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WSTEP

Prawidtowy rozwdj, sprawnos¢ fizyczna i umystowa, jak réwniez ogdlny stan
zdrowia dziecka sg zwigzane ze sposobem zywienia. Tak w domu jak i przedszkolu
dbamy o to, aby positki podawane dzieciom byty zdrowe.

Podstawg do tworzenia przez nas jadtospiséw jest Rozporzadzenie Ministra
Zdrowia z dnia 26 lipca 2016r. oraz normy zywienia. Aby positki byty atrakcyjne dla dzieci
planujemy je na 10 dni co pozwala nam unika¢ monotonii w zywieniu. Uwzgledniamy
réznorodne sktadniki spozywcze oraz staramy sie wykorzystac jak najwiecej produktéw
sezonowych. Tak zréznicowana dieta pozwala na dostarczenie do organizmu wszelkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Positki roznicujemy takze z uwagi na pory roku. Latem positki sg lzejsze, zimg
przygotowujemy positki o wiekszej wartosci energetycznej, bogatsze w weglowodany i
ttuszcze.

Przy planowaniu jadtospisu zwracamy uwage na dobdr barw, smakdw, zapachdw.

Wszystkie powyzsze zasady, wraz z przyktadowymi przepisami kulinarnymi naszej
przedszkolnej kuchni, postanowiliémy zawrzeé w niniejszym opracowaniu, aby zachecic¢
Panstwa do stosowania ich takze w domu. Zwracamy uwage, iz w celu prawidtowego
rozwoju naszych pociech, zdrowa dieta powinna stac sie nawykiem i towarzyszyé nam
codziennie. Chcemy Panstwu pokazaé, ze w bardzo prosty sposéb mozemy zastgpié
niepetnowartosciowe positki np. typu fast food, nieskomplikowanymi i prostymi w
przygotowaniu daniami, ktére zasmakujg dzieciom, nawet tym najbardziej wybrednym.
Mamy nadzieje, ze nasze opracowanie stanie sie przynajmniej dla coniektérych z
Panstwa, szczegdlnie tych, ktdrzy codzienie zadajg sobie pytanie ,,co dzisaj zrobi¢ na
obiad?“, matg inspiracjg do przygotowania prostych i ciekawych positkdw.
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PRZEPISY
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ZUPY
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Ogorkowa z ziemniakami

---------------
-----------
......

Sktadniki na 200 porgji :

2,5 kg skrzydet z kurczaka / z indyka

5 kg marchwi

2,5 kg pietruszki

0,5 kg selera

0,5 kg pora

10 kg ziemniakéw

9 kg ogoérkéw kiszonych

przyprawy (sél o niskiej zawartosci sodu, suszony lubczyk, lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz
czarny ziarnisty, suszony koperek, pieprz czarny mielony)

Sposob przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodga. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowacd to dodajemy przyprawy ( lis¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny ziarnisty —po ok 10-15 szt.).

Do kotta o pojemnosci 60! do gotowania zupy wlewamy wode ( mniej wiecej 1/2pojemnosci).
Wiaczamy gaz. Marchewke, pietruszke, seler i por obieramy, myjemy i Scieramy na tarce o
grubych oczkach. Nastepnie wrzucamy je do kotta z wodga. Ziemniaki obieramy, myjemy i
kroimy w kostke. Dodajemy do warzyw i gotujemy do miekkosci. Ogérki kiszone scieramy na
tarce o drobnych oczkach i dodajemy do zupy.

Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta. Mieso z wywaru oddzielamy od
koscii rowniez dodajemy do gotujgcej sie zupy. Jezeli zupy jest za mato to uzupetniamy
wodg. Po ugotowaniu zupa powinna zajmowac ok. 80% pojemnosci kotta. Wszystko
przyprawiamy do smaku solg, suszonym lubczykiem, suszonym koperkiem i czarnym
mielonym pieprzem. Gotujemy jeszcze ok 30 min i wytgczamy.

10
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Zupa kalafiorowa

Sktadniki na 200 porgji :
2,5 kg skrzydet z kurczaka / z indyka
5 kg marchwi
2,5 kg pietruszki
0,5 kg selera
0,5 kg pora
10 kg ziemniakéw
10 kg mrozonych rézyczek kalafiora /15kg Swiezego kalafiora
Przyprawy (sél o niskiej zawartosci sodu, suszony lubczyk, li$¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz czarny ziarnisty, sél , pieprz czarny mielony, suszony koperek)
0,16 kg zielonej natki pietruszki

Sposdéb przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodg. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowac to dodajemy przyprawy ( lis¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny ziarnisty —po ok 10-15 szt.).

Do kotta o pojemnosci 601 do gotowania zupy wlewamy wode ( mniej wiecej 1/2pojemnosci).
Wiaczamy gaz. Jezeli gotujemy zupe ze swiezego kalafiora to na tym etapie, kalafior myjemy i
wycinamy rézyczki potrzebne do ugotowania zupy. Marchewke, pietruszke, seler i por
obieramy, myjemy i $cieramy na tarce o grubych oczkach. Nastepnie wrzucamy je do kotta z
wodg. Ziemniaki obieramy, myjemy i kroimy w kostke. Dodajemy do warzyw i gotujemy do
miekkosci.

Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta. Mieso z wywaru oddzielamy od
kosScii rowniez dodajemy do gotujgcej sie zupy. Gotujemy jeszcze ok 30 min i wytagczamy.

11
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Barszcz czerwony z ziemniakami

p—

Sktadniki na 200 porgji :

2,5 Kg skrzydet z kurczaka / z indyka.

5 kg marchwi

2,5 Kg pietruszki

0,5 kg selera

0,5 kg pora

10 kg ziemniakéw

10 kg burakéw

1 kg cebuli

50g czosnku

1 kg cytryn

Przyprawy (sél o obnizonej zawartosci sodu, lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz czarny
ziarnisty, sél , pieprz czarny mielony, lubczyk suszony , suszony majeranek )
50 g oleju rzepakowego do podsmazenia cebuli
Sposdéb przygotowania :
Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodg. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowac to dodajemy przyprawy ( lis¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny ziarnisty —po ok 10-15 szt.).
Do kotta do gotowania zupy o pojemnosci 60 | wlewamy wode ( mniej wiecej % pojemnosci).
Wiaczamy gaz. Marchewke, pietruszke, seler i por obieramy, myjemy i Scieramy na tarce o
grubych oczkach. Nastepnie wrzucamy je do kotta z wodga. Ziemniaki obieramy, myjemy i
kroimy w kostke. Dodajemy do warzyw. Gotujemy do miekkosci. Cytryny myjemy i
wyciskamy z nich sok , ktéry nastepnie wlewamy do gotujgcej sie zupy. Buraki obieramy,
myjemy, Scieramy na tarce o drobnych oczkach i wrzucamy do kotta. Cebule myjemy,
obieramy, kroimy w drobng kostke, podsmazamy na oleju. Zeszklong cebule dodajemy do
zupy.
Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta. Mieso z wywaru oddzielamy od
kosSci i réwniez dodajemy do gotujacej sie zupy. Jezeli zupy jest za mato to uzupetniamy
woda. Po ugotowaniu zupa powinna zajmowac ok. 80% pojemnosci kotta. Wszystko
przyprawiamy do smaku solg, czarnym mielonym pieprzem, suszonym lubczykiem, suszonym
majerankiem oraz umytym, obranym i wycisnietym przez praske czosnkiem. Gotujemy
jeszcze ok 30 min i wytgczamy.

12
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Wiedenska ziemniaczana

Sktadniki na 200 porgji :
2,5 kg skrzydet z kurczaka / z indyka
5 kg marchwi
2,5 kg pietruszki
0,5 kg selera
0,5 kg pora
20 kg ziemniakow
1kg cebuli
Przyprawy (sél o niskiej zawartosci sodu, suszony lubczyk, lis¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny ziarnisty, sél , pieprz czarny mielony, suszony majeranek)

Sposdéb przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodg Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowacd to dodajemy przyprawy ( lis¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny ziarnisty —po ok 10-15 szt.).

Do kotta o pojemnosci 60l do gotowania zupy wlewamy wode ( mniej wiecej 1/2pojemnosci).
Wiaczamy gaz. Marchewke, pietruszke, seler i por obieramy, myjemy i Scieramy na tarce o
grubych oczkach. Nastepnie wrzucamy je do kotta z wodga. Ziemniaki obieramy, myjemy i
kroimy w kostke. Dodajemy do warzyw .Cebule obieramy, myjemy, kroimy w drobng kostke i
smazymy na oleju. Zeszklong cebule wrzucamy do zupy. Gotujemy do miekkosci.

Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta. Mieso z wywaru oddzielamy od
kosSci i rowniez dodajemy do gotujgcej sie zupy. Jezeli zupy jest za mato to uzupetniamy
wodg. Po ugotowaniu zupa powinna zajmowac ok. 80% pojemnosci kotta. Wszystko
przyprawiamy do smaku solg, suszonym lubczykiem, suszonym majerankiem i czarnym
mielonym pieprzem. Gotujemy jeszcze ok 30 min i wytgczamy.
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Kapusniak z kiszonej kapusty

Sktadniki na 200 porcji :

2,5 kg skrzydet z kurczaka / z indyka

5 kg marchwi

2,5 kg pietruszki

0,5 kg selera

0,5 kg pora

10 kg ziemniakdéw

9 kg kapusty kiszonej

przyprawy (sol o niskiej zawartosci sodu, suszony lubczyk, lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz
czarny ziarnisty, pieprz czarny mielony, kminek mielony)

Sposéb przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodga. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodga. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowacd to dodajemy przyprawy ( lis¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny ziarnisty —po ok 10-15 szt.).

Do kotta o pojemnosci 601 do gotowania zupy wlewamy wode ( mniej wiecej 1/2pojemnosci).
Witgczamy gaz. Marchewke, pietruszke, seler i por obieramy, myjemy i $cieramy na tarce o
grubych oczkach. Nastepnie wrzucamy je do kotta z wodga. Ziemniaki obieramy, myjemy i
kroimy w kostke. Dodajemy do warzyw i gotujemy do miekkosci. Kapuste kiszong drobno
kroimy i dodajemy do zupy.

Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta. Mieso z wywaru oddzielamy od
kosci i rowniez dodajemy do gotujace;j sie zupy. Jezeli zupy jest za mato to uzupetniamy
woda. Po ugotowaniu zupa powinna zajmowac ok. 80% pojemnosci kotta. Wszystko
przyprawiamy do smaku solg, suszonym lubczykiem, czarnym mielonym pieprzem i
mielonym kminkiem. Gotujemy jeszcze ok 30 min i wytgczamy.
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Zupa jarzynowa

Sktadniki na 200 porgji :
2,5 kg skrzydet z kurczaka / z indyka
5 kg marchwi
2,5 kg pietruszki
0,5 kg selera
0,5 kg pora
10 kg ziemniakdéw
10 kg mieszanki warzywnej mrozonej,
przyprawy (lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz czarny ziarnisty, sl , pieprz czarny mielony,
lubczyk suszony, suszona natka pietruszki)

Sposdéb przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodga. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowac to dodajemy przyprawy ( lis¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny ziarnisty —po ok 10-15 szt.).

Do kotta do gotowania zupy o pojemnosci 60 | wlewamy wode ( mniej wiecej
1/2pojemnosci). Wtgczamy gaz. Marchewke, pietruszke, seler i por obieramy, myjemy i
Scieramy na tarce o grubych oczkach. Nastepnie wrzucamy je do kotta z wodg. Ziemniaki
obieramy, myjemy i kroimy w kostke. Dodajemy do warzyw i gotujemy do miekkosci.
Ugotowany wywar wlewamy przez sito do kotta. Mieso z wywaru oddzielamy od kosci i
réwniez dodajemy do gotujgcej sie zupy. Dodajemy mieszanke mrozonych warzyw. Jezeli zupy
jest za mato to uzupetniamy wodg. Po ugotowaniu zupa powinna zajmowac ok. 80%
pojemnosci kotta. Wszystko przyprawiamy do smaku solg, czarnym mielonym pieprzem,
suszonym lubczykiem i suszong natkg pietruszki. Gotujemy jeszcze ok 30 min i wytgczamy.
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Rosot drobiowy z makaronem

Sktadniki na 200 porcji:
2,5 kg skrzydet z kurczaka / z indyka
5 kg marchwi
2,5 kg pietruszki
0,5 kg selera
0,5 kg pora
4 kg makaronu suchego
Przyprawy (sél o obnizonej zawartosci sodu, kucharek linia szkolna, li$¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz czarny ziarnisty, pieprz czarny mielony, lubczyk suszony, kurkuma, )
0,16 kg pietruszki zielonej

Sposdéb przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodga. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowacd to dodajemy przyprawy ( lis¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny ziarnisty —po ok 10-15 szt.).

Do kotta do gotowania zupy wlewamy wode ( mniej wiecej % pojemnosci). Wtgczamy gaz .
Marchewke , pietruszke , seler i por obieramy, myjemy i Scieramy na tarce o grubych
oczkach. Nastepnie wrzucamy je do kotta z wodg, doprawiamy kucharkiem i gotujemy do
miekkosci.

Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta z wywarem z warzyw . Mieso z
wywaru oddzielamy od koscii réwniez dodajemy do gotujgcej sie zupy. Jezeli zupy jest za
mato to uzupetniamy wodg. Zupa powinna zajmowac ok. 80% pojemnosci kotta. Wszystko
przyprawiamy do smaku solg, czarnym mielonym pieprzem, suszonym lubczykiem i kurkuma.
Gotujemy jeszcze ok 30 min i wytgczamy.

W oddzielnym garnku gotujemy makaron.

Nastepnie ugotowany i odcedzony makaron wktadamy do bemardw, zalewamy rosotem i
posypujemy zielong pietruszkg .
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Pomidorowa z ryzem

Sktadniki na 200 porgji :
2,5 kg skrzydet z kurczaka / z indyka
5 kg marchwi
2,5 kg pietruszki
0,5 kg selera
0,5 kg pora
2,5 kg ryzu bragzowego
3 szt. Koncentratu pomidorowego o pojemnosci 0, 95 litra
Przyprawy do smaku (sél o obnizonej zawartosci sodu, kucharek linia szkolna, lis¢
laurowy, ziele angielskie, pieprz czarny ziarnisty, pieprz czarny mielony, lubczyk
suszony)
0,16 kg pietruszki zielonej

Sposdéb przygotowania

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodga. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowac to dodajemy przyprawy ( lis¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny ziarnisty —po ok 10-15 szt.).

Do kotta do gotowania zupy wlewamy wode ( mniej wiecej % pojemnosci). Wtgczamy gaz .
Marchewke , pietruszke ,seler i por obieramy, myjemy i $cieramy na tarce o grubych
oczkach, ryz ptuczemy pod biezgca wodga. Nastepnie wrzucamy warzywa, ryz do kotta z
wodg, dodajemy koncentrat pomidorowy, doprawiamy kucharkiem i gotujemy do miekkosci.
Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta z wywarem z warzyw . Mieso z
wywaru oddzielamy od koscii réwniez dodajemy do gotujgcej sie zupy. Jezeli zupy jest za
mato to uzupetniamy wodg. Zupa powinna zajmowac ok. 80% pojemnosci kotta. Wszystko
przyprawiamy do smaku solg, czarnym mielonym pieprzem, suszonym lubczykiem. Gotujemy
jeszcze ok 30 min i wytgczamy.
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Grochowka

Sktadniki na 200 porgc;ji :

2,5 kg skrzydet z kurczaka / z indyka

5 kg marchwi

2,5 kg pietruszki

0,5 kg selera

0,5 kg pora

10 kg ziemniakéw

3 kg grochu tuskanego

Przyprawy (sél o niskiej zawartosci sodu,suszony lubczyk,lis¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz czarny ziarnisty,suszony majeranek, pieprz czarny mielony,)
1 kg cebuli

50 g oleju rzepakowego

Sposdéb przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodg.Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg.Gotujemy z nich wywar.W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowacd to dodajemy przyprawy ( lis¢ laurowy, ziele
angielskie,pieprz czarny ziarnisty —po ok 10-15 szt.).

Do kotta o pojemnosci 601 do gotowania zupy wlewamy wode ( mniej wiecej 1/2pojemnosci).
Wiaczamy gaz.Groch ptuczemy i wrzucamy do gotujgcej sie w kotle wody. Marchewke,
pietruszke, seler i por obieramy, myjemy i Scieramy na tarce o grubych oczkach. Gdy groch
troche zmieknie wrzucamy je do kotta. Ziemniaki obieramy, myjemy i kroimy w kostke.
Dodajemy do grochu i warzyw Gotujemy do miekkosci. Cebule obieramy, myjemy, kroimy w
drobng kostke i podsmazamy na oleju. Zeszklong cebule dodajemy do zupy.

Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta. Mieso z wywaru oddzielamy od
kosSci i rowniez dodajemy do gotujgcej sie zupy. Jezeli zupy jest za mato to uzupetniamy
woda. Po ugotowaniu zupa powinna zajmowac ok. 80% pojemnosci kotta. Wszystko
przyprawiamy do smaku solg,suszonym lubczykiem,suszonym majerankiem i czarnym
mielonym pieprzem. Gotujemy jeszcze ok 30 min i wytgczamy.
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ZUPY Z KASZA
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Jaglanka

Sktadniki na 200 porgji :
2,5 kg skrzydet z kurczaka / z indyka
5 kg marchwi
2,5 kg pietruszki
0,5 kg selera
0,5 kg pora
2,5 kg kaszy jaglanej
Przyprawy do smaku (sél o obnizonej zawartosci sodu, kucharek linia szkolna, lis¢
laurowy, ziele angielskie, pieprz czarny ziarnisty, pieprz czarny mielony, lubczyk
suszony, kurkuma, )
0,16 kg pietruszki zielonej

Sposdéb przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodg. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowacd to dodajemy przyprawy ( lis¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny ziarnisty —po ok 10-15 szt.).

Do kotta do gotowania zupy wlewamy wode ( mniej wiecej % pojemnosci). Wtgczamy gaz .
Marchewke , pietruszke , seler i por obieramy, myjemy i $cieramy na tarce o grubych oczkach,
kasze jaglang ptuczemy pod biezgca, goragcg wodg, do momentu, az przestanie sie pienic.
Nastepnie wrzucamy warzywa i kasze jaglang do kotta z wodg i doprawiamy kucharkiem i
gotujemy do miekkosci.

Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta z wywarem z warzyw. Mieso z
wywaru oddzielamy od kosci i rowniez dodajemy do gotujgcej sie zupy. Jezeli zupy jest za
mato to uzupetniamy wodga. Zupa powinna zajmowac ok. 80% pojemnosci kotta. Wszystko
przyprawiamy do smaku solg, czarnym mielonym pieprzem, suszonym lubczykiem i kurkuma.
Gotujemy jeszcze ok 30 min i wytgczamy.
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Grysikowa

Sktadniki na 200 porgji :
2,5 kg skrzydet z kurczaka / z indyka
5 kg marchwi
2,5 kg pietruszki
0,5 kg selera
0,5 kg pora
2,5 kg kaszy manny
Przyprawy do smaku(sdl o obnizonej zawartosci sodu, kucharek linia szkolna, lis¢
laurowy, ziele angielskie, pieprz czarny ziarnisty, pieprz czarny mielony, lubczyk
suszony, kurkuma )
0,16 kg pietruszki zielonej

Sposdéb przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodga. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowacd to dodajemy przyprawy ( lis¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny ziarnisty —po ok 10-15 szt.).

Do kotta do gotowania zupy wlewamy wode ( mniej wiecej % pojemnosci). Wtgczamy gaz .
Marchewke , pietruszke , seler i por obieramy, myjemy i scieramy na tarce o grubych oczkach.
Nastepnie wrzucamy warzywa do kotta z wodg i doprawiamy kucharkiem i gotujemy do
miekkosci.

Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta z wywarem z warzyw. Mieso z
wywaru oddzielamy od kosci i rowniez dodajemy do gotujgcej sie zupy. Jezeli zupy jest za
mato to uzupetniamy wodg. Zupa powinna zajmowac ok. 80% pojemnosci kotta. Wszystko
przyprawiamy do smaku solg, czarnym mielonym pieprzem, suszonym lubczykiem i kurkuma.
Gotujemy jeszcze ok 30 min, powoli wsypujemy kasze caty czas mieszajac i gotujemy ok. 10
minut, wytgczamy
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Krupnik

Sktadniki na 200 porcji:
2,5 kg skrzydet z kurczaka / z indyka
5 kg marchwi
2,5 kg pietruszki
0,5 kg selera
0,5 kg pora
7 kg ziemniakow
1 kg cebuli
2 kg kasza jeczmienna
1 kg cebuli
Przyprawy (sél o obnizonej zawartosci sodu, majeranek suszony, lubczyk suszony, lis¢
laurowy, ziele angielskie, pieprz czarny ziarnisty, pieprz czarny mielony)
0,16 kg pietruszki zielonej

Sposdéb przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg woda. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodga. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowad to dodajemy przyprawy ( li$¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz czarny ziarnisty —po ok 10-15 szt.).

Do kotta do gotowania zupy wlewamy wode ( mniej wiecej % pojemnosci). Wtgczamy gaz .
Marchewke , pietruszke ,seler i por obieramy, myjemy i $cieramy na tarce o grubych
oczkach. Ziemniaki obieramy, myjemy, kroimy w kostke, kasze ptuczemy pod biezgca woda.
Nastepnie wrzucamy warzywa i kasze do kotta z wodg i gotujemy do miekkosci.

Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta z wywarem z warzyw . Mieso z
wywaru oddzielamy od kosci i rdwniez dodajemy do gotujacej sie zupy. Jezeli zupy jest za
mato to uzupetniamy wodg. Zupa powinna zajmowac ok. 80% pojemnosci kotta. Wszystko
przyprawiamy do smaku solg, czarnym mielonym pieprzem, suszonym majerankiem.
Gotujemy jeszcze ok 30 min i wytgczamy.
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LUPY KREM
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CZTERY PORY ROKU PEENE SMAKU — PRZEDSZKOLE NR 82 W GDANSKU

Krem z zielonego groszku

Sktadniki 200 porc;ji :

2.5 kg skrzydet z kurczaka/ z indyka

5 kg marchwi

2,5 kg pietruszki

0,5 kg selera

0,5 kg pora

15 kg ziemniakéw

10kg zielonego groszku mrozonego

1 gtéwka czosnku

Przyprawy (sél o obnizonej zawartosci sodu, lubczyk suszony, lis¢ laurowy, ziele angielskie
ziarniste, pieprz czarny ziarnisty, pieprz czarny mielony, suszona natka pietruszki)

Sposdéb przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodga. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodga. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowac to dodajemy przyprawy ( pieprz czarny ziarnisty, ziele
angielskie ziarniste i liscie laurowe ( po ok 10-15 szt.).

Do kotta o pojemnosci 60 litréw do gotowania zupy wlewamy wode (mniej wiecej 1/4
pojemnosci). Wtgczamy gaz. Marchewke, pietruszke seler i por obieramy, myjemy i kroimy na
kawatki ok 3 cm. Nastepnie wrzucamy do kotta z wodga. Ziemniaki obieramy, myjemy i kroimy
na mniejsze czesci i dodajemy do warzyw. Dorzucamy mrozony zielony groszek.

Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta. Mieso z wywaru oddzielamy od
kosci i rowniez dodajemy do warzyw. Gotujemy do miekkosci. Nastepnie wszystko
blendujemy. Jezeli zupy jest za mato to uzupetniamy wodg. Po ugotowaniu zupa powinna
zajmowac ok 80 % pojemnosci kotta. Wszystko przyprawiamy do smaku solg, czarnym
mielonym pieprzem, suszonym lubczykiem i suszong natkg pietruszki. Dodajemy wycisniety
przez praske czosnek. Gotujemy jeszcze okoto 30 min i wytgczamy.
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Krem z brokuta

Sktadniki na 200 porgji :

2.5 kg skrzydet z kurczaka lub indyka

5 kg marchwi

2,5 kg pietruszki

0,5 kg selera

0,5 kg pora

15kg ziemniakdéw

10kg brokuta mrozonego lub 15kg swiezego

gtéwka czosnku

Przyprawy (sél o obnizonej zawartosci sodu, lis¢ laurowy, ziele angielskie ziarniste, pieprz
czarny ziarnisty, pieprz czarny mielony, lubczyk suszony, suszony koperek)

Sposdéb przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodga. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng woda. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowacd to dodajemy przyprawy ( pieprz czarny ziarnisty, ziele
angielskie ziarniste i liscie laurowe ( po ok 10-15 szt.).

Do kotta o pojemnosci 60 litrow do gotowania zupy wlewamy wode (mniej wiecej 1/4
pojemnosci ). Wigczamy gaz. Jezeli gotujemy zupe ze $wiezego brokuta to na tym etapie,
brokuty myjemy, wycinamy rézyczki potrzebne do ugotowania zupy. Marchewke, pietruszke
seler i por obieramy, myjemy i kroimy na kawatki ok 3 cm. Nastepnie wrzucamy do kottfa z
woda. Ziemniaki obieramy, myjemy i kroimy na mniejsze czesci i dodajemy do warzyw, po
chwili gotowania wrzucamy brokut.

Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta. Mieso z wywaru oddzielamy od
kosci i rGwniez dodajemy do warzyw. Gotujemy do miekkosci. Nastepnie wszystko
blendujemy. Jezeli zupy jest za mato to uzupetniamy wodg. Po ugotowaniu zupa powinna
zajmowac ok 80 % pojemnosci kotta. Wszystko przyprawiamy do smaku solg, czarnym
mielonym pieprzem, suszonym lubczykiem i suszonym koperkiem. Dodajemy wycisniety
przez praske czosnek.
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Krem z dyni

Sktadniki na 200 porgji :

2.5 kg skrzydet z kurczaka lub indyka

5 kg marchwi

2,5 kg pietruszki

0,5 kg selera

0,5 kg pora

15 kg ziemniakdéw

15 kg dyni

Przyprawy ( sél o obnizonej zawartosci sodu, lubczyk suszony, lis¢ laurowy, ziele angielskie
ziarniste, pieprz czarny ziarnisty, pieprz czarny mielony, lubczyk suszony, kurkuma)
1 kg cebuli

2 kg cytryny (opcjonalnie)

50g oleju rzepakowego

Sposdéb przygotowania :
Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcq wodg. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowacd to dodajemy przyprawy ( pieprz czarny ziarnisty, ziele
angielskie ziarniste i liscie laurowe ( po ok 10-15 szt.).
Do kotta o pojemnosci 60 litrow do gotowania zupy wlewamy wode (mniej wiecej 1/4
pojemnosci). Wtgczamy gaz. Marchewke, pietruszke seler i por obieramy, myjemy i kroimy na
kawatki ok 3 cm. Dynie myjemy, kroimy na mniejsze czesci, obieramy ze skoéry i usuwamy
pestki. Obrane czesci dyni kroimy w kostke ok 3-4 cm. Nastepnie wrzucamy do kotta z woda.
Ziemniaki obieramy, myjemy i kroimy na mniejsze czesci i dodajemy do warzyw. Cebule
myjemy, obieramy, kroimy na ¢éwiartki, nastepnie smazymy na oleju. Podsmazong cebule
dodajemy do warzyw.

Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta. Mieso z wywaru oddzielamy od
kosci i rdwniez dodajemy do warzyw. Gotujemy do miekkosci.
Nastepnie wszystko blendujemy. Jezeli zupy jest za mato to uzupetniamy wodg. Po
ugotowaniu zupa powinna zajmowac ok 80 % pojemnosci kotta. Wszystko przyprawiamy do
smaku solg, czarnym mielonym pieprzem, suszonym lubczykiem i kurkumga. Ewentualnie
dodajemy wycisniety sok z cytryn.
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Krem z soczewicy czerwonej

Sktadniki na 200 porgji :

2.5 kg skrzydet z kurczaka lub indyka

5 kg marchwi

2,5 kg pietruszki

0,5 kg selera

0,5 kg pora

15 kg ziemniakdéw

Skg soczewicy

1kg cebuli

50g oleju rzepakowego

Przyprawy ( sél o obnizonej zawartosci sodu, lis¢ laurowy, ziele angielskie ziarniste, pieprz
czarny ziarnisty, sol, pieprz czarny mielony, lubczyk suszony, majeranek)

Sposdéb przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg woda. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowacd to dodajemy przyprawy ( pieprz czarny ziarnisty, ziele
angielskie ziarniste i liscie laurowe ( po ok 10-15 szt.).

Soczewice ptuczemy pod biezgcg woda, przesypujemy do garnka, zalewamy zimng woda,
gotujemy do miekkosci i blendujemy.

Do kotta o pojemnosci 60 litrow do gotowania zupy wlewamy wode (mniej wiecej 1/4
pojemnosci). Wtgczamy gaz. Marchewke, pietruszke seler i por obieramy, myjemy i kroimy na
kawatki ok 3 cm. Nastepnie wrzucamy do kotta z wodga. Ziemniaki obieramy, myjemy i kroimy
na mniejsze czesci, dodajemy do warzyw i gotujemy do miekkosci. Cebule myjemy, obieramy,
ptuczemy, kroimy na mniejsze kawatki, podsmazamy krétko na niewielkiej ilosci oleju
rzepakowego i wrzucamy do gotujgcych sie warzyw. Nastepnie dodajemy, ugotowany wywar
miesny przecedzony przez sito. Mieso z wywaru oddzielamy od kosci i rowniez dodajemy do
warzyw. Blendujemy i faczymy z przygotowang wczesniej (ugotowang i zblendowang)
soczewicy .Jezeli zupy jest za mato to uzupetniamy wodga. Po ugotowaniu zupa powinna
zajmowac ok 80 % pojemnosci kotta. Wszystko przyprawiamy do smaku solg, czarnym
mielonym pieprzem, suszonym lubczykiem i suszonym majerankiem. Gotujemy jeszcze okoto
30 min i wytgczamy.
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Krem z ciecierzycy

Sktadniki na 200 porgji :

2.5 kg skrzydet z kurczaka lub indyka

5 kg marchwi

2,5 kg pietruszki

0,5 kg selera

0,5 kg pora

15 kg ziemniakdéw

Skg ciecierzycy

1kg cebuli

50g oleju rzepakowego

Przyprawy ( sél o obnizonej zawartosci sodu, lis¢ laurowy, ziele angielskie ziarniste, pieprz
czarny ziarnisty, pieprz czarny mielony, lubczyk suszony, majeranek)

Sposdéb przygotowania :

Dzien wczesniej ciecierzyce ptuczemy pod biezgcg wodg, przesypujemy do garnka, zalewamy
zimng wodg i moczymy. Nastepnego dnia rano, ciecierzyce gotujemy do miekkosci i
blendujemy.

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcg wodga. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowacd to dodajemy przyprawy ( pieprz czarny ziarnisty, ziele
angielskie ziarniste i liscie laurowe ( po ok 10-15 szt.).

Do kotta o pojemnosci 60 litréw do gotowania zupy wlewamy wode (mniej wiecej 1/4
pojemnosci). Wtgczamy gaz. Marchewke, pietruszke seler i por obieramy, myjemy i kroimy na
kawatki ok 3 cm. Nastepnie wrzucamy do kotta z wodg. Ziemniaki obieramy, myjemy i kroimy
na mniejsze czesci, dodajemy do warzyw i gotujemy do miekkosci. Cebule myjemy, obieramy,
ptuczemy, kroimy na mniejsze kawatki, podsmazamy, krétko na niewielkiej ilosci oleju
rzepakowego i wrzucamy do gotujgcych sie warzyw. Nastepnie dodajemy, ugotowany wywar
miesny przecedzony przez sito. Mieso z wywaru oddzielamy od kosci i rowniez dodajemy do
warzyw. Blendujemy i faczymy z przygotowang wczesniej (ugotowang i zblendowang)
ciecierzycg .Jezeli zupy jest za mato to uzupetniamy woda. Po ugotowaniu zupa powinna
zajmowac ok 80 % pojemnosci kotta. Wszystko przyprawiamy do smaku solg, czarnym
mielonym pieprzem, suszonym lubczykiem i suszonym majerankiem. Gotujemy jeszcze okoto
30 min i wytgczamy.
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Krem z cukinii

Sktadniki na 200 porgji :

2.5 kg skrzydet z kurczaka lub indyka

5 kg marchwi

2,5 kg pietruszki

0,5 kg selera

0,5 kg pora

15 kg ziemniakéw

12 kg cukinii

Przyprawy ( sél o obnizonej zawartosci sodu, lis¢ laurowy, ziele angielskie ziarniste, pieprz
czarny ziarnisty, pieprz czarny mielony, lubczyk suszony, suszona natka pietruszki)
1 kg cebuli

1 gtéwka czosnku

Sposdéb przygotowania :

Skrzydta z kurczaka lub indyka doktadnie myjemy pod biezgcq wodg. Nastepnie wktadamy do
garnka i zalewamy zimng wodg. Gotujemy z nich wywar. W miedzyczasie zbieramy szum. Jak
woda z miesem zacznie sie gotowac to dodajemy przyprawy ( pieprz czarny ziarnisty, ziele
angielskie ziarniste i liscie laurowe ( po ok 10-15 szt.).

Do kotta o pojemnosci 60 litréw do gotowania zupy wlewamy wode (mniej wiecej 1/4
pojemnosci ). Wtgczamy gaz. Marchewke , pietruszke seler i por obieramy , myjemy i kroimy
na kawatki ok 3 cm. Cukinie myjemy, kroimy w kostke ok 3-4 cm. Nastepnie wrzucamy do
kotta z wodg . Ziemniaki obieramy , myjemy i kroimy na mniejsze czesci i dodajemy do
warzyw. Cebule myjemy, obieramy, kroimy na ¢wiartki , nastepnie smazymy na oleju.
Podsmazong cebule dodajemy do warzyw.

Ugotowany wywar z miesa wlewamy przez sito do kotta. Mieso z wywaru oddzielamy od
kosci i rdwniez dodajemy do warzyw. Gotujemy do miekkosci.

Nastepnie wszystko blendujemy. Jezeli zupy jest za mato to uzupetniamy woda. Po
ugotowaniu zupa powinna zajmowac ok 80 % pojemnosci kotta. Wszystko przyprawiamy do
smaku solg, czarnym mielonym pieprzem, suszonym lubczykiem i suszong natkga pietruszki.
Dodajemy wycisniety przez praske czosnek. Gotujemy jeszcze okoto 30 min i wytgczamy.
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POTRAWY MIESNE
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Gulasz

Sktadniki na 200 porgcji :

15 kg miesa z piersi indyka / kurczaka

1 kg cebuli

100 g czosnku

10 L wody

30 dag maki pszennej

200 g oleju rzepakowego

Sél o niskiej zawartosci sodu, pieprz czarny mielony, mielona stodka papryka, li$¢ laurowy,
ziele angielskie, majeranek, lubczyk

Sposdb przygotowania :

Mieso umy¢, oczyscic i osuszyé recznikiem papierowym. Pokroi¢ w niewielkg kostke.
Na patelnie wlaé olej i podgrzaé. Wrzuci¢ wczesniej pokrojong w pidrka cebule.

Jak cebula lekko sie zeszkli doda¢ stodkg paprke i przecisniety przez praske czosnek.
Podsmazy¢.

Nastepnie dodaé mieso i lekko poddusi¢.

Catosc¢ zala¢ woda ( wody musi by¢ tyle , zeby zakryta mieso).

Doda¢ przyprawy do smaku i gotowa¢ na wolnym ogniu, az mieso bedzie miekkie.
Na koniec dodaé make rozrobiong z wodg, aby zagesci¢ sos i zagotowad.
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Strogonow

Sktadniki na 200 porgcji :

15 kg miesa wieprzowego /schab bez kosci , topatka, szynka/lub drobiowego/ filet z indyka/
filet z kurczaka

3 kg ogdrkéw kiszonych

750 g koncemtratu pomidorowego

1 kg cebuli

100 g czosnku

10 L wody

30 dag maki pszennej

200 g oleju rzepakowego

Przyprawy:

Sél o niskiej zawartosci sodu, pieprz czarny mielony, stodka papryka
lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek, lubczyk

Sposdb przygotowania :

Mieso umy¢, oczyscic i osuszyé recznikiem papierowym. Pokroi¢ w niewielkg kostke.

Na patelnie wla¢ olej i podgrzaé. Wrzuci¢ wczesniej pokrojong w pidrka cebule.

Jak cebula lekko sie zeszkli doda¢ stodkg paprke i przecisniety przez praske czosnek.
Podsmazy¢.

Nastepnie dodaé mieso i lekko poddusi¢.

Catosc¢ zala¢ wodg z rozrobionym koncentratem pomidorowym ( wody musi by¢ tyle , zeby
zakryta mieso).

Dodac przyprawy do smaku i na wolnym ogniu gotowacé, az mieso bedzie miekkie.
Nastepnie dodac¢ pokrojone w kostke ogorki i jeszcze gotowac ok. 15 min

32



CZTERY PORY ROKU PEENE SMAKU — PRZEDSZKOLE NR 82 W GDANSKU

Schab pieczony nadziewany morelq

Sktadniki na 200 porgcji :

15 kg schabu bez kosci

600 g moreli niesiarkowanych

Przyprawy:

Sél o niskiej zawartosci sodu, pieprz czarny mielony, stodka papryka
Majeranek, tymianek

Sposdéb przygotowania :

Mieso umy¢, oczyscic i osuszy¢ recznikiem papierowym. Pokroi¢ w kawatki o dtugosci ok.
30cm.

Morele zalaé gotowang wodg, pozostawi¢ na ok. 15 min , nastepnie zla¢ wode i odsgczy¢ na
sicie.

Ostrym , waskim nozem zrobié naciecie wbijajgc néz poziomo w srodek miesa .

W naciecie wtozy¢ spazone morele.Dociskaé morele jedna do drugiej, az zapetnig otwér
miesa.

Nastepnie natrze¢ mieso przygotowang mieszankga przypraw.

Schab uktadamy na blaszkach i podlewamy woda.

Piec nagrzaé do temperatury 200 °G+ 100 % pary.

Wstawic¢ blaszki do pieca i zredukowaé temperature do 120°CPiec 30 min.

Nastepnie wytgczy¢ pare i piec mieso przez 1 godzine w temp. 160°C podlewajac
wytworzonym sosem

Mieso jest upieczone wtedy, jezeli po wbiciu szpikulca wyptywajgcy z miesa sok jest
przezroczysty.

Upieczony schab kroimy na plastry i podlewamy wytworzonym w czasie pieczenia sosem.
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Frykadelki nadziewane mini marchewkq

Sktadniki na 200 porcji :

15 kg miesa wieprzowego /schab bez kosci , topatka, szynka/
1 kg mini marchewek

10 suchych butek kajzerek

15 catych jaj

1 kg butki tartej

0,5 kg cebuli

50 g czosnku

400 g oleju rzepakowego

Przyprawy: Sél o niskiej zawartosci sodu, pieprz czarny mielony, stodka papryka,
majeranek

Sposob przygotowania :

Mieso umy¢, oczyscic i osuszy¢ recznikiem papierowym. Zmieli¢ w maszynce do miesa.
Butki namoczy¢ w wodzie.

Na patelnie wlac¢ olej i podgrzaé. Wrzucié¢ wczesniej pokrojong w kostke cebule.

Jak cebula lekko sie zeszkli dodac przecisniety przez praske czosnek.

Podsmazy¢. Przestudzid.

Butke odcisngc i zmielic.

Mini marchewki gotowac przez 10 min. w piecu na parze 100 procent w temperaturze 100
stopni.

Do duzej miski wrzuci¢ mieso, zmielong butke, jaja, podsmazong z czosnkiem cebule oraz
przyprawy do smaku.

Wyrabia¢, az produkty sie potgczg i mieso bedzie odchodzié od reki.

Z przygotowanego miesa formowac kotleciki i w srodek wktada¢ mini marchewki.

Kotlecik opanierowa¢ w butce.

Blache do pieczenia lekko posmarowac olejem i uktadaé na niej uformowane frykadelki.
Piec nagrza¢ do temperatury 160°G 100 % pary.

Wstawic¢ blaszki do pieca i zredukowaé temperature do 120°C Piec 10 min. Do $ciecia biatka.
Nastepnie wytgczy¢ pare i gotowaé frykadelki przez 15 min.
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Kotlety mielone

Sktadniki na 200 porc;ji :

15 kg miesa z piersi kurczaka / indyka
10 suchych butek kajzerek

15 catych jaj

1 kg butki tartej

0,5 kg cebuli

50g czosnku

400 g oleju rzepakowego

Przyprawy:

Sél o niskiej zawartosci sodu, pieprz czarny mielony, mielona stodka papryka
majeranek

Sposdéb przygotowania :

Mieso umy¢, oczyscic i osuszy¢ recznikiem papierowym. Zmieli¢ w maszynce do miesa.
Butki namoczy¢ w wodzie.

Na patelnie wla¢ olej i podgrzaé. Wrzuci¢ wczesniej pokrojong w kostke cebule.

Jak cebula lekko sie zeszkli doda¢ przecisniety przez praske czosnek.

Podsmazy¢. Przestudzid.

Butke odcisngc i zmielic.

Do duzej miski wrzuci¢ mieso, zmielong butke, jaja , podsmazong z czosnkiem cebule oraz
przyprawy do smaku.

Wyrabiac¢ , az produkty sie potgczg i mieso bedzie odchodzi¢ od reki.

Z przygotowanego miesa formowac kotleciki .

Kotlecik opanierowaé w butce.

Blache do pieczenia lekko posmarowac olejem i uktadaé na niej uformowane kotlety.
Piec nagrza¢ do temperatury 200 °G 30 % pary.Wstawic blaszki do pieca i zredukowa¢é
temperature do 160 °CPiec 10 min. Do $ciecia biatka.
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Bitki w sosie wtasnym

Sktadniki na 200 porcji :

15 kg miesa wieprzowego /schab bez kosci , topatka, szynka/lub drobiowego/filet z kurczaka/
filet z indyka

1 kg cebuli

100g czosnku

10 L wody

30 dag maki pszennej

200 g oleju rzepakowego

Przyprawy:

Sél o niskiej zawartosci sodu, pieprz czarny mielony, mielona stodka papryka,
lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek, lubczyk

Sposdéb przygotowania :

Mieso umyé, oczyscic i osuszy¢ recznikiem papierowym. Pokroi¢ w plastry.

Na patelnie wlac¢ olej i podgrzaé. Wrzucié¢ wczesniej pokrojong w pidérka celule.

Jak cebula lekko sie zeszkli doda¢ stodkg papryke i przecisniety przez praske czosnek.
Podsmazyé. Nastepnie doda¢ mieso i obsmazy¢ na ztoty kolor.

Catosc¢ zala¢ woda ( wody musi by¢ tyle , zeby zakryta mieso).

Dodac przyprawy i na wolnym ogniu dusi¢, az mieso bedzie miekkie.

Na koniec dodaé make rozrobiong z wodg, aby zagescié sos i zagotowac.

Gotowac jeszcze przez 10 min.
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Kotlety pieczone drobiowe

Sktadniki na 200 porgji :

15 kg piersi z kurczaka / indyka

30 jaj

2 kg butki tartej

400 g oleju rzepakowego

Przyprawy:

Sél o niskiej zawartosci sodu, pieprz czarny mielony, mielona stodka papryka

Sposdb przygotowania :

Mieso umy¢, oczyscic i osuszy¢ recznikiem papierowym. Pokroi¢ w plastry o grubosci 1 cm.
Plastry rozbi¢ ttuczkiem do miesa.

Mieso przyprawi¢ do smaku. Do miski wbi¢ i roztrzepaé cate jaja.

Do drugiej miski wsypac butke tartg. Przyprawione kotlety panierowac w jaju i butce. Uktadac
na blaszkach lekko posmarowanych olejem.

Piec nagrza¢ do temperatury 200 °C+ 30% pary. Wstawié blaszki do pieca i zredukowaé
temperature do 160 °CPiec 10 min.
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POTRAWY Z RYB
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Kotlety mielone z dorsza/tososia

Sktadniki na 200 porcji :
18 kg Swiezego dorsza / tososia
10 suchych butek kajzerek
15 catych jaj
1 kg butki tartej
400 g oleju rzepakowego
Przyprawy:
Sél o niskiej zawartosci sodu, pieprz, bazylia suszona

Sposdéb przygotowania :

Mieso umy¢, oczyscic z osci i osuszy¢ na sicie. Zmieli¢ w maszynce do miesa.

Butki namoczy¢ w wodzie.

Butke odcisnagc i zmielic.

Do duzej miski wrzuci¢ mieso, zmielong butke, jaja oraz przyprawy do smaku.
Wyrabia¢, az produkty sie potgczg i mieso bedzie odchodzié od reki.

Z przygotowanego miesa formowac kotleciki .

Kotlecik opanierowaé w butce.

Blache do pieczenia lekko posmarowac olejem i uktadac na niej uformowane kotlety.
Piec nagrzaé do temperatury 200 °G+ 30 % pary.

Wstawic¢ blaszki do pieca i zredukowaé temperature do 160 °CPiec 10 min. do Sciecia biatka.
Nastepnie wytgczy¢ pare i piec kotlety przez ok. 15 min.do uzyskania ztotego koloru.
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Pulpety mielone z dorsza w sosie
pomidorowym

Sktadniki na 200 porcji :

18 kg Swiezego dorsza

10 L wody

750 g koncentratu pomidorowego

30 dag maki pszennej

10 suchych butek kajzerek

15 catych jaj

400 g oleju rzepakowego

Przyprawy:

Sél o niskiej zawartosci sodu, pieprz czarny mielony, bazylia

Sposdéb przygotowania :

Mieso umy¢, oczyscic z osci i osuszyé na sicie. Zmieli¢ w maszynce do miesa.

Butki namoczy¢ w wodzie.

Butke odcisngc i zmielic.

Do duzej miski wrzuci¢ mieso, zmielong butke, jaja oraz przyprawy do smaku.

Wyrabiac¢ , az produkty sie potgczg i mieso bedzie odchodzi¢ od reki.

Z przygotowanego miesa formowac pulpeciki .

Blache do pieczenia lekko posmarowad olejem i uktadac na niej uformowane pulpety.

Piec nagrza¢ do temperatury 160°G+ 100 % pary.

Wstawic blaszki do pieca i zredukowaé temperature do 120°C. Gotowaé 10 min. do sciecia
biatka.

Wyjac z pieca.

Na patelnie wla¢ koncentrat pomidorowy rozrobiony z wodg. Doda¢ przyprawy i zagotowac.
Pulpety przetozyé wraz z wytworzonym podczas pieczenia sosem na patelnie. Gotowaé na
wolnym ogniu w tem. 160 °Corzez 30 min.

Na koniec dodaé make rozrobiong z wodg, aby zagescic sos i zagotowac.

40



CZTERY PORY ROKU PEENE SMAKU — PRZEDSZKOLE NR 82 W GDANSKU

Pulpety mielone z dorsza w sosie porowym

Sktadniki na 200 porcji:

18 kg Swiezego dorsza

10 L wody

2,5 kg Swiezego pora

30 dag maki pszennej

10 suchych butek kajzerek

15 catych jaj

400 g oleju rzepakowego

Przyprawy:

Sél o niskiej zawartosci sodu, pieprz czarny mielony, bazylia

Sposdéb przygotowania :

Mieso umy¢, oczyscic z osci i osuszyé na sicie. Zmieli¢ w maszynce do miesa.

Butki namoczy¢ w wodzie.

Butke odcisngc i zmielic.

Do duzej miski wrzuci¢ mieso, zmielong butke, jaja , podsmazong z czosnkiem cebule oraz
przyprawy do smaku.

Wyrabia¢, az produkty sie potaczg i mieso bedzie odchodzi¢ od reki.

Z przygotowanego miesa formowac pulpeciki .

Blache do pieczenia lekko posmarowad olejem i uktadac na niej uformowane pulpety.

Piec nagrza¢ do temperatury 160°G 100 % pary.

Wstawié blaszki do pieca i zredukowac temperature do 120 °CPiec 10 min. do Sciecia biatka.
Wyijaé z pieca.

Por umyé¢, oczysci¢ , pokroi¢ w niewielkie kawatki, przetozyé do garnka. Zala¢ wodg ,dodaé
przyprawy i zagotowac. Nastepnie zmiksowaé. Pulpety przetozyé wraz z wytworzonym podczas
pieczenia sosem na patelnie. Gotowa¢ na wolnym ogniu w tem. 160 °Cprzez 30 min.

Na koniec dodaé make rozrobiong z wodg, aby zagescic sos i zagotowac.

41



CZTERY PORY ROKU PEENE SMAKU — PRZEDSZKOLE NR 82 W GDANSKU

POTRAWY MACZNE
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Placki nalesnikowe z jabtkami

Sktadniki na 200 porgji :
maka 8 kg

jajka 25

mleko 5 |

woda okoto 5 |

jabtka 15 kg

olej 21

Sposdéb przygotowania :

Jajka sterylizujemy, wbijamy po jednym do oddzielnego naczynia a nastepnie przelewamy do
miski.

Do duzego naczynia wlewamy przygotowane jaja, mleko i wsypujemy make. Wszystko
doktadnie mieszamy za pomocg blendera. W miedzyczasie dodajemy tyle wody aby ciasto
uzyskato konsystencje gestej Smietany.

Jabtka myjemy, obieramy oraz wykrajamy gniazda nasienne. Nastepnie $cieramy na tarce o
duzych oczkach. Tak przygotowane i odci$niete z nadmiaru soku jabtka dodajemy do ciasta i
doktadnie mieszamy.

Na duzej patelni rozgrzewamy troche oleju. Ciasto naktadamy matg chochelka .

Smazymy w temperaturze okoto 160 z obu stron.

43



CZTERY PORY ROKU PEENE SMAKU — PRZEDSZKOLE NR 82 W GDANSKU

Placki nalesnikowe z bananem

Sktadniki na 200 porgji :
maka 8 kg

jajka 25

mleko 5 |

woda okoto 5 |

banany 18 kg

olej 21

Sposéb przygotowania :

Jajka sterylizujemy, wbijamy po jednym do oddzielnego naczynia a nastepnie przelewamy do
miski.

Do duzego naczynia wlewamy przygotowane jaja, mleko i wsypujemy make. Wszystko
doktadnie mieszamy za pomoca blendera. W miedzyczasie dodajemy tyle wody aby masa
uzyskata konsystencje gestej Smietany.

Banany myjemy , obieramy ze skéry i dodajemy do wczesniej przygotowanego ciasta.
Nastepnie ponownie wszystko blendujemy.

Na duzej patelni rozgrzewamy troche oleju. Ciasto naktadamy matg chochelka .

Smazymy w temperaturze okoto 160 z obu stron.
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Placki jaglane

Sktadniki na 200 porgji :
maka 8 kg

jajka 25

mleko 5 |

woda okoto 5 |

kasza jaglana 5 kg

olej 21

Sposéb przygotowania :

Kasze wsypujemy na sito . Doktadnie ptuczemy pod biezgca gorgcg wodg az do momentu gdy
kasza przestanie sie pieni¢. Do gtebokich blaszek wsypujemy optukang kasze i dolewamy do
niej wode ( w proporcji 1 czesc kaszy, 2 proporcje wody ).

Ustawiamy piec konwekcyjno-parowy na temperature 140 i 100 % pary. Gdy piec sie nagrzeje
to wstawiamy do niego blaszki z kasza. Zmniejszamy temperature do 100 i 100 % pary .
Gotujemy okoto 40 minut, co jaki$ czas mieszajac.

Ugotowang kasze odstawiamy do ostygniecia.

Jajka sterylizujemy, wbijamy po jednym do oddzielnego naczynia a nastepnie przelewamy do
miski.

Do duzego naczynia wlewamy przygotowane jaja, mleko i wsypujemy make. Wszystko
doktadnie mieszamy za pomoca blendera. W miedzyczasie dodajemy tyle wody aby masa
uzyskata konsystencje gestej Smietany. Nastepnie do ciasta dodajemy ugotowang kasze jaglang
i ponownie blendujemy.

Smazymy w temperaturze okoto 160 z obu stron.
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Racuchy drozdzowe

Sktadniki na 200 porgji :
maka 10 kg

drozdze 1 kg

jajka 30

cukier 2 kg

woda 8 |

olej 31

Sposéb przygotowania :

W misce fgczymy 1 kg drozdzy , 500 ml cieptej wody, 50 g cukru i 500 g maki. Mieszamy az do
potaczenia wszystkich sktadnikdw. Nastepnie przykrywamy miske recznikiem papierowym i
odstawiamy w ciepte miejsce do wyrosniecia.

Jajka sterylizujemy, wbijamy po jednym do oddzielnego naczynia a nastepnie przelewamy do
miski.

Gdy zaczyn urosnie przelewamy do duzego naczynia , dodajemy przygotowane jajka i
pozostate sktadniki. Catos¢ mieszamy do uzyskania jednolitej masy, bez grudek. Ciasto
powinno mieé¢ mase o gestej konsystencji (tak aby nie sciekato luzno po tyzice, tylko odrywato
sie od tyzki catymi ptatami ). Nastepnie przykrywamy je recznikiem papierowym i
odstawiamy na minimum 60 minut do wyro$niecia.

Na duzej patelni rozgrzewamy olej. Ciasto naktadamy duzg tyzka. Kazdorazowo maczajac ja
przed nabraniem w wodzie.

Smazymy w temperaturze okoto 180
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Nalesniki z twarogiem

Sktadniki na 200 porgji :
maka 8 kg

jajka 25

mleko 5 |

woda okoto 5 |

olej 21

twardg Smietankowy 10kg
jogurt naturalny 3kg

midd 1l

Sposdb przygotowania :

Jajka sterylizujemy, wbijamy po jednym do oddzielnego naczynia a nastepnie przelewamy do
miski.

Do duzego naczynia wlewamy przygotowane jaja, mleko i wsypujemy make. Wszystko
doktadnie mieszamy za pomocg blendera. W miedzyczasie dodajemy tyle wody aby masa
uzyskata konsystencje gestej Smietany.

Na duzej patelni rozgrzewamy troche oleju. Ciasto naktadamy matg chochelkg i smazymy
nalesniki.

Twardg przektadamy do miski, dodajemy midd, jogurt naturalny i mieszamy.

Nalesniki smarujemy nadzieniem i sktadamy w ruloniki.
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Kluski na parze

Sktadniki na 200 porgji :
maka 12 kg

drozdze 1 kg

jajka 40

cukier 1,7kg

woda 7 |

olej 200 ml

Sposéb przygotowania :

W misce faczymy 1 kg drozdzy , 500 ml cieptej wody, 50 g cukru i 500 g maki. Mieszamy az do
potaczenia wszystkich sktadnikdw. Nastepnie przykrywamy miske recznikiem papierowym i
odstawiamy w ciepte miejsce do wyrosniecia.

Jajka sterylizujemy, wbijamy po jednym do oddzielnego naczynia a nastepnie przelewamy do
miski.

Gdy zaczyn urosnie przelewamy do duzego naczynia , dodajemy przygotowane jajka i
pozostate sktadniki. Zagniatamy ciasto za pomocg robota kuchennego lub recznie. Gdy ciasto
bedzie juz elastyczne to przykrywamy je recznikiem papierowym i odstawiamy na minimum
60 minut do wyro$niecia.

Gdy ciasto podwoi swojg objetos¢ formujemy buteczki i uktadamy je na wczesniej
wysmarowanych olejem blaszkach.

Piec konwekcyjno-parowy ustawiamy na temperature 140 i 100% pary. Gdy piec sie nagrzeje
wstawiamy blaszki z butkami. Zmniejszamy temperature do 100 100% pary. Gotujemy okoto
15 minut.
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NASZE WYPIEKI
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Muffinki waniliowe 36 szt

Sktadniki :

maka 1 kg

jajka 6

cukier 330 g

cukier wanilinowy 8 g
woda 0,75 |

olej rosdlinny 0,375 |
proszek do pieczenia 18 g

Sposdéb przygotowania :

W misce faczymy suche sktadniki : make, cukier , cukier wanilinowy i proszek do pieczenia.
Jajka sterylizujemy i wbijamy po jednym do oddzielnego naczynia a nastepnie przelewamy do
miski. Do jajek dodajemy, wode, i olej. taczymy mokre skfadniki ze soba.

Nastepnie fgczymy sktadniki suche z mokrymi za pomoca tyzki.

Przelewamy mase do foremek na Muffinki.

Piec konwekcyjno-parowy ustawiamy na temperature 200 i 0% pary. Gdy piec sie nagrzeje
wstawiamy foremki z muffinkami. Zmniejszamy temperature do 160 0% pary. Pieczemy 25
minut.

Upieczone przektadamy do pojemnikéw.
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Muffinki czekoladowe 36 szt

Sktadniki :

maka 1 kg

jajka 6

cukier 330 g

woda 0,75 |

olej rosdlinny 0,375 |
proszek do pieczenia 18 g
kakao 10 g

Sposob przygotowania :

W misce fgczymy suche sktadniki : magke, cukier, kakao i proszek do pieczenia.

Jajka sterylizujemy i wbijamy po jednym do oddzielnego naczynia a nastepnie przelewamy do
miski. Do jajek dodajemy, wode, i olej. taczymy mokre sktadniki ze soba.

Nastepnie faczymy sktadniki suche z mokrymi za pomoca tyzki.

Przelewamy mase do foremek na Muffinki.

Piec konwekcyjno-parowy ustawiamy na temperature 200 i 0% pary. Gdy piec sie nagrzeje
wstawiamy foremki z muffinkami. Zmniejszamy temperature do 160 0% pary. Pieczemy 25
minut.
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Ciasto drozdzowe z owocami

Sktadniki na 200 porgji:

maka 8 kg

jajka 40

cukier 1 kg

woda 2 |

olej roslinny 2|

drozdze 800g

szczypta soli o niskiej zawartosci sodu

mrozone owoce 2,5 kg ( maliny, truskawki, brzoskwinie, jagody lub boréwki )
cukier puder 250 g

Sposob przygotowania :

W misce faczymy 800g drozdzy, 500 ml cieptej wody, 50 g cukru ,szczypte soli i 500 g maki.
Mieszamy az do potaczenia wszystkich sktadnikdw. Nastepnie przykrywamy miske recznikiem
papierowym i odstawiamy w ciepte miejsce do wyrosniecia.

Jajka sterylizujemy, wbijamy po jednym do oddzielnego naczynia a nastepnie przelewamy do
miski.

Gdy zaczyn uro$nie dodajemy przygotowane jajka i pozostate sktadniki( oprécz cukru pudru ).
Zagniatamy ciasto za pomocga robota kuchennego lub recznie. Gdy ciasto bedzie juz
elastyczne to przykrywamy je recznikiem papierowym i odstawiamy na minimum 60 minut
do wyrosniecia.

Jak ciasto podwoi swojg objetos¢ dzielimy je na 8 réwnych czesci . Rozktadamy je na
wczesniej wysmarowanych olejem blaszkach. Nastepnie na wierzch ciasta uktadamy owoce
lekko je wciskajac.

Piec konwekcyjno-parowy ustawiamy na temperature 200 i 0% pary. Gdy piec sie nagrzeje
wstawiamy blaszki z ciastem. Zmniejszamy temperature do 160 0% pary. Pieczemy 30
minut.

Gdy ciasto ostygnie posypujemy cukrem pudrem, wyciggamy z blaszek , kroimy na porcje.
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Buteczki drozdzowe z owocami

Sktadniki na 200 porgji:

maka 8 kg

jajka 40

cukier 1 kg

woda 2 |

olej roslinny 2|

drozdze 800g

szczypta soli o niskiej zawartosci sodu

mrozone owoce 2,5 kg ( maliny, truskawki, brzoskwinie, jagody lub boréwki )
cukier puder 250 g

Sposob przygotowania :

W misce faczymy 800g drozdzy, 500 ml cieptej wody, 50 g cukru ,szczypte soli i 500 g maki.
Mieszamy az do potaczenia wszystkich sktadnikéw. Nastepnie przykrywamy miske recznikiem
papierowym i odstawiamy w ciepte miejsce do wyrosniecia.

Jajka sterylizujemy, wbijamy po jednym do oddzielnego naczynia a nastepnie przelewamy do
miski.

Gdy zaczyn uro$nie dodajemy przygotowane jajka i pozostate sktadniki( oprécz cukru pudru ).
Zagniatamy ciasto za pomocga robota kuchennego lub recznie. Gdy ciasto bedzie juz
elastyczne to przykrywamy je recznikiem papierowym i odstawiamy na minimum 60 minut
do wyrosniecia.

Jak ciasto podwoi swojg objetos¢ dzielimy je na 8 réwnych czesci . Kazdy kawatek formujemy
w dfoniach w kulke wktadajgc w nig owoc. Kazdg kulke ktadziemy na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia, zachowujgc miedzy buteczkami spore odstepy. Takie buteczki sg juz
gotowe do pieczenia.

Piec konwekcyjno-parowy ustawiamy na temperature 200 i 0% pary. Gdy piec sie nagrzeje
wstawiamy blaszki z buteczkami. Zmniejszamy temperature do 160 0% pary. Pieczemy 15-
20 minut. Wyciggamy z blaszek, gdy ostygng posypujemy cukrem pudrem.
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Ciasteczka owsiane

Sktadniki na 100 szt:

ptatki owsiane 800 g

masto 2 kostki

cukier 200 g

jajka 8

proszek do pieczenia 4 tyzeczki
maka pszenna 180 g

Sposob przygotowania :

W misce fgczymy 800g ptatkdow owsianych, 200g cukru, 180 g maki pszennej oraz 4 tyzeczki
proszku do pieczenia. Mieszamy az do potgczenia wszystkich sktadnikéw. Jajka sterylizujemy,
wbijamy po jednym do oddzielnego naczynia. Do miski z sypkimi sktadnikami wbijamy 8 jajek
oraz 2 kostki bardzo miekkiego masta. Catos¢ bardzo dobrze mieszamy. Blaszke wyktadamy
papierem do pieczenia i naktadamy na nig porcje matego orzecha wtoskiego, Formujemy
kulke i sptaszczamy jg na papierze. Piec konwekcyjno-parowy ustawiamy na temperature 200
stopni i 0% pary. Gdy piec sie nagrzeje wstawiamy blaszki z ciasteczkami. Zmniejszamy
temperature do 160 0% pary. Pieczemy 15- 20 minut. Wyciggamy z blaszek.
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Muffinki marchewkowe

Sl

Sktadniki na 250szt:

maka 6 kg

jajka 60

cukier 4kg

cukier wanilinowy 8 g

olej roslinny 4,500g

proszek do pieczenia 35 tyzeczek
marchew 6 kg

szczypta soli x 10

cynamon 20 tyzeczek

Sposdb przygotowania :

Marchewke ptuczemy, obieramy po czym trzemy na tarce. Jajka sterylizujemy i wbijamy po
jednym do oddzielnego naczynia a nastepnie ubijamy na jasng, puszystg mase. Do jajek
stopniowo dodajemy cukier, dolewamy matym strumykiem olej, topatkg mieszajgc dodajemy
startg marchewke. Na koniec dodajemy przesiang make, proszek, cynamon, cukier
wanilinowy i sél.Mieszamy szpatutkg do potaczenia sie sktadnikdw. Przelewamy mase do
foremek na Muffinki.

Piec konwekcyjno-parowy ustawiamy na temperature 200 i 0% pary. Gdy piec sie nagrzeje
wstawiamy foremki z muffinkami. Zmniejszamy temperature do 160 0% pary. Pieczemy 25
minut.

Upieczone przektadamy do pojemnikow.
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Faworki

Sktadniki na 60szt:

maka 300g

76ttka jaj 4szt

jogurt naturalny pét szklanki
olej roslinny 2tyzki

cukier puder 1tyzeczka

sol szczypta

Sposdb przygotowania :

Jajka sterylizujemy , oddzielamy biatka od zéttek i wbijamy po jednym do oddzielnego
naczynia . Make przesiewamy, nastepnie dodajemy do niej pozostate sktadniki. Produkty
mieszamy ze sobg, a nastepnie wyrabiamy w jednolite ciasto. Aby ciasto byto dobrze
napowietrzone wielokrotnie zagniatamy. Stolnice obsypujemy maka. Na stolnicy watkujemy
ciasto. Rozwatkowane ciasto kroimy na paski o szerokosci ok 2,5 cm, dtugosci 10 cm. Na
srodku kazdego paska robimy niewielkie naciecie, tapiemy za jedng strone i wywijamy przez
srodek. Uktadamy jeden obok drugiego, przykrywamy Sciereczka aby nie obsychaty. Na
patelni rozgrzewamy olej. Smazymy na rumiany kolor, nastepnie uktadamy na reczniku
papierowym. Usmazone faworki oprészamy cukrem pudrem.
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JADLOSPISY
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1. Przykfad jadtospisu wiosennego:

1.1. Tydzien pierwszy
Poniedziatek

Sniadanie

Szwedzki stét: Dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki.

Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, wedlina drobiowa, szynka wieprzowa, ogoérek
Swiezy, rzodkiew biafa.

Kakao na mleku.

Il Sniadanie
Jabtko pokrojone w ¢wiartki.

Obiad
Zupa z fasolki szparagowej na miesie z indyka.
Makaron mieszany z sosem miesno- warzywnym, surdéwka z marchewki.

Podwieczorek
Kasza manna na mleku z musem malinowym (zdjecie)

To ciekawe!
Fasolka szparagowa zawiera wiele witamin, btonnik pokarmowy, atakze magnez, ktory koi nerwy i jest
odpowiedzialny za sprawne dziatanie uktadu sercowo-naczyniowego.
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Wtorek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami orkiszowymi.
Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, jajkiem ze szczypiorkiem.

Il Sniadanie
Melon

Obiad
Zupa ryzanka na miesie z kurczaka posypana pietruszka zielona.

Kotlety mielone z piersi indyka pieczone w piecu, ziemniaki puree, surdwka z kapusty
pekinskiej z gruszka.

Podwieczorek
Tosty z pieca z 26ttym serem i ketchupem (zdjecie)

To ciekawe!
Zielone listki natki pieruszki poprawiajg trawienie, odtruwajg organizm, usuwajg nadmiar wody z organizmu.

Dzieki duzej zawartosc witaminy C natka pietruszki regeneruje naczynia krwionosne i utatwia wchtanianie
Zelaza

59



CZTERY PORY ROKU PEENE SMAKU — PRZEDSZKOLE NR 82 W GDANSKU

Sroda

Sniadanie

Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, pasztetem drobiowym z warzywami - wyréb
wtasny (zdjecie)

Kawa inka na mleku.

Il Sniadanie
Banan

Obiad
Zupa krem z brokuta

Placki jaglane z sosem jogurtowo- truskawkowym, mini marchewki gotowane na parze z
mastem.

Podwieczorek
Koktajl z maslanki naturalnej z boréwkami. Butki kajzerki z mastem.

To ciekawe!
Brokuty sg bogatym Zrédtem cennych s$rédkéw odzywczych, witamin. Dzieki temu wskazujg liczne
witasciwosci prozdrowotne w tym antynowotworowe.

60



CZTERY PORY ROKU PEENE SMAKU — PRZEDSZKOLE NR 82 W GDANSKU

Czwartek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi. Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem,
pomidorem.

Il Sniadanie
Gruszka

Obiad
Zupa ogoérkowa z ziemniakami na miesie z kurczaka
Bitki wieprzowe w sosie wiasnym, kasza peczak, suréwka z buraczkow.

Podwieczorek
Buteczki drozdzowe z jagodami - wyrdb wtasny (zdjecie)
Kubek mleka.

To ciekawe!
Gruszki jako jeden z niewielu owocéw zawierajg jod, co sprawia,ze
pozytywnie wptywajg na funkcjonowanie tarczycy
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Pigtek

Sniadanie
Szwedzki stot - dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki: pieczywo mieszane z
mastem, filet bez wedzenia, twarozek Smietankowy (zdjecie), papryka czerwona.

Il Sniadanie
Winogrono bezpestkowe

Obiad
Zupa pomidorowa z makaronem na miesie z indyka posypana pietruszka zielona.
Kotlety z dorsza pieczone w piecu, ziemniaki puree, suréwka z kiszonej kapusty

Podwieczorek
Jogurt naturalny z musem brzoskwiniowym. Chatka z mastem.

To ciekawe!

Pomidory to bogate Zrédto witamin i soli mineralnych, dlatego zalecane sg w szczegdlnosci dla dzieci w
intensywnego wzrostu.
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1.2. Tydzien drugi
Poniedziatek

Sniadanie

Szwedzki stot- Dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki : pieczywo mieszane z
mastem, szynka z indyka, kietbasa krakowska, papryka czerwona, roszponka.

Herbata owocowa

Il Sniadanie
Gruszka

Obiad
Zupa kalafiorowa na miesie z indyka (zdjecie).
Placki nalesnikowe z bananem i sosem jogurtowym, suréwka z marchewki.

Podwieczorek
Kasza bulgur na mleku z musem jagodowym.

To ciekawe!
Kalafior dzieki swej delikatnej budowie jest najtatwiej strawnym warzywem sposréd kapustnych, a takze
zawiera wiecej biatka, witamin i soli mineralnych.
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Wtorek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami zytnimi (zdjecie). Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem,
pomidorem i szczypiorkiem.

Il Sniadanie
Mus owocowy

Obiad
Barszcz czerwony z ziemniakami na miesie z kurczaka.

Pulpety z miesa wieprzowego w sosie wtasnym, kasza orkiszowa, suréwka z kapusty
kiszonej.

Podwieczorek
Jogurt naturalny z musem malinowym. Chatka z mastem.

To ciekawe!

Jogurt naturalny to dawka bardzo dobrze przyswajalnego, petnowartosciowego wapnia i biatka. Wiadomo
to bardzo wazne sktadniki pokarmowe matego dziecka.
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Sroda

Sniadanie

Szwedzki stot- Dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki: pieczywo mieszane z
mastem, filet zapiekany na masle, ser z6tty, ogérek swiezy, rzodkiewka (zdjecie)
Herbata owocowa

Il Sniadanie
Jabtko

Obiad

Rosét z makaronem na miesie z indyka posypany pietruszka zielong

Zapiekanka pasterska z miesem z kurczaka, ziemniakami i bukietem warzyw gotowanych
na parze.

Podwieczorek
Ciasto drozdzowe z boréwkami (wyréb wiasny). Kubek mleka.

To ciekawe!
Ciasto drozdzowe zawiera witaminy z grupy B. Sg one niezbedne do prawidtowej pracy uktadu
nerwowego, poprawiajg pamiec, nastrdj, koncentracje, tagodzg objawy stresu.
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Czwartek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi. Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, pastg
z warzyw korzeniowych pieczonych w piecu - wyréb wtasny (zdjecie)

Il Sniadanie
Melon

Obiad
Wiedenska zupa ziemniaczana na miesie z kurczaka
Strogonow z piersi z indyka, ryz bragzowy, suréwka z selera z morelami suszonymi.

Podwieczorek
Butki kajzerki z mastem i twarozkiem z truskawkami.

To ciekawe!

Marchewka zawiera mnéstwo mikro i makroelementéw (wapn, zelazo, magnez, cynk, potas, miedz, fosfor),
dzieki czemu dziata wzmacniajaco i chroni organizm dzieci przed anemig, reguluje réwniez prace zotadka,
poprawia metabolizm i utrzymuje watrobe w zdrowiu.
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Pigtek

Sniadanie

Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, pastg z dorsza z warzywami - wyréb wtasny
(zdjecie).

Kawa inka na mleku.

Il Sniadanie
Banan

Obiad

Zupa grysikowa na miesie z indyka posypana pietruszka zielong

Kotlety z jajek pieczone w piecu, ziemniaki puree, marchewka z groszkiem gotowana na
parze.

Podwieczorek
Budyn czekoladowy z musem brzoskwiniowym (wyréb witasny). Chrupki kukurydziane.

L L I L L D D D DR L T R
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To ciekawe!
Mieso ryb jest bogatym zrodtem biatka oraz kwasow ttuszczowych omega-3 i omega-6. Kwasy te sg
niezbedne do prawidtowego rozwoju narzgdu wzroku i moézgu, szczegdlnie jako funkcji poznawczych.
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2. Przyktad jadtospisu letniego:

2.1. Tydzien pierwszy
Poniedziatek

Sniadanie
Szwedzki stét : Dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki: pieczywo mieszane z
z mastem, kietbasa krakowska, ser z6tty, satata, rzodkiewka.

Herbata owocowa.

Il Sniadanie
Arbuz

Obiad
Zupa krupnik jeczmienny na miesie z kurczaka posypany pietruszka zielona.
Makaron mieszany z sosem miesno-warzywnym z indyka. Surdwka z kapusty pekinskiej

z gruszka (zdjecie)

Podwieczorek
Kasza manna na mleku z musem jagodowym.

To ciekawe!
Mieso z indyka stynie ze swoich waloréw zdrowotnych. Ze wzgledu na niskg zawartos¢ ttuszczu, a duzg

biatka jest tatwo przyswajalne i lekkostrawne.
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Wtorek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi. Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, pastg z
zielonego groszku (wyréb wtasny)- zdjecie

Il Sniadanie
Banan

Obiad

Zupa pomidorowa z lanymi kluskami na miesie z indyka posypana pietruszka zielona.
Gulasz wieprzowy w sosie wtasnym z kaszg orkiszowg, fasolka szparagowa gotowana na
parze z mastem.

Podwieczorek
Jogurt naturalny z musem malinowym. Chatka z mastem.

To ciekawe!

Zielony groszek jest bogatym zrédtem biatka, zawiera rowniez kwas foliowy. Jest lekkostrawny i normuje
rownowage kwasowo-zasadowg w organizmie, niezbedny do prawidtowej pracy osrodkowego uktadu
nerwowego. Ziarenka groszku sg stodkie, soczyste i bardzo pozywne.
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Sroda

Sniadanie
Kanapki z mastem, filetem zapiekanym na masle i ogérkiem swiezym.
Herbata owocowa.

Il Sniadanie
Galaretka z owocami (zdjecie)

Obiad
Zupa krem z cukinii na miesie z kurczaka z grzankami.
Ryz zapiekany z twarogiem i jabtkami, suréwka z marchewki i rodzynek.

Podwieczorek
Kanapki z mastem i serem zéttym.

To ciekawe!

Galaretka bez sztucznych barwnikéw i dodatku cukru to produkt zawierajacy wiele cennych substancji
odzywczych.
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Czwartek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi.
Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, pomidorem i szczypiorkiem.

Il Sniadanie
Nektarynka

Obiad

Zupa jarzynowa na miesie z indyka (zdjecie).

Kotlety mielone z piersi z kurczaka pieczone w piecu, ziemniaki, mizeria z jogurtem
naturalnym i koperkiem.

Podwieczorek
Maslanka naturalna z brzoskwiniami .
Butki kajzerki z mastem.

s & & 8 O
Sielie w8 9

To ciekawe!

Maslanke z powodzeniem mozna faczy¢ z owocami tworzgc stodki koktajl. Masllanka w poréwnaniu z mlekiem
zawiera wiecej probiotykow- bakterii dobroczynnych podnoszacych naturalng odpornosé dzieci.
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Pigtek

Sniadanie
Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, pastg z fososia z warzywami.
Kakao na mleku.

Il Sniadanie
Truskawki

Obiad

Jaglanka na miesie z kurczaka posypana pietruszka zielong (zdjecie)
Racuchy drozdzowe z sosem jagodowym, mini marchewki gotowane na parze z mastem.

Podwieczorek
Makaron z jogurtem naturalnym i boréwkami.

To ciekawe!

Pasta z tososia omija poniekad problem niejedzenia ryb przez dzieci z powodu osci. Smacznie przyrzgdzona
pasta rybna w naszym przedszkolu dostarczy do diety przedszkolaka duzg dawke witaminy D, A, E, kwaséw
ttuszczowych omega-3, jodu oraz witamin z grupy B.
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2.2. Tydzien drugi
Poniedziatek

Sniadanie
Szwedzki stét: Dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki: pieczywo mieszane z

mastem, filet z indyka, ser z6tty, rzodkiewka, roszponka.
Herbata owocowa.

Il Sniadanie
Nektarynka

Obiad
Zupa brokutowa na miesie z indyka.
Nalesniki z twarogiem $mietankowym, suréwka z marchewki i jabtka (zdjecie).

Podwieczorek
Kasza bulgur na mleku z musem malinowym.

To ciekawe!

Twardg jest bardzo dobrym Zrédtem petnowartosciowego biatka, ktére petni funkcje budulcowa u dzieci jak
réowniez jest niezbedne dla regeneracji i odbudowy organizmu np. po skaleczeniach, goraczce czy innej infekgcji.
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Wtorek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi.
Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem i pomidorem.

Il Sniadanie
Jabtko (zdjecie)

Obiad

Zupa krem z zielonego groszku z grzankami na miesie z kurczaka.
Poledwiczki wieprzowe w sosie wtasnym, kasza peczak, surowka z buraczkéw.

Podwieczorek
Makaron z jogurtem naturalnym i swiezymi truskawkami.

To ciekawe!

Jabtka sg doskonatym zrédtem wielu cennych sktadnikdéw odzywczych, w tym przede wszystkim witaminy C,
wspierajgcej odpornosé organizmu.
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Sroda

Sniadanie
Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, kietbasg zywieckg i satata.
Kawa inka na mleku.

Il Sniadanie
Arbuz

Obiad
Zupa grysikowa na miesie z indyka, posypana pietruszka zielong.
Kluski slgskie z cebulka (wyréb wtasny), bukiet warzyw gotowanych na parze.

Podwieczorek
Koktajl z maslanki naturalnej z boréwkami.
Butka paryska z mastem (zdjecie).

To ciekawe!
Arbuz dzieki zawartosci wody dziata orzezwiajgco, doskonale gasi pragnienie, ale i oczyszcza organizm z toksyn.
Arbuz korzystnie wptywa na prace serca ze wzgledu na obecnosc w nim duzej ilosci potasu.
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Czwartek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami orkiszowymi. Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem,
pastg z jajek ze szczypiorkiem (zdjecie).

Il Sniadanie
Truskawki

Obiad
Zupa ogoérkowa na miesie z kurczaka.

Klopsy z piersi z indyka w sosie wtasnym, kasza gryczana, mizeria z jogurtem
naturalnym i koperkiem.

Podwieczorek

Budyn czekoladowy na mleku (wyréb wtasny) z musem brzoskwiniowym.
Podptomyki bez cukru.

To ciekawe!

Jaja powinny zajmowac szczegdlne miejsce w diecie dzieci ze wzgledu na swdj cenny sktad: petnowartosciowe
biatko, choline, witaminy B6, B12, A, D, E, foliany, zelazo, cynk, fosfor, jod oraz karotenoidy jak zeaksantyna,
luteina — majgce istotny wptyw na prawidtowe funkcjonowanie narzgdu wzroku u dzieci
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Pigtek

Sniadanie
Butki mieszane z mastem, serem zo6ttym i ogérkiem Swiezym.
Herbata owocowa.

Il Sniadanie
Banan

Obiad

Zupa ryzanka na miesie z indyka posypana pietruszka zielona.

Kotlety z dorsza pieczone w piecu, ziemniaki, suréwka z kapusty kiszonej z
buraczkami (zdjecie)

Podwieczorek
Ciasto drozdzowe z malinami. Kubek mleka.
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3. Przyktad jadtospisu jesiennego:

3.1. Tydzien pierwszy
Poniedziatek

Sniadanie

Szwedzki stot- Dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki : pieczywo
mieszane z mastem, filet zapiekany na masle, ser z6tty, rzodkiewka, roszponka.
Kakao na mleku.

Il Sniadanie
Sliwka

Obiad
Krupnik jeczmienny na miesie z kurczaka, posypany pietruszkga zielona.
Spaghetti w sosie bolonskim z miesem z indyka, suréwka z kapusty pekinskiej (zdjecie).

Podwieczorek
Buteczki drozdzowe z boréwkami (wyréb wtasny).
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Wtorek

Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami zytnimi. Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem,
pomidorem.

Il Sniadanie
Banan (zdjecie)

Obiad
Zupa kapusniak z kapusty kiszonej na miesie z indyka.

Kotlety schabowe panierowane i pieczone w piecu, ziemniaki puree, mizeria z
jogurtem naturalnym i koperkiem

Podwieczorek
Kasza bulgur na mleku z musem malinowym.

To ciekawe!

Banany to bardzo smaczne i sycace zrodto potasu, ktory jest niezbedny dla prawidtowej pracy serca. Warto

wiedzieé, ze w ich sktadzie znajduje sie réwniez inulina — jest to probiotyk, ktéry pomaga pozby¢ sie z przewodu
pokarmowego groznych bakterii.
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Sroda

Sniadanie

Szwedzki stét- Dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki: pieczywo
mieszane mastem, schab pieczony (wyréb wtasny), pier§ gotowana z indyka,
papryka kolorowa.

Kawa inka na mleku.

Il Sniadanie
Winogrono bezpestkowe

Obiad
Zupa fasolowa na miesie z kurczaka posypana pietruszka zielona.
Placki jaglane z sosem jogurtowo-boréwkowym, suréwka z marchewki.

Podwieczorek
Koktajl z maslanki naturalnej z truskawkami (zdjecie). Butki kajzerki z mastem

To ciekawe!

Truskawki zawieraja mikroelementy tj. Zelazo, wapn, fosfor, magnez i mangan i znaczne ilosci witaminy C.
Truskawki dziatajg zatem odkwaszajgco, krwiotwdrczo i wzmacniajgco na uktad odpornosciowy
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Czwartek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi.
Butki mieszane z mastem, pastg z jajek ze szczypiorkiem.

Il Sniadanie
Arbuz

Obiad
Barszcz czerwony z ziemniakami na miesie z indyka (zdjecie).

Pieczen rzymska z kurczaka w sosie wtasnym, ryz brgzowy, suréwka z selera z
rodzynkami, brokut gotowany na parze z mastem.

Podwieczorek
Jogurt naturalny z musem brzoskwiniowym. Chatka z mastem.

To ciekawe!
Buraki sg silnie zasadotwodrcze i pomagajg w osiggnieciu réwnowagi kwasowo-
zasadowej w organizmie. Warto zna¢ i spozywac produkty bogate w zwigzki zasadowe w celu uzyskania

takiej rownowagi, gdyz wspotczesnie jadtospis dzieci jak i dorostych ma najczesciej charakter kwasowy.
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Pigtek

Sniadanie

Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, ogérkiem $wiezym, twarozek
Smietankowy.

Herbata owocowa.

Il Sniadanie
Jabtko

Obiad
Rosét z makaronem na miesie z kurczaka posypany pietruszka zielona.
Zapiekanka z fososia po grecku z ziemniakami, suréwka z kapusty kiszonej (zdjecie).

Podwieczorek
Kasza manna na mleku z musem jagodowym
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3.2. Tydzien drugi

Poniedziatek

Sniadanie
Szwedzki stot- Dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki z pieczywa

miesanego z mastem, kietbasa zywiecka, piers gotowana z indyka, papryka kolorowa.
Kakao na mleku.

Il Sniadanie
Winogrono bezpestkowe

Obiad

Zupa jaglanka na miesie z kurczaka posypana pietruszka zielona.

Zapiekanka pasterska z miesem z indyka, ziemniakami i bukietem warzyw
gotowanych na parze (zjecie).

Podwieczorek
Ciasteczka owsiane (wyrdb wtasny). Kubek mleka.

To ciekawe!

Kasza jaglana powstaje z prosa, czyli ziarna, ktére jest bogate w mikroelementy m.in. magnez, potas, zelazo, a
takze witaminy z grupy B oraz kwas foliowy.
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Wtorek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami zytnimi. Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem,
pomidorem.

Il Sniadanie
Banan

Obiad

Zupa krem z dyni z grzankami na miesie z indyka (zdjecie).

Poledwiczki z piersi z kurczaka w sosie wtasnym, kasza bulgur, mini marchewki
gotowane na parze z mastem, surdwka z kapusty pekiiskiej z gruszka.

Podwieczorek
Koktajl z maslanki naturalnej z jagodami. Butki kajzerki z mastem.

To ciekawe!

Dynia jest bogata w tiamine, wptywa na poprawe pamieci oraz nastroju.
Nierozpuszczalny btonnik zawarty w dyni daje uczucie sytosci zapobiega zaparciom.
Owoc ten dostarcza duze ilosci beta-karotenu, ktort zapobiega zwyrodnieniu plamki
26ttej, czyli wspomaga prawidtowe widzenie.
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Sroda

Sniadanie

Butki mieszane z mastem, pieczenig rzymska z warzywami - wyréb wtasny
(zdjecie).

Herbata owocowa.

Il Sniadanie
Sliwka

Obiad
Zupa grochowka na miesie z kurczaka.
Nalesniki z twarogiem $mietankowym, suréwka z marchewki.

Podwieczorek
Kasza kukurydziana na mleku z musem brzoskwiniowym.

To ciekawe!

Warzywa strgczkowe dostarczajg znaczne ilosci sktadnikéw mineralnych — fosfor, potas, magnez, zelazo,
mangan, cynk, miedz. Zawierajg duze ilosci btonnika. Sg bogactwem witamin z grupy B
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Czwartek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami orkiszowymi. Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem,
jajkiem i ogdrkiem kiszonym (zdjecie)

Il Sniadanie
Melon

Obiad
Zupa grysikowa na miesie z indyka posypana pietruszka zielona.
Rumsztyk z cebulka z miesa wieprzowego, ziemniaki puree, surdwka z buraczkéw.

Podwieczorek
Budyn waniliowy na mleku z musem malinowym (wyrdb wtasny).
Podptomyki bez cukru.
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Pigtek

Sniadanie

Szwedzki stot- Dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki z pieczywa
mieszanego z mastem, szynka wieprzowa, ser z6tty, rzodkiew biata, ogdrek swiezy.
Kawa inka na mleku.

Il Sniadanie
Gruszka

Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem na miesie z kurczaka posypana pietruszka zielong (zdjecie)
Kotlety z dorsza pieczone w piecu, ziemniaki puree, surdwka z kiszonej kapusty

Podwieczorek
Makaron z jogurtem naturalnym i truskawkami
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4. Przykfad jadtospisu zimowego:

4.1. Tydzien pierwszy
Poniedziatek

Sniadanie
Szwedzki stot- Dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki z pieczywa mieszanego

z mastem, ser z6tty, pier$ gotowana z indyka, papryka czerwona, roszponka.
Herbata owocowa.

Il Sniadanie
Gruszka

Obiad
Zupa ogdrkowa na miesie z kurczaka.

Makaron mieszany z sosem miesno-warzywnym z indyka, bukiet warzyw gotowanych
na parze.

Podwieczorek
Ciasteczka owsiane - wyréb wtasny. Kubek mleka (zdjecie)
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Wtorek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami orkiszowymi.
Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem i pomidorem.

Il Sniadanie
Banan

Obiad
Zupa grysikowa na miesie z indyka posypana pietruszka zielona.
Kotlety z piersi z kurczaka panierowane i pieczone w piecu, ziemniaki puree, suréwka z

kapusty pekinskiej.

Podwieczorek
Koktajl z maslanki naturalnej z boréwkami. Butki kajzerki z mastem (zdjecie)
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Sroda

Sniadanie
Szwedzki stét- Dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki z pieczywa mieszanego
z mastem, schab pieczony (wyrdéb wtasny), ser z61ty, ogérek swiezy

Il Sniadanie
Mandarynki

Obiad
Zupa krem z kalafiora na miesie z kurczaka z grzankami.
Kluski na parze z sosem jogurtowo- malinowym, suréwka z marchewki (zdjecie)

Podwieczorek
Kasza bulgur na mleku z musem truskawkowym.
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Czwartek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami zytnimi.
Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, pastg z zielonego groszku (wyrdb wtasny)

Il Sniadanie
Jabtko

Obiad
Wiedenska zupa ziemniaczana na miesie z indyka.
Bitki wieprzowe w sosie wtasnym, kasza peczak, suréwka z kiszonej kapusty.

Podwieczorek
Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, twarozkiem z jagodami (zdjecie)
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Pigtek

Sniadanie
Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, pastg z dorsza z warzywami.
Kakao na mleku.

Il Sniadanie
Pomarancza (zdjecie)

Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem na miesie z kurczaka posypana pietruszka zielona.
Kotlety z jajek pieczone w piecu, ziemniaki puree, suréwka z buraczkéw.

Podwieczorek
Makaron z jogurtem naturalnym z truskawkami.
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4.2. Tydzien drugi
Poniedziatek

Sniadanie
Szwedzki stot- Dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki z pieczywa

mieszanego z mastem, kietbasa zywiecka, ser z6tty, papryka kolorowa.
Herbata owocowa.

Il Sniadanie
Pomarancza

Obiad
Zupa kapusniak z kapusty kiszonej na miesie z kurczaka.

Zapiekanka pasterska z miesem z indyka, ziemniakami i bukietem warzyw
gotowanych na parze.

Podwieczorek
Kasza manna na mleku z musem jagodowym (zdjecie)

To ciekawe!

Jagody zawieraja sktadniki bioaktywne, ktére dziatajg jak naturalny antybiotyk, hamujac rozwdj drobnoustrojow.
Sg petne witamin i wielu sktadnikdw mineralnych. Majg takze wtasciwosci lecznicze — warto je stosowac przy
biegunkach, bo majg wtasciwosci zatwardzajace.
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Wtorek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi. Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem i
ogoérkiem Swiezym.

Il Sniadanie
Gruszka (zdjecie)

Obiad
Barszcz czerwony z ziemniakami na miesie z indyka.
Gulasz drobiowy w sosie wtasnym, kasza orkiszowa, suréwka z selera z rodzynkami.

Podwieczorek
Budyn waniliowy na mleku z musem malinowym (wyréb wtasny). Podptomyki bez
cukru.
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Sroda

Sniadanie
Szwedzki stot- Dzieci samodzielnie wykonujg kolorowe kanapki: pieczywo mieszane
z mastem, filet zapiekany na masle, ser z6tty, rzodkiew biata, roszponka

Il Sniadanie
Banan

Obiad

Zupa jaglanka na miesie z kurczaka, posypana pietruszka zielona.
Pierogi leniwe z mastem i butka tartg (zdjecie), suréwka z
marchewki i jabtka.

Podwieczorek
Koktajl z maslanki naturalnej z truskawkami. Butki kajzerki z mastem

To ciekawe!

Roszponka ma lekko orzechowy smak, jest stodkawa. To dobre Zrddto zelaza, dlatego warto po nig siegac przy
niedokrwistosci.

95



CZTERY PORY ROKU PEENE SMAKU — PRZEDSZKOLE NR 82 W GDANSKU

Czwartek

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi. Butki mieszane z mastem, pastg humus
(wyréb wiasny).

Il Sniadanie
Jabtko

Obiad

Rosét z makaronem na miesie z indyka, posypany pietruszka zielona.
Schab duszony w sosie wtasnym, kasza gryczana, brokut gotowany na parze.

Podwieczorek
Paczki z dzemem (wyrdb witasny) -zdjecie. Kubek mleka.

To ciekawe!
Kasze gryczana i jeczmienna ze wzgledu na duz zawartos$¢ btonnika dziatajag w przewodzie pokarmowym jak
szczoteczka, ktdra oczyszcza, reguluje przemiane materii i zapobiega zaparciom. Obecne w kaszy weglowodany

ztozone to znakomite paliwo do pracy mdzgu. Spozywanie kasz gruboziarnistych pozytywnie wptywa na pamieé
i koncenytacje dzieci przedszkolnych.
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Pigtek

Sniadanie
Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem, jajkiem i szczypiorkiem.
Kawa inka na mleku.

Il Sniadanie
Mandarynki (zdjecie)

Obiad
Krupnik jeczmienny na miesie z kurczaka (zdjecie).
Kotlety z dorsza pieczone w piecu, ziemniaki puree, suréwka z czerwonej kapusty.

Podwieczorek
Jogurt naturalny z musem malinowym. Chatka z mastem.

To ciekawe!
Cytrusy sg cennym zrédtem witaminy C, rutyny a takze wapnia i potasu. Cytrusy wzmacniaja odpornosé,
uszczelniajg naczynia krwionosne oraz chronig przed takimi chorobami jak miazdzyca czy nowotwory.
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Z ZYCIA NASZEGO PRZEDSZKOLA

W naszym przedszkolu ,, Jemy zdrowo”

Nasze przedszkole przygotowywato najzdrowsze positki i otrzymato nagrode w konkursie
projektu — ,,Gdansk Jemy zdrowo!”
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Wiersz Jana Brzechwy ,, Na straganie” opowiadajacy w sposéb humorystyczny o
rozmowach warzyw, ktére znajdujg sie na straganie przedstawiony dzieciom przez kadre
przedszkola. Kazdy z nas ustyszat cho¢ raz stowa ,, a to feler westchnat seler”
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Zachecamy dzieci do samodzielnego wyciskania sokow, aby po skoriczonej pracy
delektowac sie ich smakiem

,KTO SOKI PIJE TEN DtUGO ZYJE”
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Chcac zacheci¢ dzieci do jedzenia warzyw w przedszkolu, przedszkolaki samodzielnie pod
okiem opiekunéw wykonujq satatke jarzynowa. Krojenie gotowanych

warzyw sprawia im ogromna frajde i trzeba przyznac nie sprawia najmniejszych ktopotow.
A ten smak.... Palce liza¢

@O REDMI NOTE 9 PRO
QO Al QUAD CAMERA

i
@O REDMI NOTE 9 PRO
O AIQUAD CAMERA
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Dzieci robig w przedszkolu szasztyki z owocéw. Przyjemnos$¢ i rados¢ z przygotowanych juz
szasztykow widaé na zataczonych obrazkach.
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