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z wygladu przypominata to, co dzieci chetnie jedzg, a niezdrowe sktadniki lub sposob przygotowania
zmodyfikuj, zamieniajgc na zdrowsze. Zamiast frytek mozesz wiec podac pieczone ziemniaczki,
a w miejsce smazonych paluszkéw rybnych w panierce — kawatki ryb pieczone w ciescie.



Rodzaje Huszority - zalecane v niezalecane v diecio dgiec

Lekarze i eksperci w dziedzinie zywienia tak czesto przypominajg nam, by nie jes¢ zbyt ttusto i nie serwowaé
ttustych dan dzieciom, ze stowo ,ttuszcz” budzi w nas niemal wytgcznie negatywne skojarzenia. Nie do
konca stusznie, poniewaz oleje roslinne oraz inne produkty ttuszczowe dostarczajg takze witamin A, D, Ei K.
Ponadto ten sktadnik diety dostarcza takze, poza kaloriami, niezbednych kwasoéw ttuszczowych.

Jest wiec konieczny w diecie, pod warunkiem, ze jest to tzw. dobry ttuszcz i spozywa sie go

w odpowiednich ilosciach. Co to wtasciwie znaczy? Juz wyjasniamy:

Wartos¢ zdrowotna ttuszczu oceniamy po tym, jakie kwasy tluszczowe zawiera. Istniejg trzy zasad-
nicze rodzaje kwasow ttuszczowych: nasycone (NKT), jednonienasycone (JNKT) i wielonienasycone
(WNKT). Kwasy ttuszczowe trans to przeksztatcona forma kwasow nienasyconych. Ttuszcz, ktéry
zawiera duzo nasyconych kwasow ttuszczowych i ttuszczow trans, jest tzw. ,zlym” ttuszczem.

Z kolei tluszcz bogaty w jedno- i wielonienasycone kwasy ttuszczowe jest tzw. tluszczem ,dobrym”.
W codziennej diecie powinny przewazac ttuszcze nienasycone.

Ruszeze nasyeon

(zawierajgce kwasy tluszczowe nasycone) najczesciej i w duzych ilosciach mozna znalez¢ w produktach
pochodzenia zwierzecego (wyjgtkiem sg oleje: kokosowy i palmowy). Badania pokazujg wyraznie, ze to wtasnie
one, spozywane w nadmiarze, przyczyniajg sie do rozwoju otytosci u dzieci i wielu choréb, ktére moga sie ujawnié
w wieku dorostym. Powinny wiec by¢ jak najczesciej zastepowane ttuszczami nienasyconymi.
To oznacza, ze w diecie dzieci powinno sie ogranicza¢ m.in.:

TLUSTE MIESO | WEDLINY, MASLO | SMALEC.

(zawierajgce kwasy ttuszczowe nienasycone) spozywamy gtéwnie w produktach pochodzenia roslinnego
(wyjatkiem sa ryby i owoce morza, w ktérych takze sie znajdujg). Moga zawiera¢ kwasy ttuszczowe
jednonienasycone i wielonienasycone.

KWASY JEDNONIENASYCONE wystepujg m.in. w oleju rzepakowym, oliwkach, awokado i orzechach.

Warto wiec wprowadzié te produkty do diety dzieci.

KWASY WIELONIENASYCONE dzielg sie kwasy Omega-6 (wystepujgce m.in. w oleju stonecznikowym,
kukurydzianym i sojowym) oraz Omega-3 (wystepujace w rybach morskich i oleju rzepakowym). To wtasnie
na nie trzeba zwréci¢ szczegélng uwage, bo dzieci przyjmuja ich zbyt mato. To oznacza tez, ze do smarowania
pieczywa najlepiej podawac dzieciom margaryne dobrej jakosci, ktéra zawiera kwasy Omega-3 i Omega-6.

UWAGA!
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Wystarczy, jesli znajda sie w jednym positku dziennie, np. obiedzie. Jesli chodzi o mieso,
najlepsze bedzie chude, np. z kurczaka lub indyka. Natomiast wedliny i inne przetworzone
produkty miesne powinny by¢é podawane bardzo rzadko. Przygotowujac diete dla matych
wegetarian, trzeba pamieta¢ o odpowiednim jej zbilansowaniu — zadbac nalezy przede
wszystkim o produkty bogate w biatko, wapn, cynk, zelazo i witamine B12.
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Najlepszym wyborem bedg ryby morskie, bo zawierajg one wielonienasycone kwasy
tluszczowe — WNKT (jedyne, ktdrych ludzki organizm nie jest w stanie sam wytworzyc,
wiec trzeba je dostarczac w jedzeniu) a zwtaszcza kwas Omega-3. Jego dziatanie proz-
drowotne jest bardzo szerokie, obejmujgce rézne narzady i uktady organizmu, szczegdlnie
krwionosny, nerwowy i odpornosciowy. Nie nalezy jednak serwowa¢ dzieciom ryb wedzo-
nych czy marynowanych, m.in. ze wzgledu na duzg zawartosc soli. Unikajmy tez smazenia
ryb. Najlepsze bedzie pieczenie lub gotowanie ich np. na parze.
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Sa prawdziwa kopalnig witamin, sktadnikéw mineralnych, oraz btonnika. Wymieniamy je na pierwszym miejscu, ! y

bo zgodnie z opracowang w 2016 r. Piramidag Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Miodziezy, to wiasnie ta
grupa produktéw powinna by¢ podstawg menu i trzeba znalez¢ dla niej miejsce w kazdym positku (optymalna
liczba porcji warzyw i owocow to 4-5 dziennie). Poniewaz owoce zawierajg cukry proste, co tgczy sie z ich wyzsza
kalorycznoscig, warto postawi¢ w menu na warzywa. Najlepiej, jesli s podawane na surowo lub ugotowane

al dente — wtedy zachowujag najwiecej sktadnikow odzywczych.

Produkly zboictse

Dzieci powinny mie¢ do niej nieograniczony dostep przez caly dzien. Zaleca sie wode Zrédlang,
niskozmineralizowang (zawierajgca do 500 mg sktadnikédw mineralnych na 1 litr) lub $rednio
zmineralizowang (zawierajgcag od 500 mg do 1500 mg sktadnikéw mineralnych na 1 litr).

Bardzo dtugo byly uwazane za podstawe zdrowego zywienia i, chociaz rok temu zostaty zdetronizowane y ’
w Piramidzie Zywienia przez warzywa i owoce, nadal nie mozna ich pomijaé. Stanowig bowiem nie tylko zdrowe /
zrédto energii, ale takze witamin (zwtaszcza z grupy B), sktadnikéw mineralnych i btonnika, ktéry swietnie wptywa /

na prace przewodu pokarmowego. Dzieci powinny je jes¢ na $niadanie, obiad i kolacje. Proponuj im zwtaszcza \

produkty z maki petnoziarnistej lub graham. Aby jadtospis urozmaici¢, ziemniaki podawaj zamiennie z ciemnym
makaronem, ryzem i kaszg — dobrym wyborem bedzie gryczana lub jeczmienna.

mleczne:

Sa bardzo wazne w diecie dzieci gtdwnie dlatego, ze zawierajg dobrze przyswajalny
wapn oraz witaminy B6 i B12. Zalecana ilo$¢ mleka dla ucznia to 3-4 szklanki dziennie,
z czego czes¢ powinna by¢ spozywana w postaci produktéw mlecznych, takich jak sery,
maslanki czy jogurty.

ywaga!




OTO SKLADNIKI I METODY PRZYGOTOWYWANIA DAN, W PRZYPADKU KTORYCH WARTO
ZACHOWAC OSTROZNOSC:

Nadmierne jego spozywanie przyczynia sie do rozwoju wielu choréb, m.in. otytosci, cukrzycy typu drugiego oraz
préchnicy. Dlatego dietetycy zalecajg drastyczne ograniczenie ilosci stodyczy w diecie, jedynie minimalne dostadzanie
potraw i eliminacje gotowych produktéw, ktdre zawierajg cukier lub zbyt duzg jego ilo$¢ (zaleznie od grupy produktow)
oraz substancje stodzace. Te ostatnie znalazty sie na czarnej liscie nie z powodu kalorii (tych akurat majg niewiele),
czy tego, ze s niezdrowe, ale dlatego, ze utrudniajg odzwyczajanie dzieci od intensywnie stodkiego smaku.
Konstruujgc wiec menu dla przedszkolakéw i ucznidw, warto wzigé pod lupe zwtaszcza:

GOTOWE PRODUKTY Z MLEKA, np. jogurty, maslanki, serki homogenizowane, tzw. produkty
zastepujace produkty mleczne (np. napoje sojowe lub ryzowe) oraz produkty zbozowe, produkty
potcukiernicze oraz cukiernicze

Zawartos¢ cukru w 100 ml lub 100 g takich produktéw nie powinna przekraczac¢ 13,5 g cukru
(jedna tyzeczka cukru wazy 5 g). Jesli obawiasz sie, ze dzieci bedg mie¢ sceptyczny stosunek np.

n

do niestodkiego serka czy jogurtu, sprébuj go ,,doprawi¢” owocami.

SUSZONE OWOCE | WARZYWA ORAZ ORZECHY | NASIONA

Te produkty moga stanowi¢ swietna przekaske lub baze do przygotowania musli na sniadanie,

ale pod warunkiem, ze wybierzemy produkt, ktory nie zawiera ani cukru, ani substancji stodzacych.
Warto pamietaé, ze orzechy i nasiona oraz suszone owoce dostarczaja sporo kalorii, wiec nalezy
podawac je dzieciom w rozsadnych ilosciach.

NAPOJE. Przygotowujac je samodzielnie w szkolnej kuchni, pilnuj, by na 250 ml ptynu przypadato
maksymalnie 10 g cukru, a wybierajac gotowe produkty do picia, odrzu¢ te, ktére zawierajg dodany
cukier lub substancje stodzace.

W produktach gotowych (np. napoje owocowe, nektary i inne napoje butelkowane z dodatkiem cukru)
zawartos¢ cukru nie powinna przekracza¢ 15 g na 100 g lub 100 ml.

Uwaga! Zaréwno dzieci, jak i dorosli powinni czerpac tylko 10 proc. energii z cukru (wliczajac w to ten
zawarty w owocach), dlatego w kazdej sytuacji, kiedy bedzie cie kusi¢, by dostodzi¢ jakies danie, np.
serek czy suréwke, zastanow sie, czy jest to naprawde konieczne i czy dzieciom, dla ktérych gotujesz,
zalezy tylko na stodkim smaku, czy moze tez chodzi o to, by byt on po prostu wyrazny.
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Tylko dwie potrawy w 5-dniowym jadtospisie mogg by¢ przygotowane z wykorzystaniem tej metody.
Jesli obawiasz sig, ze dzieci podejda z dystansem do pieczonego czy gotowanego miesa, dodaj wiecej
aromatycznych przypraw i postaw na lekkie sosy. Jesli juz smazysz, uzywaj wytgcznie rafinowanego
oleju roslinnego zawierajgcego powyzej 50 proc. ttuszczédw nienasyconych i ponizej 40 proc. tluszczow
nasyconych. Takie proporcje ma m.in. olej rzepakowy.

foneentyaty spoiytacze

Te, ktérych uzywasz, robigc np. sosy czy zupy, powinny by¢
przygotowane z naturalnych sktadnikow.

WSZYSCY (TAKiE DZIECI) JEMY JEJ ZBYT DUZO.

Szacuje sig, ze dzienna norma sodu (s6l to jego gtdéwne Zrédto) jest przekraczana

nawet 3-krotnie, co przyczynia sie do rozwoju wielu chordb, gtéwnie uktadu krazenia. Nawet jesli

wiekszos¢ z nich ujawnia sie dopiero w wieku dorostym, to jednak pamietajmy, ze to w dziecinstwie ksztattujg

sie nasze preferencje zywieniowe. Przyzwyczajenie najmtodszych do soli moze wiec mie¢ w przysztosci fatalne
konsekwencje. Zamiast dosala¢ potrawy dla dzieci, doprawiajmy je ziotami, a wybierajgc gotowe produkty, uwaznie
czytajmy etykiety i odktadajmy na bok te, ktdre majg ponad 0,4 g sodu lub 1 g soli w 100 g lub 100 ml. Dla pieczywa
potcukierniczego i cukierniczego ta norma jest troche wyzsza i wynosi 0,45 g sodu lub 1,2 g soliw 100 g lub 100 ml.

’R
Tuszer é{%

Ze wzgledu na coraz powszechniejszy problem otytosci i nadwagi wsrdd dzieci, mleko, produkty mleczne czy zbozowe
nie powinny zawiera¢ wiecej niz 10 g tuszczu w 100 g lub 100 ml produktu.

*Powyzszy materiat wykorzystuje elementy wewnetrznej interpretacji postanowien
ww. Rozporzadzenia dokonanej przez Unilever.

**Rozporzadzenie Ministra Zdrowia w sprawie grup srodkéw spozywczych przeznaczonych
do sprzedazy dzieci i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie musza spetnia¢
srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach.



WYWAR PODSTAWOWY DO ZUP I SOSOW

SKLADNIKI NA 50 PORCJI PO 100 ML (5 LITROW WYWARU

~
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Korpusy drobiowe 0,600 kg
Zimna woda 7,0001
Marchew (obrana) 0,100 kg
Seler (obrany) 0,050 kg
Korzen pietruszki (obrany) 0,050 kg
Cebula (obrana) 0,050 kg
Lis¢ laurowy 2 szt.
Ziele angielskie 4 szt.
Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,040 kg

WYKONANIE

+ Korpusy wyptucz, wtéz do garnka i zalej zimng woda.

+ Doprowadz do wrzenia (zbierajgc szumowiny).

+ Do czystego wywaru dodaj obrane i pokrojone warzywa, lekko przypieczong cebule i przyprawy.
Gotuj na wolnym ogniu.

+ W trakcie gotowania dodaj Delikat uniwersalny.

+ Catos¢ gotuj na wolnym ogniu ok. 1 godzine

» Wykorzystuj jako podstawowy wywar do gotowania zup i Sos6w.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW. WTYM
ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY CUKRY
NASYCONE

17 kJ/
4 kcal

BLONNIK  BIALKO

MINESTRONE

Korpusy drobiowe 0,200 kg Tomato Pronto (sos pomidorowy 0,150 kg
Woda 2,2001 z kawatkami pomidoréw i cebuli) Knorr

Lis¢ laurowy 2 szt.

Ziele angielskie 5 szt. Peperonata (pokrojona kolorowa 0,150 kg
Oliwa 0,020 papryka w zalewie pomidorowej) Knorr

Cebula (kostka) 0,050 kg Pieprz czarny Do smaku
Marchew (kostka) 0,150 kg Natka pietruszki 0,005 kg
Seler (kostka) 0,100 kg

Makaron Grandine (kuleczki) Knorr 0,150 kg

Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,015 kg

Cukinia (kostka) 0,150 kg

WYKONANIE

* Wyptukane korpusy wtéz do garnka i zalej zimng wodg. Dodaj lis¢ laurowy, ziele angielskie i gotu;j
na wolnym ogniu ok. 30 minut.

+ Na oliwie zeszklij cebule, marchew i seler, a nastepnie dodaj do gotujgcego sie wywaru.

* Po chwili wsyp surowy makaron Grandine i Delikat uniwersalny. Gotuj, az makaron bedzie miekki.

* Pod koniec wyjmij korpusy, dodaj pokrojong cukinig, Tomato Pronto i Peperonate.

+ Catos¢ zagotuj, dopraw do smaku i posyp posiekang natkg pietruszki.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW. WTYM
ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY CUKRY
NASYCONE

398 kJ/

BLONNIK  BIALKO




BARSZCZ BIALY - ZALEWAJKA

Korpusy drobiowe 0,200 kg Majeranek, pieprz czarny, kwasek Do smaku
Woda 2,200 cytrynowy

Li$¢ laurowy 2 szt. Szczypiorek (posiekany) 0,010 kg
Ziele angielskie 5 szt.

Cebula (kostka) 0,060 kg

Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,020 kg

Ziemniaki (kostka) 0,700 kg

Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,015kg

Maka pszenna 0,060 kg

Maslanka 0,5001

WYKONANIE

+ Wyptukane korpusy w6z do garnka i zalej zimnag woda. Dodaj li$¢ laurowy, ziele angielskie i gotuj na wolnym
ogniu ok. 30 minut.

+ Cebule zeszklij na Ramie, dodaj ziemniaki i przetéz do gotujgcego sie wywaru.

+ Zupe gotuj na wolnym ogniu pod przykryciem. Wyjmij korpusy, dodaj Delikat uniwersalny. Zages¢ zawiesing
z maki, zagotuj i odstaw.

+ Maslanke zahartuj, wlej do zupy. Catos¢ dopraw do smaku.

+ Podawaj z posiekanym szczypiorkiem. Po dodaniu maslanki zupy nie gotu;.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW.
ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY
YCONE

433 kJ/

WTYM

CUKRY BLONNIK  BIALKO

BARSZCZ UKRAINSKI

Korpusy drobiowe 0,200 kg Kapusta biata (kostka) 0,100 kg
Woda 2,200 | Fasolka szparagowa 0,050 kg
Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,015 kg (zielona cigta rozmrozona)

Lis¢ laurowy 2 szt. Fasola biata (drobna konserwowa) 0,050 kg
Ziele angielskie 5 szt. Polparicca di Pomodoro (pomidory 0,100 kg
Cebula (kostka) 0,050 kg whbez skorki pokrojone w kostke) Knorr

Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 1kg 0,020 kg Majeranek, kminek, pieprz czarny, Do smaku
Marchew (kostka) 0,050 kg czosnek, kwasek cytrynowy

Pietruszka (kostka) 0,050 kg Cukier 0,010 kg
Ziemniaki (kostka) 0,250 kg Smietanka 18% 0,0501
Buraki (starte na tarce jarzynowej) 0,300 kg

WYKONANIE

* Wyptukane korpusy wtéz do garnka i zalej zimng wodg. Dodaj lis¢ laurowy, ziele angielskie i gotu;j
na wolnym ogniu ok. 30 minut.

+ Cebule zeszklij na Ramie, dodaj marchew, pietruszke i krétko zasmazaj. Dodaj do gotujgcego sie wywaru.
Gotuj na wolnym ogniu pod przykryciem.

* Po kilku minutach dodaj pokrojone ziemniaki w kostke i Delikat uniwersalny.

* Nastepnie dodaj kapuste i starte buraki, gotuj pod przykryciem.

+ Gdy ziemniaki bedg juz prawie miekkie dodaj obydwie fasolki, pomidory, przyprawy i cato$¢ gotuj
ok. 5 minut. Na koniec zabiel Smietanka.

* Wyjmij korpusy, a obrane z nich mieso dodaj do zupy.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW. WTYM
ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY CUKRY BLONNIK  BIALKO
NASYCONE

379 kJ/




ZUPA CYTRYNOWA Z RYZEM SOS BIALY PODSTAWOWY

Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,024 kg Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 1 kg 0,050 kg
Maka 0,060 kg Maka 0,070 kg
Woda 2,0001 7 Wywar podstawowy do zup i soséw 1,000
Roso6t jarzynowy Knorr 0,030 kg Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,007 kg
Sok z cytryny 0,0401 Smietanka 18% 0,050
Cukier 0,040 kg

Skorka z cytryny 0,010 kg

Smietanka 18% 0,1001

Zottka (surowe) gsSto ) WYKONANIE
. i 500 kg

Ryz dtugoziarnisty Knorr (ugotowany)
+ Rame roztop w garnku, dodaj make i wymieszaj. Delikatnie zasmaz tak, aby powstata jasna zasmazka.
« Ciggle mieszajac dodawaj ciepty wywar podstawowy.

* Mieszaj do uzyskania gtadkiej konsystencji sosu.
* Nastepnie dodaj Delikat uniwersalny, gotuj na wolnym ogniu przez 2-3 minuty i odstaw.
+ Z Ramy i maki przygotuj jasng zasmazke, rozprowadz jg wodg i mieszajac doprowadz do wrzenia. - Smietanke zahartuj i dodaj do sosu. Dopraw do smaku.
+ Wlej wode, dodaj rosot, sok z cytryny, cukier i skorke cytrynowa. + Jest to Swietna podstawa do wszystkich sosow jasnych, poczawszy od potrawki a skoficzywszy
+ Gotuj przez chwile na wolnym ogniu. na sosie chrzanowym.

« Z6ttka wymieszaj ze $mietanka, zahartuj i potgcz z zupa.
+ Dopraw do smaku. Podawaj z ryzem.

Sos bialy podstawowy idealnie
pasuje do biatych mies, ryb
oraz warzyw.

Stanowi doskonatg baze

do przygotowania soséw:
* koperkowego,

* chrzanowego,

* musztardowego,

* serowego.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI: WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:
W TYM KW. W TYM KW.
ENERGIA  TLUSZCZ  TLUSZCZOWE WEGLOWODANY N BLONNIK  BIALKO ENERGIA  TLUSZCZ  TLUSZCZOWE ~WEGLOWODANY N BLONNIK  BIALKO

661 kJ/ 276 kJ/




SOS CIEMNY PODSTAWOWY

Cebula (kostka) 0,080 kg Sos sojowy 0,0151
Czosnek (posiekany) 0,010 kg Lis¢ laurowy 2 szt.
Marchew (kostka) 0,075 kg Ziele angielskie 3 szt.
Seler (kostka) 0,050 kg Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,010 kg
Pietruszka (kostka) 0,050 kg Woda 1,300
Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,030 kg Maka 0,030 kg
Koncentrat pomidorowy Knorr 0,050 kg

WYKONANIE

« Cebule, czosnek i warzywa zasmaz na Ramie, dodaj koncentrat pomidorowy i ponownie zasmaz.
+ Dodaj sos sojowy i pozostate przyprawy. Zalej wodg i gotuj, az pozostanie ok. 1 litr sosu.

* Nastepnie zagesc¢ zawiesing z maki i zagotu;.

* Przecedz i dopraw do smaku.

Sos ciemny podstawowy
idealnie komponuje sie z mie-
sami pieczonymi i smazonymi,
ale pasuje takze do potraw
macznych, takich jak kopytka
lub pyzy.

Znakomicie podkresli réwniez
smak gulaszu. Stanowi swietng
baze do przygotowania soséw:
* mysliwskiego,

* Smietanowego,

* grzybowego.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW.

ENERGIA  TLUSZCZ  TLUSZCZOWE WEGLOWODANY N BLONNIK  BIALKO
YCONE

180 kJ/

SOS POMIDOROWY PODSTAWOWY

Cebula (kostka) 0,080 kg Wywar podstawowy do zup i soséw 1,000 |
Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,020 | Tomato Pronto (sos pomidorowy 0,200 kg
Koncentrat pomidorowy Knorr 0,040 kg z kawatkami pomidoréw i cebuli) Knorr

Maka 0,040 kg Pieprz czarny Do smaku

WYKONANIE

« Cebule zeszklij na Ramie, dodaj koncentrat pomidorowy i zasmazaj przez chwile.
+ Do zasmazonego koncentratu dodaj make i wymiesza,j.

+ Ciggle mieszajgc dodawaj cieply wywar podstawowy.

* Nastepnie dodaj Tomato Pronto i gotuj na wolnym ogniu przez 2-3 minuty.

* Dopraw do smaku.

Sos pomidorowy podstawowy
idealnie pasuje do ryb,
makaronéw, gotabkow,
zapiekanek warzywnych i dan
wegetarianskich.

Jest on praktycznie gotowy
do serwowania, ale stanowi
takze swietng baze do przygo-
towania sosow:

* bolonskiego,

* neapolitanskiego.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW.

ENERGIA  TLUSZCZ TLUSZCZOWE WeGLowoDANY %YM BroNnik  BiAtko
NASYCONE

175 kJ/




KURCZAK W SOSIE SLODKO-KWASNYM KOTLET DROBIOWY PANIEROWANY

Z ANANAS EM SKLADNIKI NA 10 PORCJI PO 110 G KOTLETA / 100 G SUROWKI / 150 G ZIEMNIAKOW
SKLADNIKI NA 10 PORCJI PO 250 G SOSU / 160 G RYZU Filet z kurczaka 0,900 kg
i i 0,007 kg

Olej 0,020 | Otreby pszenne 0,030 kg Delikat przyprawa uniwersalna Knorr

Cebula (kostka) 0,700 kg Filet z kurczaka 0,600 kg 3:.?(2"‘3 czerwona stodka gggf kg

Czosnek $wiezy 0,020 kg Mieszanka warzyw chifiskich 0,700 kg BuJ+ka tarta 0100 k

Koncentrat pomidorowy Knorr 0,050 kg Rama Combi Profi 0'1 001 g

Woda 11 Ryz dtugoziarnisty Knorr (ugotowany) 1,600 kg Suréwka z marchewki 1'000 kg

Cukier 0,060 kg Ziemniaki 2,000 kg

Ocet jabtkowy 0,1001

Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,050 kg

Skrobia ziemniaczana Do konsystencji —V‘ Y

Ananas 0,200 kg KONANIE

Jabtko 0,400 kg * Filety podziel na 10 porcji, lekko rozbij i dopraw Delikatem uniwersalnym i stodkg papryka.

+ Doprawione kotlety zanurz w jajku i obtocz w butce tarte;.

WYKONANIE * Blache G/N spryskaj Rama Combi, utéz opanierowane kotlety i z géry réwniez spryskaj Rama.

* Na oleju zasmaz cebule, czosnek i koncentrat. Zalej woda, gotuj przez chwile.  Wstaw do pieca nagrzanego do temperatury 200 C i piecz okoto 8-10 minut.

+ Nastepnie dodaj cukier, ocet, Delikat i zages$¢ skrobig ziemniaczang rozprowadzong w wodzie, do uzyskania * Podawaj z ziemniakami z wody i surowka z marchewki.
pozadanej konsystencji.

+ Do gotujgcego sie sosu dodaj pokrojonego w kostke kurczaka, otreby, warzywa, jabtko i ananasa.

« Catos¢ zagotuj i gotuj az sktadniki bedg miekkie.

+ W razie koniecznosci zagesc¢.

+ Gotowy sos podawaj z ryzem.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI: WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:
W TYM KW. W TYM KW.
ENERGIA  TLUSZCZ  TLUSZCZOWE WEGLOWODANY N BLONNIK  BIALKO ENERGIA  TLUSZCZ  TLUSZCZOWE ~WEGLOWODANY N BLONNIK  BIALKO

1759 kJ/ 1454 kJ/




UDKO Z KURCZAKA W POTRAWCE

SKLADNIKI NA 10 PORCJI PO 150 G UDKA Z KOSTKA /90 G SOSU / 150 GRYZU / 150 G MARCHEWKI

UDKA Sok z cytryny 0,0301
Udka z kurczaka (ok. 2 kg) 10 szt. Cukier 0,010 kg
Woda 2,0001 Sol 0,007 kg
Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,015 kg

POTRAWKA Ryz dtugoziarnisty Knorr (ugotowany) 1,500 kg
Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,050 kg Marchewka gotowana 1,500 kg
Maka 0,070 kg Koktajl jogurtowy z czarnej porzeczki 1,500 |
Wywar od gotowania udek 1,000

Smietanka 18% 0,100 |

UDKA

+ Udka z kurczaka ugotuj z dodatkiem Delikatu uniwersalnego.
POTRAWKA

+ Rame roztop, dodaj make i wymiesza;.

+ Ciggle mieszajgc dodawaj ciepty wywar od gotowania udek.

+ Mieszaj do uzyskania gtadkiej konsystencji sosu.

+ Nastepnie dodaj sok z cytryny i gotuj na wolnym ogniu przez 2-3 minuty.
+ Zdejmij z palnika, Smietanke zahartuj i dodaj do sosu, dopraw do smaku.
+ Podawaj z marchewka, ryzem oraz koktajlem.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW.

ENERGIA  TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY i
YCONE

2873 kJ/

BLONNIK  BIALKO

PIECZEN WIEPRZOWA

MIESO Pietruszka korzen (kostka) 0,040 kg
topatka wieprzowa 1,100 kg Koncentrat pomidorowy Knorr 0,040 kg
Majonez do dekoracji Hellmann's 0,030 kg Sos sojowy 0,0101
Papryka stodka 0,004 kg Lis¢ laurowy 2 szt.
Pieprz czarny mielony Do smaku Ziele angielskie 2 szt.
S0sS Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,010 kg
Olej 0,020 kg Woda 1,000
Cebula (kostka) 0,070 kg Maka 0,025 kg
Czosnek (posiekany) 0,010 kg Ziemniaki (ugotowane) 2,000 kg
Marchew (kostka) 0,075kg Buraki (ugotowane, starte) 1,800 kg
Seler (kostka) 0,040 kg

MIESO

* topatke wieprzowag nasmaruj majonezem, posyp papryka i pieprzem.

« Utéz na blache G/N i piecz w temperaturze 200°C przez ok. 20 minut. Nastepnie zmniejsz temperature
do 130°C i piecz do miekkosci.

*+ Mieso wyporcjuj, a powstaty sok od pieczenia pozostaw do przygotowania sosu.

SOS

* Cebulg, czosnek i warzywa zasmaz na oleju, dodaj koncentrat pomidorowy i ponownie zasmaz.

+ Dodaj sos sojowy i pozostate przyprawy. Zalej woda i gotuj do odparowania 1/3 objetosci.

* Nastepnie wlej sok od pieczenia miesa i zages¢ zawiesing z maki. Zagotu;.

* Przecedz i dopraw do smaku.

* Pieczen podawaj z sosem, ziemniakami i buraczkami.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW. WTYM
ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY CUKRY BLONNIK  BIALKO
NASYCONE

2409 kJ/
e mmm-mw




RYBA W CHRUPIACYM CIESCIE KREMOWY MAKARON Z KURCZAKIEM

SKLADNIKI NA 10 PORCJI PO 90 G RYBY / 110 G SUROWKI / 150 G ZIEMNIAKOW I WARZYWAMI
CIASTO RYBA SKLADNIKI NA 10 PORCJI PO 300 G

\\1Vc.>da gazowana 0,3001 F|!et zdorsza 1,000 kg Filet z kurczaka (5 szt.) 1,000 kg
aja 2 szt. Sol 0,005 kg 6l 0,005 k
Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,015 kg Pieprz czarny Do smaku Moieszanka warzyw mrozonych 1' 600 kg
Maka 0,200 kg Maka pszenna 0,100 kg : ’ '
Curry, pieprz czarny Do smaku qua kukuryc;lzigna 0,100 :<g ,I;A:}:(I?z:fgrgg:]:vl\?ae u(rlfili/!/eec;zlgll)rgr}g(r)rr 8828 tg
Sl 0,002 kg Olej (do smazenia) 0,100 Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,060 kg
: o Cebula 0,070 kg
Ziemniaki (ugotowane, puree) 2,000 kg i 0 '
Surdéwka z biatej kapusty 1,100 kg Smietanka 18% 01001

WYKONANIE WYKONANIE

CIASTO « Filety z kurczaka ugotuj do migkkosci w niewielkiej ilosci wody z dodatkiem soli.
+ Wszystkie sktadniki ciasta wymieszaj i odstaw na 10 minut. + Warzywa ugotuj na parze.
RYBA + Makaron Grandine ugotuj do migkkosci.
* Rybe pokréj na 20 kawatkéw i dopraw do smaku. + Na rozgrzanej Ramie zasmaz cebule, dodaj makaron i dopraw Delikatem uniwersalnym.
+ Obtocz w mace pszennej i kukurydzianej, zanurz w ciescie, przez chwile trzymaj nad ciastem aby jego * Na koncu wlej $mietanke i dus przez chwile.
nadmiar odciekt i ponownie obtocz w makach. + Na talerzu ut6z kremowy makaron, mieso i warzywa.

+ Usmaz na gtebokim ttuszczu.
+ Podawaj z puree ziemniaczanym i suréwka z biatej kapusty.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI: WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:
W TYM KW. W TYM KW.
ENERGIA  TLUSZCZ  TLUSZCZOWE WEGLOWODANY N BLONNIK  BIALKO ENERGIA  TLUSZCZ  TLUSZCZOWE ~WEGLOWODANY N BLONNIK  BIALKO

2063 kJ/ 1685 kJ/




RISOTTO Z KURCZAKIEM

Cebula (kostka) 0,060 kg
Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,020 kg
Filet z kurczaka (paski) 0,900 kg
Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,030 kg
Mieszanka warzyw mrozonych (rozmrozone) 0,700 kg
Groszek zielony (rozmrozony) 0,200 kg
Fasolka szparagowa zielona (rozmrozone) 0,150 kg
Ryz dtugoziarnisty Knorr (ugotowany) 1,500 kg
Natka pietruszki 0,010 kg

WYKONANIE

+ Cebule zeszklij na Ramie, dodaj filet z kurczaka i zasmazaj przez chwile.

+ Podlej wodg, dodaj Delikat uniwersalny i wszystkie warzywa. Dus przez chwile.
+ Nastepnie dodaj ciepty ryz, wymieszaj, dopraw do smaku.

* Risotto podawaj posypane zielong pietruszka.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW.

ENERGIA  TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY i
YCONE

1709 kJ/
406 kcal

BLONNIK  BIALKO

CHILI CON CARNE

Lopatka wieprzowa (mielona) 0,800 kg Fasola czerwona 0,240 kg
Olej 0,020 1 Jogurt naturalny 0,150 kg
Cebula (kostka) 0,100 kg Szczypiorek 0,020 kg
Koncentrat pomidorowy Knorr 0,060 kg

Papryka czerwona 0,005 kg Ziemniaki 2 kg
Pieprz czarny, czosnek Do smaku Kukurydza 1,500 kg
Kumin 0,008 kg

Peperonata (pokrojona kolorowa 0,350 kg

papryka w zalewie pomidorowej) Knorr

WYKONANIE

* Na oleju zasmaz cebule, mieso i koncentrat pomidorowy. Podlej niewielkg iloscig wody, dus przez chwile.

* Pod koniec dodaj Peperonate i fasole.

* Przypraw do smaku.

« Chili con carne podawaj z jogurtem i posiekanym szczypiorkiem, pieczonymi ziemniakami i gotowana
kukurydza.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW.

ENERGIA  TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY % T¥YM
NASYCONE

2251 kJ/

BLONNIK  BIALKO




KOTLETY MIELONE KURCZAK PO AMERYKANSKU

Mieso mielone z topatki wieprzowej 0,700 kg Udko z kurczaka 1,200 kg
Baza do miesa mielonego Knorr 0,120 kg Jaja 3 szt.
Woda zimna 0,300 Mleko 0,100
/ Maka pszenna 0,040 kg
Butka tarta 0,050 kg Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,050 kg «5//
Rama Combi Profi 0,050 | Butka tarta 0,100 kg
Ziemniaki 2,000 kg / Ptatki kukurydziane (rozdrobnione) 0,100 kg \ §
Buraki (ugotowane, starte) 1,800 kg Rama Combi Profi 0,060 AN
Ziemniaki ttuczone 1,600 kg (=F
Fasolka szparagowa zielona 1,500 kg =

WYKONANIE
+ Mieso potacz z bazg i zimng woda. Doktadnie wymieszaj i odstaw na 10 minut. WYKONANIE

+ Mase ponownie wymieszaj, uformuj 10 kotletdw i opanieruj w butce tartej ] . ) ) i
+ Blache G/N spryskaj Rama Combi, utéz opanierowane kotlety i z géry réwniez spryskaj Rama. * Udko ugotyj vy‘ryle.W|eIk|eJ 'IOSF' osc?loqej wody, nastepnl'e wystud;.
+ Z mleka, maki i jajek przygotuj lekkie ciasto, dopraw Delikatem uniwersalnym.

+ Wstaw do pieca nagrzanego do temperatury 200°C. Nastepnie temperature zmniejsz do 190°C . A ) . ) .
i piecz ok. 8-10 minut. * Butke tartg wymieszaj z ptatkami kukurydzianymi, tworzac panierke.

- Podawaj z ziemniakami puree i buraczkami. + Udko z k.urczaka obtogz w panierce, zanurz w cies'f:ie i ponownie w paniercg. N
* Spryskaj Rama Combi i piecz w temperaturze 205°C przez 7 minut lub smaz tradycyjnie.
+ Kurczaki podawaj z ziemniakami i fasolka.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI: WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:
W TYM KW. W TYM KW.
ENERGIA  TLUSZCZ  TLUSZCZOWE WEGLOWODANY N BLONNIK  BIALKO ENERGIA  TLUSZCZ  TLUSZCZOWE ~WEGLOWODANY N BLONNIK  BIALKO

2021 kJ/ 1830 kJ/




GOLABKIW SOSIE POMIDOROWYM

SKLADNIKI NA 10 PORCJI PO 200 G

GOLABKI

Kapusta biata 0,500 kg
Mieso mielone wieprzowe 0,500 kg
Ryz dtugoziarnisty Knorr (ugotowany) 0,500 kg
Jajo 1 szt.
Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,020 |
Cebula (kostka) 0,060 kg
Sél 0,005 kg
Pieprz, majeranek Do smaku

WYKONANIE

GOLABKI
+ Kapuste sparz i wytnij twarde kofcowki.

+ Cebule zeszklij na Ramie, wystudz i potgcz z pozostatymi sktadnikami, doprawiajgc do smaku.

* Farsz zawin w liscie kapusty.

Woda

Delikat przyprawa uniwersalna Knorr
SOS

Cebula (kostka)

Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75%
Koncentrat pomidorowy Knorr

Maka

Wywar od gotowania gotgbkow
Pieprz

Ziemniaki

* Gotabki przet6z na blache G/N i zalej goracg wodg wymieszang z Delikatem uniwersalnym.
+ Wstaw do pieca, przykryj i dus okoto 20-30 minut.
+ Po wyjeciu z pieca odlej 1 litr wywaru do przygotowania sosu pomidorowego.

SOsS

+ Cebule zeszklij, dodaj koncentrat pomidorowy i zasmazaj przez chwile.
« Zalej wywarem, zages$¢ zawiesing z maki i zagotuj.

+ Gotgbki podawaj z ziemniakami i sosem.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW.
ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY
YCONE

WTYM
CUKRY

1,500
0,010 kg

0,080 kg
0,0201
0,080 kg
0,040 kg
1,0001
Do smaku
2,000 kg

BLONNIK  BIALKO

1680 kJ/

PULPETY W SOSIE KOPERKOWYM

SKLADNIKI NA 10 PORCJI PO 100 G MIESA /90 G SOSU / 150 G ZIEMNIAKOW /110 G WARZYW

PULPETY Ziemniaki

Mieso mielone drobiowe 0,500 kg Mieszanka warzyw
Mieso mielone wieprzowe 0,300 kg

Baza do miesa mielonego Knorr 0,120 kg

Woda zimna 0,300

SOS

Sos bialy podstawowy (patrz przepis na str. 15) 0,8501

Smietanka 18% 0,0401

Koperek (posiekany) 0,020 kg

WYKONANIE

KLOPSIKI
* Mieso pofacz z baza do migsa mielonego i zimnag wodg. Doktadnie wymieszaj i odstaw na 10 minut.
+ Ponownie wymieszaj i uformuj 20 klopsikéw.

- Klopsiki wytdz na blache G/N i paruj w piecu konwekcyjnym (jezeli nie masz pieca, ugotuj klopsiki w wywarze).

SO0s

2,000 kg
1,200 kg

+ Do gorgcego biatego sosu podstawowego dodaj Smietanke i koperek. Wymieszaj i dopraw do smaku.
* Podawaj z ziemniakami z wody i gotowanymi warzywami.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

ENERGIA

1659 kJ/
401 kcal

W TYM KW. WTYM
TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY CUKRY BLONNIK  BIALKO
NASYCONE




STROGONOW Z KURCZAKA Z KLUSKAMI

STROGONOW KLUSKI KLADZIONE
Cebula (kostka) 0,080 kg Jaja 3 szt.
Pieczarki (¢wiartki) 0,300 kg Woda 0,600 kg
Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,020 kg Natka pietruszki (posiekana) 0,010 kg
Koncentrat pomidorowy Knorr 0,050 kg Sol Do smaku
Maka zytnia 0,030 kg Maka 0,750 kg
Woda 0,500 Otreby 0,030 kg
Filet z kurczaka (paski) 0,700 kg Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,050 kg
Ogorek kiszony (paski) 0,100 kg
Smietanka 18% 0,100 kg Suréwka z modrej kapusty 1,100 kg
Natka pietruszki 0,010 kg
Pieprz czarny mielony Do smaku

WYKONANIE
STROGONOW

+ Cebule z pieczarkami zasmaz na Ramie, dodaj koncentrat pomidorowy i make. Zasmazaj przez chwile,
wlej wode, ciggle mieszajac doprowadz do wrzenia.

* Dodaj kurczaka i ogérki.

+ Gotuj na wolnym ogniu przez kilka minut.

+ Na koniec dodaj smietanke, natke pietruszki i dopraw pieprzem do smaku.

KLUSKI KLADZIONE

+ Jaja wymieszaj z wodag, natkg pietruszki i solg. Dodaj make, otreby i potacz na jednolitg mase.

* Nastepnie dodaj rozpuszczong Rame i wymieszaj.

+ Ubijaj przez chwile, wttaczajac powietrze.

« Z ciasta uformuj kluski i gotuj wrzucajac do osolonej wody.

+ Strogonow podawaj z kluskami i suréwka.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW. WTYM
ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY CUKRY BLONNIK  BIALKO
YCONE

2122 kJ/

SPAGHETTI NAPOLI Z KLOPSIKAMI MIESNYMI

KLOPSIKI Polparicca di Pomodoro (pomidory bez 0,100 kg
Mieso mielone z topatki wieprzowej 0,700 kg skorki pokrojone w kostke) Knorr

Baza do migsa mielonego Knorr 0,120 kg Wtoszczyzna pokrojona w paski 0,150 kg
Woda zimna 0,300 | Kumin, pieprz czarny mielony Do smaku
Rama Combi Profi 0,0501 Makaron spaghetti Knorr (ugotowany) 1,500 kg
SOS Pietruszka zielona 0,005 kg
Cebula (kostka) 0,060 kg Suréwka z biatej kapusty 1,000 kg
Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,0201

Woda 0,7001

Sos do spaghetti Napoli Knorr 0,100 kg

KLOPSIKI

+ Mieso potfacz z bazg i zimng woda. Doktadnie wymieszaj i odstaw na 10 minut.

+ Ponownie wymieszaj i uformuj 30 klopsikow.

+ Blache G/N cienko spryskaj Rama Combi, utéz klopsiki i z géry ponownie cienko spryskaj Rama.
Wstaw do pieca nagrzanego do temp. 190°C na 10 minut.

S0s

« Cebule zeszklij na Ramie, wlej wode, wsyp sos Napoli, wymieszaj i zagotu;.

+ Nastepnie dodaj pomidory i wloszczyzne. Sos gotuj przez chwile, dopraw i odstaw.

+ Klopsiki podawaj na makaronie z sosem Napoli i suréwka z biatej kapusty.

Z —’

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW. WTYM
ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY CUKRY BLONNIK  BIALKO
NASYCONE

2252 kJ/
545 kcal




PENNE CARBONARA SPAGHETTI BOLOGNESE

Makaron Penne (rurki) Knorr (ugotowany) 1,800 kg topatka wieprzowa (mielona) 1,000 kg Pieprz, czosnek Do smaku
Sos biaty podstawowy (patrz przepis na str. 15) 0,9001 Olej 0,0201 Pietruszka zielona 0,020 kg
Ser topiony gouda 0,050 kg Cebula (kostka) 0,700 kg Makaron spaghetti Knorr (ugotowany) 1,500 kg
Z6ttka jaj 2 szt. Koncentrat pomidorowy Knorr 0,060 kg Suréwka z biatej kapusty 1,000 kg
Smietanka 18% 0,0401 Wtoszczyzna (zmielona) 0,500 kg

Wedzony filet z kurczaka 0,300 kg Otreby pszenne 0,025 kg

Szczypiorek (posiekany) 0,010 kg N Sos do spaghetti Napoli Knorr 0,120 kg

Parmezan lub z6tty gouda (starty) 0,030 kg Woda 1,0001

Suréwka z marchewki z otrebami 1,000 kg

WYKONANIE
WYKONANIE

* Na oleju zasmaz cebule, mieso, wltoszczyzne, otreby i koncentrat pomidorowy.

* Do goracego biatego sosu podstawowego dodaj ser topiony i mieszaj do rozpuszczenia. Zagotuj i odstaw. * Podlej wodg, dodaj sos Napoli. Doktadnie wymieszaj i gotuj do miekkosci.
+ Z6ttka wymieszaj ze $mietankg, zahartuj i dodaj do sosu. - Na koricu dopraw do smaku.

* Nastepnie dodaj pokrojone filety z kurczaka i szczypiorek. - Porcje makaronu polej sosem Bolorskim.

+ Catos¢ dopraw do smaku. - Podawaj z suréwka.

+ Gorgcy makaron penne polej sosem i posyp parmezanem.
+ Podawaj z surowka z marchewki

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI: WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:
W TYM KW. W TYM KW.
ENERGIA  TLUSZCZ TLUSZCZOWE WeGLowobAny W IYM  Bronnik  Biatko ENERGIA  TLUSZCZ TLUSZCZOWE WeGLowoDANY %YM BroNnik  BiAtko
NASYCONE NASYCONE

1737 kJ/ 2433 kJ/




SOCZEWICA DUSZONA Z WARZYWAMI RYZ Z WARZYWAMI

SOCZEWICA Papryka $wieza (kostka) 0,300 kg Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,020 kg
Soczewica zielona 0,700 kg Kumin Do smaku Cebula (kostka) 0,080 kg
Woda 1,400 | Mrozone warzywa (kalafior, brokut, 0,500 kg Groszek zielony (mrozony) 0,700 kg
Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,020 kg marchewka) Wioszczyzna ( mrozona) 0,700 kg
Lis¢ laurowy 2 szt. Maka 0,050 kg Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,015 kg
Sos sojowy 0,040 Sol, pieprz czarny Do smaku Ryz dtugoziarnisty Knorr (ugotowany) 1,100 kg
WARZYWA L Natka pietruszki (posiekana) 0,010 kg
Cebula (kostka) 0,100 kg Kwasna $mietana 18% 0,300 kg 36 0,005 kg
Czosnek (posiekany) 0,010 kg Szczypiorek 0,020 kg '
Pieczarki (¢wiartki) 0,500 kg Butka grahamka 10 szt.

Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,030 |

+ Na Ramie zeszklij cebule.
* Groszek i wloszczyzne przetdz na blache G/N, posyp Delikatem uniwersalnym i paruj w piecu ok. 2 minuty.

SOCZEWICA + Do goragcego ryzu dodaj zeszklong cebule, warzywa i natke pietruszki. Cato$¢é wymieszaj i dopraw do smaku.

+ Soczewice wyptucz i zalej potowg wody. Odstaw na kilka godzin do namoczenia.

+ Gotuj do migkkosci na wolnym ogniu z dodatkiem Delikatu uniwersalnego, liscia laurowego i sosu sojowego.

WARZYWA

+ Cebule i czosnek podsmaz razem z pieczarkami na Ramie i dodaj do soczewicy.

* Nastepnie wlej druga czes¢ wody, dodaj papryke i dopraw kuminem.

+ Gotuj do miekkosci.

+ Na koniec dodaj rozmrozone warzywa, krotko gotuj, zages¢ zawiesing z niewielkiej ilosci wody i maki,
ponownie zagotuj i dopraw do smaku.

+ Podawaj z kwasng Smietang, szczypiorkiem i butka.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI: WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW. WTYM . W TYM KW. WTYM )
ENERGIA ~ TLUSZCZ ~TLUSZCZOWE WEGLOWODANY by BLONNIK  BIALKO soL ENERGIA ~ TLUSZCZ ~TLUSZCZOWE WEGLOWODANY  q by BLONNIK  BIALKO soL
NASYCONE NASYCONE



KALAFIOR W SOSIE BESZAMELOWYM SUROWKA Z MODRE] KAPUSTY

SKLADNIKI NA 10 PORCJI PO 160 G KALAFIORA / 60 G SOSU/ 160 G ZIEMNIAKOW / 100 G JA] (2 SZT.) SKLADNIKI NA 10 PORCJIPO 110 G

Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,040 kg Kapusta modra (oczyszczona) 0,900 kg
Maka 0,050 kg Sol 0,005 kg
Mleko 0,500 Cukier 0,025 kg
Gatka muszkatotowa 0,005 kg ' Cebula (kostka) 0,050 kg
Sél 0,005 kg Marchew (starta na tarce jarzynowej) 0,100 kg
Kalafior (ugotowany) 1,800 kg Jabtka (obrane, pokrojone) 0,100 kg
Jajka 20 szt. Majonez do dekoracji Hellmann's 0,080 kg
Ziemniaki 2,000 kg
Koktajl jogurtowy z czarnej porzeczki 1,500 |
+ Kapuste poszatkuj i wymieszaj z solg i cukrem. Odstaw na p6t godziny.
* W garnku rozpus¢ Rame, dodaj make i zasmazaj. Mieszajgc wlej mleko i zagotuj. - Nastepnie dodaj pozostate sktadniki, wymieszaj i dopraw do smaku.

+ Sos dopraw gatkg muszkatotowg i sola.
« Kalafior polej beszamelem, podawaj z ziemniakami, jajkami i koktajlem.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI: WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:
W TYM KW. WTYM W TYM KW. WTYM
ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY CUKRY BLONNIK  BIALKO ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY CUKRY BLONNIK  BIALKO
YCONE SYCONE

1817 kJ/ 363 kJ/




SUROWKA Z MARCHWI SUROWKA Z BIALE] KAPUSTY

Marchew (oczyszczona) 0,900 kg Kapusta biata (oczyszczona) 1,000 kg
Jabtka (obrane, pokrojone) 0,100 kg Marchew (starta) 0,100 kg
Majonez do dekoracji Hellmann's 0,080 kg Cebula (kostka) 0,050 kg
Cukier 0,005 kg d Delikat przyprawa uniwersalna Knorr 0,008 kg
Sok z cytryny 0,0201
Cukier 0,005 kg
Pieprz czarny 0,001 kg
Sél 0,005 kg

+ Marchew zetrzyj na drobnej tarce.
+ Dodaj pozostate sktadniki.
+ Wymieszaj i dopraw do smaku.

+ Kapuste poszatkui.

* Dodaj pozostate sktadniki i wymieszaj. Odstaw na kilkanascie minut i ponownie wymieszaj.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI: WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:
W TYM KW. WTYM W TYM KW. WTYM
ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY CUKRY BLONNIK  BIALKO ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY CUKRY BLONNIK  BIALKO
YCONE NASYCONE

317 kJ/ 279 kJ/
77 kcal 67 kcal




FASOLKA SZPARAGOWA ZE ZLOCISTA BULKA MROZONA ZIELONA HERBATA
4 TRUSKAWKAMI

Fasolka szparagowa zielona cata mrozona 1,500 kg

SKLADNIKI NA 10 PORCJI PO 200 ML
Sél 0,005 kg . . .
Butka tarta 0,020 kg @elgna herbata Lipton ggggzletkl
Rama Profi uniwersalny ttuszcz 75% 0,020 kg TrSsIa(lawki osone C00 @
Ole 0.0201 Cukier 0,050 kg

WYKONANIE WYKONANIE

« Zamrozong fasolke wsyp na blache G/N i paruj w piecu przez okoto 5-7 minut.
+ Fasolke dopraw do smaku.

+ Butke przyrumien na suchej patelni, dodaj roztopiong Rame i olej, wymieszaij.

+ Fasolke podawaj ze zlocistg butkg tartg

+ Herbate i truskawki zagotuj, dodaj cukier i wystudz.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:
W TYM KW.
ENERGIA  TLUSZCZ  TLUSZCZOWE WEGLOWODANY W TYM

W TYM KW.
BLONNIK  BIALKO
YCONE CUKRY

ENERGIA  TEUSZCZ TEUSZCZOWE WEGLOWODANY  WTYM ' B ONNIK  BIALKO

NASYCONE CUKRY
293 kJ/ 96 kJ/
B s | e | oo [ L B e | | ote | [




MROZONA HERBATA JABLKOWA

Herbata czarna Lipton Yellow Label 4 saszetki
Woda 1,500 |
Sok jabtkowy 0,500 kg
Cukier 0,020 kg

WYKONANIE

« Herbate zaparz, dodaj cukier, wystudz i potgcz z sokiem jabtkowym.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW. WTYM
ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY CUKRY BLONNIK  BIALKO
YCONE

108 kJ/
i mnm-nm

KISIEL OWOCOWY

Lipton Piramida Rosehip (dzikaréza) 3 saszetki

Woda 1,200 |

Cukier 0,020 kg
Mieszanka kompotowa (mrozona) 0,300 kg
Maka ziemniaczana 0,040 kg

WYKONANIE

* Herbatke rézang zaparz w 1 litrze wody, dodaj cukier i mieszanke kompotowa.

+ Gotuj przez chwile, nastepnie zage$¢é maka ziemniaczang rozprowadzong w 200 ml zimnej wody.
« Zagotuj i odstaw do wystygniecia.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

W TYM KW. WTYM
ENERGIA TLUSZCZ TLUSZCZOWE WEGLOWODANY CUKRY BLONNIK  BIALKO
NASYCONE

128 kJ/







