany
Waga I porcji — 85 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ryz 45,7 0,457
Sol

Ryz optukaé, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody i ugotowac.
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Kurczak z rozna
Waga I porcji — 120 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kurczak, tuszka 200,0 2,000
Olej rzepakowy 2,0 0,020
Sol

Kurczaka umy¢, posoli¢, natrze¢ olejem, upiec.

Suréwka z sataty, papryki, pomidorow

i Swiezych ogorkow

Waga I porcji—75 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Ogorek 45,0 0,450
Papryka czerwona 13,0 0,130
Salata 20,0 0,200
Pomidor 10,0 0,100
Olej rzepakowy 7,5 0,075
Sol

Pieprz

Satate¢ doktadnie umy¢, osuszyé, porwac liscie na kawatki. Papryke pokroi¢
w paseczki, ogorek i pomidor w plasterki. Olej wymiesza¢ z przyprawami. Do-

da¢ do surowki, wymieszac.

Kompot z jabtek
Waga I porcji — 200 g
1 porcja 10 porcji
g kg
Jabtka 100,0 1,000
Cukier 20,0 0,200
Woda 150,0 1,500

Zagotowa¢ wodg z cukrem. Jabtka umy¢, obra¢, pokroi¢ w dsemki, usuwajac
gniazda nasienne. Do wrzacego syropu wrzucic¢ jablka i ugotowac.
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 638
Biatko ogoétem g 32,1
Ttuszez ogdtem g 20,9
Weglowodany ogotem g 87,4
Wapn mg 132
Zelazo mg 4,6
Witamina A — ekwiwalent retinolu neg 319
Witamina C mg 36,0
Kwas foliowy ug 98
NKT 4,1
INKT 9,8
WNKT 5,4
Cholesterol mg 90
Blonnik g 8,3
% energii z biatka 20,4
% energii z thuszczu 29,1
% energii z wgglowodanow 50,5

Koszt zestawu - 3,00 zt
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Zestaw 29

Zupa ogorkowa
Waga 1 porcji — 300 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ogorek kwaszony 30,0 0,300
Marchew 18,7 0,187
Pietruszka, korzen 7,5 0,075
Por 7,5 0,075
Seler korzeniowy 3,7 0,037
Ziemniaki 75,0 0,750
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 12,5 0,125

Sol

Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostkg. Warzywa oczysci¢ 1 zetrze¢ na tarce o gru-
bych oczkach. Zala¢ woda i gotowac do migkkosci. Nastgpnie dodac starte ogor-
ki kwaszone. Zupg zabieli¢ jogurtem.

Kasza gryczana gotowana

Waga 1 porcji — 90 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kasza gryczana 36,0 0,360

Sol

Kasze optukac, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody, gotowa¢ do migkkosci.
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Pieczen wieprzowa
Waga I porcji—75 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Wieprzowina, topatka 97,5 0,975
Maka pszenna 2,2 0,022
Cebula 15,0 0,150
Olej rzepakowy 3,7 0,037
Sol
Pieprz
Majeranek

Migso umyc¢, oddzieli¢ od kosSci, posoli¢, natrze¢ majerankiem ze wszystkich
stron, obsmazy¢ na dobrze rozgrzanym ttuszczu. Migso przenie$¢ do rondla, do-
da¢ trochg wody i dusi¢ w piekarniku. Cebulg pokroi¢ w plasterki, usmazy¢ na
pozostatym po smazeniu migsa thuszczu, doda¢ do pieczeni i razem dusi¢. Migk-
kie migso wyjac z sosu, pokroi¢ w plastry w poprzek wiokien. Makg¢ rozmieszac
z malg iloscia zimnej wody, doda¢ do sosu i zagotowac.

Surowka z selera z rodzynkami

Waga I porcji—75 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Seler korzeniowy 97,5 0,975
Jabltko 6,7 0,067
Cukier 1,2 0,012
Rodzynki suszone 2.5 0,025
Jogurt naturalny 2% tluszczu 2,5 0,025
Sol

Sok z cytryny

Selery i jablka zetrze¢ na tarce o drobnych otworach. Skropi¢ sokiem z cytryny.
Doda¢ jogurt przyprawiony cukrem i niewielka iloscia soli, catos¢ wymieszac
z rodzynkami.
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Kompot z wisni
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Wiénie mrozone lub $wieze, 65.0 0.650
bez pestek
Cukier 25,0 0,250
Woda 120,0 1,200

Zagotowac¢ wodg z cukrem. Do wrzacego syropu wrzuci¢ wisnie i ugotowac.

Jogurt owocowy
Waga 1 porcji — 150 g

g kg
Jogurt owocowy 1,5% thuszezu| 1500 | 1,500

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 636
Bialko ogoétem g 25,7
Thuszez ogodtem g 233
Weglowodany ogotem g 88,9
Wapn mg 293
Zelazo mg 3,3
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 272
Witamina C mg 29,1
Kwas foliowy ug 46
NKT g 7,5
INKT g 11,1
WNKT g 2,8
Cholesterol mg 62
Blonnik g 8,4
% energii z biatka 16,3
% energii z thuszczu 32,3
% energii z wgglowodandow 51,4

Koszt zestawu - 3,80 zt
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Zestaw 30

Zapiekanka z makaronu, mig¢sa i warzyw

Waga 1 porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wieprzowina, topatka 28,0 0,280
Wotowina, rozbratel 21,0 0,210
Makaron dwujajeczny 49,0 0,490
Ser tylzycki ttusty 35,0 0,350
Cebula 14,0 0,140
Marchew 10,5 0,105
Pietruszka, korzen 3,5 0,035
Por 3,5 0,035
Seler korzeniowy 3,5 0,035
Koncentrat pomidorowy 30% 10,5 0,105
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Sol
Pieprz
Oregano

Migso umy¢, oddzieli¢ od kosci, zmieli¢, podsmazy¢ z drobno posiekang cebula,
doprawi¢. Makaron ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie. Warzywa obraé¢, umyc,
pokroi¢ w plastry i poddusi¢; doprawi¢. Blache wysmarowa¢ thuszczem, na dno
polozy¢ warstwe makaronu, przelozy¢ migsem, warstwa warzyw, koncentratem
pomidorowym, przykry¢ makaronem. Posypac tartym zoltym serem. Wstawi¢ do
piekarnika, zapiec.

Suréwka z pomidorow
Waga 1 porcji— 100 g
1 porcja 10 porcji

g kg
Pomidor 95,0 0,950
Cebula 12,0 0,120
Sol
Pieprz

Pomidory umy¢, cebulg umy¢ i obra¢. Warzywa pokroi¢, doprawi¢ do smaku.
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Jogurt owocowy
Waga I porcji — 150 g

g kg
Jogurt owocowy I,S%tlruszczu| 150,0 | 1,500

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

Kompot z wisni

Waga porcji—200 g
1 porcja 10 porcji
g kg
Wiénie mrozone lub $wieze, 65.0 0,650
bez pestek
Cukier 25,0 0,250
Woda 120,0 1,200

Zagotowac¢ wodg z cukrem. Do wrzacego syropu wrzuci¢ wisnie i ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 597
Bialko ogélem g 20,7
Thuszez ogodtem g 20,6
Weglowodany ogotem g 87,4
Wapn mg 511
Zelazo mg 3,3
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 598
Witamina C mg 48,1
Kwas foliowy ug 108
NKT g 6,2
INKT g 8,8
WNKT g 34
Cholesterol mg 51

Blonnik g 6,2
% energii z biatka 14,0
% energii z thuszczu 30,7
% energii z wgglowodandow 55,3

Koszt zestawu - 4,30 zt
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9.
Jadlospisy dla uczniow szkol gimnazjalnych

Ewa Rychlik, Katarzyna Wolnicka,
Katarzyna Figurska







Zestaw 1

Krupnik
Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kasza jeczmienna pertowa 15,0 0,150
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Ziemniaki 100,0 1,000
Margaryna 5,0 0,050
Sol

Ziele angielskie

Lis¢ laurowy

Warzywa umy¢, obra¢, optukaé, drobno pokroi¢, wtozy¢ do wrzacej wody, dodac¢
optukana kasze, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy i gotowaé. Ziemniaki umy¢, obrac,
optukac¢, pokroi¢ w kostke, doda¢ do zupy, gdy kasza bedzie prawie migkka i ugo-
towaé. Gdy zupa bedzie gotowa, doda¢ margaryng i doprawic¢ niewielka iloscia

soli.

Ziemniaki gotowane

Waga 1 porcji —225 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ziemniaki 312,5 3,125
Sol
Natka pietruszki

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilos¢ soli,
ugotowac, odcedzi¢. Posypac drobno posiekana natka pietruszki.
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Filet z dorsza panierowany
Waga I porcji — 115 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Dorsz $wiezy, filety bez skory 100,0 1,000
Mileko 2% thuszczu 3,5 0,035
Jaja 5,0 0,050
Maka pszenna 7,0 0,070
Bulka tarta 10,0 0,100
Olej rzepakowy 7,5 0,075
Sél

Pieprz

Filety z dorsza optukaé, wyporcjowac, przyprawic¢ niewielka ilo$cia soli i pie-
przem. Obtoczy¢ w mace, nastgpnie w jaju wymieszanym z mlekiem, a na koniec
w bulce tartej. Smazy¢ na rozgrzanym oleju na ztoty kolor.

Suréwka z kapusty kwaszonej i marchewki

Waga I porcji— 175 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kapusta kwaszona 110,0 1,100
Marchew 60,0 0,600
Cebula 20,0 0,200
Cukier 9,0 0,090
Olej stonecznikowy 11,5 0,115

Kapuste lekko odcisna¢ i pokroi¢. Marchew umy¢, obra¢, optukac i zetrze¢ na
tarce o duzych otworach. Cebulg obra¢, optuka¢ i drobno posiekac. Do kapusty
doda¢ marchew, cebulg, olej i cukier, wymieszac.

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

ml 1

Woda mineralna | 200,0 | 2,000

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji
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Koktajl na jogurcie z malinami
Waga I porcji — 265 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 200,0 2,000
Maliny mrozone 65,0 0,650
Cukier 6,5 0,065

Maliny rozmrozi¢. Zmiksowac jogurt i owoce z dodatkiem cukru.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 792
Biatko ogoétem g 34,8
Ttuszez ogdtem g 26,5
Weglowodany ogotem g 117,6
Wapn mg 426
Zelazo mg 43
Witamina A — ekwiwalent retinolu ne 912
Witamina C mg 52,3
Kwas foliowy ug 127
NKT 5,0
INKT 9,5
WNKT g 10,2
Cholesterol mg 75
Blonnik g 14,9
% energii z biatka 17,8
% energii z thuszczu 29,5
% energii z wegglowodanow 52,7

Koszt zestawu - 4,60 zt
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Zestaw 2

Zupa pomidorowa z brgzowym ryzem

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Marchew 21,5 0,215
Pietruszka, korzen 8,5 0,085
Por 8,5 0,085
Seler korzeniowy 4.5 0,045
Koncentrat pomidorowy 30% 13,0 0,130
Cukier 1,5 0,015
Ryz brazowy 28,5 0,285
Smietana 12% thuszezu 25,0 0,250
Sol

Warzywa umy¢, obra¢, pokroi¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowa¢ wywar. Koncen-
trat pomidorowy rozmiesza¢ z niewielka iloscia wywaru i1 doda¢ do zupy. Do-
prawi¢ do smaku cukrem i odrobing soli, zagotowac. Ryz ugotowac na sypko w
lekko osolonej wodzie i doda¢ do zupy. Przed podaniem doda¢ $mietang, rozmie-
szang uprzednio z niewielka iloscia cieptej zupy.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji —225 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ziemniaki 312,5 3,125
Sol
Koper

Ziemniaki umyc¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilos¢ soli,
ugotowac, odcedzi¢. Posypac drobno posiekanym koperkiem.
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Sznycel cielecy
Waga I porcji — 90 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Cielecina, sznyclowka 115,0 1,150
Mileko 2% thuszczu 4.5 0,045
Jaja 4.5 0,045
Maka pszenna 9,0 0,090
Butka tarta 13,5 0,135
Olej rzepakowy 9,0 0,090
Sél

Pieprz

Cielgcing umy¢, usunac¢ btony, pokroi¢ na plastry. Kazdy lekko rozbi¢, przypra-
wi¢ niewielka iloscia soli i pieprzem. Obtoczy¢ w mace, nastgpnie w jaju wymie-
szanym z mlekiem i w bulce tartej. Smazy¢ na rozgrzanym oleju na ztoty kolor.

Suréwka z poréow

Waga I porcji — 100 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Por 170,0 1,700
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 30,0 0,300
Majonez 15,0 0,150
Sol

Pory umy¢, oczysci¢, przekroi¢ wzdtuz, starannie wyptukac i drobno pokroi¢. Jo-
gurt rozmiesza¢ z majonezem, dodac¢ do suréwki. Doprawi¢ do smaku niewielka

iloscia soli.
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Kompot z jabtek
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Jabtka 100,0 1,000
Cukier 20,0 0,200
Woda 150,0 1,500

Zagotowa¢ wode z cukrem. Jabtka umy¢, obraé, pokroi¢ w 6semki, usuwajac
gniazda nasienne. Do wrzacego syropu wrzucic¢ jablka i ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 805
Biatko ogoétem g 35,9
Ttuszez ogdtem g 26,9
Weglowodany ogotem g 115,3
Wapn mg 178
Zelazo mg 5.4
Witamina A — ekwiwalent retinolu ueg 508
Witamina C mg 31,3
Kwas foliowy ug 115
NKT g 4,6
INKT g 13,8
WNKT g 6,4
Cholesterol mg 107
Blonnik g 11,8
% energii z biatka 18,2
% energii z thuszczu 29,4
% energii z wgglowodanow 52,4

Koszt zestawu - 6,70 zt
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Zestaw 3

Zupa z fasolki szparagowej z ziemniakami

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Fasolka szparagowa 150,0 1,500
Marchew 50,0 0,500
Pietruszka, korzen 15,0 0,150
Por 20,0 0,200
Seler korzeniowy 10,0 0,100
Ziemniaki 150,0 1,500
Margaryna 5,0 0,050
Sol

Wiloszczyzng umy¢, obraé, optukaé, zala¢ wrzaca woda i ugotowaé wywar. Fasolke
umy¢, oczysci¢ z widkien, optukaé, pokroi¢ na nieduze kawatki, doda¢ do wywaru.
Ziemniaki umy¢, obraé, optukaé, pokroi¢ w kostke, doda¢ do wywaru i gotowac.
Gdy zupa bedzie gotowa, doda¢ margaryng i doprawi¢ niewielka ilo$cia soli.

Ryz gotowany

Waga I porcji— 85 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Ryz 46,0 0,460
Sol

Ryz optukaé, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody i ugotowac.

187



Duszona piers z indyka
Waga I porcji— 100 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Migso z piersi indyka 120.0 1.200
bez skory ’ ’
Cebula 25,0 0,250
Maka pszenna 4.0 0,040
Olej rzepakowy 6,5 0,065
Sél
Bazylia

Migso umy¢, pokroi¢ w plastry, oproszy¢ maka i obsmazy¢ na rozgrzanym oleju.
Nastepnie utozy¢ w rondlu. Cebule obraé, optukaé, pokroi¢ w plasterki i zeszkli¢
na thuszczu pozostalym po smazeniu migsa. Cebule doda¢ do indyka, catos¢ pod-
la¢ matq iloscia goracej wody, doda¢ bazylig, przyprawi¢ niewielka iloscia soli
i dusi¢ pod przykryciem do migkkosci.

Surdwka z czerwonej kapusty
Waga I porcji— 175 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kapusta czerwona 155,0 1,550
Jabtko 65,0 0,650
Cebula 20,0 0,200
Olej stonecznikowy 12,5 0,125
Sok z cytryny lub ocet winny
Sél
Pieprz

Kapuste oczysci¢, optuka¢ 1 drobno poszatkowac. Wrzuci¢ do wrzacej, lekko
osolonej wody i od chwili zawrzenia gotowa¢ 3-5 minut. Odcedzi¢, ostudzic,
skropi¢ sokiem z cytryny lub octem winnym. Cebulg obra¢, optukac i drobno
posiekac. Jabtka umy¢, obra¢, usuna¢ gniazda nasienne i zetrze¢ na tarce o du-
zych otworach. Kapuste wymiesza¢ z cebula, jabtkami i olejem stonecznikowym.
Doprawi¢ do smaku niewielka iloscia soli i pieprzem.
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Gruszka
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Gruszki | 1500 | 1,500

Nektar z czarnej porzeczki
1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1

Nektar z czamej porzeczki | 200,0 | 2,000

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 787
Bialko ogétem g 34,4
Thuszez ogodtem g 23,5
Weglowodany ogotem g 125,4
Wapn mg 220
Zelazo mg 6,4
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 697
Witamina C mg 118,5
Kwas foliowy ug 142
NKT g 3,0
INKT g 8,6
WNKT g 10,3
Cholesterol mg 53
Btonnik g 16,6
% energii z biatka 17,7
% energii z thuszczu 26,2
% energii z weglowodandw 56,1

Koszt zestawu - 5,40 zt
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Zestaw 4

Zupa jarzynowa z ziemniakami

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Kapusta wtoska 60,0 0,600
Marchew 40,0 0,400
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 10,0 0,100
Ziemniaki 60,0 0,600
Fasolka szparagowa 25,0 0,250
Smietana 12% thuszczu 25,0 0,250
Sol

Ziele angielskie

Wiloszczyzng umy¢, obrac, optukac, pokroic, zala¢ wrzaca woda, doda¢ ziele an-
gielskie 1 ugotowa¢ wywar. Kapuste i fasolke umy¢, oczyscié¢, optukaé, pokroic,
doda¢ do wywaru i gotowa¢. Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, pokroi¢ w kostke,
doda¢ do zupy, doprawi¢ do smaku odrobina soli i ugotowac. Przed podaniem
dodac¢ $mietang, rozmieszang uprzednio z niewielka ilo$cia cieplej zupy.

Pierogi z miesem i kapustg
Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Maka pszenna 117,5 1,175
Jaja 7,0 0,070
Wieprzowina, topatka 70,0 0,700
Kapusta biata 80,0 0,800
Kapusta kwaszona 110,0 1,100
Cebula 27,5 0,275
Margaryna 7,0 0,070
Olej rzepakowy 3,0 0,030
Sol

Pieprz
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Przygotowac ciasto: do maki doda¢ jaja, wodg, odrobing soli i zagnie$¢. Przy-
gotowa¢ nadzienie: migso umy¢, wlozy¢ do wrzacej, lekko osolonej wody, ugo-
towac¢, wyjac, oddzieli¢ od kosci. Kapuste oczysci¢, oplukaé, drobno pokroi¢
i ugotowa¢ w matej ilosci wody. Kapuste kwaszona odcisna¢, pokroi¢, zala¢
mata iloscia wrzacej wody 1 ugotowac. Cebulg obrac, optukac, pokroi¢ w kostke
i podsmazy¢ na oleju. Gotowane migso, kapuste¢ i cebulg zmieli¢ lub zmiksowaé
w malakserze. Do masy doda¢ do smaku niewielka ilo$¢ soli i pieprz, wymie-
sza¢. Ciasto cienko rozwatkowac, wycia¢ krazki lub kwadraty, na kazdy nalozy¢
nadzienie, mocno zlepi¢ brzegi i uformowac pierogi. Utozy¢ na posypanej maka
tacy. Wktada¢ partiami do wrzacej, lekko osolonej wody i gotowac. Ugotowane
pierogi odcedzi¢ i pola¢ stopiona, ale nie przyrumieniong margaryna.

Surowka z rzodkiewek

Waga I porcji — 125 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Rzodkiewki 175,0 1,750
Jogurt naturalny 2% thuszczu 30,0 0,300
Cukier 1,5 0,015
Sol

Rzodkiewki umy¢, oczysci¢, optukac i pokroi¢ w plasterki. Do jogurtu dodaé
cukier i niewielka ilo$¢ soli. Wymiesza¢ rzodkiewki z jogurtem.

Sok pomaranczowy

1 porcja — 200 ml

ml 1

Sok pomarnczowy | 200,0 | 2,000

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 822
Bialko ogoéltem g 28,6
Thuszez ogodtem g 25,0
Weglowodany ogotem g 132,7
Wapn mg 285
Zelazo mg 5,2
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 579
Witamina C mg 167,5
Kwas foliowy ug 184
NKT g 7,6
INKT g 11,7
WNKT g 3,6
Cholesterol mg 67
Btonnik g 13,6
% energii z biatka 14,2
% energii z thuszczu 26,9
% energii z weglowodandw 58,9

Koszt zestawu - 6,20 zt
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Zestaw 5

Zupa fasolowa
Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Fasola biata 50,0 0,500
Cebula 7,0 0,070
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Ziemniaki 130,0 1,300
Masto lub boczek 3,0 0,030
Sol
Majeranek
Koper

Poprzedniego dnia fasolg namoczy¢ w letniej przegotowanej wodzie, a nastgp-
nie ugotowaé. Warzywa oczysci¢, optukaé, pokroi¢ w kostke, zala¢ goraca woda
i gotowaé. Gdy warzywa beda w potowie migkkie, doda¢ pokrojone w kostke
ziemniaki. Por i cebulg pokroi¢ i zasmazy¢ na masle lub boczku. Doda¢ do reszty
sktadnikow. Doda¢ ugotowana fasolg. Calos¢ gotowac do migkkosci i przypra-
wi¢ lekko sola, majerankiem i koperkiem.

Ziemniaki gotowane

Waga 1 porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ziemniaki 280,0 2,800
Sol
Natka pietruszki

Ziemniaki umyc¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilos¢ soli,
ugotowac, odcedzi¢. Posypa¢ drobno posiekana natka pietruszki.
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Kotlet z piersi kurczaka panierowany

Waga I porcji — 80 g

1 porcja 10 porcji

g kg
tl:/iizqzi éz r}I?iersi kurczaka 104,0 1,040
Mileko 2% ttuszczu 4,0 0,040
Jaja 4,0 0,040
Maka pszenna 8,0 0,080
Bulka tarta 12,0 0,120
Olej rzepakowy 8,0 0,080
Sol

Migso umy¢ i wyporcjowac. Kotlety lekko rozbi¢, przyprawic, obtoczy¢ w mace,
nastgpnie w jaju wymieszanym z mlekiem i w bulce tartej. Smazy¢ na rozgrza-
nym tluszczu na zloty kolor.

Suréwka z biatej kapusty i marchwi

Waga I porcji — 120 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kapusta biata 80,0 0,800
Marchew 50,0 0,500
Olej sojowy 10,0 0,100
Sol
Pieprz

Kapuste biata poszatkowaé, marchew zetrze¢ na tarce. Olej wymieszaé z przy-
prawami. Doda¢ do surowki, wymieszac.
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Kompot z wisni

Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
E\élzsgfsgliozone lub $wieze, 65.0 0,650
Cukier 25,0 0,250
Woda 120,0 1,200

Zagotowac¢ wodg z cukrem. Do wrzacego syropu wrzuci¢ wisnie i ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 833
Biatko ogotem g 40,5
Thuszcz ogodtem g 22,2
Weglowodany ogotem g 133,0
Wapn mg 176
Zelazo mg 6,2
Witamina A — ekwiwalent retinolu ng 816
Witamina C mg 433
Kwas foliowy ug 132
NKT 3,0
INKT 9.3
WNKT 7.9
Cholesterol mg 69
Btonnik g 16,9
% energii z biatka 19,6
% energii z ttuszczu 23,5
% energii z weglowodanow 56,9

Koszt zestawu - 3,30 zt
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Zestaw 6

Zupa pieczarkowa z makaronem

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Pieczarki 82,5 0,825
Marchew 19,0 0,190
Pietruszka, korzen 7,5 0,075
Por 7,5 0,075
Seler korzeniowy 4,0 0,040
Makaron dwujajeczny 27,3 0,273
Mleko zaggszczone
nieslodzo%li 7,5% thuszczu 20,0 0,200
Sol
Pieprz

Warzywa umy¢, obra¢, optukaé, pokroi¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowac wywar.
Pieczarki doktadnie oczysci¢, umy¢, pokroi¢ i obgotowaé w lekko osolonej wo-
dzie, odcedzi¢, doda¢ do zupy. Doprawi¢ do smaku odrobing soli i pieprzem,
zagotowac. Ugotowacé makaron w lekko osolonej wodzie i doda¢ do zupy. Przed
podaniem doda¢ zageszczone mleko, rozmieszane uprzednio z niewielka iloscia
cieplej zupy.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji —225 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Ziemniaki 312,5 3,125
Sol

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilos¢ soli,
ugotowac, odcedzic.
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Losos pieczony
Waga I porcji — 100 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Loso$ §wiezy 180,0 1,800
Olej rzepakowy 4,0 0,040
Sok z cytryny
Sol

Lososia opluka¢, wyporcjowaé, lekko posoli¢, skropi¢ sokiem z cytryny. Utozy¢
na posmarowanej olejem folii aluminiowej i zawinaé¢. Upiec w piekarniku.

Brokuty gotowane z mastem

Waga 1 porcji — 100 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Brokuty 180,0 1,800
Masto 4,0 0,040
Cukier 2,0 0,020
Sol

Brokuty oczys$ci¢, umy¢, podzieli¢ na rézyczki, wrzuci¢ do wrzacej wody z nie-
wielkim dodatkiem soli i cukru. Ugotowac¢ i odcedzi¢. Stopi¢ masto, nie pozwa-

lajac, aby zbrazowiato. Pola¢ brokuty mastem.
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Suréwka z selera z rodzynkami
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Seler korzeniowy 195,0 1,950
Jabltko 13,5 0,135
Cukier 2,5 0,025
Rodzynki suszone 15,0 0,150
Jogurt naturalny 2% thuszczu 20,0 0,200
Sol

Sok z cytryny

Seler umy¢, obrac, optukaé. Jabtka umy¢, obraé¢, usunaé gniazda nasienne. Seler
1 jabtka zetrze¢ na tarce o duzych otworach, skropi¢ sokiem z cytryny. Do jogur-
tu doda¢ cukier i niewielka ilo$¢ soli. Wymiesza¢ seler z jabtkami, rodzynkami
i sosem jogurtowym.

Kompot ze sliwek

Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Sliwki 100,0 1,000
Cytryna 3,0 0,030
Cukier 25,0 0,250
Woda 150,0 1,500

Cytryng doktadnie umy¢, obrac ze skorki i wycisna¢ sok. Zagotowa¢ wodg z cu-
krem i skorka cytrynowa. Sliwki umy¢, oberwac¢ ogonki, usuna¢ pestki. Do wrza-
cego syropu wrzuci¢ sliwki i ugotowac. Gdy wystygnie doda¢ sok z cytryny.
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 820
Bialko ogétem g 37,8
Thuszez ogodtem g 24,6
Weglowodany ogotem g 126,9
Wapn mg 242
Zelazo mg 5,5
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 480
Witamina C mg 71,0
Kwas foliowy ug 158
NKT g 6,6
JNKT 9,4
WNKT 7,0
Cholesterol mg 98
Btonnik g 16,5
% energii z biatka 18,6
% energii z thuszczu 26,7
% energii z wgglowodanow 54,7

Koszt zestawu - 9,10 zt
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Zestaw 7

Ziemniaki gotowane
Waga 1 porcji —225 g
1 porcja 10 porcji

g kg
Ziemniaki 312,5 3,125
Sol
Koper

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilo$¢ soli,
ugotowac¢, odcedzi¢. Posypa¢ drobno posiekanym koperkiem.

Kotlet schabowy

Waga 1 porcji — 100 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Zvlizz(r:?:wina, schab surowy 150,0 1,500
Mleko 2% thuszczu 5,0 0,050
Jaja 5,0 0,050
Maka pszenna 10,0 0,100
Bulka tarta 15,0 0,150
Olej rzepakowy 15,0 0,150
Sol

Pieprz

Schab umy¢, oddzieli¢ od kosci, wyporcjowac. Kotlety lekko rozbi¢, uformowac,
przyprawi¢ niewielka iloscia soli i pieprzem. Obtoczy¢ w mace, nastepnie w jaju wy-
mieszanym z mlekiem i w bulce tartej. Smazy¢ na rozgrzanym oleju na ztoty kolor.
Mizeria

Waga I porcji — 130 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ogorek 155,0 1,550
Szczypiorek 2,0 0,020
Jogurt naturalny 2% thuszczu 22,0 0,220
Sol
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Ogo6rki umy¢, obraé, optukac i pokroi¢ w plasterki. Szczypiorek umy¢ i drobno
pokroi¢. Wymiesza¢ ogorki ze szczypiorkiem, polac jogurtem, doprawi¢ do sma-
ku niewielka ilo$cia soli.

Buraczki

Waga I porcji — 100 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Buraki 117,5 1,175
Cebula 3,0 0,030
Maka pszenna 1,5 0,015
Cukier 2,0 0,020
Margaryna 5,0 0,050
Sok z cytryny
Sol
Pieprz

Buraki doktadnie umy¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowac pod przykryciem. Nastgpnie
odcedzi¢, wystudzi¢, obrac i zetrze¢ na tarce o drobnych otworach. Cebulg obrac,
optukac, posieka¢ i poddusi¢ na margarynie na ztoty kolor. Do cebuli doda¢ make
i razem zasmazy¢. Buraki przetozy¢ do garnka, doda¢ zasmazona cebulg, dopra-
wi¢ do smaku cukrem, niewielka ilo$cia soli, pieprzem i sokiem z cytryny. Catosc¢
podsmazy¢ ciagle mieszajac i odstawic.

Kisiel z wisniami

Waga I porcji — 265 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kisiel owocowy (bez cukru) 15,5 0,155
Cukier 30,0 0,300
Woda 200,0 2,000
Wisnie mrozone bez pestek 65,0 0,650

Wisnie rozmrozi¢, odsaczy¢. Kisiel w proszku rozmiesza¢ z matg iloscia zimne;j
wody i cukrem. Reszt¢ wody zagotowa¢. Do gotujacej si¢ wody wla¢ powoli

zawiesing proszku i mieszac, az zggstnieje. Do salaterek natozy¢ wisnie, a na-
stepnie kisiel.
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Woda mineralna
1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1

‘Woda mineralna | 200,0 | 2,000

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 793
Bialko ogoéltem g 30,1
Thuszez ogodtem g 28,3
Weglowodany ogdtem g 11,3
Wapn mg 131
Zelazo mg 4.4
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 103
Witamina C mg 27,5
Kwas foliowy ng 102
NKT g 5,5
JNKT g 15,7
WNKT g 52
Cholesterol mg 80
Btonnik g 7,5
% energii z bialka 15,3
% energii z thuszczu 31,4
% energii z wgglowodanow 53,3

Koszt zestawu - 4,70 zt
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Zestaw 8

Kopytka
Waga 1 porcji — 240 g

1 porcja 10 porcji

g kg

Ziemniaki 150,0 1,500
Maka pszenna 60,0 0,600
Maka ziemniaczana 6,0 0,060
Jaja 4,0 0,040
Sol

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukaé, ugotowac w lekko osolonej wodzie. Odcedzi¢,
zmieli¢ lub przecisnaé przez praske, ostudzi¢. Do masy ziemniaczanej dodac
make pszenna, make ziemniaczana, jaja i niewielka ilo$¢ soli. Zagnies$¢ ciasto,
nastgpnie formowac¢ wateczki, sptaszczy¢ je nozem i kroi¢ uko$nie na kawatki
dtugosci ok. 3 cm. Wrzuci¢ do wrzacej, lekko osolonej wody i1 ugotowac.

Klopsiki z indyka w sosie pieczarkowym
Waga 1 porcji — 130 g

1 porcja 10 porcji
g kg

ll:/iizqzi (')Z r}}jiersi indyka 40,0 0,400
sMki'i-SyO z podudzia indyka bez 40,0 0.400
Jaja 3,5 0,035
Maka pszenna 7,0 0,070
Bulka tarta 13,5 0,135
Cebula 12,5 0,125
Pieczarki 40,0 0,400
Olej rzepakowy 7,0 0,070
Sol

Pieprz

Migso umy¢, pokroi¢ na kawatki i zmieli¢. Cebulg obraé, optukac, bardzo drob-
no posiekac¢ i podsmazy¢ na czgsci thuszczu. Do mielonego migsa doda¢ potowe
cebuli, jaja i butke tarta, doprawi¢ niewielka iloscia soli i pieprzem, dokladnie
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wyrobi¢. Formowac¢ nieduze, okraglte klopsiki, obtoczy¢ w mace i obsmazy¢ na
rozgrzanym oleju. Przetozy¢ do rondla, podla¢ malq iloscia wrzacej wody i dusic¢
na matym ogniu do migkkosci. Pieczarki obra¢, umy¢ i drobno pokroi¢. Doda¢ do
pozostatej cebuli, podla¢ woda i dusi¢ na matym ogniu, az grzyby beda migkkie.
Potaczy¢ sos pieczarkowy z klopsikami, doda¢ make rozmieszang z zimna woda,
doprawi¢ do smaku niewielka iloScia soli i pieprzem, zagotowac.

Suréwka z cykorii

Waga I porcji — 175 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Cykoria 140,0 1,400
Jabtko 45,0 0,450
Majonez 17,5 0,175
Jogurt naturalny 2% tluszczu 12,5 0,125
Pestki dyni 5,0 0,050
Sol

Cykorig oczysci¢, wyciac gorzki glab, oplukac, osuszy¢ i pokroi¢ w paski. Jabtka
umy¢, obra¢, usuna¢ gniazda nasienne i zetrze¢ na tarce o grubych otworach. Wy-
mieszac cykori¢ z jabtkami. Jogurt rozmiesza¢ z majonezem, doda¢ do surowki.
Doprawi¢ do smaku niewielka iloécia soli, posypac¢ pestkami dyni.

Koktajl na maslance z czarnymi jagodami

Waga 1 porcji — 265 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Maslanka 0,5% thuszczu 200,0 2,000
Czarne jagody mrozone 65,0 0,650
Cukier 6.5 0,065

Jagody rozmrozi¢. Zmiksowa¢ maslanke i owoce z dodatkiem cukru.
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Woda mineralna
1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1

‘Woda mineralna | 200,0 | 2,000

Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 800
Bialko ogoétem g 34,0
Thuszez ogodtem g 26,3
Weglowodany ogdtem g 114,2
Wapn mg 291
Zelazo mg 4,8
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 242
Witamina C mg 25,4
Kwas foliowy ng 103
NKT g 3.9
INKT g 8,8
WNKT g 11,8
Cholesterol mg 85
Btonnik g 8,2
% energii z bialka 17,2
% energii z thuszczu 29,0
% energii z wgglowodandéw 53,8

Koszt zestawu - 4,50 zt
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Zestaw 9

Zurek z ziemniakami

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Zur 120,0 1,200
Marchew 16,0 0,160
Pietruszka, korzen 8,0 0,080
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Cebula 10,0 0,100
Czosnek 0,2 0,002
Ziemniaki 150,0 1,500
Boczek bez kosci 5,0 0,050
Smietana 12% ttuszczu 32,0 0,320

Sol

Majeranek

Wiloszczyzng umy¢, obraé, optukac, pokroié, zala¢ wrzaca woda i gotowac. Ziem-
niaki umy¢, obra¢, optukac, pokroi¢ w kostke, doda¢ do podgotowanych warzyw.
Boczek optukaé, osuszy¢, pokroi¢ w kostke, podsmazy¢. Cebulg obra¢, optukac,
drobno pokroi¢ i podsmazy¢ na boczku. Doda¢ cebulg z boczkiem do gotujacej
si¢ zupy, nastgpnie wla¢ zur, doda¢ rozgnieciony czosnek, majeranek, doprawié¢
do smaku niewielka iloscia soli, zagotowac. Przed podaniem dodaé¢ $mietang,

rozmieszang uprzednio z niewielka ilo$cia cieptej zupy.

Makaron z serem

Waga I porcji — 420 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Makaron dwujajeczny 90,0 0,900
Ser twarogowy polthusty 100,0 1,000
Margaryna 16,0 0,160
Sol

Makaron ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie, odcedzi¢. Ser rozkruszy¢, posypac
nim makaron i polac stopiona, ale nie przyrumieniona margaryna.
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Surdwka z kalarepki z koperkiem

Waga I porcji— 175 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kalarepa 255,0 2,550
Koper 2,5 0,025
Jogurt naturalny 2% tluszczu 23,0 0,230
Sol

Kalarepke umy¢, obraé, optukac, zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Koperek
optukac¢ i posieka¢. Wymieszac¢ kalarepke z koperkiem i jogurtem, doprawi¢ do
smaku niewielka ilo$cia soli.

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1

Woda mineralna | 200,0 | 2,000
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 803
Bialko ogoéltem g 35,5
Thuszez ogodtem g 26,5
Weglowodany ogotem g 113,9
Wapn mg 257
Zelazo mg 4,0
Witamina A — ekwiwalent retinolu ng 412
Witamina C mg 114,2
Kwas foliowy ug 93
NKT g 9,1
INKT g 12,0
WNKT g 32
Cholesterol mg 65
Blonnik g 9,4
% energii z biatka 17,9
% energii z thuszczu 29,4
% energii z weglowodandw 52,7

Koszt zestawu - 7,30 zt
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Zestaw 10

Zupa pomidorowa z makaronem

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Marchew 16,0 0,160
Pietruszka, korzen 4,8 0,048
Por 4,8 0,048
Seler korzeniowy 2,4 0,024
Koncentrat pomidorowy 30% 9,5 0,095
Cukier 1,0 0,010
Jogurt naturalny 2% tluszczu 25,0 0,250
Makaron 40,0 0,400
Sol

Natka pietruszki

Warzywa umy¢, obraé, rozdrobni¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowaé. Koncentrat
pomidorowy wymiesza¢ z niewielka iloscia goracego wywaru, doda¢ do zupy.
Doprawi¢ do smaku, zagotowac. Przed podaniem doda¢ jogurt i natke pietruszki.
Podawac¢ z ugotowanym w lekko osolonej wodzie makaronem.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ziemniaki 280,0 2,800
Sol
Natka pietruszki

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilos¢ soli,
ugotowac, odcedzi¢. Posypac drobno posiekana natka pietruszki.
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Kotlet mielony
Waga I porcji — 115 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wieprzowina, topatka 60,0 0,600
Wotowina, rozbratel 40,0 0,400
Bulka czerstwa 20,0 0,200
Jaja 5,0 0,050
Butka tarta 10,0 0,100
Cebula 10,0 0,100
Olej rzepakowy 10,0 0,100
Sol

Pieprz

Migso umy¢, oddzieli¢ od kosci. Butke namoczy¢ w letniej wodzie i odcisnaé.
Cebulg obra¢, pokroi¢ w plastry i usmazy¢ na czgsci thuszczu. Migso, butke i ce-
bulg zmieli¢. Dodac¢ jaja, pieprz, s6l i doktadnie wymiesza¢. Uformowane kotlety
obtoczy¢ w bulce tartej i smazy¢ na rozgrzanym thuszczu.

Mizeria

Waga I porcji— 55 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ogorek 65,0 0,650
Szczypiorek 0,7 0,007
Jogurt naturalny 2% thuszczu 10,0 0,100
Sol

Ogorki umy¢, obraé, optukac i pokroi¢ w plasterki. Szczypiorek umy¢ i drobno
pokroi¢. Wymiesza¢ ogorki ze szczypiorkiem, pola¢ jogurtem, doprawi¢ do sma-
ku niewielka ilo$cia soli.

Mandarynka
Waga I porcji — 50 g
‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

g kg
Mandarynki | 500 | 0500
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Kompot z jabtek
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Jabtka 100,0 1,000
Cukier 20,0 0,200
Woda 150,0 1,500

Zagotowa¢ wode z cukrem. Jabtka umy¢, obra¢, pokroi¢ w 6semki, usuwajac
gniazda nasienne. Do wrzacego syropu wrzuci¢ jablka i ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 786
Biatko ogoétem g 26,1
Ttuszez ogdtem g 25,0
Weglowodany ogotem g 121,9
Wapn mg 120
Zelazo mg 4,3
Witamina A — ekwiwalent retinolu ng 284
Witamina C mg 28,1
Kwas foliowy ug 69
NKT g 6,3
JNKT g 12,1
WNKT g 4,4
Cholesterol mg 92
Blonnik g 9,1
% energii z biatka 13,4
% energii z thuszczu 28,1
% energii z wgglowodanow 58,5

Koszt zestawu - 2,80 zt
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Zestaw 11

Zupa pieczarkowa z makaronem

Waga jednej porcji — 400 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Pieczarki 82,5 0,825
Marchew 18,7 0,187
Pietruszka, korzen 7,5 0,075
Por 3,5 0,035
Seler korzeniowy 3,7 0,037
Makaron 27,3 0,273
Jogurt naturalny 2% thuszczu 20,0 0,200

Sol

Warzywa umy¢, obra¢, optukaé, pokroi¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowac wywar.
Pieczarki doktadnie oczysci¢, umy¢, pokroi¢ i obgotowa¢ w lekko osolonej wo-
dzie, odcedzié, doda¢ do zupy. Odstawi¢ zupe z ognia i zabieli¢ jogurtem. Dopra-
wi¢ do smaku. Doda¢ ugotowany w lekko osolonej wodzie makaron.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ziemniaki 280,0 2,800
Sol
Natka pietruszki

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Doda¢ niewielka ilo$¢ soli,
ugotowaé, odcedzi¢. Posypac drobno posiekana natka pietruszki.
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Schab pieczony
Waga jednej porcji — 75 g

1 porcja 10 porcji
g kg
xzz(i?:wina, schab surowy 187.0 1,870
Olej rzepakowy 6,2 0,062
Sol
Pieprz
Majeranek

Schab umy¢, oddzieli¢ od kosci, posoli¢, natrze¢ majerankiem, utozy¢ w bryt-
fance z rozgrzanym thuszczem, wla¢ kilka tyzek wody i upiec w piekarniku, pod-
lewajac schab sosem w czasie pieczenia. Upieczony schab wyjac¢ z sosu, lekko
przestudzi¢ i pokroi¢ w cienkie plastry. Podawa¢ z sosem.

Surdowka z kapusty pekinskiej z ogérkiem i pomidorem

Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Kapusta pekinska 50,0 0,500
Ogorek 50,0 0,500
Pomidor 50,0 0,500
Olej sojowy 8,0 0,080
Sol
Pieprz
Bazylia

Kapusteg pekinska poszatkowac, pomidor pokroi¢ w kawatki, ogorki w plasterki.
Olej wymiesza¢ z przyprawami. Doda¢ do surowki, wymieszac.
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Jabtko
Waga I porcji — 200 g

g kg
Jabtka | 2000 | 2,000

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

Kompot z owocow mieszanych

Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Mieszanka owocowa mrozona 100,0 1,000
Cukier 25,0 0,250
Woda 150,0 1,500

Zagotowac¢ wode z cukrem. Mrozonke wrzuci¢ do goracej wody i ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 794
Biatko ogotem g 36,8
Thuszez ogdtem g 27,1
Weglowodany ogotem g 113,8
Wapn mg 155
Zelazo mg 4,7
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 366
Witamina C mg 51,0
Kwas foliowy ueg 100
NKT g 6,0
INKT g 12,0
WNKT g 55
Cholesterol mg 98
Blonnik g 14,3
% energii z biatka 18,8
% energii z thuszczu 30,1
% energii z wgglowodanow 51,1

Koszt zestawu - 6,10 zt
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Zestaw 12

Zupa ogorkowa
Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ogorek kwaszony 40,0 0,400
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Ziemniaki 100,0 1,000
Smietana 12% tluszczu 20,0 0,200
Sol

Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostkg. Warzywa oczysci¢ 1 zetrze¢ na tarce o gru-
bych oczkach. Zala¢ woda i gotowac do migkkos$ci. Nastgpnie dodac starte ogor-
ki kwaszone. Zupg zabieli¢ $mietana.

Ziemniaki gotowane

Waga 1 porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Ziemniaki 280,0 2,800

Sol

Ziemniaki umy¢, obraé, optukaé, zala¢ goraca woda. Doda¢ niewielka ilos¢ soli,
ugotowac, odcedzic.
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Dorsz pieczony w sosie koperkowym
Waga I porcji —230 g

Dorsz pieczony - 180 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Dorsz §wiezy, filety bez skory 216,0 2,160
Olej rzepakowy 14,5 0,145

Sol

Sos koperkowy - 50 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Maka pszenna 3,5 0,035
Koper 2.5 0,025
Marchew 5,0 0,050
Pietruszka, korzen 2,5 0,025
Por 2,5 0,025
Margaryna 2,2 0,022
Smietana 12% tluszczu 10,0 0,100
Sol

Filety z dorsza optukaé, wyporcjowaé, przyprawi¢. Rybe piec z dodatkiem thusz-
czu. Warzywa umy¢, obrac, optukac, zagotowaé w lekko osolonej wodzie. Kope-
rek umy¢, drobno posiekaé¢, doda¢ do wywaru. Z margaryny i maki przygotowac
biata zasmazke, rozprowadzi¢ cze¢scia wywaru i polaczy¢ z reszta. Do sosu dodac
$mietang, przyprawi¢ do smaku i zagotowac. Pola¢ upieczona rybg sosem.

216



Suréowka z marchwi i jabtek

Waga I porcji—75 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Marchew 70,0 0,700
Jabtko 30,0 0,300
Jogurt naturalny 2% tluszczu 20,0 0,200

Sol

Pieprz

Marchew umy¢, obraé, zetrze¢ na tarce. Jabtka my¢, obra¢, usuna¢ gniazda na-
sienne i zetrze¢ na tarce. Do jogurtu dodac sol, pieprz do smaku i wymieszaé

z pozostatymi sktadnikami.

Suréwka z biatej kapusty i marchwi

Waga 1 porcji — 120 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Kapusta biata 80,0 0,800
Marchew 50,0 0,500
Olej rzepakowy 10,0 0,100
Cukier 2,0 0,020
Sol

Pieprz

Kapustg biala poszatkowa¢, marchew zetrze¢ na tarce. Olej wymieszaé z przy-
prawami. Doda¢ do surowki, wymieszac.
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Kompot z agrestu i truskawek
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Agrest 50,0 0,500
Truskawki 20,0 0,200
Cukier 25,0 0,250
Woda 150,0 1,500

Zagotowa¢ wodg z cukrem. Owoce wrzuci¢ do wrzacej wody i1 ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 786
Biatko ogétem g 33,8
Thuszcz ogdtem g 24,9
Weglowodany ogotem g 118,7
Wapn mg 196
Zelazo mg 4,2
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 1613
Witamina C mg 58,8
Kwas foliowy ug 120
NKT g 4.4
INKT g 12,3
WNKT g 6,7
Cholesterol mg 80
Btonnik g 13,7
% energii z biatka 17,4
% energii z ttuszczu 28,0
% energii z weglowodandow 54,6

Koszt zestawu - 5,10 zt
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Zestaw 13

Zupa koperkowa z ryzem

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Koper 15,0 0,150
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Ryz 28,5 0,285
Mleko zaggszczone 20,0 0,200

niestodzone 7,5% thuszczu

Sol

Warzywa umy¢, obra¢, pokroié, zala¢ wrzaca woda i ugotowa¢ wywar. Koperek
umy¢, osuszy¢, drobno posiekac i doda¢ do zupy. Doprawi¢ do smaku odrobina
soli, zagotowa¢. Ryz ugotowaé na sypko w lekko osolonej wodzie i doda¢ do
zupy. Przed podaniem doda¢ zageszczone mleko, rozmieszane uprzednio z nie-

wielka ilo$cig cieptej zupy.
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Zapiekanka z makaronu, mig¢sa i warzyw

Waga I porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Makaron dwujajeczny 62,5 0,625
Wieprzowina, topatka 35,5 0,355
Wolowina, rozbratel 27,0 0,270
Ser tylzycki thusty 44,5 0,445
Bulka tarta 2,0 0,020
Cebula 18,0 0,180
Marchew 13,5 0,135
Pietruszka, korzen 4,5 0,045
Por 4.5 0,045
Seler korzeniowy 4.5 0,045
Koncentrat pomidorowy 30% 13,5 0,135
Olej rzepakowy 5,5 0,055
Margaryna 1,0 0,010
Sol

Mielona papryka

Migso umy¢, wlozy¢ do wrzacej, lekko osolonej wody, ugotowac, wyjaé, oddzie-
li¢ od kosci. Cebulg obra¢, optukac, pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju.
Gotowane migso i cebuleg zmieli¢. Warzywa umy¢, obraé, optukaé, pokroi¢ w pla-
stry, zala¢ wrzaca, lekko osolona woda, ugotowaé. Makaron ugotowac¢ w lekko
osolonej wodzie, odcedzi¢. W naczyniu do zapiekania wysmarowanym margary-
na i posypanym bulka tarta utozy¢ potowe makaronu, nastepnie migso, warzywa
i koncentrat pomidorowy wymieszany z mielong papryka. Cato$¢ przykry¢ po-
zostalym makaronem. Ser zetrze¢ i posypa¢ nim zapiekanke. Wstawi¢ do piekar-
nika i zapiec.
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Suréwka z ogorka, sataty i papryki
Waga I porcji— 175 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ogorek 122,5 1,225
Papryka czerwona 35,0 0,350
Satata 52,5 0,525
Kefir 2% thuszczu 35,0 0,350
Sol

Ogorki umy¢, obrac, pokroi¢ w plasterki. Papryke umy¢, oczys$cic, usunac gniaz-
da nasienne i biate wtokna, optukac, pokroi¢ w paski. Satate doktadnie umyc,
osuszy¢, porwac¢ liscie na kawalki. Potaczy¢ warzywa, doda¢ kefir, doprawic nie-
wielka ilo$cia soli, wymieszac.

Mandarynka
Waga I porcji — 50 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Mandarynki | 500 | 0500

Kompot z truskawek
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Truskawki mrozone lub Swieze 70,0 0,700
Cukier 25,0 0,250
Woda 150,0 1,500

Zagotowa¢ wode z cukrem. Swieze truskawki umy¢, osaczy¢, usuna¢ szyputki.
Do wrzacego syropu wrzuci¢ truskawki i ugotowac.
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 794
Bialko ogoéltem g 323
Thuszez ogodtem g 26,9
Weglowodany ogotem g 113,5
Wapn mg 399
Zelazo mg 4,2
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 865
Witamina C mg 74,4
Kwas foliowy ug 116
NKT g 10,4
INKT g 10,9
WNKT g 3.3
Cholesterol mg 88
Btonnik g 8,8
% energii z biatka 16,4
% energii z thuszczu 30,1
% energii z weglowodandéw 53,5

Koszt zestawu - 6,40 zt
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Zestaw 14

Zupa ziemniaczana

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Cebula 10,0 0,100
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Ziemniaki 150,0 1,500
Maka pszenna 1,0 0,010
Margaryna 3,0 0,030
Koperek

Sol

Wiloszczyzng umy¢, obrac, optukaé, pokroié, zala¢ wrzaca woda i ugotowac wy-
war. Ziemniaki umy¢, obra¢, optukaé, pokroi¢ w kostke, doda¢ do wywaru i ugo-
towac. Cebulg obra¢, optukaé, drobno pokroié, zeszkli¢ na margarynie i dodac¢
do gotujacej si¢ zupy. Pod koniec gotowania doda¢ make rozmieszana z zimna
woda, doprawi¢ do smaku niewielka iloscia soli, zagotowa¢. Przed podaniem
doda¢ do zupy drobno posiekany koperek.

Kasza gryczana gotowana
Waga 1 porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kasza gryczana 60,0 0,600
Margaryna 3,0 0,030

Sol

Kaszg oplukaé, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody z dodatkiem margaryny,
gotowaé¢ do migkkosci.
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Boeuf Strogonow
Waga I porcji — 130 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wotowina, rostbef 95,0 0,950
Maka pszenna 4.0 0,040
Cebula 13,0 0,130
Koncentrat pomidorowy 30% 6,5 0,065
Olej rzepakowy 13,0 0,130
Smietana 12% tuszczu 13,0 0,130
Sol
Pieprz
Mielona papryka

Migso umy¢ i pokroi¢ w paski, przyprawi¢, zasmazy¢ na oleju. Doda¢ pokrojona
cebulg i1 koncentrat pomidorowy, calos¢ podla¢ woda i dusi¢. Z maki i $mietany
zrobi¢ zawiesing, ktora nalezy zagesci¢ potrawe.

Suréowka z ogorkow kwaszonych i pomidoréow
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ogorek kwaszony 104,0 1,040
Pomidor 65,0 0,650
Cebula 13,0 0,130
Pieprz
Bazylia

Cebulg obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke. Ogorki i pomidory pokroi¢ w kawatki.
Sktadniki wymiesza¢ i doprawi¢ do smaku.

Jogurt naturalny

Waga I porcji — 200 g

g kg
Jogurt naturalny 2% tluszezu | 2000 | 2,000

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji
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Kompot z owocéow mieszanych
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Mieszanka owocowa mrozona 100,0 1,000
Cukier 25,0 0,250
Woda 200,0 2,000

Zagotowac¢ wodg z cukrem. Owoce wrzuci¢ do wrzacej wody i ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 792
Biatko ogélem g 35,2
Thuszez ogodtem g 26,7
Weglowodany ogotem g 113,0
Wapn mg 311
Zelazo mg 5,7
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 478
Witamina C mg 35,9
Kwas foliowy ng 87
NKT g 7,6
INKT g 12,0
WNKT g 54
Cholesterol mg 69
Btlonnik g 11,4
% energii z bialka 18,0
% energii z ttuszczu 29,8
% energii z wgglowodandéw 52,2

Koszt zestawu - 5,40 zt
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Zestaw 15

Zupa ogorkowa

Waga 1 porcji — 400 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Ziemniaki 100,0 1,000
Ogorek kwaszony 40,0 0,400
Mleko zaggszczone 20,0 0.200

niestodzone 7,5% ttuszczu

Sol

Ziele angielskie

Wiloszczyzng umy¢, obrac, optukac, pokroic, zala¢ wrzaca woda, doda¢ ziele an-
gielskie i ugotowaé¢ wywar. Ziemniaki umy¢, obra¢, optukaé, pokroi¢ w kostke,
doda¢ do zupy, doprawi¢ do smaku odrobing soli i ugotowac¢. Ogorki kwaszone
drobno pokroi¢ lub zetrze¢ na tarce o duzych oczkach, doda¢ do zupy. Przed
podaniem dodac zaggszczone mleko, rozmieszane uprzednio z niewielka iloscia

cieplej zupy.
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Cukinia faszerowana miesem i ryzem

Waga I porcji — 300 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Cukinia 300,0 3,000
Migso wieprzowe, topatka 80,0 0,800
Ryz 48,0 0,480
Koper 3,0 0,030
Cebula 18,0 0,180
Jaja 7,0 0,070
Olej rzepakowy 6,0 0,060
Sol
Pieprz
Lis¢ laurowy

Cukinig umy¢, obra¢, przekroi¢ na pot, wydrazy¢ pestki. Ryz optukac, ugotowac
w lekko osolonej wodzie. Cebulg obra¢, optukac, pokroi¢ w kostke i podsmazy¢
na oleju. Migso umy¢, oddzieli¢ od kosci, pokroi¢ w kawatki i zmieli¢ razem
z cebula. Zmielone migso wymieszac z ryzem, jajem, doprawi¢ niewielka iloscia
soli 1 pieprzem. Wydrazona cukini¢ napetni¢ nadzieniem i utozy¢ w szerokim
rondlu. Podla¢ wrzaca woda, doda¢ trochg oleju, 1is¢ laurowy i niewielka ilo§¢
soli. Dusi¢ na matym ogniu, az cukinia bedzie migkka. Przed podaniem posypac
posiekanym koperkiem.
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Suréwka z pomidoréw i papryki
Waga I porcji —180 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Pomidor 90,0 0,900
Papryka czerwona 110,0 1,100
Cebula 12,0 0,120
Cukier 2,0 0,020
Jogurt naturalny 2% thuszczu 20,0 0,200
Sol

Pomidory umy¢, sparzy¢, obra¢ ze skorki, pokroi¢ w 6semki. Papryke umy¢,
oczyscié, usunaé gniazda nasienne i biate wtdkna, optukac, pokroi¢ w paski. Cebu-
lg obra¢, umy¢, pokroi¢ w cienkie krazki. Jogurt wymiesza¢ z cukrem. Potaczy¢
warzywa, pola¢ jogurtem, doprawi¢ do smaku niewielka iloscia soli, delikatnie
wymieszac.

Kefir
Waga 1 porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kefir 2% thuszezu | 2000 | 2,000

Galaretka z bananem
Waga 1 porcji — 250 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Galaretka owocowa (z cukrem) 20,0 0,200
Woda 125,0 1,250
Banan 200,0 2,000

Galaretke rozpusci¢ w goracej wodzie, ostudzi¢. Banany umy¢, obra¢, pokroié
w plasterki. Plasterki banana utozy¢ w salaterkach, zala¢ zimna galaretka, pozo-
stawi¢ do stezenia.
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 797
Bialko ogétem g 33,7
Thuszez ogodtem g 28.8
Weglowodany ogotem g 110,2
Wapn mg 386
Zelazo mg 4,6
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 960
Witamina C mg 178,1
Kwas foliowy ug 213
NKT g 9,7
INKT 13,1
WNKT 3,6
Cholesterol mg 94
Btonnik g 10,9
% energii z biatka 17,1
% energii z thuszczu 32,2
% energii z weglowodandéw 50,7

Koszt zestawu - 6,60 zt
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Zestaw 16

Zupa ziemniaczana

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Cebula 10,0 0,100
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Ziemniaki 150,0 1,500
Maka pszenna 1,0 0,010
Margaryna 3,0 0,030
Koper

Sol

Wiloszczyzng umy¢, obrac, optukaé, pokroié, zala¢ wrzaca woda i ugotowac wy-
war. Ziemniaki umy¢, obra¢, optukaé, pokroi¢ w kostke, doda¢ do wywaru i ugo-
towac. Cebulg obra¢, optukaé, drobno pokroi¢, zeszkli¢ na margarynie i dodac¢
do gotujacej si¢ zupy. Pod koniec gotowania doda¢ make rozmieszana z zimna
woda, doprawi¢ do smaku niewielka iloscia soli, zagotowac. Przed podaniem
doda¢ do zupy drobno posiekany koperek.

Kasza gryczana gotowana
Waga 1 porcji — 120 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Kasza gryczana 48,0 0,480

Sol

Kaszg optukac, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody, gotowa¢ do migkkosci.
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Gulasz wieprzowy
Waga I porcji — 110 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wieprzowina, fopatka 120,0 1,200
Cebula 20,0 0,200
Maka pszenna 4.5 0,045
Olej rzepakowy 4,5 0,045
Sol

Mielona papryka

Ziele angielskie

Migso umy¢, oddzieli¢ od kosci, pokroi¢ w kostke, oproszy¢ maka i obsmazy¢ na
rozgrzanym oleju i przetozy¢ do rondla. Cebulg obra¢, optukaé, pokroi¢ w kostke
i zeszkli¢ na thuszczu pozostalym po smazeniu migsa. Do migsa doda¢ cebulg,
cato$¢ podla¢ matg iloscia goracej wody, doda¢ ziele angielskie, doprawi¢ odro-
bing soli i mielong papryka i dusi¢ pod przykryciem. Pozostata make rozmieszaé
z malg iloscia zimnej wody, doda¢ do gulaszu, zagotowac.

Surowka z marchwi i jabtek

Waga 1 porcji — 130 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Marchew 120,0 1,200
Jabtko 55,0 0,550
Cukier 5,0 0,050
Jogurt naturalny 2% thuszczu 23,0 0,230

Sol

Marchew umy¢, obraé, zetrze¢ na tarce. Jabtka umy¢, obra¢, usuna¢ gniazda na-
sienne i zetrze¢ na tarce. Jogurt rozmiesza¢ z cukrem. Potaczy¢ sktadniki, dopra-
wi¢ do smaku niewielka ilo$cia soli.
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Budyn
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Budyn $mietankowy
(bez cukru) 14,0 0,140
Cukier 20,0 0,200
Mileko 2% tluszczu 185,0 1,850

Proszek budyniowy rozmiesza¢ z matg ilo$cig zimnego mleka i cukrem. Resz-
te mleka zagotowac. Do gotujacego si¢ mleka wla¢ powoli zawiesing proszku
budyniowego i miesza¢, az zggstnieje. Goracy budyn przetozy¢ do salaterek

1 ostudzi¢.

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1
Woda mineralna | 200,0 2,000
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 812
Bialko ogoélem g 31,9
Thuszez ogdtem g 30,1
Weglowodany ogotem g 111,7
Wapn mg 360
Zelazo mg 4,0
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 1528
Witamina C mg 20,5
Kwas foliowy ug 79
NKT g 10,3
INKT 14,2
WNKT 3.3
Cholesterol mg 83
Btonnik g 9,6
% energii z biatka 15,9
% energii z thuszczu 32,8
% energii z wgglowodandéw 51,3

Koszt zestawu - 3,70 zt
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Zestaw 17

Zupa z fasolki szparagowej z ziemniakami

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Fasolka szparagowa 150,0 1,500
Marchew 50,0 0,500
Pietruszka, korzen 15,0 0,150
Por 20,0 0,200
Ziemniaki 150,0 1,500
Seler korzeniowy 10,0 0,100
Jogurt naturalny 2% thuszczu 20,0 0,200
Sol

Wiloszczyzng umy¢, obraé, optukac, rozdrobni¢, zala¢ wrzaca woda i gotowac. Fa-
solke umy¢, oczysci¢ z wiokien, optukac, pokroi¢, doda¢ do wtoszczyzny i goto-
wac. Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, pokroi¢ w kostke, doda¢ do warzyw. Lek-
ko posoli¢. Odstawi¢ z ognia po ugotowaniu i zabieli¢.

Risotto z miesem i warzywami

Waga I porcji —250 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Wieprzowina, topatka 100,0 1,000
Ryz 58,0 0,580
Cebula 16,7 0,167
Marchew 42.0 0,420
Pietruszka, korzen 16,7 0,167
Seler korzeniowy 8,0 0,080
Olej rzepakowy 7,5 0,075
Sol
Pieprz
Oregano
Bazylia
Mielona papryka
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Migso umy¢, oddzieli¢ od kosci, zala¢ woda z niewielka ilo$cig soli i przypraw
iugotowac. Nastepnie pokroi¢ w kostkeg. Warzywa umy¢, obrac¢, optukac, pokroi¢
w paski, lekko podsmazy¢. Ryz ugotowac na sypko w lekko solonej wodzie. Pod-
smazy¢ cebule pokrojona w kostke, doda¢ podsmazone warzywa, ryz i migso.
Cato$¢ zasmazy¢ 1 doprawi¢ przyprawami.

Suréwka z sataty, papryki i Swiezych ogorkow
Waga 1 porcji — 100 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ogorek 70,0 0,700
Papryka czerwona 20,0 0,200
Salata 30,0 0,300
Jogurt naturalny 2% tluszczu 20,0 0,200
Sol
Pieprz
Czosnek
Koper

Satate doktadnie umy¢, osuszy¢, porwac liscie na kawatki. Papryke pokroi¢ w pa-

seczki, ogdrek w plasterki. Jogurt wymiesza¢ z przyprawami. Doda¢ do suréwki,
wymieszac.

Budyn
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Budyn wisniowy (bez cukru) 14,0 0,140
Cukier 20,0 0,200
Mleko 2% ttuszczu 185,0 1,850

Proszek budyniowy rozmiesza¢ z mala iloscia zimnego mleka i cukrem. Reszte
mleka zagotowac. Do gotujacego si¢ mleka wla¢ powoli zawiesing proszku budy-
niowego i mieszac, az zgestnieje. Goracy budyn przetozy¢ do salaterek i ostudzic.
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Woda mineralna
1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1

‘Woda mineralna | 200,0 | 2,000

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 821
Biatko ogotem g 31,3
Thuszcz ogdtem g 28,1
Weglowodany ogotem g 122,6
Wapn mg 444
Zelazo mg 4,5
Witamina A — ekwiwalent retinolu ng 1219
Witamina C mg 62,8
Kwas foliowy neg 153
NKT g 8,9
INKT g 13,3
WNKT g 3,7
Cholesterol mg 71
Blonnik g 12,7
% energii z biatka 15,5
% energii z ttuszczu 30,2
% energii z wgglowodanow 54,3

Koszt zestawu - 5,70 zt
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Zestaw 18

Chtodnik z burakow
Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Buraki 100,0 1,000
Maka pszenna 3,0 0,030
Koper 4.0 0,040
Marchew 25,0 0,250
Ogorek 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 15,0 0,150
Por 5,0 0,050
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Szczypiorek 2,0 0,020
Smietana 18% tluszczu 20,0 0,200
Cukier 2,0 0,020
Sél

Sok z cytryny

Warzywa oczysci¢, optukac, pokroi¢ w kostke, zala¢ goracq woda, dodac przy-
prawy i gotowac¢. Buraki umy¢, obra¢, optuka¢, rozdrobni¢, zala¢ wrzaca woda
i ugotowac, pod koniec gotowania zakwasi¢ sokiem z cytryny. Wywar z warzyw
potaczyé z burakami i lekko posolié. Smietane rozmiesza¢ z maka, nastepnie roz-
prowadzi¢ niewielka iloscia goracej zupy, doda¢ do zupy, zagotowac i ostudzic.
Ogoérki umy¢ 1 pokroi¢ w kostke. Szczypiorek drobno pokroi¢. Do chtodnika
doda¢ ogorki, szczypiorek i doprawi¢ do smaku.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ziemniaki 280,0 2,800
Sol
Natka pietruszki

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilo$¢ soli,
ugotowac, odcedzi¢. Posypac drobno posiekana natka pietruszki.
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Dorsz w jarzynach
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Dorsz swiezy, filety bez skory 150,0 1,500
Maka pszenna 2,0 0,020
Kapusta wtoska 10,0 0,100
Marchew 40,0 0,400
Pietruszka, korzen 15,0 0,150
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 10,0 0,100
Olej rzepakowy 10,0 0,100
Sol
Pieprz
Ziele angielskie

Filety wyporcjowa¢, przyprawic i odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie rybe oproszy¢
maka 1 usmazy¢ na oleju. Warzywa zetrze¢ na tarce i zasmazy¢ na oleju, podlac
woda i dusi¢ do migkkosci, przyprawi¢ do smaku. Doda¢ do usmazonej ryby.

Suréwka z sataty, papryki i Swiezych ogorkow
Waga 1 porcji— 100 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ogorek 70,0 0,700
Papryka czerwona 20,0 0,200
Salata 30,0 0,300
Olej sojowy 10,0 0,100
Sol
Pieprz

Satate doktadnie umy¢, osuszy¢, porwac liscie na kawatki. Papryke pokroi¢ w
paseczki, ogorek w plasterki. Olej wymiesza¢ z przyprawami. Doda¢ do surowki,
wymieszac.
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Kompot z jabtek
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Jabtka 100,0 1,000
Cukier 20,0 0,200
Woda 150,0 1,500

Zagotowa¢ wode z cukrem. Jabtka umy¢, obra¢, pokroi¢ w 6semki, usuwajac
gniazda nasienne. Do wrzacego syropu wrzuci¢ jablka i ugotowac.

Budyn
Waga 1 porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Budyn $mietankowy
(bez cukru) 14,0 0,140
Cukier 20,0 0,200
Mileko 2% tluszczu 185,0 1,850

Proszek budyniowy rozmiesza¢ z mata iloscia zimnego mleka i cukrem. Resz-
te¢ mleka zagotowac. Do gotujacego si¢ mleka wla¢ powoli zawiesing proszku
budyniowego i miesza¢, az zggstnieje. Goracy budyn przetozy¢ do salaterek

1 ostudzié.
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 813
Bialko ogoéltem g 37,6
Thuszez ogodtem g 233
Weglowodany ogotem g 122,2
Wapn mg 347
Zelazo mg 4,6
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 877
Witamina C mg 53,4
Kwas foliowy ug 146
NKT g 4,2
INKT 9,8
WNKT 7,8
Cholesterol mg 86
Blonnik g 10,4
% energii z biatka 18,8
% energii z thuszczu 25,2
% energii z wgglowodandow 56,0

Koszt zestawu - 5,30 zt




Zestaw 19

Zupa selerowa z tazankami

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Seler korzeniowy 100,0 1,000
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Makaron tazanki 27,5 0,275
Mleko zageszczone 20,0 0.200

niestodzone 7,5% thuszczu

Sol

Pieprz

Warzywa umy¢, oczyscic, oplukaé, zala¢ wrzaca woda i ugotowa¢ do migkko-
sci. Ugotowany seler przetrze¢ lub zmiksowac 1 doda¢ do wywaru. Doprawi¢ do
smaku odrobing soli i pieprzem, zagotowa¢. Ugotowaé makaron tazanki w lekko
osolonej wodzie i doda¢ do zupy. Przed podaniem dodaé zaggszczone mleko,
rozmieszane uprzednio z niewielka iloscia cieptej zupy.

Kotlety z soczewicy z sosem chrzanowym

Kotlety z soczewicy - 225 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Soczewica 52,5 0,525
Maka pszenna 35,5 0,355
Cebula 37,5 0,375
Czosnek 4.5 0,045
Bulka tarta 6,5 0,065
Olej rzepakowy 12,5 0,125
Sol

Majeranek
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Sos chrzanowy - 75 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Maka pszenna 6,5 0,065
Chrzan 6,5 0,065
Cukier 1,5 0,015
Margaryna 3,0 0,030
Smietana 12% thuszczu 12,0 0,120
Sol

Soczewice optukaé, ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie. Cebulg obraé, optukac,
pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju. Ugotowana soczewicg zmieli¢ razem
z cebula. Do masy doda¢ make, trochg wody, przecisnigty przez praske czosnek,
majeranek i odrobing soli. Doktadnie wyrobi¢. Formowa¢ nieduze kotleciki, ob-
tacza¢ w bulce tartej i smazy¢ na oleju na ztoty kolor.

Z margaryny 1 maki przygotowaé¢ zasmazke i rozprowadzi¢ woda. Doda¢ tarty
chrzan i $mietang. Doprawi¢ do smaku cukrem i niewielka ilo$cia soli, zagotowac.
Usmazone kotlety pola¢ sosem chrzanowym.

Suréwka z kapusty pekinskiej
Waga I porcji— 175 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kapusta pekinska 140,0 1,400
Por 6,0 0,060
Rzodkiewka 17,5 0,175
Jogurt naturalny 2% thuszczu 17,0 0,170
Majonez 8,0 0,080
Sol

Warzywa oczysci¢ i optukaé. Kapuste poszatkowac, rzodkiewki pokroi¢ w pla-
sterki, por w potksigzyce. Wymiesza¢ pokrojone warzywa. Jogurt rozmieszaé
z majonezem, doda¢ do suréwki. Doprawi¢ do smaku niewielka ilo$cia soli.
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Koktajl na kefirze z truskawkami

Waga I porcji — 265 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kefir 2% thuszczu 200,0 2,000
Truskawki mrozone lub swieze 65,0 0,650
Cukier 6,5 0,065

Swieze truskawki umy¢, osaczy¢, usuna¢ szyputki, natomiast mrozone rozmro-
zi¢. Zmiksowac kefir i owoce z dodatkiem cukru.

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1
Woda mineralna | 2000 2,000

Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 789
Bialko ogélem g 30,5
Thtuszez ogdtem g 29,1
Weglowodany ogotem g 114,2
Wapn mg 419
Zelazo mg 5,4
Witamina A — ekwiwalent retinolu neg 501
Witamina C mg 69,8
Kwas foliowy ug 109
NKT g 6,3
INKT 11,6
WNKT 9,0
Cholesterol mg 40
Blonnik g 14,2
% energii z biatka 15,7
% energii z thuszczu 32,8
% energii z weglowodandéw 51,5

Koszt zestawu - 4,30 zt
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Zestaw 20

Barszcz ukrainski

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Buraki 100,0 1,000
Fasola biata 20,0 0,200
Kapusta biata 50,0 0,500
Marchew 20,0 0,200
Pictruszka, korzen 10,0 0,100
Por 5,0 0,050
Ziemniaki 50,0 0,500
Koncentrat pomidorowy 30% 10,0 0,100
Maka pszenna 2,0 0,020
Cukier 3,0 0,030
Smietana 12% tluszczu 25,0 0,250
Sok z cytryny

Sol

Fasole optukac, moczy¢ przez 12 godzin w zimnej wodzie, zmieni¢ wodg, ugo-
towa¢ do migkkosci, odcedzi¢. Warzywa umy¢, oczysci¢, optukaé. Z potowy
burakow i wloszczyzny (bez kapusty) ugotowaé wywar. Gdy warzywa beda
w potowie migkkie, doda¢ pokrojone w kostke ziemniaki. Pod koniec gotowania
doda¢ poszatkowana kapuste. Pozostate buraki zetrze¢ na tarce o duzych otwo-
rach i ugotowaé w lekko osolonej wodzie. Do wywaru doda¢ make rozmieszana
z zimna woda, zagotowac i polaczy¢ z reszta burakéw. Dodac¢ ugotowana fasole
i koncentrat pomidorowy, doprawi¢ do smaku odrobing soli, cukrem i sokiem
z cytryny. Przed podaniem doda¢ $mietang, rozmieszana uprzednio z niewielka
ilocia cieptej zupy.

Kasza jeczmienna gotowana

Waga 1 porcji— 110 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Kasza jeczmienna 38.5 0,385
Sol

Kasze optukac, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody, gotowa¢ do migkkosci.
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Bitki wotowe
Waga I porcji — 120 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Wotowina, rostbef 85,0 0,850
Cebula 17,5 0,175
Maka pszenna 4.5 0,045
Olej rzepakowy 4,0 0,040

Sol

Lis¢ laurowy

Majeranek

Migso umy¢, wyporcjowaé, dobrze rozbi¢, oproszy¢ maka i obsmazy¢ na rozgrza-
nym oleju. Nastepnie utozy¢ w rondlu. Cebuleg obraé, optukaé, pokroi¢ w pla-
sterki i zeszkli¢ na tluszczu pozostalym po smazeniu migsa. Ulozy¢ cebulg na
migsie, calos¢ podla¢ mata iloscia goracej wody, dodac lis¢ laurowy, majeranek,
przyprawi¢ niewielka iloscia soli 1 dusi¢ pod przykryciem do migkkosci.

Suréwka z ogorkéw kwaszonych

Waga I porcji — 130 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ogorek kwaszony 115,0 1,150
Cebula 15,0 0,150
Olej stonecznikowy 13,0 0,130
Sol

Ogorki kwaszone pokroi¢ w plasterki. Cebulg obrac¢, optukaé i drobno posiekac.
Wymiesza¢ ogorki z cebula, dodac olej, doprawi¢ do smaku niewielka ilo$cia soli.
Jogurt owocowy
Waga I porcji — 200 g

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

g kg
Jogurt owocowy 1,5% thuszezu| 2000 | 2,000
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Kompot z wisni
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
z\;;s;;es:zliozone lub $wieze 65.0 0,650
Cukier 25,0 0,250
Woda 120,0 1,200

Zagotowac¢ wodg z cukrem. Do wrzacego syropu wrzuci¢ wisnie i ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 796
Bialko ogélem g 33,9
Thuszez ogodtem g 27,5
Weglowodany ogdtem g 113,9
Wapn mg 438
Zelazo mg 6,3
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 390
Witamina C mg 33,9
Kwas foliowy ng 110
NKT g 7,5
INKT g 8,5
WNKT g 9.9
Cholesterol mg 66
Btonnik g 11,6
% energii z biatka 17,4
% energii z thuszczu 30,3
% energii z wgglowodandéw 52,3

Koszt zestawu - 4,80 zt
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Zestaw 21

Zupa sliwkowa z makaronem

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Sliwki 100,0 1,000
Cukier 25,0 0,250
Makaron dwujajeczny 30,0 0,300
Mleko zaggszczone 20,0 0.200

niestodzone 7,5% tluszczu

Sol

Cynamon

Gozdziki

Sliwki umy¢, oberwa¢ ogonki, usunaé¢ pestki. Zala¢ niewielka iloscia wrzacej
wody, doda¢ cynamon i gozdziki, ugotowaé, przetrze¢ przez sito. Do przecieru
doda¢ wodg, cukier i zagotowac. Ugotowaé makaron w lekko osolonej wodzie
i doda¢ do zupy. Przed podaniem doda¢ zaggszczone mleko, rozmieszane uprzed-
nio z niewielka ilo$cia ciepltej zupy.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji —225 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ziemniaki 312,5 3,125
Sol

Ziemniaki umy¢, obra¢, optuka¢, zala¢ goraca woda. Doda¢ niewielka ilos¢ soli,

ugotowacé, odcedzic.
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Dorsz pieczony w sosie cytrynowym
Waga I porcji — 150 g

Dorsz - 100 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Dorsz $§wiezy, filety bez skory 120,0 1,200
Olej rzepakowy 6,0 0,060

Sol

Sos cytrynowy - 50 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Maka pszenna 3,5 0,035
Marchew 5,0 0,050
Pietruszka, korzen 2,5 0,025
Por 2,5 0,025
Cytryna 4,0 0,040
Cukier 0,5 0,005
Margaryna 2,0 0,020
Sol

Filety rybne optuka¢, wyporcjowaé, lekko posoli¢. Naczynie do pieczenia po-
smarowac olejem, utozy¢ kawalki ryby, skropi¢ olejem, upiec w piekarniku.
Warzywa umy¢, obra¢, pokroié¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowaé. Wywar przece-
dzi¢. Z margaryny i maki przygotowac¢ zasmazke, rozprowadzi¢ czgs$cia wywaru
i polaczy¢ z reszta. Cytryng doktadnie umyc¢, obetrze¢ wierzchnia warstwe skorki
i wycisna¢ sok. Otarta skorke i sok dodac¢ do sosu. Doprawi¢ do smaku cukrem
i niewielka ilo$cia soli, zagotowac.

Upieczona rybe pola¢ sosem.
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Suréwka z wiloskiej kapusty
Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kapusta wloska 180,0 1,800
Jabtko 60,0 0,600
Olej stonecznikowy 12,0 0,120
Sol

Kapuste oczysci¢, optukac i drobno poszatkowaé. Na pot godziny przed dokon-
czeniem przygotowania surowki kapuste lekko posoli¢. Jabtka umy¢, obra¢, usu-
na¢ gniazda nasienne i drobno pokroi¢. Potaczy¢ kapuste z jabtkiem, dodaé olej
1 wymieszac.

Kefir z mietg

Waga I porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Kefir 2% thuszczu 150,0 1,500

Migta §wieza lub suszona

Swieza migte optukaé, osuszyé i drobno posiekaé. Miete suszona zawinaé w czy-
sta §ciereczke i1 rozkruszy¢. Doda¢ do kefiru i wymieszacé.

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1

Woda mineralna | 2000 | 2,000
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 808
Bialko ogoéltem g 36,3
Thuszez ogodtem g 242
Weglowodany ogotem g 1194
Wapn mg 332
Zelazo mg 3,6
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 164
Witamina C mg 76,8
Kwas foliowy ug 150
NKT g 4.8
INKT g 7,7
WNKT g 10,0
Cholesterol mg 82
Btonnik g 9,5
% energii z biatka 18,1
% energii z thuszczu 26,5
% energii z weglowodandw 554

Koszt zestawu - 4,10 zt
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Zestaw 22

Krupnik
Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kasza jeczmienna perfowa 15,0 0,150
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Ziemniaki 100,0 1,000
Sol

Warzywa umy¢, obrac, zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Wodg zagotowac, do-
da¢ kaszeg. Gdy kasza bedzie prawie migkka, doda¢ starte warzywa i pokrojone
w kostke ziemniaki. Cato$¢ gotowa¢ do migkkosci.

Makaron zapiekany z miesem

Waga 1 porcji — 290 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wieprzowina, topatka 70,0 0,700
Wolowina, rozbratel 40,0 0,400
Makaron dwujajeczny 70,0 0,700
Bulka tarta 3,0 0,030
Cebula 25,0 0,250
Olej rzepakowy 3,0 0,030
Sos keczup 50,0 0,500
Sol
Pieprz
Oregano

Migso umy¢, posoli¢, udusi¢, oddzieli¢ od kosci i zemle¢ w maszynce. Cebule
obra¢, optukaé, drobno pokraja¢ i usmazy¢ na oleju, doda¢ migso, bultke tarta,
wymieszaé, podsmazy¢ i doprawi¢. Makaron ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie.
Forme wysmarowac tluszczem. Uktada¢ warstwami makaron i migso, wstawic
do goracego piekarnika i zapiec. Podawac z sosem typu keczup.
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Suréwka z kapusty pekinskiej
Waga I porcji— 100 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kapusta pekinska 80,0 0,800
Por 3.3 0,033
Rzodkiewka 10,0 0,100
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Sol
Pieprz

Kapuste pekinska poszatkowac, por i rzodkiewke pokroi¢ w kawatki. Olej wy-
mieszac z przyprawami. Doda¢ do suréwki, wymieszac.

Jabtko

Waga 1 porcji — 150 g

g kg
Jabtka | 1500 | 1,500

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

Kompot z wisni

Waga 1 porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
EZIZSI;Z?;OZOHG lub $wieze 65.0 0,650
Cukier 25,0 0,250
Woda 120,0 1,200

Zagotowac¢ wodg z cukrem. Do wrzacego syropu wrzuci¢ wisnie i ugotowac.
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 838
Bialko ogétem g 27,4
Thuszez ogodtem g 25,5
Weglowodany ogotem g 134,2
Wapn mg 136
Zelazo mg 4,8
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 493
Witamina C mg 45,7
Kwas foliowy ug 75
NKT g 6,7
JNKT 11,9
WNKT 4.4
Cholesterol mg 83
Blonnik g 11,0
% energii z bialka 13,2
% energii z thuszczu 27,1
% energii z weglowodandéw 59,7

Koszt zestawu - 4,10 zt
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Zestaw 23

Pampuchy drozdzowe na parze

Waga 1 porcji — 90 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Maka pszenna 45,0 0,450
Mleko 2% ttuszczu 27,0 0,270
Jaja 9,0 0,090
Margaryna 4,5 0,045
Cukier 1,0 0,010
llir;(;i(i:;:nilekarskle, 2.5 0,025
Sel

Przygotowa¢ zaczyn: drozdze, cukier, troche maki i szczypte soli rozmieszac
w letnim mleku i odstawi¢ w ciepte miejsce do wyro$nigcia. Nastepnie wyrosnigty
zaczyn wla¢ do maki, doda¢ jaja, wymieszaé¢, doda¢ stopiona, letnia margaryne,
doktadnie wyrobic¢ i pozostawi¢ w cieptym miejscu pod przykryciem do wyro$-
nigcia. Z wyrosnigtego ciasta formowac¢ nieduze kulki i utozy¢ je na posypanej
maka stolnicy. Ponownie poczekac, zeby trochg wyrosty. Gotowa¢ w garnku do

gotowania na parze.

Zielona satata
Waga I porcji—75 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Satata 80,0 0,800
Cukier 1,5 0,015
Cytryna 4,0 0,040
Oliwa z oliwek 7,0 0,070

Sol

Satat¢ doktadnie umy¢, osuszy¢. Liscie porwaé na kawalki. Cytryng umy¢, wy-
cisna¢ sok. Wymiesza¢ oliweg z sokiem z cytryny, doprawi¢ do smaku cukrem
i niewielka iloscia soli. Tak przygotowanym sosem pola¢ satate.
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Klopsiki w sosie pomidorowym

Waga I porcji — 130 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wieprzowina, topatka 45,0 0,450
Wotowina, rozbratel 30,0 0,300
Jaja 4,0 0,040
Maka pszenna 5,5 0,055
Otregby pszenne 4,0 0,040
Bulka tarta 11,5 0,115
Cebula 7,5 0,075
Koncentrat pomidorowy 30% 7,5 0,075
Cukier 1,0 0,010
Olej rzepakowy 5,5 0,055
Sol

Pieprz

Migso umy¢, oddzieli¢ od kosci, pokroi¢ na kawatki i zmieli¢. Cebule obrac,
opluka¢, bardzo drobno posiekac i podsmazy¢ na czesci thuszezu. Do mielonego
migsa dodac cebulg, jaja, butke tarta i otrgby pszenne, doprawi¢ niewielka iloscia
soli 1 pieprzem, doktadnie wyrobi¢. Formowac¢ nieduze, okragle klopsiki, obto-
czy¢ w mace i obsmazy¢ na rozgrzanym oleju. Przetozy¢ do rondla, podla¢ mala
ilo§cig wrzacej wody i dusi¢ na matym ogniu do migkkosci. Pod koniec duszenia
doda¢ make rozmieszana z zimna woda i1 koncentrat pomidorowy, doprawi¢ do

smaku cukrem i niewielka ilo$cia soli, zagotowac.

Budyn
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Budyn waniliowy (bez cukru) 14,0 0,140
Cukier 20,0 0,200
Mleko 2% ttuszczu 185,0 1,850

Proszek budyniowy rozmiesza¢ z mala iloscia zimnego mleka i cukrem. Resztg
mleka zagotowac. Do gotujacego si¢ mleka wla¢ powoli zawiesing proszku budy-
niowego i mieszac, az zgestnieje. Goracy budyn przetozy¢ do salaterek i ostudzic.



Sok marchwiowy

1 porcja — 200 ml

1 porcja 10 porcji
ml 1
Sok marchwiowy | 2000 | 2,000
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 802
Biatko ogotem g 25,2
Thuszez ogdtem g 30,3
Weglowodany ogotem g 114,0
Wapn mg 308
Zelazo mg 3,9
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 1380
Witamina C mg 15,6
Kwas foliowy ug 125
NKT 8,6
JNKT 15,6
WNKT 3.8
Cholesterol mg 91
Blonnik g 7,4
% energii z biatka 12,7
% energii z thuszczu 333
% energii z wgglowodanow 54,0

Koszt zestawu - 4,70 zt




Zestaw 24

Zupa jarzynowa z ziemniakami

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Kapusta wloska 60,0 0,600
Marchew 40,0 0,400
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 10,0 0,100
Ziemniaki 60,0 0,600
Fasolka szparagowa mrozona 25,0 0,250
Margaryna 5,0 0,050
Sol

Marchew, seler i pietruszke zetrze¢ na tarce jarzynowej, zala¢ goraca woda i go-
towa¢ na matym ogniu. Nastgpnie dodac pokrojone ziemniaki, poszatkowana ka-
puste i fasolke szparagowa. Pory umy¢, pokroi¢ i zeszkli¢ na margarynie, dodaé

do reszty zupy. Catos¢ gotowac na matym ogniu do migkkosci.
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Nales$niki z serem

Waga I porcji —333 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Mileko 2% ttuszczu 120,0 1,200
Ser twarogowy potttusty 106,0 1,060
Jaja 13,0 0,130
Maka pszenna 100,0 1,000
Cukier 20,0 0,200
Woda 45,0 0,450
Olej rzepakowy 10,6 0,106
Smietana 12% tluszczu 13,3 0,133
Sol

Z maki, jaj, mleka i lekko osolonej wody przygotowac ciasto nale$nikowe. Sma-
zy¢ na dobrze rozgrzanym thuszczu. Ser zemle¢ w maszynce, doda¢ $mietang,
cukier i dobrze wymiesza¢. Na kazdy nale$nik potozy¢ odpowiednig ilo$¢ sera

i ztozy¢.

Jabtko
Waga 1 porcji — 150 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Jabka | 1500 1,500
Woda mineralna
1 porcja — 200 ml
1 porcja 10 porcji
ml 1
Woda mineralna | 200,0 2,000
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 827
Bialko ogoélem g 35,7
Thuszez ogdtem g 24,1
Weglowodany ogotem g 123,8
Wapn mg 320
Zelazo mg 2,8
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 609
Witamina C mg 31,9
Kwas foliowy ug 116
NKT g 7,2
INKT 10,0
WNKT 5,0
Cholesterol mg 67
Btonnik g 8,7
% energii z biatka 17,7
% energii z thuszczu 25,7
% energii z wgglowodandw 56,6

Koszt zestawu - 2,90 zt
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Zestaw 25

Barszcz czerwony zabielany

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Buraki 150,0 1,500
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Cukier 3,0 0,030
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 20,0 0,200

Sol

Sok z cytryny

Warzywa umyc¢, obra¢, oczysci¢, pokroi¢ w kostke. Wodg zagotowac, doda¢ wa-
rzywa, gotowa¢ do migkkosci. Pod koniec gotowania zakwasi¢ sokiem z cytryny.
Jogurt rozprowadzi¢ niewielka ilo$cia goracej zupy, doda¢ do zupy, doprawi¢ do

smaku cukrem, sola i zagotowac.

Ryz gotowany
Waga I porcji — 85 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ryz 45,7 0,457
Sol

Ryz optukaé, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody i ugotowac.
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Pulpety z wotowiny
Waga I porcji— 170 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Wotowina, rozbratel 160,0 1,600
Mileko 2% thuszczu 60,0 0,600
Jaja cate 20,0 0,200
Biatko jaja 20,0 0,200
Butka tarta 40,0 0,400
Marchew 60,0 0,600
Pietruszka, korzen 20,0 0,200
Seler korzeniowy 20,0 0,200
Sol

Warzywa umy¢, obraé¢, oplukac¢, pokroi¢ na kawatki, ugotowaé w lekko osolone;j
wodzie. Migso umy¢ i pokroi¢ w kawatki. Migso zmieli¢ w maszynce, wymieszac¢
z butka i mlekiem. Do masy migsnej dodac jaja i przyprawi¢. Uformowane pul-
pety gotowaé w wywarze. Warzywa odcedzone z wywaru podawac z pulpetami.

Suréowka z ogorka, sataty i papryki z olejem
Waga 1 porcji— 100 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Ogorek 70,0 0,700
Papryka czerwona 20,0 0,200
Satata 30,0 0,300
Olej stonecznikowy 10,0 0,100
Sol
Pieprz
Bazylia

Satate doktadnie umy¢, osuszy¢, porwac liscie na kawatki. Papryke pokroi¢ w pa-
seczki, ogorek w plasterki. Olej wymiesza¢ z przyprawami. Doda¢ do surowki,
wymieszac.

261



Kompot z owocow mieszanych

Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Mieszanka owocowa mrozona 100,0 1,000
Cukier 25,0 0,250
Woda 200,0 2,000

Zagotowac¢ wodg z cukrem. Owoce wrzuci¢ do wrzacej wody i ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 809
Biatko ogotem g 36,8
Thuszez ogodtem g 25,1
Weglowodany ogotem g 1214
Wapn mg 253
Zelazo mg 8,0
Witamina A — ekwiwalent retinolu ng 1077
Witamina C mg 49,4
Kwas foliowy ug 144
NKT g 8,0
JNKT g 7,9
WNKT g 7,2
Cholesterol mg 140
Blonnik g 13,6
% energii z biatka 18,3
% energii z ttuszczu 27,4
% energii z weglowodanow 54,3

Koszt zestawu - 5,80 zt
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Zestaw 26

Zupa pieczarkowa z makaronem

Waga jednej porcji — 400 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Pieczarki 82,5 0,825
Marchew 18,7 0,187
Pietruszka, korzen 7,5 0,075
Por 3,5 0,035
Seler korzeniowy 3,7 0,037
Makaron 27,3 0,273
Smietana 12% thuszczu 20,0 0,200

Sol

Warzywa umy¢, obra¢, optukaé, pokroi¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowac¢ wywar.
Pieczarki doktadnie oczysci¢, umy¢, pokroi¢ i obgotowa¢ w lekko osolonej wo-
dzie, odcedzi¢, doda¢ do zupy. Odstawic¢ zupg z ognia i zabieli¢ $mietana. Dopra-
wi¢ do smaku. Doda¢ ugotowany w lekko osolonej wodzie makaron.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ziemniaki 280,0 2,800
Sol
Natka pietruszki

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Doda¢ niewielka ilo$¢ soli,
ugotowaé, odcedzi¢. Posypac drobno posiekana natka pietruszki.
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Filety z mintaja panierowane

Waga I porcji — 120 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Mintaj, filety bez skory 105,0 1,050
Mileko 2% tluszczu 3,5 0,035
Jaja 5,5 0,055
Maka pszenna 7,0 0,070
Butka tarta 10,5 0,105
Olej rzepakowy 10,5 0,105
Sol

Filety z mintaja optukaé wyporcjowac, przyprawi¢. Obtoczy¢ w mace, jaju wy-
mieszanym z mlekiem i tartej bulce. Ryb¢ smazy¢ na rozgrzanym tluszczu na
ztoty kolor.

Suréwka z poréw, marchwi i jabtek

Waga I porcji — 110 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Marchew 10,0 0,100
Por 40,0 0,400
Jabtko 80,0 0,800
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Sol
Pieprz

Pory umy¢, oczysci¢, przekroi¢ wzdtuz, bardzo starannie wyptukac i drobno po-
kroi¢. Marchew umy¢, obraé, zetrze¢ na tarce. Z jabtek usuna¢ gniazda nasienne
1 pokroi¢ w drobne paski. Warzywa i jabtka potaczy¢. Olej wymieszany z przypra-
wami, doda¢ do surowki i wymieszac.
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Marchewka z groszkiem

Waga I porcji — 100 g

1 porcja 10 porcji

g kg
Marchew 97,0 0,970
Groszek zielony 21,0 0,210
Maka pszenna 1,4 0,014
Cukier 1,4 0,014
Margaryna 5,0 0,050
Sol

Obrana i pokrojona w kostke marchewke i groszek wrzuci¢ na wrzaca wodg,
doda¢ cukier, sol i ugotowaé. Doda¢ margaryng, oproszy¢ maka, wymieszac i za-
gotowac.

Kompot z agrestu i truskawek

Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Agrest 50,0 0,500
Truskawki 20,0 0,200
Cukier 25,0 0,250
Woda 150,0 1,500

Zagotowac¢ wodg z cukrem. Owoce wrzuci¢ do wrzacej wody i ugotowac.
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 798
Bialko ogoéltem g 30,4
Thuszez ogodtem g 28,0
Weglowodany ogotem g 118,1
Wapn mg 127
Zelazo mg 4,1
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 1393
Witamina C mg 30,8
Kwas foliowy ug 96
NKT g 5,0
INKT g 13,4
WNKT g 7,5
Cholesterol mg 111
Btonnik g 13,3
% energii z biatka 15,5
% energii z thuszczu 30,9
% energii z wgglowodandw 53,6

Koszt zestawu - 4,50 zt

266



Zestaw 27

Zupa pomidorowa z makaronem

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Marchew 16,0 0,160
Pietruszka, korzen 4,8 0,048
Por 4,8 0,048
Seler korzeniowy 2,4 0,024
Koncentrat pomidorowy 30% 9,5 0,095
Cukier 1,0 0,010
Jogurt naturalny 2% tluszczu 25,0 0,250
Makaron czterojajeczny 40,0 0,400
Sol

Natka pietruszki

Warzywa umy¢, obraé, rozdrobni¢, zala¢ wrzaca woda i ugotowaé. Koncentrat
pomidorowy wymiesza¢ z niewielka iloscia goracego wywaru, doda¢ do zupy.
Doprawi¢ do smaku, zagotowac. Przed podaniem doda¢ jogurt i natke pietruszki.
Podawac¢ z ugotowanym w lekko osolonej wodzie makaronem.

Ziemniaki gotowane

Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Ziemniaki 280,0 2,800

Sol

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ goraca woda. Dodac niewielka ilo$¢ soli,
ugotowac, odcedzic.
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Gotgbki w sosie pomidorowym
Waga I porcji —330 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wieprzowina, topatka 90,0 0,900
Ryz 30,0 0,300
Cebula 15,0 0,150
Kapusta biata 300,0 3,000
Koncentrat pomidorowy 30% 10,0 0,100
Smietana 12% tuszczu 10,0 0,100
Maka pszenna 5,0 0,050
Olej rzepakowy 5,5 0,055
Sol

Pieprz

Kapuste biala sparzy¢, liscie roztozy¢ i delikatnie rozbi¢. Migso umy¢, oddzieli¢
od kosci, pokroi¢ na kawalki i zemle¢ z zasmazong cebula. Ryz ugotowaé w lekko
osolonej wodzie. Ryz potaczy¢ z migsem, przyprawi¢ i wymieszac. Farsz wy-
porcjowaé, zawina¢ w kapuste i utozy¢ w brytfannie. Podla¢ niewielka iloscia
wody 1 dusi¢ powoli przez 25 minut. Gdy gotabki beda migkkie, doda¢ $mietang
rozmieszang z maka i koncentratem pomidorowym. Zagotowac.

Jabtko
Waga I porcji — 200 g
‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

g kg
Jabka | 2000 | 2,000

Woda mineralna

1 porcja — 200 ml

ml 1

Woda mineralna | 200,0 | 2,000

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia keal 811
Bialko ogétem g 27,8
Thuszez ogodtem g 26,1
Weglowodany ogotem g 129,8
Wapn mg 236
Zelazo mg 4,4
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 348
Witamina C mg 124,8
Kwas foliowy ug 129
NKT g 8,0
JNKT 11,7
WNKT 3,7
Cholesterol mg 84
Blonnik g 14,9
% energii z biatka 13,9
% energii z thuszczu 28,4
% energii z weglowodandéw 57,7

Koszt zestawu - 3,60 zt
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Zestaw 28

Barszcz ukrainski

Waga 1 porcji — 400 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Buraki 100,0 1,000
Fasola biata 20,0 0,200
Kapusta biata 50,0 0,500
Marchew 20,0 0,200
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 5,0 0,050
Ziemniaki 50,0 0,500
Koncentrat pomidorowy 30% 10,0 0,100
Cukier 3,0 0,030
Maka pszenna 2,0 0,020
Jogurt naturalny 2% tluszczu 25,0 0,250

Sol

Ziele angielskie

Lis¢ laurowy

Poprzedniego dnia fasolg namoczy¢ w letniej przegotowanej wodzie a nastgpnie
ugotowac. Warzywa oczysci¢, optukac, pokroi¢ w kostke, zala¢ goraca woda,
doda¢ przyprawy i gotowac. Kapuste pokroi¢ i doda¢ do gotujacych si¢ warzyw.
Gdy warzywa beda w potowie migkkie, doda¢ pokrojone w kostke ziemniaki.
Doda¢ ugotowana fasole. Koncentrat pomidorowy rozmiesza¢ z maka i jogur-

tem, doda¢ do zupy, doprawi¢ do smaku i zagotowac.

Ryz gotowany
Waga I porcji — 130 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ryz 70,0 0,700
Sol

Ryz optukaé, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody i ugotowac.
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Kurczak z rozna

Waga I porcji — 120 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kurczak, tuszka 200,0 2,000
Olej rzepakowy 2,0 0,020

Sol

Kurczaka umy¢, posoli¢, natrze¢ olejem, upiec.

Suréwka z sataty, papryki i Swiezych ogorkow

Waga I porcji — 120 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Ogorek 72,0 0,720
Papryka czerwona 21,0 0,210
Salata 32,0 0,320
Olej sojowy 12,0 0,120
Sol

Pieprz

Salate doktadnie umy¢, osuszy¢, porwac liscie na kawatki. Papryke pokroi¢ w pa-
seczki, ogorek w plasterki. Olej wymieszac z przyprawami. Doda¢ do surowki,

wymieszac.

Kompot z jabtek
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Jabtka 100,0 1,000
Cukier 20,0 0,200
Woda 150,0 1,500

Zagotowa¢ wode z cukrem. Jabtka umy¢, obraé, pokroi¢ w 6semki, usuwajac

gniazda nasienne. Do wrzacego syropu wrzuci¢ jablka i ugotowac.
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 797
Bialko ogoéltem g 36,3
Thuszez ogodtem g 25,6
Weglowodany ogotem g 114,9
Wapn mg 180
Zelazo mg 5,6
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 446
Witamina C mg 52,9
Kwas foliowy ug 136
NKT g 5,0
INKT g 9,8
WNKT g 8,8
Cholesterol mg 90
Btonnik g 10,9
% energii z biatka 18,5
% energii z thuszczu 28,4
% energii z weglowodandw 53,1

Koszt zestawu - 3,70 zt
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Zestaw 29

Zupa ogorkowa
Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Ogorek kwaszony 40,0 0,400
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Ziemniaki 100,0 1,000
Jogurt naturalny 2% thuszczu 20,0 0,200

Sol

Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostkg. Warzywa oczysci¢ 1 zetrze¢ na tarce o gru-
bych oczkach. Zala¢ woda i gotowac do migkkos$ci. Nastgpnie dodac starte ogor-
ki kwaszone. Zupg zabieli¢ jogurtem.

Kasza gryczana gotowana

Waga I porcji — 125 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Kasza gryczana 50,0 0,500

Sol

Kasze optukaé, wrzuci¢ do goracej, lekko osolonej wody, gotowac do migkkosci.

273



Pieczen wieprzowa
Waga I porcji— 100 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wieprzowina, topatka 130,0 1,300
Maka pszenna 3,0 0,030
Cebula 20,0 0,200
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Sol
Pieprz
Majeranek

Migso umy¢, oddzieli¢ od kosci, posoli¢, natrze¢ majerankiem ze wszystkich stron,
obsmazy¢ na dobrze rozgrzanym thuszczu. Migso przenies¢ do rondla, doda¢ tro-
chg wody i dusi¢ w piekarniku. Cebulg pokroi¢ w plasterki, usmazy¢ na pozosta-
tym po smazeniu migsa thuszczu, doda¢ do pieczeni i razem dusi¢. Migkkie migso
wyja¢ z sosu, pokroi¢ w plastry w poprzek wtokien. Make rozmiesza¢ z mata

iloscia zimnej wody, doda¢ do sosu i zagotowac.

Satatka z burakow

Waga 1 porcji— 100 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Buraki 120,0 1,200
Chrzan 6,0 0,060
Cukier 2,0 0,020
Sol
Sok z cytryny

Buraki umy¢, ugotowac, obrac i drobno pokroi¢. Chrzan obra¢, optukac i zetrze¢ na
tarce. Do burakow doda¢ chrzan, cukier, sok z cytryny, lekko osoli¢ i wymieszac.
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Suréwka z selera z rodzynkami
Waga I porcji — 120 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Seler korzeniowy 156,0 1,560
Jabtko 10,8 0,108
Cukier 2,0 0,020
Rodzynki suszone 4.0 0,040
Jogurt naturalny 2% thuszczu 4,0 0,040
Sol

Sok z cytryny

Selery i jabtka zetrze¢ na tarce o drobnych otworach. Dodac jogurt przyprawiony
sokiem z cytryny, cukrem i niewielka iloscig soli, cato§¢ wymiesza¢ z rodzynkami.
Jogurt owocowy
Waga I porcji — 150 g

‘ 1 porcja ‘ 10 porcji

g kg
Jogurt owocowy 1,5% thuszezu| 1500 | 1,500

Kompot z wisni

Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
E)?lesr;es :éllr(ozone lub $wieze, 65.0 0.650
Cukier 25,0 0,250
Woda 120,0 1,200

Zagotowac¢ wodg z cukrem. Do wrzacego syropu wrzuci¢ wisnie i ugotowac.
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Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 827
Bialko ogoéltem g 34,5
Thuszez ogodtem g 30,4
Weglowodany ogotem g 116,9
Wapn mg 366
Zelazo mg 5,8
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 349
Witamina C mg 40,9
Kwas foliowy ug 104
NKT g 9,6
INKT g 14,5
WNKT g 3.8
Cholesterol mg 80
Btonnik g 13,7
% energii z biatka 16,8
% energii z thuszczu 32,4
% energii z weglowodandw 50,8

Koszt zestawu - 5,00 zt
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Zestaw 30

Zupa ziemniaczana z fasolg

Waga 1 porcji —400 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Fasola biala 20,0 0,200
Cebula 10,0 0,100
Marchew 25,0 0,250
Pietruszka, korzen 10,0 0,100
Por 10,0 0,100
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Ziemniaki 150,0 1,500
Sol
Pieprz
Majeranek

Poprzedniego dnia fasolg namoczy¢ w letniej przegotowanej wodzie, a nastgpnie
ugotowacé. Warzywa oczyscié¢, oplukac, pokroi¢ w kostke, zala¢ goraca woda,
doda¢ przyprawy i gotowa¢. Gdy warzywa beda w potowie migkkie, doda¢ po-
krojone w kostke ziemniaki. Doda¢ ugotowana fasole.
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Zapiekanka z makaronu, mig¢sa i warzyw

Waga I porcji —285 g

1 porcja 10 porcji
g kg

Wieprzowina, topatka 40,0 0,400
Wotowina, rozbratel 30,0 0,300
Makaron dwujajeczny 70,0 0,700
Ser tylzycki thusty 50,0 0,500
Cebula 20,0 0,200
Marchew 15,0 0,150
Pietruszka, korzen 5,0 0,050
Por 5,0 0,050
Seler korzeniowy 5,0 0,050
Koncentrat pomidorowy 30% 15,0 0,150
Olej rzepakowy 5,0 0,050
Sol
Pieprz
Oregano

Migso umy¢, oddzieli¢ od kosci, zmieli¢, podsmazy¢ z drobno posiekang cebula,
doprawi¢. Makaron ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie. Warzywa obra¢, umy¢,
pokroi¢ w plastry i poddusi¢; doprawi¢. Blachg wysmarowac ttuszczem, na dno
potozy¢ warstwe makaronu, przelozy¢ migsem, warstwa warzyw, koncentratem
pomidorowym, przykry¢ makaronem. Posypac tartym zo6ttym serem. Wstawi¢ do

piekarnika, zapiec.

Suréwka z pomidorow

Waga 1 porcji— 100 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Pomidor 95,0 0,950
Cebula 12,0 0,120
Olej stonecznikowy 5,0 0,050
Sol
Pieprz

Pomidory umy¢, cebule umy¢ i obra¢. Warzywa pokroi¢, wymiesza¢ z olejem,

doprawi¢ do smaku.
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Kompot z jabtek
Waga I porcji — 200 g

1 porcja 10 porcji
g kg
Jabtka 100,0 1,000
Cukier 20,0 0,200
Woda 150,0 1,500

Zagotowa¢ wode z cukrem. Jabtka umy¢, obra¢, pokroi¢ w 6semki, usuwajac
gniazda nasienne. Do wrzacego syropu wrzuci¢ jablka i ugotowac.

Wartosé odzywcza zestawu

Energia kcal 854
Biatko ogdotem g 36,4
Ttuszez ogdtem g 30,9
Weglowodany ogdtem g 117,8
Wapn mg 346
Zelazo mg 53
Witamina A — ekwiwalent retinolu ug 669
Witamina C mg 31,9
Kwas foliowy ug 99
NKT 10,8
INKT 11,4
WNKT 6,1
Cholesterol mg 91
Btonnik g 11,2
% energii z biatka 17,2
% energii z thuszczu 32,1
% energii z wgglowodanow 50,7

Koszt zestawu - 4,20 zt
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