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Zamawiajacy oczekuje, ze Wykonawcy zapoznaja si¢ doktadnie z trescig niniejszej
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| Nazwa i adres zamawiajacego

1.

Zamawiajacym jest Gmina Wroctaw, pl. Nowy Targ 1-8, 50-141 Wroctaw — w imieniu
ktérej dziata Dyrektor Szkoly Podstawowej nr 80 im. Tysigclecia Wroctawia we
Wroctawiu, 52-120 Wroctaw, ul. Polna 4

| Tryb udzielenia zaméwienia publicznego

1.

Niniejsze postepowanie prowadzone jest w trybie Zamoéwienia na ustugi spoteczne
zgodnie z procedurg ustalong przez Zamawiajgceqo na podstawie art. 1380 ustawy
z dnia 29 stycznia 2004 r. Prawo Zamoéwien Publicznych zwanej dalej ,,ustawa
PZP”.

Do czynnosci podejmowanych przez Zamawiajgcego i Wykonawcéw stosowacé sie bedzie
przepisy ustawy z dnia 23 kwietnia 1964 r. — Kodeks cywilny, jezeli przepisy ustawy PZP
nie stanowig inaczej.

W zakresie nieuregulowanym niniejszg Specyfikacjg Istotnych Warunkéw Zamoéwienia,
zwang dalej ,SIWZ”, zastosowanie majg przepisy ustawy PZP.

| Opis przedmiotu zaméwienia

©CoNOo

11.
12.

13.

14.

Przedmiotem zamowienia jest organizacja ustugi zywienia zbiorowego uczniéw, w Szkole
Podstawowej nr 80 we Woroctawiu, przy ul. Polnej 4, polegajgcej na organizaciji
wyzywienia dla maksymalnie_350 ucznidw_dziennie, przebywajgcych na co dzien w
placéwce Zamawiajgcego - wg zasad okreslonych w Zatgczniku nr 1 do SIWZ;
Maksymalna ilo§¢ wydanych positkéw (przez caly okres trwania zamoéwienia)
ksztaltuje sie na poziomie 66 150.

llos¢ wydawanych positkéw uzalezniona jest od frekwenciji uczniéw w danym dniu.
W_celu realizacji zamoéwienia, Zamawiajacy wynajmie Wykonawcy niezbedne
pomieszczenia. Czynsz za najem oraz oplaty za zuzyte media okreslone sg we
wzorze Umowy Najmu - Zalgcznik nr 5 do SIWZ, ktéra requluje zasady najmu oraz
odpowiedzialno$é za powierzone mienie.

Wynajete pomieszczenia spetniaja wymogi budowlano-techniczne i sanitarne,
nalezy je natomiast doposazy¢ w_sprzet kuchenny oraz wyposazenie stotéwki
niezbedne do realizacji przedmiotoweqo zaméwienia. Wynajmowane sg wytacznie
pomieszczenia oraz sprzet okreslony w _umowie najmu — ktérej wzér stanowi
zatacznik nr 5 do SIWZ .

Nie dopuszcza sie mozliwosci sktadania ofert wariantowych.

Nie przewiduje sie zawarcia umowy ramowe;j.

Zamawiajgcy nie przewiduje zebrania Wykonawcow.

Zamawiajgcy nie przewiduje mozliwosci udzielania zamowien o ktérych mowa w art. 67
ust. 1 pkt 6 ustawy PZP.

. Rozliczenia miedzy Zamawiajgcym a Wykonawcg prowadzone bedg w polskich ztotych

(PLN). Nie przewiduje sie rozliczen w walutach obcych.
Zamawiajacy nie dopuszcza mozliwosé sktadania ofert czesciowych.
Okreslenie przedmiotu zamdwienia wg. stownika CPV

Kod CPV 55523100 — 3 | ustugi w zakresie positkéw szkolnych;
Kod CPV 55524000 — 9 | ustugi dostarczania positkow do szkot.

Szczegotowy zakres oraz parametry przedmiotu zamowienia zawarte sg w -
Szczegétowych  wymaganiach  dotyczgcych realizacji przedmiotu zamdéwienia
publicznego - stanowigcych Zatgcznik nr 1 do SIWZ.

Wykonawca zobowigzany jest zrealizowa¢é zamowienie na zasadach i warunkach
opisanych we wzorze umowy stanowigcym Zatacznik nr 4 do SIWZ.



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Ze wzgledu na _ specyfike przedmiotu zamoéwienia _oraz _ charakter
odpowiedzialnosci, Zamawiajacy zastrzeqga obowigzek osobistego wykonania
przez wykonawce kluczowych czesci zamdéwienia zwigzanych z przygotowaniem
positkéw (proces produkcyjny).

Zamawiajacy wymaga zatrudnienia przez wykonawce lub podwykonawce na podstawie
umowy o prace os6b zatrudnionych do przygotowania i wydawania positkéw oraz
utrzymania biezacej czystosci - na miejscu w siedzibie Zamawiajgcego. Zamawiajgcy
oczekuje zatrudnienia minimum 4 oséb w wymiarze 3 etatow (po 2 osoby na jeden
budynek, z ktérych 1 zatrudniona jest na caty etat a druga na 0,5 etatu), ktére na miejscu
w siedzibie Zamawiajgcego bedg wykonywac nastepujgce prace:

1) Caloksztatt czynnos¢ zwigzanych z przygotowaniem i wydawaniem positkdw;
2) Catoksztatt czynnosci zwigzanych z utrzymaniem biezgcej czystosci w_wynajetym
bloku zywieniowym i stotowce.

Wykonawca zobowigzuje sie, zatrudni¢ pracownikéw $wiadczacych ww. czynnosci  na
podstawie umowy 0 prace w rozumieniu przepisow ustawy z dnia 26 czerwca 1974 r. -
Kodeks pracy - w okresie realizacji umowy.

Zgodnie z wustawg zdnia 13 maja 2016 r. o przeciwdziataniu zagrozeniom
przestepczoécig na tle seksualnym, pracodawcy i organizatorzy dziatalnosci zwigzanej
z wychowaniem, edukacjg, wypoczynkiem, leczeniem lub opiekg nad dziecmi, majg
obowigzek (art. 21) sprawdzi¢, czy dane zatrudnianej lub dopuszczanej do dziatalnosci
osoby znajdujga sie w Rejestrze Sprawcéw Przestepstw na Tle Seksualnym
prowadzonym przez Ministra Sprawiedliwosci. Pomijajgc fakt Zze niedopetnienie tego
obowigzku jest zagrozone karg aresztu, ograniczenia wolnosci albo grzywny nie nizszg
niz 1000 zt (art. 23), to moze stanowi¢ podstawe do rozwigzania umowy na wykonywanie
zamowienia publicznego.

Przed rozpoczeciem $wiadczenia ustugi, Wykonawca przedstawi Zamawiajgcemu
Wykaz pracownikéw sSwiadczgcych ustugi”. Wykaz ten powinien zawiera¢ w
szczegolnosci: dokfadne okreslenie podmiotu sktadajgcego oswiadczenie, date ztozenia
oswiadczenia, wskazanie, ze objete wezwaniem czynno$ci wykonujg osoby zatrudnione
na podstawie umowy o prace wraz ze wskazaniem liczby tych osob, imion i nazwisk tych
0s6b, rodzaju umowy o prace i wymiaru etatu, informacje o tym ze osoby te nie figurujg w
rejestrze, o ktérym mowa w pkt 18 oraz podpis osoby uprawnionej do zlozenia
oswiadczenia w imieniu wykonawcy lub podwykonawcy

Kazdorazowo na zgdanie Zamawiajgcego, w terminie wskazanym przez Zamawiajgcego
nie dluzszym niz 3 dni robocze, Wykonawca zobowigzuje sie przediozyé do wgladu
poswiadczone za zgodno$é z oryginatem kopie umow o prace zawartych przez
Wykonawce z pracownikiem wymienionymi w_ww. Wykazie. Kopia umowy powinna
zosta¢ zanonimizowana w__sposéb zapewniajgcy ochrone danych osobowych
pracownika, zgodnie z przepisami_Rozporzgdzenia Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osdb fizycznych w zwigzku
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych
oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE_(tj. w szczegdlnosci bez adreséw, nr PESEL
pracownikéw). Imie i nazwisko pracownika nie podlega anonimizaciji. Informacje takie jak:
data zawarcia umowy, rodzaj umowy o prace i wymiar etatu powinny byé mozliwe do
zidentyfikowania.

Nieprzediozenie przez Wykonawce Kkopii umow zawartych przez Wykonawce z
Pracownikami Swiadczgcymi ustugi w terminie wskazanym przez Zamawiajgcego
zgodnie z ust. 3 bedzie traktowane, jako niewypetnienie obowigzku zatrudnienia
Pracownikéw swiadczgcych ustugi na podstawie umowy o prace.

Za niedopetnienie wymogu zatrudniania Pracownikow swiadczgcych ustugi na podstawie
umowy O prace w rozumieniu przepisow Kodeksu Pracy, Wykonawca zaptaci
Zamawiajagcemu kary umowne w wysokosci kwoty minimalnego wynagrodzenia za prace




22.

23.

ustalonego na podstawie przepisbw o minimalnym wynagrodzeniu za prace
(obowigzujgcych w chwili stwierdzenia przez Zamawiajgcego niedopetnienia przez
Wykonawce wymogu zatrudniania Pracownikéw s$wiadczacych ustugi na podstawie
umowy o prace w rozumieniu przepiséw Kodeksu Pracy) oraz liczby miesiecy w okresie
realizacji Umowy, w ktérych nie dopetniono przedmiotowego wymogu — za kazdg osobe
ponizej liczby wymaganych Pracownikéw $wiadczgcych ustugi na podstawie umowy o
prace wskazanej przez Zamawiajgcego w Specyfikacji Istotnych Warunkéw Zamowienia.
Cena oferty MUSI uwzgledniaé przyjety sposéb zatrudnienia — w przypadku gdy
wydzielony koszt zatrudnienia wymaganej liczby oséb przy realizacji niniejszeqo
zamowienia nie bedzie odzwierciedlal wilasciwych wartosci, ustalonych na
podstawie Rozporzadzenia Rady Ministrow z dnia 11 wrzesnia 2018 r. w_sprawie
wysokosci _minimalneqo wynaqrodzenia za prace oraz wysokosci minimalnej
stawki_godzinowej w 2019 r. Zamawiajacy przeprowadzi procedure majaca ha celu
ustalenie czy zaproponowana cena nie jest razgco niska w_stosunku do
przedmiotu zamdéwienia - okreslong w art. 90 ust. 1 ustawy PZP

W przypadku uzasadnionych watpliwosci, co do przestrzegania prawa pracy przez
wykonawce lub podwykonawce, zamawiajgcy moze zwroci¢ sie o przeprowadzenie
kontroli przez Panstwowa Inspekcje Pracy.

|1V | Termin wykonania zaméwienia

1.

Dla uczniéw SP80 — od dnia podpisania umowy (faktyczna realizacja ustugi od dnia 2
wrzesnia 2019 r) do dnia 30 czerwca 2020 r. - positki muszg byé dostarczane codziennie
przez 5 dni w tygodniu od poniedziatku do pigtku, przez okres 10 miesiecy. Okres
realizacji zamowienia nie obejmuje, ferii zimowych i dni wolnych od zaje¢ szkolnych.

|V |Warunki udziatu w postepowaniu

O udzielenie zamdwienia mogg ubiegac¢ sie Wykonawcy, ktorzy:

1.

Nie podlegaja wykluczeniu w przedmiotowym postepowaniu.
1) Zamawiajacy zgodnie z art. 24 ust. 1 pkt. 12-23 ustawy PZP wykluczy:

a) wykonawce, ktory nie wykazat spetniania warunkéw udziatu w postepowaniu lub
nie wykazat braku podstaw wykluczenia;

b) wykonawce bedgcego osobg fizyczng, ktdérego prawomocnie skazano za
przestepstwo:

— 0 ktérym mowa w art. 165a, art. 181-188, art. 189a, art. 218-221, art. 228-230a,
art. 250a, art. 258 lub art. 270-309 ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r. — Kodeks
karny (Dz. U. Nr 88, poz. 553, z p6zn. zm.) lub art. 46 lub art. 48 ustawy z dnia
25 czerwca 2010 r. o sporcie (Dz. U. z 2016 r. poz. 176),

— o charakterze terrorystycznym, o ktérym mowa w art. 115 § 20 ustawy z dnia 6
czerwca 1997 r. — Kodeks karny,

— skarbowe,

c) o ktorym mowa w art. 9 lub art. 10 ustawy z dnia 15 czerwca 2012 r. o skutkach
powierzania wykonywania pracy cudzoziemcom przebywajgcym wbrew
przepisom na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej (Dz. U. poz. 769);

d) wykonawce, jezeli urzedujgcego cztionka jego organu zarzgdzajgcego lub
nadzorczego, wspodlnika spétki w spoéice jawnej lub partnerskiej albo
komplementariusza w spotce komandytowej lub komandytowo-akcyjnej lub
prokurenta prawomocnie skazano za przestepstwo, o ktorym mowa w pkt 2;



e)

f)

9)

h)

)

k)

wykonawce, wobec ktérego wydano prawomocny wyrok sgdu lub ostateczng
decyzje administracyjng o zaleganiu z uiszczeniem podatkow, opfat lub skifadek
na ubezpieczenia spoteczne lub zdrowotne, chyba Zze wykonawca dokonat
ptatnosci naleznych podatkow, optat lub sktadek na ubezpieczenia spoteczne lub
zdrowotne wraz z odsetkami lub grzywnami lub zawart wigzgce porozumienie w
sprawie sptaty tych naleznosci;

wykonawce, ktory w wyniku zamierzonego dziatania lub razgcego niedbalstwa
wprowadzit zamawiajacego w btad przy przedstawieniu informaciji, ze nie podlega
wykluczeniu, spetnia warunki udziatu w postepowaniu lub kryteria selekcji, lub
ktéry zatait te informacje lub nie jest w stanie przedstawi¢ wymaganych
dokumentow;

wykonawce, ktéry w wyniku lekkomys$inosci lub niedbalstwa przedstawit
informacje wprowadzajgce w bigd zamawiajgcego, moggce mie¢ istotny wptyw
na decyzje podejmowane przez zamawiajgcego w postepowaniu o udzielenie
zamowienia;

wykonawce, ktory bezprawnie wptywat lub prébowat wptyngé na czynnosci
zamawiajgcego lub pozyska¢ informacje poufne, mogace daé¢ mu przewage w
postepowaniu o udzielenie zamowienia;

wykonawce, ktéry brat udziat w przygotowaniu postepowania o udzielenie
zamoOwienia lub ktérego pracownik, a takze osoba wykonujgca prace na
podstawie umowy zlecenia, o dzieto, agencyjnej lub innej umowy o swiadczenie
ustug, brat udziat w przygotowaniu takiego postepowania, chyba ze
spowodowane tym zakidcenie konkurencji moze by¢ wyeliminowane w inny
sposoéb niz przez wykluczenie wykonawcy z udziatu w postepowaniu;
wykonawce, ktory z innymi wykonawcami zawart porozumienie majgce na celu
zakiécenie konkurencji miedzy wykonawcami w postepowaniu o udzielenie
zamowienia, co zamawiajgcy jest w stanie wykazaé za pomocg stosownych
Srodkow dowodowych;

wykonawce bedgcego podmiotem zbiorowym, wobec ktérego sad orzekt zakaz
ubiegania sie o zamdwienia publiczne na podstawie ustawy z dnia 28
pazdziernika 2002 r. o odpowiedzialnosci podmiotow zbiorowych za czyny
zabronione pod grozbg kary (Dz. U. z 2015 r. poz. 1212, 1844 i 1855 oraz z 2016
r. poz. 437);

wykonawce, wobec ktérego orzeczono tytutem srodka zapobiegawczego zakaz
ubiegania sie 0 zamowienia publiczne;

wykonawcow, ktorzy nalezac do tej samej grupy kapitatowej, w rozumieniu
ustawy z dnia 16 lutego 2007 r. o ochronie konkurencji i konsumentéw (Dz. U. z
2015 r. poz. 184, 1618 i 1634), zlozyli odrebne oferty, oferty czesciowe lub
wnioski 0 dopuszczenie do udziatlu w postepowaniu, chyba ze wykaza, ze
istniejgce miedzy nimi powigzania nie prowadzg do zakidcenia konkurencji w
postepowaniu o udzielenie zamowienia.

2) Zamawiajacy zgodnie z art. 24 ust. 5 pkt. 2 i pkt 4 ustawy PZP dodatkowo
wykluczy wykonawce

a)

b)

Ktory w sposéb zawiniony powaznie naruszyt obowigzki zawodowe, co podwaza
jego uczciwos¢, w szczegolnosci gdy wykonawca w wyniku zamierzonego
dziatania lub razgcego niedbalstwa nie wykonat lub nienalezycie wykonat
zamoOwienie, co zamawiajgcy jest w stanie wykaza¢ za pomocg stosownych
srodkéw dowodowych;

Ktéry, z przyczyn lezacych po jego stronie, nie wykonat albo nienalezycie
wykonat w istotnym stopniu wczesniejszag umowe w sprawie zamowienia
publicznego lub umowe koncesji, zawartg z zamawiajgcym, o ktorym mowa w art.
3 ust. 1 pkt 1-4, co doprowadzito do rozwigzania umowy lub zasgdzenia
odszkodowania;



Wykonawca, ktéry podlega wykluczeniu na podstawie art. 24 ust. 1 pkt 13 i 14,
16-20 oraz art. 24, ust 5, pkt 2 i 4, moze przedstawi¢ dowody na to, ze podjete
przez niego $rodki sg wystarczajgce do wykazania jego rzetelnosci, w
szczegolnosci udowodni¢ naprawienie szkody wyrzgdzonej przestepstwem lub
przestepstwem skarbowym, zadoséuczynienie pieniezne za doznang krzywde lub
naprawienie szkody, wyczerpujgce wyjasnienie stanu faktycznego oraz
wspoétprace z organami $cigania oraz podjecie konkretnych s$rodkow
technicznych, organizacyjnych i kadrowych, ktére sg odpowiednie dla
zapobiegania dalszym przestepstwom Ilub przestepstwom skarbowym lub
nieprawidtowemu postepowaniu Wykonawcy. Powyzszego nie stosuje sie, jezeli
wobec Wykonawcy, bedgcego podmiotem zbiorowym, orzeczono prawomocnym
wyrokiem sadu zakaz ubiegania sie o udzielenie zamoéwienia oraz nie uptynat
okreslony w tym wyroku okres obowigzywania tego zakazu.

2. Spetniajg warunki udziatu w postepowaniu dotyczgce:

1)

2)

Zdolnosci technicznej lub zawodowej — Wykonawca spetni warunek jesli wykaze,
ze w okresie ostatnich 3 lat, przed uptywem terminu sktadania ofert, a jezeli okres
prowadzenia dziatalnosci jest krotszy - w tym okresie — wykonat nalezycie lub
wykonuje przez okres przynajmniej 1 roku szkolnego lub okres obejmujgcy co
najmniej 10 miesiecy - min. 2 ustugi zwigzane z organizacjg wyzywienia dla min.
300 ucznidw Szkot Podstawowych (w ramach pojedynczego zaméwienia).
Kompetencji lub uprawnien do prowadzenia okreslonej dziatalnosci
zawodowej — Wykonawca spetni warunek, jesli wykaze, ze dysponuje kuchnig
dopuszczong do eksploatacji przez wtasciwy organ inspekcji sanitarnej, w ktorej
bedzie przygotowywat positki dowozone do siedziby Zamawiajgcego

3. Zamawiajgcy moze, na kazdym etapie postepowania, uznaé, ze Wykonawca nie
posiada wymaganych zdolnosci, jezeli zaangazowanie zasobdw technicznych Iub
zawodowych wykonawcy w inne przedsiewziecia gospodarcze wykonawcy moze mieé
negatywny wptyw na realizacje zamdwienia.

4. Wykonawca moze w celu potwierdzenia spetniania warunkéw, o ktérych mowa w
rozdziale V, pkt 2., ppkt. 1) i 2) niniejszej SIWZ w stosownych sytuacjach oraz
w odniesieniu do konkretnego zaméwienia, lub jego czesci, polega¢ na zdolnosciach
technicznych lub zawodowych innych podmiotéw, niezaleznie od charakteru prawnego
taczacych go z nim stosunkdéw prawnych. Zamawiajgcy jednoczesnie informuje,
iz ,stosowna sytuacja” o ktérej mowa w pkt 4, wystgpi wytacznie w przypadku kiedy:

1)

2)

3)

Wykonawca, ktéry polega na zdolnosciach lub sytuacji innych podmiotéw udowodni
Zamawiajgcemu, ze realizujgc zamodwienie, bedzie dysponowat niezbednymi
zasobami tych podmiotéw, w szczegodlnosci przedstawiajgc zobowigzanie tych
podmiotow do oddania mu do dyspozycji niezbednych zasobow na potrzeby
realizacji zamowienia.

Zamawiajgcy oceni, czy udostepniane wykonawcy przez inne podmioty zdolnosci
techniczne lub zawodowe, pozwalajg na wykazanie przez wykonawce spetniania
warunkéw udziatu w postepowaniu oraz zbada, czy nie zachodzg wobec tego
podmiotu podstawy wykluczenia, o ktérych mowa w art. 24 ust. 1 pkt 13-22 i ust. 5,
pkt2i4.

W odniesieniu do warunkéw dotyczacych doswiadczenia, wykonawcy moga
polegaé na zdolnosciach innych podmiotéw, jesli podmioty te wezmg udziat w
realizacji ustug, do realizacji ktérych to doswiadczenie jest wymagane.




VI|Wykaz oswiadczen i dokumentéw jakie maja dostarczy¢ wykonawcy w celu
potwierdzenia spelniania warunkéw udzialu w postepowaniu oraz braku
przestanek wykluczenia

1) DOKUMENTY KTORE ZOBOWIAZANY JEST ZtOZYC KAZDY WYKONAWCA,

SKLADAJACY OFERTE W NINIEJSZYM POSTEPOWANIU:

1) Aktualne na dzien sktadania ofert Oswiadczenie w zakresie wskazanym w

2)

3)

zalaczniku nr 3 do SIWZ. Informacje zawarte w oswiadczeniu bedg stanowi¢
wstepne potwierdzenie, ze Wykonawca nie podlega wykluczeniu oraz spetnia
warunki udziatu w postepowaniu.

a) W przypadku wspodlnego ubiegania sie o zamowienie przez wykonawcéw
o$wiadczenie o ktorym mowa w rozdz. VI. 1 niniejszej SIWZ sktada kazdy z
wykonawcow wspolnie ubiegajgcych sie o zamdwienie. Oswiadczenie te ma
potwierdza¢ spetnianie warunkéw udzialu w postepowaniu, brak podstaw
wykluczenia w zakresie, w ktorym kazdy z wykonawcow wykazuje spetnianie
warunkow udziatu w postepowaniu/brak podstaw wykluczenia.

b) Zamawiajgcy zgda aby wykonawca, ktéry zamierza powierzy¢ wykonanie czesci
zamoéwienia podwykonawcom, w celu wykazania braku istnienia wobec nich
podstaw wykluczenia z udziatu w postepowaniu, zamiescit informacje o tych
podwykonawcach w oswiadczeniu, o ktérym mowa w rozdz. VI. 1 SIWZ.

c) Wykonawca, ktory powotuje sie na zasoby innych podmiotéw, w celu wykazania
braku istnienia wobec nich podstaw wykluczenia oraz spetnienia - w zakresie, w
jakim powotuje sie na ich zasoby - warunkéw udziatu w postepowaniu,
zamieszcza informacje o tych podmiotach w oswiadczeniu, o ktérym mowa w
rozdz. VI. 1 niniejszej SIWZ.

Wykonawcy, w_terminie 3 dni_od dnia zamieszczenia na stronie internetowej
https://sp80wroclaw.bip.gov.pl/ informacji, o ktérej mowa w art. 86 ust. 5 ustawy
PZP (informacje podane do publicznej wiadomosci w_trakcie procedury
otwarcia_ofert), przekaze Zamawiajgcemu Oswiadczenie o przynaleznosci lub
braku przynaleznosci do tej samej grupy kapitatlowej, o ktérej mowa w art. 24
ust. 1 pkt 23 ustawy PZP. Wraz ze ztozeniem oswiadczenia, wykonawca moze
przedstawi¢ dowody, ze powigzania z innym wykonawcg (o ile wystgpig) nie
prowadzg do zaktécenia konkurencji w postepowaniu o udzielenie zamowienia —
wzoér oswiadczenia zawarty jest w Zatgczniku nr 7 do SIWZ.

UWAGA: W przypadku wpltyniecia tylko jednej oferty w ramach niniejszego
postepowania ztozenie ww. oswiadczenia nie jest wymagane.

W celu potwierdzenia spetniania przez wykonawce warunkéw udziatu w
postepowaniu dotyczgcych zdolnosci technicznej lub zawodowej, Wykonawcy,
majg ztozy¢ nastepujgce oswiadczenia lub dokumenty:

a) Wykaz ustug wykonanych lub nadal wykonywanych, w okresie ostatnich 3 lat
przed uptywem terminu sktadania ofert, a jezeli okres prowadzenia dziatalnosci
jest krotszy — w tym okresie, wraz z podaniem ich wartosci, dat wykonania i
podmiotow, na rzecz ktérych dostawy zostalty wykonane, oraz zatgczeniem
dowodow okreslajgcych czy te ustugi zostaty wykonane lub sg wykonywane
nalezycie, przy czym dowodami, o ktérych mowa, sg referencje badz inne
dokumenty wystawione przez podmiot, na rzecz ktorego dostawy byty lub sg
wykonywane, a jezeli z uzasadnionej przyczyny o obiektywnym charakterze
wykonawca nie jest w stanie uzyska¢ tych dokumentéw — o$wiadczenie
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4)

5)

wykonawcy; w przypadku nadal wykonywanych dostaw referencje bgdz inne
dokumenty potwierdzajgce ich nalezyte wykonywanie powinny by¢ wydane nie
wczesniej niz 3 miesigce przed uptywem terminu sktadania ofert — wzér wykazu
zawarty jest w Zatgczniku nr 6 do SIWZ.

W celu potwierdzenia spetniania przez wykonawce warunkéw udziatu w
postepowaniu dotyczagcych kompetencji lub uprawnien do prowadzenia
okreslonej dziatalnosci zawodowej, Wykonawcy, majg zlozy¢ nastepujgce
oswiadczenia lub dokumenty:

a) decyzje wlasciwego miejscowo Panstwowego Powiatowego Inspektora
Sanitarnego polegajgcg na zatwierdzeniu zakfadu (kuchni) wykonawcy i wpisie
do rejestru zaktadéw podlegajgcych urzedowej kontroli organéw Panstwowej
Inspekcji Sanitarnej.

W celu oceny, czy Wykonawca polegajgc na zdolnosciach lub sytuacji innych
podmiotéw na zasadach okreslonych w art. 22a ustawy PZP, bedzie dysponowat
niezbednymi zasobami w stopniu umozliwiajgcym nalezyte wykonanie zamowienia
publicznego oraz oceny, czy stosunek tgczacy wykonawce z tymi podmiotami
gwarantuje rzeczywisty dostep do ich zasobdéw, Wykonawca jest zobowigzany
ztozy¢:

a) Pisemne zobowigzanie podmiotu do oddania do dyspozycji Wykonawcy
niezbednych zasobdéw, do korzystania z nich na okres wykonywania niniejszego
zamowienia publicznego.

b) Pisemng informacje na temat:

- zakresu, dostepnych Wykonawcy, zasobow innego podmiotu;

- sposobu wykorzystania zasobdéw innego podmiotu, przez Wykonawce, przy
wykonywaniu zamowienia;

- zakresu i okresu udzialu podmiotu udostepniajgcego przy wykonywaniu
zamowienia.

- czy podmiot, na zdolnosciach ktérego wykonawca polega w odniesieniu
do warunkéw udzialu w postepowaniu dotyczacych doswiadczenia,
zrealizuje ustugi, ktérych wskazane zdolnosci dotycza.

2. Forma oswiadczen i dokumentow:

1)
2)
3)

4)
5)

Zamawiajgcy wymaga ztozenia oferty w niniejszym postepowaniu, pod rygorem
niewaznosci, wytgcznie w formie pisemne;.

Oswiadczenia dotyczgce Wykonawcy, podwykonawcy i innego podmiotu na ktérego
zasoby powotuje sie Wykonawca, sktadane sg w formie oryginatu.

Dokumenty, inne niz oswiadczenia, o ktérych mowa w pkt 2, sktadane sg w formie
oryginatu lub kopii poswiadczonej za zgodnosc¢ z oryginatem.

Poswiadczenie za zgodnos¢ z oryginatem nastepuje w formie pisemnej.
Poswiadczenia za zgodnosc¢ z oryginatem dokumentéw, dokonuje odpowiednio:

a) Wykonawca

b) Podmiot, na ktérego zdolnosciach lub sytuacji polega Wykonawca,

c) Wykonawca wspdlnie ubiegajacy sie o udzielenie zamowienia publicznego albo
podwykonawca,

w zakresie dokumentow, ktore kazdego z nich dotyczg, chyba ze zostat ustanowiony
petnomocnik w tym zakresie.



3. Jezeli wykonawca nie ztozy oswiadczenia, o ktérym mowa w rozdz. VI. 1. niniejszej

SIWZ, oswiadczen lub dokumentéw potwierdzajgcych okolicznosci, o ktérych mowa w
art. 25 ust. 1 ustawy PZP, lub innych dokumentow niezbednych do przeprowadzenia
postepowania, oswiadczenia lub dokumenty sg niekompletne, zawierajg btedy lub budzg
wskazane przez zamawiajgcego watpliwosci, zamawiajgcy wezwie do ich zlozenia,
uzupetnienia, poprawienia w terminie przez siebie wskazanym, chyba Zze mimo ich
ztozenia oferta wykonawcy podlegataby odrzuceniu albo konieczne bytoby uniewaznienie
postepowania.

Zamawiajacy moze na kazdym etapie postepowania wezwa¢ Wykonawcow do ztozenia
wszystkich lub niektérych oswiadczen Iub dokumentéw potwierdzajgcych, ze nie
podlegajg wykluczeniu, spetniajg warunki udziatu w postepowaniu, a jezeli zachodzg
uzasadnione podstawy do uznania, ze zlozone uprzednio o$wiadczenia lub dokumenty
nie sg juz aktualne, do ztozenia aktualnych oswiadczeh lub dokumentéw.

VI

Informacje o sposobie porozumiewania sie¢ Zamawiajacego z Wykonawcami oraz
przekazywania oswiadczen i dokumentéw, wskazanie oséb uprawnionych do
porozumiewania sie z Wykonawcami

Oswiadczenia, wnioski, zawiadomienia oraz inne informacje Wykonawcy mogag
przekazywaé pisemnie w nastepujacy sposob:

1) Za posrednictwem operatora pocztowego;

2) Poprzez osobiste doreczenie lub za posrednictwem postanca na adres Szkota
Podstawowa nr 80 we Wroctawiu, ul. Polna 4, 52-120 Wroctaw

3) Przy uzyciu srodkow komunikacji elektronicznej - e-mail na
sekretariat@sp80.wroc.pl przy czym dokumenty przesytane przy uzyciu srodkow
komunikacji elektronicznej muszg mie¢ forme skanu dokumentu podpisanego przez
osobe uprawniong do reprezentacji (nie dotyczy to wnioskéw o wyjasnienie tresci
SIW2).

Przepisy ustawy PZP nie pozwalaja na jakikolwiek inny kontakt - zaréwno
z_Zamawiajacym jak i osobami_ _uprawnionymi do porozumiewania _sie
z _Wykonawcami - niz_wskazany w_niniejszym rozdziale SIWZ. Oznacza to, ze
Zamawiajacy nie bedzie reagowat na inne formy kontaktowania sie z nim,
w szczegdblnosci na kontakt telefoniczny lub osobisty w swojej siedzibie.
Dopuszczona powyzej w pkt. 2 forma przekazania srodkami komunikacji elektroniczne;j
nie dotyczy ofert wraz z wymaganymi oswiadczeniami idokumentami,
petnomocnictw (jesli bedg sktadane) oraz oswiadczen idokumentéw Ilub
pelnomocnictw, ktére bedg podlegaty ewentualnemu uzupetnieniu na podstawie art. 26
ust. 3 i 3a ustawy PZP. Oswiadczenia lub dokumenty, do ktérych ewentualnego
uzupetnienia bedg wzywani Wykonawcy, podlegajg ztozeniu w formie okreslonej w § 14
Rozporzgdzenia Ministra Rozwoju z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie rodzajow
dokumentéw, jakich moze Zzgda¢é zamawiajgcy od wykonawcy w postepowaniu o
udzielenie zamdwienia w wyznaczonym terminie. Nieztozenie uzupetnianych oswiadczen
lub dokumentéw w wymaganej przepisami powotanego rozporzgdzenia formie, w
wyznaczonym do tego terminie — skutkowaé bedzie uznaniem przez Zamawiajgcego, iz
nie doszto do ich terminowego ztozenia.

Jezeli Zamawiajgcy i Wykonawcy przekazujg oswiadczenia, wnioski, zawiadomienia oraz
informacje za posrednictwem faksu lub przy uzyciu srodkéw komunikacji elektroniczne;j,
kazda ze stron na zgdanie drugiej — niezwtocznie potwierdza fakt ich otrzymania.

. Wykonawcy moga zwréci¢ sie do Zamawiajacego o wyjasnienie tresci SIWZ.

Zamawiajgcy obowigzany jest udzieli¢ wyjasnien niezwtocznie, jednak nie pozniej niz na
2 dni przed uptywem terminu sktadania ofert, pod warunkiem, ze wniosek o wyjasnienie

10
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10.

11.

12.

13.

14.

tresci SIWZ wplynat do Zamawiajgcego nie pdzniej niz do konca dnia, w ktérym uptywa
pofowa wyznaczonego terminu sktadania ofert.

Jezeli wniosek o wyjasnienie tresci SIWZ wptynat do Zamawiajgcego po uptywie terminu
skfadania wniosku, o ktorym mowa w pkt. 6 powyzej, lub dotyczy udzielonych wyjasnien,
Zamawiajacy moze udzieli¢ wyjasnien albo pozostawi¢ wniosek bez rozpoznania.
Przediluzenie terminu skfadania ofert nie wptywa na bieg terminu sktadania wniosku,
0 ktérym mowa w pkt. 6 powyzej.

Tres$¢ zapytan (bez ujawniania zrodta zapytania) wraz z wyjasnieniami Zamawiajgcy
przekazuje Wykonawcom, ktorym przekazat SIWZ oraz zamieszcza na stronie
internetowej, na ktérej udostepniana jest SIWZ.

Zamawiajgcy oswiadcza, ze nie zamierza zwotywacC zebrania Wykonawcow w celu
wyjasnienia watpliwosci dotyczacych tresci SIWZ.

W uzasadnionych przypadkach Zamawiajgcy moze przed uptywem terminu skfadania
ofert zmienic tre$¢ SIWZ. Dokonang zmiane SIWZ Zamawiajgcy przekaze niezwtocznie
wszystkim Wykonawcom, ktorym przekazano SIWZ oraz zamieSci jg na stronie
internetowej, na ktérej udostepniana jest SIWZ.

Jezeli zmiana treéci SIWZ prowadzi¢ bedzie do zmiany tresci ogtoszenia o zaméwieniu,
zamawiajgcy zamiedci ogtoszenie o zmianie ogtoszenia w Biuletynie Zamédwien
Publicznych, jak réwniez zamiesci na stronie internetowej i w swojej siedzibie.

Jezeli w wyniku zmiany tresci SIWZ nieprowadzacej do zmiany tresci ogtoszenia
0 zamoéwieniu niezbedny okaze sie dodatkowy czas na wprowadzenie zmian w ofertach,
Zamawiajacy przediuzy termin sktadania ofert i poinformuje o tym Wykonawcoéw, ktérym
przekazano SIWZ, oraz na stronie internetowej, na ktérej udostepniana jest SIWZ.

W przypadku rozbiezno$ci pomiedzy trescig SIWZ, a trescig udzielonych odpowiedzi lub
wprowadzonych zmian, jako obowigzujgcg nalezy przyjgé tres¢ pdzniejszego
oswiadczenia Zamawiajgcego.

Osobami upowaznionymi do kontaktéw z Wykonawcami jest Ireneusz Dudek.

| VIIl | Wymagania dotyczace wadium

Zamawiajacy nie wymaga zabezpieczenia oferty w postaci wadium.

| 1X | Termin zwiazania oferta

1.

2.

Wykonawca bedzie zwigzany ofertg przez okres 30 dni. Bieg terminu zwigzania ofertg
rozpoczyna sie wraz z uptywem terminu sktadania ofert.

Wykonawca moze przedtuzy¢ termin zwigzania ofertg, na czas niezbedny do zawarcia
umowy, samodzielnie lub na wniosek Zamawiajgcego, z tym, ze Zamawiajgcy moze
tylko raz, co najmniej na 3 dni przed uptywem terminu zwigzania oferta, zwrdcic¢ sie do
Wykonawcdédw o wyrazenie zgody na przedtuzenie tego terminu o oznaczony okres nie
dtuzszy jednak niz 60 dni.

| X | Opis sposobu przygotowywania ofert

A.

ZAWARTOSC, FORMA | OZNACZENIE

Wykonawca moze zilozy¢ jedng oferte jednowariantowg na realizacje zamowienia
publicznego - okreslonego w zatgczniku nr 1 do SIWZ.

Zamawiajacy nie dopuszcza mozliwosci sktadania ofert czesciowych.

Zamawiajacy nie dopuszcza mozliwosci sktadania ofert wariantowych.

Oferta musi zawiera¢ nastepujgce oswiadczenia i dokumenty:

1
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10.

11.

12.

13.

1) Wypehiony formularz ofertowy o tresci zawartej w Zatgczniku nr 2 do SIWZ.

2) Oswiadczenia wymienione w Rozdziale VI, pkt 1, ppkt 1 niniejszej SIWZ — Zatacznik
nr 3 do SIWZ;

3) Wykaz wykonanych lub wykonywanych ustug - tgcznie z dowodami potwierdzajgcymi
nalezyte wykonanie tych ustug - Zatgcznik nr 6 SIWZ

4) Kopie decyzji witasciwego miejscowo Panstwowego Powiatowego Inspektora
Sanitarnego polegajgcg na zatwierdzeniu zaktadu — kuchni Wykonawcy, (ktorej
bedzie on uzywat w celu przygotowania positkow dla uczniéw Zamawiajgcego) oraz
jego wpisie do rejestru zaktadéw podlegajagcych urzedowej kontroli organéw
Panstwowej Inspekcji Sanitarnej.

5) Dokumenty potwierdzajagce dysponowanie zasobami innych podmiotéw na
zasadach okreslonych w art. 22a ustawy PZP (o ile Wykonawca polega na
zdolnosciach lub sytuacji innych podmiotow)

6) Petnomocnictwo (jezeli osoba reprezentujgca Wykonawce nie zostata wskazana,
jako upowazniona do jego reprezentacji we wiasciwym rejestrze lub w Centralnej
Ewidencji i Informacji o Dziatalnosci Gospodarcze;j),

7) Petnomocnictwo dla Petnomocnika Wykonawcéw skiadajgcych oferte wspdlng
(jezeli oferte sktadajg Wykonawcy wspdlnie ubiegajgcy sie o udzielenie zamowienia),

Tres¢ ztozonej oferty musi odpowiadaé tresci SIWZ.

Oferte nalezy sporzadzi¢ pisemnie pod rygorem niewaznosci w jezyku polskim (w tym
wszystkie zatgczone dokumenty i pisma bez wyjatku), zgodnie z niniejszg specyfikacjg w
formie maszynopisu lub druku i uzupetni¢ wymaganymi zatgcznikami.

Oferta musi by¢ podpisana przy imiennych pieczgtkach oséb upowaznionych do
reprezentowania Wykonawcy na zewnatrz izaciggania zobowigzan w wysokosSci
odpowiadajgcej cenie oferty, wymienionych w Krajowym Rejestrze Sgdowym lub innym
dokumencie upowazniajgcym do takiej reprezentac;ji.

. W przypadku podpisania oferty oraz poswiadczenia za zgodnos¢ z oryginatem kopii

dokumentdéw przez osobe niewymieniong w dokumencie rejestracyjnym (ewidencyjnym)
Wykonawcy, nalezy do oferty dotgczy¢ stosowne petnomocnictwo w oryginale lub kopii
poswiadczonej notarialnie.

Wszystkie zapisy w ofercie powinny by¢ wykonane w sposob trwaty (maszyna do pisania,
komputer, lub inna trwata i czytelna technika) - zaleca sie aby zapisy w ofercie
potwierdzone byty na kazdej stronie podpisami przez upowaznione do reprezentowania
Wykonawcy osoby — w celu identyfikacji nazwisk tychze oséb wskazane jest opatrzyé
podpisy imiennymi pieczgtkami.

Dokumenty sporzadzone w jezyku obcym sg sktadane wraz z ttumaczeniem na jezyk
polski.

Kompletna oferta tgcznie z zatgcznikami powinna byé zszyta — w celu unikniecia
samoistnej dekompletacji (bez udziatu o0sb6b trzecich) oraz uniemozliwienia zmiany
zawartosci oferty bez widocznych sladéw naruszenia.

Oferta nie powinna zawiera¢ napiséw w miedzyliniach. Wyjatek stanowig sporadyczne
poprawki btedéw, wykonane przez Wykonawce, potwierdzone podpisem lub parafg przez
osobe(y) podpisujgca(e) oferte — parafa lub podpis powinny byé naniesione w sposdéb
umozliwiajgcy identyfikacje podpisu (np. z pieczatkg imienng osoby dokonujgcej
poprawek).

Catosc¢ oferty musi by¢ umieszczona w nieprzezroczystej kopercie, opatrzonej opisem:

WYBOR WYKONAWCY USLUG RESTAURACYJNYCH NA RZECZ SZKOLY
PODSTAWOWEJ NR 80 WE WROCLAWIU

14.

Poza oznaczeniem podanym powyzej, koperta powinna by¢ zaopatrzona w nazwe
i adres Wykonawcy w celu umozliwienia odestania oferty w przypadku zlozenia jej po
wyznaczonym terminie.
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15. W przypadku nieprawidtowego zaadresowania lub zamkniecia koperty, Zamawiajgcy nie

bierze odpowiedzialnosci za zle skierowanie przesyiki i jej przedterminowe otwarcie.
Oferty prawidiowo zaadresowane a ztozone po terminie zostang niezwtocznie zwrécone
Wykonawcy.

16. Wykonawcy pokrywajg wszelkie koszty zwigzane z przygotowaniem oferty i sktadajg

oferte na wtasne ryzyko i na wtasny koszt.

B. MODYFIKACJA | WYCOFANIE OFERTY

1.

C

Wykonawca moze wprowadzaé zmiany, modyfikacje poprawki i uzupetnienia do ztozonej
oferty pod warunkiem, Zze =zamawiajgcy otrzyma pisemne powiadomienie o
wprowadzeniu zmian, poprawek itp. przed terminem sktadania ofert.

Powiadomienie o modyfikacji musi by¢ zlozone wg takich samych regut jak skfadana
oferta, w zamknietej kopercie, odpowiednio oznakowanej dopiskiem ,ZMIANA”. Koperta
oznakowana dopiskiem ,ZMIANA” bedzie rozpieczetowana przy otwieraniu oferty
Wykonawcy, ktéry wprowadzit zmiany. Po stwierdzeniu poprawnosci procedury
dokonania zmian, zostang one dotgczone do oferty.

W przypadku ztozenia przez Wykonawce kompletnej oferty zamiennej (formularz
ofertowy wraz ze wszystkimi niezbednymi zatgcznikami) oferta ta powinna posiada¢
dodatkowo dopisek na kopercie ,,kompletna oferta zamienna”.

Wykonawca ma prawo przed uptywem terminu otwarcia ofert wycofaé sie z
postepowania poprzez ztozenie pisemnego powiadomienia (wg takich samych zasad jak
wprowadzenie modyfikacji) z napisem na kopercie ,WYCOFANIE”. Koperty oznakowane
w ten sposob bedg otwierane w pierwszej kolejnosci po potwierdzeniu poprawnosci
postepowania Wykonawcy oraz zgodnosci ze ztozonymi ofertami. Koperty ofert
wycofywanych nie bedg otwierane.

Oferta, ktorej tres¢ nie bedzie odpowiadac tresci SIWZ, z zastrzezeniem art. 87 ust. 2
pkt 3 ustawy PZP zostanie odrzucona. Wszelkie niejasnoéci i watpliwosci dotyczgce
tresci zapisébw w SIWZ nalezy zatem wyjasni¢ z Zamawiajgcym przed terminem
sktadania ofert w trybie przewidzianym w rozdziale VII niniejszej SIWZ. Przepisy ustawy
PZP nie przewidujg negocjacji warunkéw udzielenia zamodwienia, w tym zapiséw
projektu umowy, po terminie otwarcia ofert.

. OFERTA WSPOLNA

. Wykonawcy mogg wspdlnie ubiega¢ sie o udzielenie zamoéwienia (np. w formie

konsorcjum).

. Wykonawcy wystepujgcy wspolnie muszg ustanowi¢ Wykonawce - Petnomocnika do

reprezentowania ich w postepowaniu o udzielenie niniejszego zamowienia lub do
reprezentowania ich w postepowaniu oraz zawarcia umowy 0 udzielenie niniejszego
zamowienia publicznego.

Petnomocnictwo musi by¢ zatgczone do oferty w formie oryginatu lub kopii
poswiadczonej za zgodnos¢ z oryginatem przez notariusza i zawiera¢ w szczegolnosci
wskazanie:

1) Postepowania o zamoéwienie publiczne, ktérego dotyczy;

2) Wszystkich Wykonawcow ubiegajgcych sie wspodlnie o udzielenie zamdwienia,
wymienionych z nazwy i z okresleniem adresu siedziby;

3) Ustanowionego Wykonawce — Petnomocnika oraz zakres jego umocowania;

Dokument petnomocnictwa musi by¢é podpisany przez wszystkich Wykonawcow
ubiegajacych sie wspdlnie o udzielenie zaméwienia, w tym Wykonawce — Petnomocnika.
Podpisy muszg byC ztozone przez osoby uprawnione do sktadania oswiadczen woli
wymienione we witasciwym rejestrze lub ewidencji Wykonawcéw. Stosowne odpisy z
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rejestru lub ewidencji muszg zosta¢ dotgczone do oferty w formie oryginatow lub kopii
poswiadczonych za zgodnos$¢ z oryginatem przez Wykonawce — Petnomocnika.
Oswiadczenie, o ktorym mowa w rozdz. VI. 1 niniejszej SIWZ sktada kazdy z
Wykonawcdow wspolnie ubiegajgcych sie o zaméwienie. Oswiadczenie ma potwierdzac
spetnianie warunkéw udziatu w postepowaniu oraz brak podstaw do wykluczenia w
zakresie,

w ktérym kazdy z wykonawcdw wykazuje spetnianie warunkéw udziatu w postepowaniu
oraz brak podstaw do wykluczenia.

Wszelka korespondencja oraz rozliczenia w trakcie catosci postepowania bedg
prowadzone wytgcznie z Wykonawcg - Petnomocnikiem.

Umowa na wykonanie zamdwienia publicznego powinna by¢ podpisana w taki sposob,
aby prawnie zobowigzywata wszystkich Wykonawcow wystepujgcych wspdlnie —
wymagane sg podpisy wszystkich podmiotow tworzgcych lub bedacych tworzy¢
konsorcjum, o ile do podpisania umowy nie zostanie upowazniony sam Wykonawca -
Petnomocnik.

D. INFORMACJE ZASTRZEZONE

Zamawiajacy informuje, iz zgodnie z zapisami ustawy PZP oferty skladane
w postepowaniu o zamodwienie publiczne sg jawne i podlegajg udostepnieniu od chwili ich
otwarcia, z wyjatkiem informacji stanowigcych tajemnice przedsiebiorstwa w rozumieniu
ustawy z dnia 16 kwietnia 1993 r. o zwalczaniu nieuczciwej konkurencji, jesli Wykonawca
w terminie skfadania ofert zastrzegt, ze nie mogag one by¢ udostepniane i jednoczesnie
wykazal, iz zastrzezone informacje stanowig tajemnice przedsiebiorstwa.

Zamawiajgcy zaleca, aby informacje zastrzezone, jako tajemnica przedsiebiorstwa byty
przez Wykonawce zlozone w oddzielnej wewnetrznej kopercie z oznakowaniem
Lajemnica przedsiebiorstwa”, lub spiete (zszyte) oddzielnie od pozostatych, jawnych
elementéw oferty. Brak jednoznacznego wskazania, ktére informacje stanowig tajemnice
przedsiebiorstwa oznacza¢ bedzie, ze wszelkie oswiadczenia i zaswiadczenia skfadane
w trakcie niniejszego postepowania sg jawne bez zastrzezen. Zamawiajgcy nie
odpowiada za ujawnienie informacji stanowigcych tajemnice przedsiebiorstwa
przekazanych mu przez Wykonawce wbrew postanowieniom niniejszego punktu.
Zastrzezenie informacji, ktore nie stanowig tajemnicy przedsiebiorstwa w rozumieniu
ustawy o0 zwalczaniu nieuczciwej konkurencji bedzie traktowane, jako bezskuteczne i
skutkowac bedzie zgodnie z uchwatg SN z 20 pazdziernika 2005 (sygn. Ill CZP 74/05)
ich odtajnieniem.

Zamawiajgcy informuje, ze w przypadku kiedy wykonawca otrzyma od niego wezwanie w
trybie art. 90 ustawy PZP, a zlozone przez niego wyjasnienia i/lub dowody stanowi¢ bedg
tajemnice przedsigbiorstwa w rozumieniu ustawy o zwalczaniu nieuczciwej konkurenciji
Wykonawcy bedzie przystugiwato prawo zastrzezenia ich jako tajemnica
przedsiebiorstwa. Przedmiotowe zastrzezenie zamawiajgcy uzna za skuteczne wytgcznie
w sytuacji kiedy Wykonawca oprdcz samego zastrzezenia, jednoczesnie wykaze, iz dane
informacje stanowig tajemnice przedsiebiorstwa

| Miejsce oraz termin sktadania i otwarcia ofert

Oferty nalezy sktada¢ do dnia 14 czerwca 2019 r., do godz. 15.00, w siedzibie Szkoty
Podstawowej nr 80 we Wroctawiu (w sekretariacie), ul. Polna 4, 52-120 Wroctaw,
w sposob okreslony w Rozdziale 10, Sekcja A, pkt 12 i 13 SIWZ.

Decydujgce znaczenie dla oceny zachowania terminu sktadania ofert ma data i godzina
wptywu oferty do Zamawiajgcego, a nie data jej wystania przesytkg pocztowg czy
kurierska. Oferta ztozona po terminie wskazanym w pkt. 1 niniejszej SIWZ zostanie
niezwtocznie zwrécona wykonawcy.
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Otwarcie ofert nastgpi w dniu 14 czerwca 2019 r., o godz. 17.00 w siedzibie Szkoty
Podstawowej nr 80 we Wroctawiu ul. Polna 4, 52-120 Wroctaw

Otwarcie ofert jest jawne.

Podczas otwarcia ofert Zamawiajgcy odczyta informacje, o ktérych mowa w art. 86 ust. 4
ustawy PZP.

Niezwilocznie po otwarciu ofert zamawiajgcy zamiesci na stronie internetowej
https://sp80wroclaw.bip.gov.pl/ informacje dotyczgce:

1) Kwoty, jakg zamierza przeznaczy¢ na sfinansowanie zaméwienia;
2) Firm oraz adreséw wykonawcéw, ktorzy ztozyli oferty w terminie;
3) Ceny, terminu wykonania zamowienia i warunkéw ptatnosci zawartych w ofertach.

. W toku dokonywania oceny ofert Zamawiajgcy moze zada¢ udzielenia przez

Wykonawcow wyjasnien dotyczacych tresci sktadanych ofert.

Niezgodnosci nie majgce istotnego znaczenia dla oferty, takie jak btedy pisarskie nie
powodujg odrzucenia oferty, ale sg wyjasnianie z Wykonawcami w trybie art. 87 ust.1 pkt
2 Ustawy.

| Xl | Opis sposobu obliczenia ceny

1. Wykonawca moze ztozy¢ tylko jedng oferte jednowariantowa, proponujgc cene za

wykonanie catosci ustug objetych przedmiotem zamowienia - okreslonym w Zatgczniku nr
1 do SIWZ w sposob okreslony w umowie na wykonywanie zamodwienia publicznego —
Zatgcznik nr 4 do SIWZ.

Zaproponowana przez Wykonawce cena oferty ma w szczegoélnosci pokrywac koszty:

1) Przygotowania positkow zgodnie z przedstawionymi i zatwierdzonymi jadtospisami
oraz dostarczenie ich do budynku Szkoty Podstawowej nr 80 we Wroctawiu, ul. Polna
4, 52-120 Wroctaw;

2) Zapewnienia obstugi cateringowej, do wydawania positkbw - min. 4 osoby
zatrudnione na podstawie umowy o prace (W wymiarze 3 etatéw w skali calego
zamowienia).

3) Posiadania zapasoéw zywnosci niezbednych do wykonania positkdéw na dany dzien;

4) Czynnosci porcjowania i wydawania positkow;

5) Czynnosci mycia i wyparzania naczyn oraz odbioru resztek zywieniowych;

6) Czynno$ci sprzatania pomieszczen wynajetego bloku zywieniowego.

7) Udostepniania szklanej zastawy stotowej — (elementy nieuszkodzone: bez peknied,
wyszczerbien) wraz z kompletem sztu¢céw; oraz wymiany uszkodzonych sztuk
zastawy stotowej w trakcie jej uzytkowania.

8) Woyposazenia stotow w stotdbwce w niezbedng ilos¢ serwetek — uzupetnianych w
trybie ciggtym.

9) Zapewnienia _dystrybutorow z wodg mineralizowang w__ilosciach okreslonych
w zatgczniku nr 1 — tgcznie z plastikowymi kubkami uzupetnianymi w trybie ciggtym.

Cena ma by¢, okreslona w PLN, z podatkiem VAT, w sposéb okreslony w Zatgczniku nr 2
do SIWZ.

Cena oferty zostanie wyrazona w dwoch postaciach: Ceny oferty brutto oraz dziennej
stawki zywieniowej przypadajacej za wyzywienie jednego ucznia:

Cena oferty zostanie wyrazona w dwodch postaciach: Ceny oferty brutto oraz dziennej
stawki zywieniowej przypadajgcej za wyzywienie jednego ucznia:

1) Cena oferty brutto = (A+B) X SIP + Kn + Kz

gdzie:
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https://sp80wroclaw.bip.gov.pl/

A - dzienna wartos¢ wsadu do kotta przypadajgca na 1 ucznia, ustalona na
podstawie art. 67a, ust 3, z dnia 7 wrzesnia 1991 roku o systemie oswiaty - na
dzien skfadania ofert wynosi ona 6,50 zt brutto.

B - dzienna wartos$¢ pozostatych kosztéw przygotowania, dowozu i wydania positku
na rzecz 1 ucznia, ustalana przez Wykonawce bez ujmowania kosztow najmu
pomieszczen, bez optat zwigzanych ze zuzyciem mediow oraz bez kosztéw
zatrudnienia.

SIP - szacowana ilos¢ positkow do wydania w skali catego zamdwienia - na dzien
sktadania ofert wynosi ona 66 150 positkéw

Kn — warto$¢ kosztu najmu pomieszczen oraz optat za zuzyte media w skali catego
zamowienia. Na dzien sktadania ofert wynosi on 30 750,00 zt (czynsz najemny) +
18 027,00 zt (koszty eksploatacyjne)

Kz — ustalana przez Wykonawce wartos¢ kosztéw zatrudnienia minimum
4 oséb na podstawie umowy o prace, w wymiarze min 3 etatéw w skali catego
zamowienia. Wartos¢ ta ma odzwierciedla¢ wylacznie wielkos¢ pensji brutto
zatrudnionych pracownikéw. Koszty zatrudnienia lezace po stronie
pracodawcy (w tym urlopu wypoczynkowego) maja by¢ ujete w czesci B ceny

oferty brutto

2) Dzienna stawka zywieniowa przypadajgca na jednego ucznia w Szkole
Podstawowej nr 80, z réwnoczesnym wyliczeniem wartosci sktadnika Bj ktérym jest
koszt przygotowania, dowozu i wydania positku z ujetymi dziennymi
(jednostkowymi) kosztami najmu, dzienng stawkg optat za zuzyte media oraz
dzienne koszty zatrudnienia

Dzienna stawka zywieniowa (S) = Cena oferty brutto/SIP

Bj = Dzienna stawka zywieniowa (S) — 6,50 zt

Dzienna stawka zywieniowa przypadajaca na jedneqgo ucznia
w_Szkole Podstawowej nr 80 jest wpisywana do umowy o0 udzielenie

zamowienia publicznego i jest brana pod uwage przy wyliczaniu rzeczywistej
wartosci wydanych positkdw na przestrzeni daneqo miesigca

6. Nalezy przyjg¢ obowigzujgcg stawke podatku VAT (na positek oraz na czynnosé
przygotowania, dowozu i wydania) - zgodnie z ustawg z dnia 11 marca 2004 roku o
podatku od towarow i ustug.

7. Cena oferty, okreslona przez Wykonawce, ustalona jest ostatecznie i nie bedzie

podlegata zmianom w trakcie trwania umowy (za wyjatkiem sytuacji przewidzianych w

projekcie umowy na wykonywanie zaméwienia publicznego).

Ceny muszg by¢: podane i wyliczone w zaokragleniu do dwdch miejsc po przecinku.

8.
9. Cena oferty winna by¢ wyrazona w ztotych polskich (PLN).

X1l | Opis kryteriéw, ktéorymi Zamawiajacy bedzie sie kierowal przy wyborze oferty,
wraz z podaniem znaczenia tych kryteriéw i sposobu oceny ofert

1. Przy wyborze najkorzystniejszej oferty Zamawiajgcy bedzie kierowat sie nastepujgcymi
kryteriami:
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Cena (C) <= 70 %
Czas dostawy < 30 %

. Cena - najwyzszg ilos¢ punktéw tj. 70, otrzyma propozycja zawierajgca najnizszg cene,

sposréd wszystkich waznych ofert ztozonych przy okazji niniejszego postepowania. Ceny
w pozostatych ofertach punktowane bedg w oparciu o nastepujgcy wzor:

Najnizsza cena brutto z badanych ofert
C=-—--—-- ---  x 70 pkt
Cena brutto oferty badanej

Zamawiajgcy wezmie pod uwage tgczng cene z podatkiem VAT;

Czas dostawy - najwyzszg ilos¢ punktow za to kryterium, tj. 30, otrzymajg oferty,
zawierajgce krotszy niz 30 min. czas dostawy gotowych positkéw od kuchni
Wykonawcy w ktérej zamierza on przygotowywaé positki - do siedziby
Zamawiajacego. W Kkryterium tym Zamawiajgcy bedzie oceniat czas dostawy w
nastepujacy sposob:

Czas liczony w minutach wg wzoru: Liczba kilometrow najkrotszej drogi llos¢ przyznanych
miedzy kuchnig a siedzibg Zamawiajgcego/ dopuszczalng predkos¢ wg punktéw
obliczen programu Google Maps

do 30 minut 30

powyzej 30 minut 0

Jezeli ztozono oferte, ktorej wybor prowadzitby do powstania obowigzku podatkowego
Zamawiajgcego zgodnie z przepisami o podatku od towarow i ustug w zakresie
dotyczacym wewnatrz wspolnotowego nabycia towarow, Zamawiajgcy w celu oceny
takiej oferty dolicza do przedstawionej w niej ceny podatek od towardw i ustug, ktory
miatby obowigzek wptaci¢ zgodnie z obowigzujgcymi przepisami (Art. 91 ust. 3a PZP).
Ocena punktowa bedzie dotyczy¢ wytgcznie ofert uznanych za wazne i niepodlegajgcych
odrzuceniu.

Punktacja przyznawana ofertom w poszczegdlnych kryteriach bedzie liczona z
doktadnoscig do dwoch miejsc po przecinku. Najwyzsza liczba punktéw wyznaczy
najkorzystniejszg oferte.

Zamawiajgcy udzieli zamodwienia Wykonawcy, ktdérego oferta odpowiada¢ bedzie
wszystkim wymaganiom przedstawionym w ustawie PZP, oraz w SIWZ i zostanie
oceniona jako najkorzystniejsza w oparciu o podane kryteria wyboru.

Zamawiajgcy nie przewiduje przeprowadzania aukcji elektronicznej.

Informacje o formalnosciach, jakie powinny zosta¢ dopetnione po wyborze
oferty w celu zawarcia umowy w sprawie zamoéwienia publicznego

Umowa musi by¢ podpisana w siedzibie Zamawiajgcego w wyznaczonym przez niego
terminie.

Osoby reprezentujgce Wykonawce przy podpisywaniu umowy powinny posiadaé ze
sobg dokumenty potwierdzajgce ich umocowanie do podpisania umowy, o ile
umocowanie to nie bedzie wynika¢ z dokumentéw zatgczonych do oferty. Osoby te
powinny rowniez posiadac ze sobg dokumenty potwierdzajgce ich tozsamosc.

W przypadku wyboru oferty ztozonej przez Wykonawcoéw wspdlnie ubiegajgcych sie o
udzielenie zamowienia Zamawiajgcy moze zada¢ przed zawarciem umowy
przedstawienia umowy regulujgcej wspotprace tych Wykonawcédw. Umowa taka winna
okresla¢: strony umowy, cel dziatania, sposob wspoétdziatania, zakres prac
przewidzianych do wykonania kazdemu z nich, solidarng odpowiedzialno$¢ za
wykonanie zamowienia, oznaczenie czasu trwania konsorcjum (obejmujgcego okres
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realizacji przedmiotu zamowienia, gwarancji irekojmi), wykluczenie mozliwosci
wypowiedzenia umowy konsorcjum przez ktéregokolwiek z jego czionkéw do czasu
wykonania zamoéwienia.

4. W przypadku, gdy Wykonawca, ktérego oferta zostata wybrana jako najkorzystniejsza,
uchyla sie od =zawarcia umowy, Zamawiajgcy bedzie moégt wybraé oferte
najkorzystniejszg sposrod pozostatych ofert, bez przeprowadzenia ich ponownego
badania i oceny chyba, Ze zachodzg przestanki, o ktérych mowa w art. 93 ust. 1 ustawy
PZP.

XV |Wymagania dotyczace zabezpieczenia nalezytego wykonania umowy |

Zamawiajgcy nie wymaga whniesienia zabezpieczenia nalezytego wykonania umowy

XVI |Istotne postanowienia, ktére zostang wprowadzone do tresci uméw w sprawie
realizacji zamoéwienia publicznego

1.  Wzdr umowy, stanowi Zatgcznik nr 4 do SIWZ.
2. Zawarcie umowy nastgpi wg wzoru Zamawiajgcego - postanowienia ustalone we wzorze
umowy nie podlegajg negocjacjom

XVII | Pouczenie o srodkach ochrony prawnej przystugujagcych Wykonawcy w toku
postepowania o udzielenie zamoéwienia publicznego

Ze wzgledu na fakt, ze niniejsze postepowanie o udzielenie zamoéwienia publicznego
przeprowadzane jest jako Zamoéwienie na ustugi spoteczne - w oparciu o procedure
okreslong przez Zamawiajgcego na podstawie art. 1380 ustawy PZP, Wykonawcom
biorgcym udziat w postepowaniu nie przystuguje prawo do wniesienia odwotania do Prezesa
Urzedu Zamowien Publicznych na jakimkolwiek etapie postepowania. O ile Wykonawca
uzna, ze jego interes prawny doznat uszczerbku poprzez niezgodne z ustawg PZP dziatanie
lub zaniechanie Zamawiajgcego moze on dochodzi¢ swoich roszczen na zasadach
ogolnych, okreslonych w Kodeksie cywilnym oraz Kodeksie postepowania cywilnego.

| XVIIl|Klauzula Informacyjna dla Wykonawcéw dotyczaca ochrony danych osobowych |

1. Zgodnie z art. 13 ust. 1 i 2 rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwigzku
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych
oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogodlne rozporzadzenie o ochronie danych) (Dz.
Urz. UE L 119z 04.05.2016, str. 1), dalej ,RODQO”, Zamawiajacy informuje, ze:

1) Administratorem Pani/Pana danych osobowych jest Szkota Podstawowa nr 80 we
Wroctawiu, ul. Polna 4, 52-120 Wroctaw, w imieniu ktérego dziata Dyrektor SP nr 80;

2) Pani/Pana dane osobowe przetwarzane bedg na podstawie art. 6 ust. 1 lit. C RODO
w celu zwigzanym z postepowaniem o udzielenie zamowienia publicznego na wybér
wykonawcy ustug cateringowych, na rzecz Szkoty Podstawowej nr 80 we Wroctawiu.

3) Odbiorcami Pani/Pana danych osobowych bedg osoby lub podmioty, ktérym
udostepniona zostanie dokumentacja postepowania w oparciu o art. 8 oraz art. 96
ust. 3 ustawy z dnia 29 stycznia 2004 r. — Prawo zaméwien publicznych (Dz. U. Z
2017 r. Poz. 1579 i 2018), dalej ,ustawa PZP”;

4) Pani/Pana dane osobowe beda przechowywane, zgodnie z art. 97 ust. 1 ustawy PZP,
przez okres 4 lat od dnia zakonczenia postepowania o udzielenie zamowienia, a
jezeli czas trwania umowy przekracza 4 lata, okres przechowywania obejmuje caty
czas trwania umowy;,
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5) Obowigzek podania przez Panig/Pana danych osobowych bezposrednio Pani/Pana
dotyczacych jest wymogiem ustawowym okreslonym w przepisach ustawy PZP,
zwigzanym z udziatem w postepowaniu o udzielenie zamodwienia publicznego;
konsekwencje niepodania okreslonych danych wynikajg z ustawy PZP;

6) W odniesieniu do Pani/Pana danych osobowych decyzje nie bedg podejmowane w
sposob zautomatyzowany, stosownie do art. 22 RODO;

7) Posiada Pani/Pan:

a)
b)

c)

d)

Na podstawie art. 15 RODO prawo dostepu do danych osobowych pani/pana
dotyczacych;

Na podstawie art. 16 RODO prawo do sprostowania pani/pana danych
osobowych ’;

Na podstawie art. 18 RODO prawo zgdania od administratora ograniczenia
przetwarzania danych osobowych z zastrzezeniem przypadkdéw, o ktérych mowa
w art. 18 ust. 2 RODO **;

Prawo do wniesienia skargi do prezesa urzedu ochrony danych osobowych, gdy
uzna pani/pan, ze przetwarzanie danych osobowych pani/pana dotyczacych
narusza przepisy RODO;

8) Nie przystuguje pani/panu:

a)

b)
c)

W zwigzku z art. 17 ust. 3 lit. B, d lub e RODO prawo do usuniecia danych
osobowych;

Prawo do przenoszenia danych osobowych, o ktérym mowa w art. 20 RODO;

Na podstawie art. 21 RODO prawo sprzeciwu, wobec przetwarzania danych
osobowych, gdyz podstawa prawnag przetwarzania pani/pana danych
osobowych jest art. 6 ust. 1 lit. C RODO.

. Wyjasnienie: skorzystanie z prawa do sprostowania nie moze skutkowaé¢ zmiang wyniku postepowania
0 udzielenie zamdéwienia publicznego ani zmiang postanowien umowy w zakresie niezgodnym z ustawg PZP oraz
nie moze naruszac integralnosci protokotu oraz jego zatgcznikéw.

" Wyjasnienie: prawo do ograniczenia przetwarzania nie ma zastosowania w odniesieniu do przechowywania, w
celu zapewnienia korzystania ze $rodkéw ochrony prawnej lub w celu ochrony praw innej osoby fizycznej lub
prawnej, lub z uwagi na wazne wzgledy interesu publicznego Unii Europejskiej lub panstwa cztonkowskiego

Sporzadzit: Tomasz Bukata
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ZALACZNIK NR 1 DO SIWZ

SZCZEGOLOWE WYMAGANIA DOTYCZACE REALIZACJI PRZEDMIOTU ZAMOWIENIA
PUBLICZNEGO — STANDARDY JAKOSCIOWE

PRZEDMIOT ZAMOWIENIA:

Przedmiotem zamdéwienia jest organizacja wyzywienia dla ucznidéw uczeszczajgcych do Szkoty
Podstawowej nr 80 we Wroctawiu - obiad dwudaniowy (zupa + drugie danie) oraz deser.
Wykonawca zobowigzany jest do dostarczenia, przygotowania i podania ponizszych positkow:

a) Obiad — w szacunkowej ilosci w trakcie trwania umowy tj. 66 150 positkéw (Srednio 21 dni
w miesigcu x 9 miesiecy x 350 ucznidéw objetych zywieniem);

Zamawiajgcy bedzie przekazywat Wykonawcy zapotrzebowanie na dany dzien, najpdzniej do
godziny 9:00 kazdego dnia, za posrednictwem poczty elektronicznej Ilub telefonu.
Zapotrzebowanie bedzie sporzadzone i dostarczone Wykonawcy przez intendenta.
Ewentualne zmiany przekazane beda Wykonawcy w czasie nie krotszym jak 2 godziny
przez planowanym wydaniem positku.

Wykonawca zobowigzany jest do przygotowywania positkow zgodnie z zapotrzebowaniem na
dany dzieh z uwzglednieniem prébek positkow przechowywanych na terenie placowki.

UWAGA:

1) Positki bedg serwowane na jednorodnej, jednakowej zastawie ceramicznej, wolnej od wad,
peknie¢, wyszczerbien. Napoje bedg serwowane w szklankach/kubkach ceramicznych.
Niezbednag ilos¢ naczyn oraz sztuécéw zapewnia Wykonawca. Uszkodzone sztuki
zastawy stotowej Wykonawca bedzie niezwtocznie wymieniaé na elementy nieuszkodzone.
Wymienione elementy zastawy muszg odpowiada¢ forma, deseniem, rozmiarem i ciezarem
pozostatym w zestawie naczyniom. Zamawiajgcy nie wyraza zgody na realizacje ustugi z
zastosowaniem naczyh i sztuécow jednorazowych (wyjatek stanowi zaprowiantowanie
wycieczkowe gdzie dopuszcza sie uzycie plastikowych naczyh i sztuécow, wykonanych z
plastiku oznaczonego symbolem PP 5.

2) Wykonawca zobowigzany jest dba¢ o jakosé (niezniszczony, nieporysowany teflon, itp.) oraz
czysto$¢ naczyn, w ktérych bedg dostarczane, przechowywane i wydawane produkty
zywnosciowe (dot. szczegdlnie pojemnikéw z powtokg teflonowsq).

3) W przypadku wyjazdu ucznidéw na wycieczke, zawody Wykonawca winien przygotowa¢ w
ramach srodkéw przeznaczonych na dany dzien zywieniowy, tzw. ,suchy prowiant” oraz
napoje w jednorazowych opakowaniach. O planowanej wycieczce Zamawiajgcy poinformuje
Wykonawce pisemnie z 3 dniowym wyprzedzeniem.

Wykonawca zapewnia dostawe wody niskomineralizowanej w dystrybutorach (oznakowane
butle 18 litrowe) — ilosé dystrybutoréw 2 szt., woda ma byé dostepna dla dzieci pomiedzy
positkami przez caly okres obowigzywania umowy - kubki jednorazowe orientacyjnie okoto
5000 szt. miesiecznie. Dostarczana woda musi byé zawarta z wykazie okreslonym w
obwieszczeniu Gtéwnego Inspektora Sanitarnego z dnia 27 pazdziernika 2016 r. w sprawie
ogtoszenia wykazu wéd uznanych jako naturalne wody mineralne - pojemniki przed
napoczeciem majg by¢ oryginalnie zabezpieczone - nie dopuszcza sie uzupetniania dystrybutoréw
wod3 z innych napoczetych opakowan.

Dzienna ilosé positkow bedzie sie zmieniaé w =zaleznosci od frekwencji uczniéw.
Zamawiajacy nie ponosi konsekwencji za zmniejszenie ilosci positkéw.

Wykonawca zapewni wyposazenie stolikow w stolowce w serwetki w niezbednej ilosci —
w trybie ciggtym.

MIEJSCE REALIZACJI ZAMOWIENIA

1) Wykonawca zobowigzany jest przygotowa¢ obiad w wynajetej mu na ten cel bloku
zywieniowym, usytuowanym w budynkach A i B SP80 we Wroctawiu - we Wroctawiu, przy
ul. Polnej 4.

2) Wykonawca zobowigzany jest przygotowaé obiad na miejscu w wynajetym na ten cel bloku
zywieniowym. O ile przygotowanie wszystkich obiadéw, lub ich czesci nie bedzie mozliwe -
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Wykonawca zobowigzany jest przygotowac brakujgce ilosci lub elementy obiadu we wtasnej,
spetniajgcej wymogi norm sanitarnych kuchni, a nastepnie dostarczyé go bezposrednio do
budynkéw Szkoty Podstawowej nr 80 we Wroctawiu - Wykonawca dostarczaé¢ bedzie obiad
wlasnym transportem, w specjalistycznych termosach gwarantujgcych utrzymanie
odpowiedniej temperatury oraz jakosci przewozonych potraw oraz posiadajgce dopuszczenie
przez Panstwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego. Minimalna temperatura positkdw
winna wynosi¢ w trakcie serwowania: zupy 75°C, drugiego dania 63°C, a maksymalna
temperatura produktéw zimnych (suréwki) 4°C. Positki winny byé przewozone pojazdem
przystosowanym do przewozu positkbw dopuszczonym przez Panhstwowego Powiatowego
Inspektora Sanitarnego.

3) Zamawiajgcy wymaga aby ziemniaki, ryz, kasze, makarony, kompot z owocdw, byly
gotowane na miejscu, w bloku zywieniowym budynkéw A i B SP80 przy ul. Polnej 4

4) Zamawiajgcy wymaga aby Swieza zielenina (nacie, koper) byta krojona na miejscu, w bloku
zywieniowym budynkoéw A i B SP80 przy ul. Polnej 4

GODZINY WYKONANIA ZAMOWIENIA
Harmonogram dostaw i wydawania positkow w ciggu dnia ksztattuje sie nastepujgco:

1) Godziny 11.30 -14.00 wydawanie obiadu w stotéwce szkoty;
2) Godzina 14.00 —15.00 sprzgtanie stotoéwki, odbidr resztek zywieniowych

Godziny wymienione w_podpunkcie 1 powyzej sa godzinami_wydawania positkow — na
Wykonawcy ciagzy obowiazek takiej organizacji dostaw aby wydawanie positkéw odbylo sie
0 ustalonych porach.

PARAMETRY SWIADCZONYCH USLUG

Positki winny spetnia¢ normy zywieniowe zgodne z polskimi normami zywieniowymi dla dzieci w
wieku szkolnym. Wykonawca zobowigzany jest do przygotowywania positkdw o najwyzszym
standardzie na bazie produktdow najwyzszej jakosci i bezpieczenstwem zgodnie
z normami HACCP.

Wykonawca ma obowigzek stosowania sie do obowigzujgcych przepiséw prawa, w szczegdlnosci:
ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (t.j. Dz.U. z 2015 poz.
594 ze zm.) wraz z przepisami wykonawczymi.

Positki muszg spetniaé wymogi zywieniowe zalecane przez Instytut Zywnosci i Zywienia
w Warszawie dla danej grupy wiekowej tj. 5 - 14 lat

Positki nie odpowiadajagce normom (gramatura, warto$¢ kaloryczna) beda wymieniane na
miejscu — a w przypadku braku takiej mozliwosci — nastepna dostawa nastepujaca po
dostawie kwestionowanej, bedzie wzbogacona o dodatkowe pozycje zywieniowe,
standardowo nie przewidziane w typowym codziennym positku.

Wszelki transport pétproduktéw lub catych dan do stotéwki szkolnej, powinien sie odbywaé
z uzyciem pojazdu przystosowanego do przewozu positkdw, dopuszczonym przez wiasciwy organ
Panstwowej Inspekcji Sanitarne;.

Potprodukty oraz obiady dostarczane przez Wykonawce winny by¢ transportowane
w odpowiednich, przeznaczonych do tego celu pojemnikach termoizolacyjnych wykonanych
z tworzywa zabezpieczajgcych positki przed wylaniem oraz schiodzeniem:

1) Termosy jednoskfadnikowe przeznaczone do transportu gorgcych positkow (zupa, napoje);
2) Termosy wieloskfadnikowe wypetnione pojemnikami, ktére wystepujg w réznej konfiguracji
i zapewniajg dostarczenie na sale poszczegdlnych czesci positkow.

Wiascicielem niezbednej ilosci termoséw dla zapewnienia ptynnej dostawy i dystrybucji positkow
dla uczniéw szkolnych jest Wykonawca.

Brudne termosy nie mogg zostawa¢ w SP80 do dnia nastepnego.

Wydawanie obiadow, zmywanie i wyparzanie naczyn, odbidr resztek zywieniowych oraz
sprzgtanie kuchni oraz stotéwki bedzie sie odbywaé na koszt i za posrednictwem personelu
witasnego Wykonawcy.
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10.

11.

12.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Koszt odpowiednich (posiadajgcych odpowiednie parametry czyszczace) srodkéw czyszczgcych
i higienicznych ponosi Wykonawca. Uzyte $rodki muszg posiadaé odpowiednie atesty
i Swiadectwa dopuszczenia do obrotu wydane przez Panstwowy Zakfad Higieny.

Wymagane jest wyposazenie stoléw w stoldbwce w niezbednag iloS¢ serwetek -
uzupetnianych w trybie ciggtym.

W przypadku awarii lub innych nieprzewidzianych zdarzen z przyczyn lezacych po stronie
Wykonawcy jest on zobowigzany zapewni¢ positki o nie gorszej jakosci na swoéj koszt z
innych zrédet.

SZCZEGOLOWE ZALECENIA CO DO JAKOSCI UZYTYCH SUROWCOW

Do przygotowywania positkéw nalezy uzywaé produktdw wysokiej jakosci i zawsze Swiezych,
posiadajgcych aktualne terminy waznos$ci, nabytych w Zrédtach dziatajgcych zgodnie
z obowigzujgcymi przepisami sanitarnymi i higienicznymi.

Wykonawca nie bedzie stosowat produktow zawierajgcych dodatki do zywnosci niewskazane w
diecie dzieci - Zalgcznik nr 8 do SIWZ.

Wyklucza sie sporzgdzanie potraw z proszku, koncentratéw, produktdéw instant oraz gotowych
potproduktédw. Proces produkcji odbywaé sie bedzie zgodnie z wymogami sanitarnymi, systemem
HACCP i zasadami GHP/GMP.

Wykonawca nie bedzie stosowat produktéw przetworzonych. Positki bedg przygotowywane
z naturalnych i wartosciowych produktow spozywczych — zgodnie z opisem znajdujgcym sie
w opracowaniu ,Jadtospisy dla wroctawskich szkét podstawowych” przygotowanym przez Gmine
Wroctaw we wspotpracy z Uniwersytetem Medycznym - Zatgcznik nr 9 do SIWZ (str. 157-171).
Wykonawca bedzie przygotowywat positki z warzyw i owocéw Swiezych. W okresie zimowo-
wczesnowiosennym dozwolone jest stosowanie mrozonek warzywnych i owocowych. Wyklucza
sie serwowanie positkdw przygotowanych na bazie fastfood.

Zamawiajgcy nie zezwala na stosowanie w procesie zywienia nastepujgcych produktow: fastfood,
konserwy jakiegokolwiek typu, produkty z glutaminianem sodu i innymi wzmacniaczami smaku,
paréwki, produkty mastopodobne i seropodobne, soki zageszczone, mieso odkostnione
mechaniczne (MOM) oraz wedliny z dodatkiem preparatow biatkowych (soja) i/lub skrobi
modyfikowanej, barwniki, sery topione, margaryna

Nie dopuszcza sie podawania ryby pangi, tilapii, ryby maslanej, paluszkéw rybnych.

Do produkcji positkéw dopuszcza sie wytgcznie produkty opakowane w karton lub szkto (ktére ze
wzgledu na konsystencje muszg by¢ zapakowane w opakowanie zamknigte).

Potprodukty zakupywane i przechowywane w magazynie wyroboéw suchych nie moga by¢
przesypywane do workdéw bez podania i nadzorowania termindw waznosci. Produkty
zywnosciowe ptynne nie mogag by¢ przelewane do innych pojemnikéw bez oznaczenia daty
waznosci, daty i godziny otwarcia pojemnika oryginalnego.

Zupy muszg byé gotowane na wywarze miesno — jarzynowym (dréb urozmaicony: nie tylko
kurczak ale réwniez kaczka lub indyk). Zabrania sie gotowania wywaru lub rosotu
wylacznie z korpuséw drobiu. Plyn ma powstawaé w drodze gotowania calego
wypatroszonego ptaka lub oddzielonych czesci miesnych takich jak udka lub piersi). Przy
przygotowywaniu rosotu z kurczaka nalezy po zagotowaniu wstepnym odlaé¢ catkowicie
wode w celu pozbycia sie w miesie antybiotykéw. Kurczaki porcjowane dopuszczalne sg
tylko z wolnego wybiegu. Dodatkowo zamawiajacy nie dopuszcza mozliwosci serwowania
zup przygotowanych na bazie proszku lub wywaru z kosci.

Do przygotowania positkébw, omaszczania pierogdw, itd. nalezy uzywacC wytgcznie masta o
zawartosci ttuszczu min. 82%, a do przygotowania positkéw wytgcznie oleje roslinne. Dopuszcza
sie stosowanie oleju rzepakowego, ryzowego, kokosowego, Inianego, oliwy z oliwek (do potraw na
zimno).

W _przypadku dan miesnych nalezy unika¢ miesa przetworzonego - mielonego - (za
wyjatkiem golabkow i sosu bolognese) na rzecz catych sztuk miesa. Nalezy stosowaé
wysokiej jakosci mieso wieprzowe, a z drobiu - mieso kurczaka lub indyka

Owoce maja by¢ umyte, podawane w catosci — niedopuszczalne jest dzielenie jednego
owocu pomiedzy kilkoro uczniéw, za wyjatkiem owocéw typu melon, arbuz

Pasztety, pierogi, kluski s$laskie, nalesniki — wylacznie wyréb wilasny Wykonawcy
przygotowany przy zastosowaniu maki o minimalnym typie 700.

Wykonawca dostosuje rodzaje podawanych potraw do rangi positku w ciagqu dnia.
Zamawiajacy wyklucza podawanie bigosu, kapusty przetworzonej termicznie (za wyjatkiem
zup), fasoli po bretonsku, plackéw ziemniaczanych, paréwek lub kietbasy, makaronu z
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16.
17.

18.

19.

20.
21.

22.

23.

24.

25.

VI.

dzemem, gotowanych jajek lub jajek sadzonych - jako dan obiadowych.

Nie dopuszcza sie stosowania grzybow z wyjgtkiem pieczarek.

JAJA stosowane w calym jadlospisie: swieze, z chowu s$ciétkowego lub z wolnego
wybiegu.

Przygotowanie potraw powinno sie odbywaé¢ z uzyciem Swiezych i suszonych zidt, i przypraw
naturalnych. Codziennie owoc sezonowy, poza sezonem owoce np. z puszki ananas, brzoskwinia,
zamiennie warzywa marchew, kalarepka, rzodkiewki, buraczek ¢wiktowy, seler lisciasty, papryka
Swieza.

Polewy do dan jarskich (np. nalesnikdw, makaronéw) nalezy wykonywaé ze s$wiezych lub
mrozonych owocow albo jogurtu - dopuszcza sie czekolade rozpuszczang w kagpieli wodnej do
wzbogacenia wartosci smakowych potrawy lub do ozdoby raz w dekadzie i stosowanie
zamiennikdw sporzadzonych z naturalnych produktéw dla dzieci uczulonych na czekolade,
zabrania sie stosowania kreméw typu nutella

Jogurt stosowany w zywieniu nie moze zawieraé skrobi modyfikowanej i zelatyny wieprzowej
Kwasne zupy z kapusty oraz kwasne suréwki z kapusty — majg byé sporzadzane
z zastosowaniem kapusty kiszonej (a nie kwaszonej octem). Kapusta musi by¢ kiszona naturalnie,
bez dodatkéw przyspieszajacych proces kiszenia, w szczegdlnosci bez dodatku octu w procesie
produkcji

Herbaty tylko owocowe z suszu i ziot. Nie jest dopuszczalne stosowanie herbaty czarnej
aromatyzowanej sokami owocowymi

Kanapki — zgodnie z zaleceniami dekadowymi — pieczywo petnoziarniste, razowe, zytnie,
wieloziarniste, orkiszowe, mieszane i pszenne.

Suréwki_musza by¢é wykonane zgodnie ze sztuka kulinarng — doprawione wymaganymi
przyprawami, oliwg oraz uzupetnione innymi niezbednymi_ skladnikami (przetworzone
warzywa saute, np. starte lub pokrojone buraki - albo inne warzywa - kapusta kiszona — nie
doprawione wlasciwym dressingiem nie beda uznawane jako suréwka),

W przypadku gdy obiad skfadat sie z dan bezmiesnych - podawanie na deser produktéw stodkich
np. rogale maslane, butki maslane — jest niedozwolone

JADLOSPISY

Zasady ogodlne

1) Poszczegdlne positki bedg przygotowywane wg jadtospiséw Wykonawcy sporzadzanych w
trakcie trwania umowy.

2) Zamawiajgcy moze wymaga¢ aby Wykonawca przygotowywat jadtospisy, wykorzystujgc
gotowe propozycje zawarte w dokumencie ,Jadtospisy dla wroctawskich szkdét podstawowych”
przygotowanym przez Gmine Wroctaw we wspétpracy z Uniwersytetem Medycznym — ktéry
zawarty jest w Zatgczniku nr 9 do SIWZ. W takim przypadku jadtospis nie podlega odrebnemu
zatwierdzeniu przez Zamawiajgcego. Do zaproponowanego jadtospisu dekadowego
Wykonawca zatgcza pisemng informacje, ze pochodzi on z wyzej wskazanego dokumentu.
Biezgca kontrola polega na sprawdzeniu zgodnosci zaproponowanych jadtospiséw z zapisami
zawartymi w opracowaniu Gminy Wroctaw.

3) Jadtospisy muszg uwzgledniaé wymagania z Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca
2016 r. w sprawie grup srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom
i miodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie muszg spetnia¢ Srodki
spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach
oraz zalecenia Zamawiajgcego.

4) Jadtospisy winne byé zaopatrzone w informacje o alergenach zgodnie z Rozporzadzeniem
Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat Zywnosci. Nalezy pamietaé
0 wyszczegolnieniu alergenéw wchodzacych w skfad mieszanek przypraw.

5) Zywieniu moze podlega¢ grupa dzieci bedgcych na diecie ogdinej, jarskiej, bezmlecznej,
bezglutenowej, bezwieprzowej lub innej diecie pokarmowej. Wykonawca zobowigzany jest do
przygotowania positkdw dla uczniéw objetych dietami eliminacyjnymi. Jadtospis dla diet
eliminacyjnych przygotowuje dietetyk zatrudniony przez Wykonawce i przedstawia do
akceptacji Zamawiajgcemu na warunkach uzgodnionych przez Strony. Zamawiajgcy wymaga,
aby liczba dostarczanych positkdw opartych na dietach byta zgodna z liczbg wynikajgca z
zamoéwienia sktadanego przez Zamawiajgcego - informacja o diecie dziecka zostanie
przekazana Wykonawcy w momencie uzyskania informacji od rodzica (na podstawie
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6)

7)

8)

9)

zaswiadczenie od lekarza, bgdZz oswiadczenie rodzica), w trakcie roku szkolnego najpdzniej
na 1 dzien przed podaniem positku.

Zywieniu moze podlega¢ grupa uczniéw, u ktérych zdiagnozowano obecno$¢ cukrzycy —
majgc ten fakt na uwadze wymagane jest aby Wykonawca:

- bezwzglednie przestrzegat wczesniej zatwierdzonego jadtospisu, w tym gramatury
i sktadu positkéw;

- w razie propozycji zmian w zatwierdzonym jadtospisie powiadomit o tym fakcie Dyrektora
Szkoty Podstawowej nr 80 z co najmniej 2 dniowym wyprzedzeniem, podajgc
réwnoczesnie nowy jadtospis,

- nie zmieniat kolejnosci oraz czasu podawania poszczegdlnych dan (np. jezeli na obiad
pierwsza podawana jest zupa, a po okreslonym czasie drugie danie — to porzadek ten
powinien by¢ przestrzegany w kazdym dniu wydawania positkow).

Bledy wynikajace z nieprzestrzegania zalecen dietetycznych, w tym gramatury, skiadu,
pory positkdw moga skutkowaé niebezpiecznymi dla zdrowia i zycia powiklaniami tj.
hiperglikemia badz hipoglikemia, za ktére, w przypadku braku respektowania
powyzszych zasad, posrednio moze odpowiadaé¢ Wykonawca

W jadtospisach nalezy uwzglednia¢ dodatki w postaci sezonowych warzyw i owocow, do zup
krem ziarna, nasiona prazone, grzanki petnoziarniste, orzechy oraz okazyjnie potrawy
Swiateczne.

Wykonawca zobowigzany jest do wywieszania jadtospisu na kolejne 10 dni na tablicy
ogloszen w siedzibie Zamawiajgcego oraz przestanie go w wersji elektronicznej
w powszechnie stosowanym formacie zapisu komputerowego celem umieszczenia go na
stronie www.

Zamawiajacy nie dopuszcza, zeby ciagu 1 dekady (10 dni) wystapita powtarzalnos¢ tego
samego rodzaju positku.

2. Zasady szczegolne

O ile Wykonawca zamierza realizowa¢ zamoéwienie w oparciu o jadlospisy przygotowywane
samodzielnie przez siebie to musza byé one sporzadzone z uwzglednieniem co najmniej ponizszych

zasad:

ZUPA

Dwadziescia zup
réznorodnych.

Niepowtarzalne w Il dekadach

pomidorowa, ogérkowa, kapusniak ze stodkiej kapusty, kiszonej kapusty,
barszcz bialy, czerwony, jarzynowa, kalafiorowa, brokutowa,
ziemniaczana, szparagowa, dyniowa, botwinka, w tym zupy krem i inne.
Zupy winne by¢ sporzgdzane na wywarze warzywno-migsnym lub
warzywnym, z duzej ilosci warzyw, z dodatkiem ziéti przypraw
naturalnych. Zupy z warzyw - do wyboru z: cukinii, brokuta, kalafiora,
buraka, botwinki, ziemniakéw, dyni, fasolki szparagowej, pomidoréw,
zielonego groszku, szparagdw i innych, zupy krem. Nacie, koper zielony
przywozone i porcjowane na stotdwce. Zamawiajgcy nie dopuszcza
mozliwosci serwowania zup przygotowanych na bazie koncentratu z
puszki, zup instant lub wywaru z kosci (w tym z korpuséw z drobiu). Nie
stosowacé szpinaku i szczawiu do sporzgdzania zup. Nie dodawa¢ do zup
maki (za wyjgtkiem zuru), nie zabiela¢ zup. Zupy winny by¢
przygotowywane w oparciu o0 warzywa sezonowe. Nalezy
wyszczego6lni¢ z jakich skladnikdw sa sporzadzane zupy.

DRUGIE DANIE

RYBY

Szes¢ réznorodnych ryb

Niepowtarzalne w Il dekadach

Ryby morskie - $wieze (toso$, makrela atlantycka, odmiany
dorszowatych, morszczuk, sola, mintaj, miruna). Niedopuszczalne jest
stosowanie pangi, tilapii, ryby maslanej oraz ryb mrozonych, paluszkéw
rybnych. Stosowac filety z ryby dokladnie oczyszczone z osci. Filet
podawac w catosci w ziotach, bez soséw. Preferuje sie ryby pieczone w
piecu konwekcyjno-parowym, grillowane. Do ewentualnego panierowania
stosowaé maki razowe, sezam lub otreby. Nalezy wymieni¢ nazwe
stosowanej ryby.

DANIA BEZMIESNE JARSKIE

Kasze: jaglana, gryczana nieprazona, jeczmienna, peczak, orkiszowa,
kuskus, quinoa. Positki z warzyw: leczo, gulasz warzywny, kotlet z fasoli
[ciecierzycy/soczewicy, Ryze — do wyboru: petnoziarnisty, basmati,
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Szes¢ réznorodnych dan
jarskich

Niepowtarzalne w Il dekadach

parboiled, tzw. bialy (poddany procesowi polerowania, rafinowany,
oczyszczony). Makarony — do wyboru: z maki pszennej petnoziarnistej,
kukurydziany, ryzowy, makaron pszenny wytgcznie z maki durum. Maki —
do wyboru: pszenna petnoziarnista, orkiszowa, zytnia, pszenna i zytnia
razowa, graham, gryczana, ziemniaczana, z tapioki, jaglana, owsiana,
ryzowa, pszenna. Udziat maki pszennej (wszystkie rodzaje), ryzu biatego
(tzn. poddany procesowi polerowania, rafinowany, oczyszczony) i
makaronu pszennego (dopuszczony wytacznie z maki durum) nie moze
by¢ wyzszy niz 50 % w czesci macznej/iryzowej dan w przygotowaniu
positkow w kazdej dekadzie. Pozostate 50% winny stanowi¢ inne w/w
maki/ryze.

Jadtospis winien zawierac: pierogi ruskie, pierogi z owocami, nalesniki
z nadzieniem, racuchy z jabtkiem, (owocami sezonowymi), ryz z
owocami, butki na parze — kazde co najmniej 1x na dwie dekady. Do
omaszczenia dan macznych stosowacC wytgcznie masto o min. 82%
zawartosci  tluszczu. Nie dopuszcza sie omaszczania olejem
rafinowanym, skwarkami, smazong cebulg. Do przygotowania dan z
warzywami stosowa¢ do wyboru: ziota i nacie/koperek/przyprawy
naturalne. Nalezy wyszczegolni¢ skilad dan jarskich.

DANIA MIESNE

Dwanascie réznorodnych dan
migsnych

Niepowtarzalne w Ill dekadach

Sztuka migsa, z migs chudych drobiowych (kaczka, indyk), wotowych,
wieprzowych - np. filet panierowany lub saute z indyka, udko kurze,
roladki i zrazy drobiowe/wieprzowe/wotowe, migso wieprzowe: wytgcznie
schab i szynka. Preferuje sie duszenie, pieczenie w piecu konwekcyjno-
parowym, bez wstepnego obsmazania. Sporadycznie migso smazone,
nie czesciej niz raz na dwie dekady.

DANIA POLMIESNE

Szes¢ réznorodnych i
niepowtarzalnych dan
potmiesnych w lll dekadach

Zawierajgce min 50 % migsa drobiowego/wieprzowego/wotowego, np.
gulasze miesno-warzywne, gofabki, eskalopki z fileta drobiowego z
warzywami, spaghetti bolognese, kurczak, krélik w potrawce.

SUROWKI/PORCJE WARZYW

Dwadziescia r6znorodnych
suréwek/porcji warzyw z
minimum 2 sktadnikow
warzywnych/jarzynowych.

Niepowtarzalne w Ill dekadach

Suréwki z min. 2 sktadnikéw warzywnych, owocowych

Suréwki z surowych warzyw i owocéw — do wyboru: marchew, pomidory,
0gorki, seler, kapusty, cukinia, dynia i inne, lub z owocéw. Seler (alergen)
stosowany nie czesciej niz 1x na dekade. Smak ostry suréwek
harmonizowa¢ smakiem tagodnym (np. jabtko). Wymagany jest dodatek
natki pietruszki lub koperku.

Wyroby z zawartoscig szpinaku, botwiny zawsze tgczy¢ z odpowiednimi
produktami bogatymi w wapn (nabiat).

Codziennie podawac dwie suréwki do kazdego positku. Zamiennie - do
jarskich dan stodkich - podawaé owoc.

Nalezy wyszczegdlnic z czego robiony jest dressing (jogurt lub olej
nierafinowany z pierwszego ttoczenia do wyboru: rzepakowy/Iniany/oliwa
z oliwek/sok z cytryny, inne). Nie dopuszcza sie stosowania olejow
rafinowanych do dressingu suréwek.

OWOCE

Do kazdego Il dania doda¢ owoc. Nie dopuszcza sie dzielenia owocu,
za wyjgtkiem owocéw typu arbuz, melon. Owoc cytrusowy moze byé
podawany max 1 x w dekadzie. Serwowa¢ owoce sezonowe: truskawki,
maliny, czeres$nie, brzoskwinie, nektaryny, jagody, S$liwki, morele,
boréwki.

NAPOJE

réznorodne kompoty 4 x w
dekadzie

6 x w dekadzie woda

niegazowana

Kompoty: Do przygotowania kompotu nalezy uzywaé owocow.
Dopuszcza sig stosowanie owocow $wiezych i/lub mrozonych (mrozone
- w okresie zimowo-wczesnowiosennym). W odpowiednich porach roku
stosowaé swieze owoce sezonowe: truskawki, maliny, porzeczki, jagody
itd. Rabarbar moze by¢ stosowany max 2 razy w roku. Niedopuszczalne
jest gotowanie kompotéw na bazie suszu, koncentratéw. Nalezy podac
skfadniki surowcowe serwowanych kompotow.
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Napoje: woda mineralna niegazowana, woda z cytryng, woda ze $wiezg
mietag, soki owocowe i owocowo-warzywne, Soki owocowe i warzywne
100%, tylko niestodzone. Niedopuszczalne jest stosowanie sokow
zageszczonych, stodzonych, z zawartoscig syropu glukozowo-

fruktozowego.
VIL. WYMAGANIA DOTYCZACE PERSONELU
1. Zamoéwienie musi by¢ realizowane z udziatem pracownikdéw zatrudnionych na podstawie
umowy o prace.
2. Wykonawca zobowigzany jest zapewni¢ zatrudnionym pracownikom wyposazenie spetniajgce
wymagany standard Sanitarno — Epidemiologiczny.
3. Personel Wykonawcy winien posiadac biezgce przeszkolenie z zakresu BHP oraz HACCP, a

takze aktualne orzeczenie lekarskie do celéw sanitarno-epidemiologicznych.
VIII. KONTROLA REALIZACJI PRZEDMIOTU ZAMOWIENIA

1. Zamawiajgcy za posrednictwem wyznaczonego przedstawiciela, w tym przedstawiciela Rady
Rodzicow Szkoty Podstawowej nr 80, zastrzega sobie prawo oceny positkéw na koszt Wykonawcy
poprzez dokonywanie szczatkowych degustacji przygotowanych positkdw w trybie:

1) Codziennym - Wykonawca przy wspoétudziale przedstawiciela Zamawiajgcego (zawsze) oraz
przedstawiciela Rady Rodzicow (obecnos¢ nieobowigzkowa) moze zostaé zobowigzany do
codziennego sporzgdzania Protokotu Kontroli w wersji uproszczonej;

2) Wyrywkowym - Wykonawca przy wspotudziale przedstawiciela Zamawiajgcego (zawsze) oraz
przedstawiciela Rady Rodzicow (obecnos¢ nieobowigzkowa) moze zosta¢ zobowigzany do
sporadycznego sporzgdzania Protokotu Kontroli w wersji rozszerzonej w terminie okreslonym
przez Zamawiajgcego.

W celu przeprowadzenia kontroli Wykonawca zapewni potrzebne akcesoria tj. wage, termometr,
zgodne z obowigzujgcymi przepisami.

2. Wzory Protokotu Kontroli (w wersji uproszczonej i rozszerzonej) stanowig zatgcznik nr 1 do
umowy na swiadczenie ustug cateringowych.

3. Whnioski wynikajgce z takich degustacji bedg wigzace dla Wykonawcy, co skutkowaé bedzie
obowigzkiem wprowadzenia przez Wykonawce zmian, w terminie do 3 dni roboczych od dnia
zgtoszenia wniosku

4. W ramach prowadzonych dziatan nad prawidlowg realizacja zamoéwienia publicznego
Wykonawca moze zosta¢ zobowigzany do prowadzenia raportdw dziennych oraz dekadowych
zawierajacych szczegdtowe rozliczenie stawki zywieniowej dla ucznidw z danej placowki
edukacyjnej.

1) Raport dzienny powinien zawiera¢ nastepujgce pozycje:

- jadtospis wraz z kosztem jednostkowym kazdego positku,

- liczbe os6b korzystajgcych z positkdw,

- rozliczenie sktadnikéw zywnosciowych z podziatem na poszczegdine positki, z
wyszczegodlnieniem: nazwy produktu, jednostki miary, iloéci, ceny jednostkowej, wartosci
catkowitej, kalorycznosci,

- dokumenty potwierdzajgce zakup wykorzystanych produktow i surowcow.

2) Raport dekadowy powinien zawieraé zbiorcze zestawienie pozycji opisanych w raportach
dziennych, wyliczenie $redniej wartosci stawki wsadu do kotta w dekadzie oraz w zatgczeniu
zawiera¢ odpowiednie raporty dzienne. Wykonawca zobowigzany jest do dostarczenia
Zamawiajgcemu raportu dekadowego z wymaganymi zatgcznikami w terminie 3 dni po
uptywie danej dekady.

5. Zamawiajgcy informuje, ze $rednia warto$¢ wsadu do kotta, wyliczana za dang dekade, nie moze
by¢ nizsza od ustalonej warto$ci.

6. Wykonawca na kazde pisemne Zadanie Zamawiajgcego dostarczy wyniki badan
mikrobiologicznych serwowanych positkéw oraz tabeli kalorycznosci tych positkéw.

7. W przypadku stwierdzenia nieprawidtowosci w zakresie przestrzegania wymaganych przepiséw,
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10.

11.

Zamawiajacy zgtosi wniosek o kontrole w Powiatowej Stacji Sanitarno — Epidemiologiczne;.
Wykonawca odpowiada prawnie za zywienie ucznidw przed Panstwowym Powiatowym
Inspektorem Sanitarnym we Wroctawiu.

Wykonawca ponosi petng odpowiedzialnos¢ cywilng, administracyjng i karng za jakosc
dostarczanych positkébw oraz skutki wynikajagce z zaniedbah przy ich przygotowywaniu i
transporcie, moggce mieé¢ negatywny wptyw na zdrowie zywionych ucznidw.

Wykonawca zobowigzany jest do wyznaczenia statego przedstawiciela odpowiedzialnego za
kontakt z Zamawiajacym.

Wykonawca i zatrudniony przez niego personel jest zobowigzany uwzgledni¢ i wprowadzi¢ w
zycie uwagi Zamawiajgcego, dotyczgce sposobu wykonania ustug, a wynikajgce z postanowien
umowy.
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ZALACZNIK NR 2 DO SIWZ

FORMULARZ OFERTY

(pieczatka wykonawcy/6w)

. DANE WYKONAWCY

(w przypadku wykonawcy wystepujgcego indywidualnie prosze wypetni¢ poz. 1 w tabeli - w przypadku
wykonawcéw sktadajacych oferte wspolng, prosze wypetni¢ w poszczegodlnych pozycjach podmioty wchodzace w
sktad wykonawcy zbiorowego z tym ze w poz. 1 prosze wyszczegolni¢ petnomocnika)

Osoba upowazniona do reprezentacji Wykonawcy/Ow i podpisujgca oferte:

Dane teleadresowe na ktére nalezy przekazywac korespondencje zwigzang z niniejszym
postepowaniem:

IIl. PRZEDMIOT OFERTY
Oferta dotyczy zaméwienia publicznego przyznawanego w trybie zamdéwienia na ustugi
spoteczne zgodnie z ustawg z dnia 29 stycznia 2004 roku Prawo Zamdwien Publicznych, na

warunkach okreslonych w niniejszej dokumentacji, na wybor Wykonawcy ustug
restauracyjnych na rzecz Szkoty Podstawowej nr 80 we Wroctawiu.

lll. OFERTA

Oferujemy wykonanie niniejszego zamoéwienia publicznego wedtug ponizszej specyfikaciji
cenowej (wg. szczegoétowego wyliczenia opisanego w Rozdziale XII, pkt 4 SIWZ):
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Cena brutto oferty

(6,50 zt + (B) ....... ) X 66 150 + 48 777,00 zt + (K2) .....cccurennnee zZh= e PLN
STOWNIE! i
w tym wartos¢ podatku VAT wynosi: ........ccccceeinnnanen PLN

Dzienna stawka zywieniowa przypadajaca na 1 ucznia w Szkole Podstawowej nr
80:

Dzienna stawka zywieniowa (S) = (Cena oferty brutto/66 150) ................... PLN

Bj = (Dzienna stawka zywieniowa (S) = 6,50 ) .....ccccviiiiiiiiiiiice PLN

IV. POTWIERDZENIE SPELNIANIA WYMOGOW ZAMAWIAJACEGO

wn

2

Cena oferty obejmuje pelny zakres przedmiotu zaméwienia objety dokumentacjg
proceduralng - uwzglednia ona wszystkie koszty wykonania zamowienia.

Zamébwienie wykonamy w terminie wymaganym przez Zamawiajgcego.

Oswiadczamy, ze przystepujac do niniejszego postepowania zapoznaliSmy sie z
wszelkimi dokumentami, w tym ze SIWZ, projektami umow i przyjmujemy je bez
zastrzezen.

Oswiadczamy, ze uwzgledniliSmy zmiany i dodatkowe ustalenia wynikle w trakcie
niniejszej procedury stanowigce integralng czes¢ SIWZ, wyszczegoélnione we wszystkich
pismach wymienionych miedzy Zamawiajagcym a Wykonawcami oraz publikowanymi na
stronie internetowej Zamawiajgcego.

Oswiadczamy, ze uwazamy sie zwigzani ofertg na czas wskazany w SIWZ.
Zobowigzujemy sie do zawarcia umowy w miejscu iterminie wyznaczonym przez

Zamawiajgcego.

Osobg upowazniong do kontaktéw z Zamawiajgcym w sprawach dotyczgcych realizacji
UMOWY JEST i ,
e-mail: ................ SURRRUUUUIR (=1 1 ) - ) OO

Nastepujgce czesci zamowienia publicznego:

zamierzamy powierzy¢ nastepujgcym podwykonawcom (imie nazwisko, nazwa i
siedziba):

) PO OPPPTPPPP
) IO PP PPPPP PP
Oferta zostata ztozona na .............. kolejno ponumerowanych stronach.

miejscowos¢, data pieczed i podpis upowaznionych

przedstawicieli Wykonawcy
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ZALACZNIK NR 3 DO SIWZ

OSWIADCZENIE O BRAKU PODSTAW DO WYKLUCZENIA | SPELNIENIA WARUNKOW
UDZIALU W POSTEPOWANIU

Przystepujac do postepowania na wybér Wykonawcy ustug restauracyjnych narzecz
Szkoty Podstawowej nr 80 we Wroctawiu

(poda¢ nazwe i adres Wykonawcy)

Prawidtowo$¢ ponizszych os$wiadczen, potwierdzam wlasnorecznym podpisem, $wiadom odpowiedzialnosci karnej
wynikajgcej z art. 247 kodeksu karnego.

Oswiadczam”, ze na dzien sktadania ofert nie podlegam wykluczeniu z postepowania
i spetniam warunki udziatu w postepowaniu.

piecze¢ Wykonawcy data i podpis upowaznionego przedstawiciela Wykonawcy

Oswiadczam ?, ze zachodza w stosunku do mnie podstawy wykluczenia z postepowania na podstawie

art. 24, ust 1, pkt......... lub art. 24, ust. 5, pkt 2 i 4, ustawy Pzp (poda¢ majacg zastosowanie podstawe
wykluczenia sposréd wymienionych w art. 24 ust. 1 pkt 13-14, 16-20 ustawy Pzp). Jednoczesnie
oswiadczam, ze w zwigzku z ww. okolicznoscia, na podstawie art. 24 ust. 8 ustawy Pzp podjatem
nastepujace srodki naprawcze:

piecze¢ Wykonawcy data i podpis upowaznionego przedstawiciela Wykonawcy

Informacja w zwigzku z poleganiem na zasobach innych podmiotéw

Oswiadczam, ze w celu wykazania spetniania warunkéw udziatu w postepowaniu, okreslonych przez zamawiajacego
w rozdz. V SIWZ polegam na zasobach nastepujacego/ych podmiotu/ow:

(podac petng nazwe/firme, adres, a takze w zaleznosci od podmiotu: NIP/PESEL, KRS/CEIDG)

Oswiadczenie dotyczace podmiotu, na ktéreqo zasoby powotuje sie wykonawca

Oswiadczam, ze w stosunku do ww. podmiotu/téw, na ktérego/ych zasoby powotuje sie w niniejszym postepowaniu,
nie zachodza podstawy wykluczenia z postgepowania o udzielenie zamoéwienia

piecze¢ Wykonawcy data i podpis upowaznionego przedstawiciela Wykonawcy

UWAGA:
2 _ nalezy podpisaé wiasciwa czes$é Oswiadczenia
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ZALACZNIK NR 4 DO SIWZ

PROJEKT UMOWY NA WYKONANIE ZAMOWIENIA PUBLICZNEGO

Zawartaw dniu ... 2019 roku we Wroctawiu pomiedzy:

Gming Wroctaw, pl. Nowy Targ 1-8, 50-141 Wroctaw, NIP 897-13-83-551 — Szkotg Podstawowg nr 80
we Wroctawiu (SP80), z siedzibg we Wroctawiu (52-120), przy ul. Polnej 4, w imieniu i na rzecz ktérej
dziata Ireneusz Dudek, Dyrektor Szkoty Podstawowej nr 80, na podstawie petnomocnictwa nr
................................. zdnia ..o

zwanym w dalszej czesci umowy Wykonawca

w wyniku dokonania przez Zamawiajgcego wyboru Wykonawcy w trybie zaméwienia na ustugi
spoteczne przewidzianego ustawg z dnia 29 stycznia 2004r. Prawo Zaméwien Publicznych — zostata
zawarta umowa o nastepujgcej tresci.

§1

1. Na podstawie niniejszej umowy Wykonawca, realizujgc przedmiot zamowienia publicznego,
zobowigzuje sie do $wiadczenia ustug cateringowych polegajgcych na przygotowaniu, dostawie i
wydawaniu positkbw w miejscu nauki na rzecz wychowankéw Zamawiajgcego (zgodnie z
warunkami okreslonymi w dokumentacji postepowania, zlozonej ofercie oraz w niniejszej
umowie), a Zamawiajgcy zobowiazuje sie do zaptacenia Wykonawcy umowionej ceny.

2. Strony ustalajg czas trwania niniejszej umowy: od dnia ............... do dnia 30 czerwca 2020 r.,
przy czym realizacja ustugi rozpoczyna sie w dniu 2 wrzes$nia 2019 r.
§2
1. Strony umowy ustalajg szacunkowe wynagrodzenie brutto za przedmiot niniejszej umowy na
kwote: ..., zt (stownie ztotych: ................ ) w tym nalezny podatek
VAT w wysokoSCi ................... zt (stownie ztotych: ... )

1) Dzienna stawka zywieniowa przypadajgca na 1 ucznia w Szkole Podstawowej nr 80 wynosi
....... zt brutto (stownie: .................., ........oo..l) przy czym koszt wsadu do kotta wynosi:
6,50 zt brutto, a koszt przygotowania dowozu i wydania positku wynosi .............. zt brutto.

2. Rozliczenie z tytutu niniejszej umowy bedzie nastepowaé na podstawie rzeczywiscie
zamoOwionych przez Zamawiajgcego i dostarczonych przez Wykonawce positkbw wg cen
jednostkowych brutto okreslonych w Formularzu Cenowym, podanych w ziotych polskich.

3. Wykonawcy nie przystuguje zaréwno roszczenie o zrealizowanie Umowy do petnego wyczerpania
szacunkowych limitbw wynikajgcych z Opisu Przedmiotu Zamodwienia, jak i roszczenie o
odszkodowanie z tego tytutu.

4. Ceny jednostkowe brutto wymienione w Formularzu Cenowym bedg niezmienne przez caty okres
waznosci niniejszej umowy.

5. Rozliczenie za dostarczony towar bedzie nastepowato w Zt OTYCH POLSKICH.

6. Strony umowy ustalajg miesieczny okres rozliczen - faktura bedzie wystawiana z dotu, na koniec
kazdego miesigca kalendarzowego i bedzie opiewa¢ na warto$¢ wszystkich rzeczywiscie
wydanych positkdw na rzecz uczniéw na przestrzeni danego miesigca.

7. Tresé wystawionej faktury VAT musi obejmowac odrebnie wymienione pozycje:

1) Koszt wsadu do kotta w odniesieniu do uczniéw szkolnych;

2) Koszt przygotowania, dowozu i wydania positku w odniesieniu do uczniéw szkolnych;

3) NABYWCA USLUGI jest GMINA WROCLAW, pl. Nowy Targ 1-8, 50-141 Wroctaw, NIP
8971383551
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10.

11.

4) ODBIORCA USLUGI jest SZKOLA PODSTAWOWA NR 80 we Wroctawiu, ul. Polna 4, 52-120
Wroctaw

Zaptata wynagrodzenia nastepowaé bedzie przelewem, z rachunku bankowego Zamawiajgcego
na rachunek bankowy Wykonawcy wskazany na wystawionej fakturze, w terminie 14 dni od daty
otrzymania jej przez Zamawiajgcego.

Wykonawca moze wystawi¢ i przesta¢ fakture, o ktdérej mowa w ust. 3, za posrednictwem
Platformy Elektronicznego Fakturowania, zgodnie z ustawg z dnia 9 listopada 2018 r. o
elektronicznym fakturowaniu w zamowieniach publicznych, koncesjach na roboty budowlane lub
ustugi oraz partnerstwie publiczno-prywatnym

Za dzien zaptaty uznaje sie dzieh wydania dyspozycji przez Zamawiajgcego do obcigzenia jego
rachunku bankowego na rzecz rachunku bankowego Wykonawcy.

Zamawiajgcy zaptaci Wykonawcy odsetki ustawowe za opdznienia od kwoty brutto uwidocznionej
na fakturze — za kazdy dzien opdznienia w zaptacie naleznosci za dostarczony przedmiot
zaméwienia.

§3

Wykonawca na 3 dni robocze przed rozpoczeciem kazdej dekady zobowigzuje sie do
dostarczania przypadajgcego na nig jadtospisu do wczesniejszego zatwierdzenia.

Jadlospisy winny zawiera¢ doktadnie wyszczegdlnione i opisane positki wraz z ich gramaturg
oraz informacje o obecnosci alergendw.

Zamawiajgcy za posrednictwem wyznaczonego przedstawiciela, w tym przedstawiciela Rady
Rodzicéw SP80, zastrzega sobie prawo oceny positkbw na koszt Wykonawcy poprzez
dokonywanie szczgtkowych degustacji przygotowanych positkéw w trybie:

1) Codziennym - Wykonawca przy wspoétudziale przedstawiciela Zamawiajacego (zawsze) oraz
przedstawiciela Rady Rodzicow (obecnos$¢ nieobowigzkowa) moze zostaé zobowigzany do
codziennego sporzgdzania Protokotu Kontroli w wersji uproszczonej;

2) Wyrywkowym - Wykonawca przy wspotudziale przedstawiciela Zamawiajgcego (zawsze)
oraz przedstawiciela Rady Rodzicéw (obecnos¢ nieobowigzkowa) moze zosta¢ zobowigzany
do sporadycznego sporzgdzania Protokotu Kontroli w wersji rozszerzonej w terminie
okreslonym przez Zamawiajgcego.

W celu przeprowadzenia kontroli Wykonawca zapewni potrzebne akcesoria tj. wage, termometr,
zgodne z obowigzujacymi przepisami.

Wzory Protokotu Kontroli (w wersji uproszczonej i rozszerzonej) stanowig zatgcznik nr 1 do
niniejszej umowy.

Whnioski wynikajgce z degustacji bedg wigzace dla Wykonawcy, co skutkowaé bedzie
obowigzkiem wprowadzenia przez Wykonawce zmian, w terminie do 3 dni roboczych od dnia
zgtoszenia wniosku.

W ramach prowadzonych dziatan nad prawidtowg realizacjg zaméwienia publicznego
Wykonawca moze zosta¢ zobowigzany do prowadzenia raportéw dziennych oraz dekadowych
zawierajacych szczegdtowe rozliczenie stawki zywieniowej dla ucznidw z danej placowki
edukacyjne;j.

1) Raport dzienny powinien zawiera¢ nastepujgce pozycje:

- jadtospis wraz z kosztem jednostkowym kazdego positku,

- liczbe os6b korzystajgcych z positkdw,

- rozliczenie sktadnikéw zywnosciowych z podziatem na poszczegdine positki, z
wyszczegolnieniem: nazwy produktu, jednostki miary, ilosci, ceny jednostkowej, wartosci
catkowitej, kalorycznosci,

- dokumenty potwierdzajgce zakup wykorzystanych produktéw i surowcow.

2) Raport dekadowy powinien zawieraé zbiorcze zestawienie pozycji opisanych w raportach
dziennych, wyliczenie sredniej wartosci stawki wsadu do kotta w dekadzie oraz w zatgczeniu
zawiera¢ odpowiednie raporty dzienne. Wykonawca zobowigzany jest do dostarczenia
Zamawiajgcemu raportu dekadowego z wymaganymi zatgcznikami w terminie 3 dni po
uptywie danej dekady.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Wykonawca na Zzadanie Zamawiajgcego przedstawi wykaz stosowanych do przygotowywania
positkébw produktéw i surowcéw wraz z nazwami producentdw, ktéry Zamawiajagcy moze
udostepni¢ rodzicom uczniéw i lub ich prawnym opiekunom.

Zamawiajacy informuje, ze $rednia warto$¢ wsadu do kotta, wyliczana za dang dekade, nie moze
by¢ nizsza od ustalonej warto$ci.

Wykonawca na kazde pisemne Zzgdanie Zamawiajgcego dostarczy wyniki badan
mikrobiologicznych serwowanych positkéw oraz tabeli kalorycznosci tych positkéw.

W przypadku stwierdzenia nieprawidiowosci w zakresie przestrzegania wymaganych przepiséw,
Zamawiajgcy zgtosi wniosek o kontrole w Powiatowej Stacji Sanitarno — Epidemiologiczne;.
Wykonawca odpowiada prawnie za zywienie ucznidow przed Panstwowym Powiatowym
Inspektorem Sanitarnym we Wroctawiu.

Wykonawca ponosi petng odpowiedzialno$¢ cywilng, administracyjng i karng za jakosé
dostarczanych positkow oraz skutki wynikajgce z zaniedban przy ich przygotowywaniu i
transporcie, mogace mieé negatywny wptyw na zdrowie zywionych uczniow.

Wykonawca zobowigzany jest do wyznaczenia statego przedstawiciela odpowiedzialnego za
kontakt z Zamawiajacym.

Wykonawca i zatrudniony przez niego personel jest zobowigzany uwzgledni¢ i wprowadzi¢ w
zycie uwagi Zamawiajgcego, dotyczgce sposobu wykonania ustug, a wynikajgce z postanowien
umowy.

Wykonawca jest zobowigzany do przestrzegania normatywnych wartosci energetycznych,
wartosci odzywczych i smakowych potraw oraz do przygotowywania ich zgodnie z prawnymi
regulacjami o warunkach zdrowotnych Zywnosci i Zywienia uczniow od 5 do 14 lat przy
réownoczesnym zapewnieniu modyfikacji opracowanych jadlospisow przez urozmaicenia,
sezonowos¢, Swieta.

Wykonawca zobowigzany jest do stosowania wytgcznie srodkow spozywczych, ktore spetniajg
wymagania okreslone w Rozporzgdzeniu Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie grup
srodkdw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i miodziezy w jednostkach
systemu oswiaty oraz wymagan, jakie muszg spetnia¢ srodki spozywcze stosowane w ramach
zywienia zbiorowego dzieci i mfodziezy w tych jednostkach (Dz.U. z 2016r. poz. 1154).
Zamawiajacy nie dopuszcza, zeby w ciggu dwdch kolejnych tygodni wystgpita powtarzalnos¢ tego
samego rodzaju positku.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze zywieniu moze podlega¢ grupa ucznidw spozywajgcych wylgcznie
positki jarskie — fakt ten nalezy bra¢ pod uwage przy tworzeniu jadtospiséw. W jadtospisach nalezy
réowniez przewidywac zamienniki dla uczniow alergicznych.

Wymaga sie, aby liczba dostarczanych diet odpowiadata liczbie okreslonych w zamdwieniu
sktadanym przez Zamawiajgcego.

Zywieniu moze podlegaé réwniez grupa uczniow bedgcych na diecie bezmlecznej, bezglutenowe;j,
bezwieprzowej lub innej diecie pokarmowej.

Wymaga sie, aby ilos¢ dostarczanych diet odpowiadata ilosci okreslonych w zamdwieniu
sktadanym przez Zamawiajgcego.

Informacja o diecie ucznia zostanie przekazana Wykonawcy w momencie uzyskania informacji od
rodzica, w trakcie roku szkolnego najpozniej na 1 dzien przed podaniem positku.

Wykonawca zobowigzany jest do wywieszania jadtospisu na kolejne 10 dni na tablicy ogtoszen w
siedzibie Zamawiajgcego oraz przestanie go w wersji elektronicznej w powszechnie stosowanym
formacie zapisu komputerowego celem umieszczenia go na stronie www.

§4

Wykonawca oswiadcza, ze w prowadzonej przez niego firmie zostat wdrozony i funkcjonuje
system Analizy Ryzyka i Kontrola Punktéw Krytycznych HACCP.

Dziatalno$¢ gospodarcza prowadzona przez Wykonawce, a ktoéra dotyczy Swiadczenia ustug
cateringowych, jest prowadzona z zachowaniem warunkéw i wymogow szczegotowo okreslonych
w:

1) Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (tekst jednolity Dz. U.
z 2017 poz. 149 ze zm.)

2) Rozporzadzenie (WE) nr 852/2004 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 29 kwietnia 2004
r. w sprawie higieny srodkéw spozywczych

3) Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 29 maja 2007 r. w sprawie wzorow dokumentéw
dotyczacych rejestracji i zatwierdzania zaktadéw produkujgcych lub wprowadzajgcych do
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obrotu zywno$¢ podlegajgcych urzedowej kontroli Panstwowej Inspekcji Sanitarnej (Dz. U. Nr
106, poz. 730)

4) Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 6 czerwca 2007 r. w sprawie dostaw bezposrednich
srodkéw spozywczych (Dz. U. Nr 112, poz. 774)

5) Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 178/2002 z dnia 28 stycznia 2002
r. ustanawiajgce ogodlne zasady i wymagania prawa zywnosciowego, powotujgce Europejski
Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci oraz ustanawiajgce procedury w zakresie
bezpieczenstwa zywnosci

6) Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 23 grudnia 2014. w sprawie
znakowania poszczegdlnych rodzajow srodkéw spozywczych (Dz. U. z 2015 poz. 29 ze zm.)

7) Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika
2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci, zmiany
rozporzgdzen Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1924/2006 i (WE) nr 1925/2006 oraz
uchylenia dyrektywy Komisji 87/250/EWG, dyrektywy Rady 90/496/EWG, dyrektywy Komisji
1999/10/WE, dyrektywy 200/13/WE Parlamentu Europejskiego i Rady, dyrektyw Komisji
2002/67/WE i 2008/5/WE oraz rozporzgdzenia Komisji (WE) nr 608/2004

8) Rozporzadzenie delegowane Komisji (UE) nr 1155/2013 z dnia 21 sierpnia 2013 r.
zmieniajgce rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci w odniesieniu do informac;ji
dotyczacych braku lub zmniejszonej zawartosci glutenu w zywno$ci

9) Rozporzadzenie (we) nr 1924/2006 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 20 grudnia 2006
r. w sprawie oswiadczen zywieniowych i zdrowotnych dotyczgcych zywnosci

10) Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16 wrzesnia 2010 r. w sprawie $rodkéw spozywczych
specjalnego przeznaczenia zywieniowego (tekst jednolity Dz. U. z 2015 r., poz. 1026)

11) Rozporzadzenie (WE) Parlamentu Europejskiego i Rady nr 1925/2006 z dnia 20 grudnia 2006
r. w sprawie dodawania do zywnosci witamin i sktadnikdw mineralnych oraz niektérych innych
substancji

12) Rozporzadzenie wykonawcze Komisji (UE) nr 307/2012 z dnia 11 kwietnia 2012 r.
ustanawiajgce przepisy wykonawcze dotyczgce stosowania art. 8 rozporzadzenia (WE) nr
1925/2006 Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie dodawania do zywnos$ci witamin i
sktadnikéw mineralnych oraz niektérych innych substanciji

13) Rozporzgdzenie Wykonawcze Komisji (UE) nr 489/2012 z dnia 8 czerwca 2012 r.
ustanawiajgce przepisy wykonawcze dotyczgce stosowania art. 16 rozporzgdzenia (WE) nr
1925/2006 Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie dodawania do zywnosci witamin i
sktadnikow mineralnych oraz niektorych innych substanc;ji

14) Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 31 marca 2011 r. w sprawie naturalnych wéd
mineralnych, wod zrédlanych i wod stotowych (Dz. U. Nr 85, poz. 466)

15) Obwieszczenie Gidwnego Inspektora Sanitarnego z dnia 27 pazdziernika 2016 r. w sprawie
ogtoszenia wykazu wod uznanych jako naturalne wody mineralne (Dz. Urz. MZ poz. 113)

16) Rozporzgdzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 z dnia 16 grudnia 2008
r. w sprawie dodatkéw do zywno$ci

17) Rozporzgdzenie Rady (EWG) nr 315/93 z 8 lutego 1993 r. ustanawiajgce procedury
Wspdlnoty w odniesieniu do substancji skazajgcych w zywnosci

18) Rozporzadzenie Komisji (WE) nr 2073/2005 z dnia 15 listopada 2005 r. w sprawie kryteriéw
mikrobiologicznych dotyczgcych srodkéw spozywczych

19) Rozporzadzenie Komisji (WE) nr 1881/2006 z dnia 19 grudnia 2006 r. ustalajgce najwyzsze
dopuszczalne poziomy niektérych zanieczyszczen w srodkach spozywczych

20) Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 15 stycznia 2008 r. w sprawie wykazu substancji,
ktérych stosowanie jest dozwolone w procesie wytwarzania lub przetwarzania materiatéw i
wyrobdw z innych tworzyw niz tworzywa sztuczne przeznaczone do kontaktu z zywnoscig (Dz.
U. Nr 17, poz. 113)

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

§5

1. Wykonawca ponosi peting odpowiedzialnos¢ za:
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1) Jakos¢ oraz estetyke serwowania positkéw.

2) Zgodno$¢ swiadczonych ustug z obowigzujgcymi normami zbiorowego zywienia i wymogami
sanitarno — epidemiologicznymi i w tym zakresie odpowiada przed Panstwowym Inspektorem
Sanitarnym dla miasta Wroctawia.

3) Sprzagtanie pomieszczen, w ktérych $swiadczona jest ustuga przygotowania i wydawania
positkow.

Zamawiajgcy wymaga zatrudnienia przez wykonawce lub podwykonawce na podstawie umowy
o prace os6b zatrudnionych do przygotowania i wydawania positkbw oraz utrzymania
biezacej czystosci - na miejscu w siedzibie Zamawiajgcego. Zamawiajgcy oczekuje
zatrudnienia minimum 4 oséb w_wymiarze 3 etatéw, ktére na miejscu w siedzibie
Zamawiajgcego bedg wykonywac nastepujgce prace:

1) Caloksztatt czynnos$é zwigzanych z przygotowaniem i wydawaniem positkdw;
2) Catoksztatt czynnosci zwigzanych z utrzymaniem biezacej czystosci w wynajetym bloku
zywieniowym i stotéwce.

Wykonawca zobowigzuje sie, zatrudni¢ pracownikéw $wiadczgcych ww. czynnos$ci _na podstawie
umowy O prace w rozumieniu przepisow ustawy z dnia 26 czerwca 1974 r. - Kodeks pracy - w
okresie realizacji umowy.

Zgodnie z ustawg z dnia 13 maja 2016 r. o przeciwdziataniu zagrozeniom przestepczoscig na
tle seksualnym, pracodawcy i organizatorzy dziatalnosci zwigzanej z wychowaniem, edukacja,
wypoczynkiem, leczeniem lub opiekg nad dzieémi, majg obowigzek (art. 21) sprawdzi¢, czy
dane zatrudnianej lub dopuszczanej do dziatalnosci osoby znajdujg sie w Rejestrze Sprawcow
Przestepstw na Tle Seksualnym prowadzonym przez Ministra Sprawiedliwo$ci. Pomijajgc fakt
ze niedopetnienie tego obowigzku jest zagrozone karg aresztu, ograniczenia wolnosci albo
grzywny nie nizszg niz 1000 zt (art. 23), to moze stanowi¢ podstawe do rozwigzania umowy na
wykonywanie zamowienia publicznego.

Przed rozpoczeciem $wiadczenia ustugi, Wykonawca przedstawi Zamawiajgcemu ,Wykaz
pracownikow $wiadczgcych ustugi”. Wykaz ten powinien zawiera¢ w szczegdlnosci: dokfadne
okreslenie podmiotu sktadajgcego o$wiadczenie, date zlozenia oswiadczenia, wskazanie, ze
objete wezwaniem czynnos$ci wykonujg osoby zatrudnione na podstawie umowy 0 prace wraz
ze wskazaniem liczby tych oséb, imion i nazwisk tych oséb, rodzaju umowy o prace i wymiaru
etatu, informacje o tym ze osoby te nie figurujg w rejestrze, o ktérym mowa w pkt 18 oraz
podpis osoby uprawnionej do ztozenia oswiadczenia w imieniu wykonawcy lub podwykonawcy
Kazdorazowo na zgdanie Zamawiajgcego, w terminie wskazanym przez Zamawiajgcego nie
dtuzszym niz 3 dni robocze, Wykonawca zobowigzuje sie przediozyé do wglgdu poswiadczone
za zgodnos$¢ z oryginatem kopie uméw o prace zawartych przez Wykonawce z pracownikiem
wymienionymi w_ww. Wykazie. Kopia umowy powinna zostaé zanonimizowana w sposéb
zapewniajgcy ochrone danych osobowych pracownika, zgodnie z przepisami Rozporzgdzenia
Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony
0sOb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego
przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (tj. w szczegdlnosci bez adresdw,
nr PESEL pracownikéw). Imie i nazwisko pracownika nie podlega anonimizacji. Informacije takie
jak: data zawarcia umowy, rodzaj umowy o prace i wymiar etatu powinny byé mozliwe do
zidentyfikowania.

Nieprzedtozenie przez Wykonawce kopii uméw zawartych przez Wykonawce z Pracownikami
Swiadczacymi ustugi w terminie wskazanym przez Zamawiajgcego zgodnie z ust. 3 bedzie
traktowane jako niewypetnienie obowigzku zatrudnienia Pracownikéw swiadczgcych ustugi na
podstawie umowy o prace.

Za niedopetnienie wymogu zatrudniania Pracownikéw $wiadczacych ustugi na podstawie
umowy o prace w rozumieniu przepiséw Kodeksu Pracy, Wykonawca zaptaci Zamawiajgcemu
kary umowne w wysokosci kwoty minimalnego wynagrodzenia za prace ustalonego na
podstawie przepisow 0 minimalnym wynagrodzeniu za prace (obowigzujgcych w chwili
stwierdzenia przez Zamawiajgcego niedopetnienia przez Wykonawce wymogu zatrudniania
Pracownikéw s$wiadczgcych ustugi na podstawie umowy o prace w rozumieniu przepisow
Kodeksu Pracy) oraz liczby miesiecy w okresie realizacji Umowy, w ktorych nie dopetniono
przedmiotowego wymogu - za kazdg osobe ponizej liczby wymaganych Pracownikéw
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Swiadczagcych ustugi na podstawie umowy o prace wskazanej przez Zamawiajgcego w
Specyfikacji Istotnych Warunkéw Zamowienia.
W przypadku uzasadnionych watpliwosci co do przestrzegania prawa pracy przez wykonawce
lub podwykonawce, zamawiajgcy moze zwroci¢ sie o przeprowadzenie kontroli przez
Panstwowg Inspekcje Pracy.

§6

Zamawiajgcy moze odstgpi¢ od umowy w razie wystgpienia istotnej zmiany okolicznosci
powodujgcej, ze wykonanie Umowy nie lezy w interesie publicznym, czego nie mozna byto
przewidzie¢ w chwili zawarcia umowy.

Zamawiajgcy moze rozwigza¢ umowe bez zachowania okresu wypowiedzenia, w przypadku
razgcego naruszenia jej postanowien przez Wykonawce, w szczegoélnosci w przypadku:

1) pieciokrotnego opdznienia (przekraczajgcego 30 minut) w okresie trwania umowy w dostawie
positkdw,

2) trzykrotnego niedostarczenia positku w okresie trwania umowy,

3) pieciokrotnego dostarczenie positku przez Wykonawce niezgodnego z opisem przedmiotu
zamoéwienia, w okresie trwania umowy,

4) nie spetnienia przez Wykonawce wymogow i standardow jakosciowych, potwierdzone przez
SANEPID.

Kazda ze stron moze rozwigza¢ umowe bez zachowania okresu wypowiedzenia, w przypadku
rozwigzania umowy najmu pomieszczen (zwigzanych ze swiadczeniem przedmiotowych ustug
cateringowych) tgczgcej obie Strony niniejszej umowy.

Umowa moze zosta¢ rozwigzana w kazdym czasie za porozumieniem stron.

§7
Wykonawca zaptaci Zamawiajgcemu kary umowne:

1) Za kazde opd6znienie w dostawie positkdw, o ktérych mowa w Opisie Przedmiotu Zamowienia
stanowigcym czes¢ Specyfikacji Istotnych Warunkéw Zamoéwienia bedgcej zatgcznikiem nr 1
do niniejszej umowy, ktore przekroczy 30 minut, Zamawiajgcy naliczy kwote kare umowng w
wysokosci: 1.000,00 zt.

2) W przypadku niedostarczenia positku przez Wykonawce, Zamawiajgcy naliczy kazdorazowo
kare umowng w wysokosci 1% wartosci brutto umowy okreslonej w § 2 ust. 1 niniejszej
umowy za kazde niedostarczenie. W takim wypadku Zamawiajgcy zastrzega sobie prawo do
zaméwienia positku u innego producenta positkéw, a koszt takiego zamdwienia poniesie
Wykonawca.

3) W przypadku dostarczenia positku przez Wykonawce niezgodnego z opisem przedmiotu
zamowienia, Zamawiajgcy naliczy kare umowng w wysokosci 0,5% warto$ci brutto umowy
okredlonej w § 2 ust. 1 niniejszej umowy, za kazde niezgodne z opisem przedmiotu
zamowienia dostarczenie positku.

4) W przypadku niedostarczenia raportu dekadowego przez Wykonawce w terminie 3 dni
roboczych po uptywie danej dekady, Zamawiajgcy naliczy kare umowng w wysokosci 200,00
zt za kazdy dzien opOznienia.

5) W przypadku niewprowadzenia przez Wykonawce zmian wynikajgcych z degustacji w terminie
3 dni roboczych, Zamawiajgcy naliczy kare umowng w wysokosci 200,00 zt za kazdy dzien
opo6znienia.

6) W przypadku stwierdzenia, ze Srednia warto$¢ wsadu do kotta, wyliczana za dang dekade,
jest nizsza od ustalonej wartosci, Zamawiajgcy naliczy kare umowng w wysokosci 1%
wartosci brutto umowy okre$lonej w § 2 ust. 1 niniejszej umowy, za kazdy taki przypadek.

7) W przypadku rozwigzania umowy przez Zamawiajgcego z przyczyn lezacych po stronie
Wykonawcy lub rozwigzania umowy przez Wykonawce, jednakze z przyczyn nie lezacych po
stronie Zamawiajgcego, Wykonawca zaptaci Zamawiajgcemu kare umowng w wysokosci 10%
wartosci brutto umowy okreslonej w § 2 ust. 1 niniejszej umowy.

8) W przypadku rozwigzania umowy przez Wykonawce z przyczyn lezacych po stronie
Zamawiajgcego, Zamawiajgcy zaptaci Wykonawcy kare umowng w wysokosci 10% wartosci
brutto umowy okreslonej w § 2 ust. 1 niniejszej umowy.
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9) Za niedopetnienie wymogu zatrudniania Pracownikéw swiadczacych ustugi na podstawie
umowy o prace w rozumieniu przepisow Kodeksu Pracy, Wykonawca zaptaci Zamawiajgcemu
kary umowne w wysokosci kwoty minimalnego wynagrodzenia za prace ustalonego na
podstawie przepiséw o minimalnym wynagrodzeniu za prace (obowigzujgcych w chwili
stwierdzenia przez Zamawiajgcego niedopetnienia przez Wykonawce wymogu zatrudniania
Pracownikow s$wiadczgcych ustugi na podstawie umowy o prace w rozumieniu przepiséw
Kodeksu Pracy) oraz liczby miesiecy w okresie realizacji Umowy, w ktérych nie dopetniono
przedmiotowego wymogu — za kazdg osobe ponizej liczby wymaganych Pracownikéw
Swiadczgcych ustugi na podstawie umowy o prace wskazanej przez Zamawiajgcego w
Specyfikacji Istotnych Warunkéw Zamowienia;

2. Wykonawca wyraza zgode na potrgcenie kar umownych z naleznosci powstatych po stronie
Wykonawcy w zwigzku z realizacjg niniejszej umowy.

3. Zamawiajgcemu przystuguje prawo dochodzenia na zasadach ogdlnych odszkodowania
uzupetniajgcego przewyzszajgcego wysokosc¢ zastrzezonych kar umownych.

§8

1. Wykonawca powierza wykonanie czesci zamoéwienia Podwykonawcy/Podwykonawcom.
2. Podwykonawca/Podwykonawcy (jezeli dotyczy):

§9

1. Na podstawie art. 144 ust. 1 ustawy z dnia 29 stycznia Prawo Zamoéwieh Publicznych,
Zamawiajgcy dopuszcza wprowadzenie istotnych zmian do umowy w stosunku do tresci oferty, na
podstawie ktorej dokonano wyboru Wykonawcy oraz okresla warunki tych zmian poprzez
dopuszczenie mozliwosci zmian umowy w formie pisemnego aneksu dotyczgcego w
szczegolnosci:

1) Zmiana terminu realizacji zadania w przypadku zmian terminowych w harmonogramie pracy
Zamawiajgcego.
2) Zmiany osobowe:

a) Zmiana Podwykonawcy, przy pomocy ktérego Wykonawca wykonuje przedmiot umowy;
zmiana jest mozliwa tylko w przypadku, gdy nowy podwykonawca posiada tozsamg
wiedze idoswiadczenie zawodowe, potencjat techniczny oraz osoby zdolne do
wykonania Zamowienia atakze jest w sytuacji ekonomicznieji finansowej, jak
dotychczasowy podwykonawca;

b) Rozszerzenie zakresu podwykonawstwa w poréwnaniu do wskazanego w ofercie
Wykonawcy, o ile postuzenie sie Podwykonawcg doprowadzi do zmniejszenia naleznego
Wykonawcy wynagrodzenia lub zastosowania przy wykonaniu przedmiotu umowy
bardziej zaawansowanych rozwigzan technologicznych w poréwnaniu do wskazanych w
SIWZ. Zmiana ta nie moze dotyczy¢ czynnosci, ktére zgodnie z SIWZ muszg byc
wykonane przez Wykonawce osobiscie.

2. Pozostate zmiany:

1) W kazdym przypadku, gdy zmiana jest korzystna dla Zamawiajgcego (np. zmniejszenie
wartosci zamdwienia przy zachowaniu dotychczasowych parametréw zywienia);

2) Zmiany urzedowej stawki VAT,;

3) Przypadki losowe (np. kataklizmy, awarie urzadzen wywotane przez wyladowania
atmosferyczne lub inne czynniki zewnetrzne, zgony i niemozliwe do przewidzenia
wydarzenia), ktére bedg miaty wptyw na tres¢ zawartej umowy i termin realizacji;
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4) Wprowadzenie nowych diet nie wyszczegdlnionych w opisie przedmiotu zamdwienia
w przypadku, gdy uucznibw objetych zywieniem stwierdzi sie koniecznos¢ ich
stosowania.

§10
W sprawach nie uregulowanych umowg zastosowanie mie¢ bedg przepisy ustawy Prawo zamowien
publicznych oraz Kodeksu Cywilnego.

§ 11

Wszelkie spory moggce wynikng¢ podczas realizacji umowy rozstrzygaé bedzie sad witasciwy dla
Zamawiajgcego.

§ 12

Umowa zostata spisana w dwoch jednobrzmigcych egzemplarzach, po jednym dla kazdej ze stron.

ZAMAWIAJACY WYKONAWCA
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Zatagcznik nr 1 doumowy nr ................

PROTOKOL KONTROLI POSILKOW W PLACOWKACH EDUKACYJNYCH — wersja uproszczona

Data: ..o
Placowka edukacyjna: ........ccceeeevevvvvvnennnnnenennn,
AIES: o

» ZGODNOSC DOSTARCZONEGO POSItKU Z JADLOSPISEM - kontrola jednej porcji wybranej losowo

WYMAGANE PRODUKTY DOSTARCZONE PRODUKTY
(ZGODNE Z JADLOSPISEM)
POSILEK: JEDNA PORCJA JEDNA PORCJA
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» BADANIE ORGANOLEPTYCZNE — OPIS DOSTARCZONYCH POTRAW:

WYGLAD (np. jednolicie zabarwione, bez grudek, mocno rozdrobnione, nieréwnomiernie rozdrobnione, widoczne duze kawatki, rozgotowane, odbarwione
produkty, nieapetyczny, apetyczny) :

> GODZINA DOSTARCZENIA POSILKU: ..o

» INNE (np. temperatura)

Podpis przedstawiciela Wykonawcy Podpis przedstawiciela Zamawiajgcego/
przedstawiciela Rady Rodzicow
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Data: .......cccceeuv.ee.

PROTOKOL KONTROLI ROZSZERZONEJ POSILKOW W PLACOWKACH EDUKACYJNYCH - wersja rozszerzona

Placowka edukacyjna: .......ccccceeeeeeviiiiiniinnnnnnnnn.

Adres: .....cooceeens
Wykonawca (firma cateringowa obstugujace] PIACOWKE): ..........uuiiiiiiiiie e e e r e e e e e e e e e e e s annn

Imie i nazwisko przedstawiciela Wykonawcy:

» ZGODNOSC DOSTARCZONEGO POSItKU Z JADLOSPISEM - kontrola jednej porcji wybranej losowo

Narzedzia: waga kuchenna, miarka.

POSILEK WYMAGANE PRODUKTY DOSTARCZONE PRODUKTY UWAGI
(ZGODNE Z JADLOSPISEM)
JEDNA PORCJA JEDNA PORCJA
PRODUKTY GRAMATURA PRODUKTY GRAMATURA
SNIADANIE
Il SNIADANIE
ZUPA
Il DANIE
SUROWKA
WARZYWO
OWOC
NAPOJ
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Zamawiajgcy moze wezwa¢ Wykonawce w okreslonym terminie do przedstawienia faktur miesiecznych / raportéw, zawierajgcych wskazane w powyzsze;j

tabeli produkty.

Uwagi: (np. czy zgadza sie ilo$¢ przywiezionych porcji z liczebnos$cig ucznidéw, czy dostarczono obligatoryjny dodatek np. woda, zielony dodatek)

> ZGODNOSC DOSTARCZONEGO POSItKU Z WYMAGANA TEMPERATURA
Narzedzia: termometr gastronomiczny.

Temperatury potraw serwowanych konsumentom powinny wynosi¢ odpowiednio:

dla potraw na zimno (surdwki, satatki, wedliny, zimne sosy, chtodniki, napoje zimne, desery zimne itp.) 4°C
dla zup na gorgco minimum 75°C
dla goragcych dan gtéwnych (dania miesne, drobiowe, podrobowe, rybne itp.) i deseréw gorgcych (budynie, suflety itp.) minimum 63°C
dla napojéw gorgcych (kawa, herbata) minimum 80°C

Zgodnie z: zasadami Dobrej Praktyki Cateringowej (Good Catering Practice), wytycznymi wdrazajgcymi w zaktadzie zywienia zbiorowego system HACCP.

GODZINA BADANIA

TEMPERATURA POSILKU

(np. $niadanie, Il $niadanie)

ZUPA

Il DANIE

(osobno mierzona temperatura
wewnatrz kazdego sktadnika
dania: warzywa, skrobia, mieso)

| KONTOLA
Przeprowadzana przez
osoby uprawnione
(intendent, obstuga
kuchni) w momencie
otwarcia opakowan
zbiorczych / termoséw

I KONTROLA
Moze by¢
przeprowadzona na
talerzu.
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» BADANIE ORGANOLEPTYCZNE — OPIS DOSTARCZONYCH POTRAW:

WYGLAD (np. jednolicie zabarwione, bez grudek, mocno rozdrobnione, nieréwnomiernie rozdrobnione, widoczne duze kawalki, rozgotowane, odbarwione
produkty, nieapetyczny, apetyczny) :

> GODZINY PRZYWOZENIA POSILKOW:
SNIAdANIE: e

I danie: .o

» INNE (np. wywdz / odbidr resztek / odpadow)

Podpis przedstawiciela Wykonawcy Podpis przedstawiciela Rady Rodzicow Podpis przedstawiciela Zamawiajgcego

43



ZALACZNIK NR 5 DO SIWz

PROJEKT UMOWY NAJMU LOKALU UZYTKOWEGO

Zawarta w dniu 1 wrzes$nia 2019 roku we Wroctawiu pomiedzy:

Gming Wroctaw, pl. Nowy Targ 1-8, 50-141 Wroctaw, NIP 897-13-83-551 — Szkotg Podstawowg nr 80
we Wroctawiu (SP80), z siedzibg we Wroctawiu (52-120), przy ul. Polnej 4, w imieniu i na rzecz ktérej
dziata Ireneusz Dudek, Dyrektor Szkoty Podstawowej nr 80, na podstawie petnomocnictwa nr

.............................. zdnia ..o

zwanym w dalszej czesci umowy Najemca

W wyniku dokonania przez Zamawiajgcego wyboru Wykonawcy w trybie zamdwienia na ustugi
spoteczne zgodnie z ustawg z dnia 29 stycznia 2004r. Prawo Zamoéwieh Publicznych — zawarta
zostata umowa najmu o nastepujacej tresci:

w

§1

Na podstawie niniejszej umowy, Wynajmujacy wynajmuje a Najemca bierze w najem lokale
uzytkowe (blok zywieniowy — kuchnia oraz dwie stotéwki) o tgcznej powierzchni 219,65 m °
usytuowany we Wroctawiu, w budynkach A i B Szkoty Podstawowej nr 80, przy ul. Polnej 4, wraz
Z wyposazeniem, opisanym w protokole zdawczo - odbiorczym, o ktérym mowa w ust. 2 - zwanym
w dalszej czesci umowy lokalem.

Przejecie Lokalu wraz z wyposazeniem, zostanie stwierdzone pisemnie w postaci Protokotu
zdawczo — odbiorczego, ktory to stanowi¢ bedzie zatgcznik nr 1 do niniejszej umowy. Najemca
podpisujgc niniejszy protokdt oswiadcza réwnoczesnie, ze przejgt Lokal oraz wyposazenie w
stanie przydatnym do umdwionego uzytku.

Najemca oswiadcza, ze lokal bedzie wykorzystywany wytgcznie w celu prowadzenia dziatalnosci
polegajgcej na przygotowaniu i wydawaniu obiadéw w miejscu najmu na rzecz uczniéw SP80.

§2

Najemca nie moze bez zgody Wynajmujgcego czyni¢ w Lokalu zmian sprzecznych z umowg lub
jego przeznaczeniem okreslonym w § 1 ust. 3, a w szczegdlnosci:

1) Zmieniac¢ profil dziatalnosci w odniesieniu do Lokalu;

2) Podnajmowaé, poddzierzawié¢, lub oddawac Lokal w bezptatne uzywanie osobom trzecim;

3) Dokonywac¢ trwatych zmian fizycznych w Lokalu, w postaci wszelkiego rodzaju adaptacji
budowlanych, przebudéw, dobuddéw, wyburzen, zmian elementéw statych oraz wystroju
kolorystycznego, powodujgcych wypaczenie dotychczasowo przyjetego wygladu i standardéw.

Wynajmujgcy zgodnie z ustawg z dnia 26 pazdziernika 1982 r. o wychowaniu w trzezwosci
i przeciwdziataniu alkoholizmowi, nie moze przechowywa¢ w wynajmowanym Lokalu jakichkolwiek
napojow z zawartosciag alkoholu.

Wynajmujgcy nie moze przechowywaé w wynajmowanym Lokalu produktéw tytoniowych.
Eksploatacja lokalu, o ktérym mowa w § 1 ust. 1 bedzie miata miejsce wytgcznie w dni pracy SP
nr 80 w godzinach od 8.00 do 15.00.

§3

W trakcie trwania najmu, drobne naktady potgczone ze zwyktym uzywaniem Lokalu, konserwacja
oraz przeprowadzanie biezgcych remontéw obcigzajg Najemce - to samo dotyczy wyposazenia
Lokalu. W szczegodlnosci przed przystapieniem do eksploatacji lokalu Najemca jest
zobowigzany dostosowaé go do dziatania zgodnie z procedurami HCCAP.
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Jezeli w trakcie trwania najmu, Lokal bedzie wymagat napraw, ktére obcigzajg Wynajmujgcego,
Najemca powinien go tym fakcie niezwtocznie powiadomi¢ na pismie.

Najemca zobowigzuje sie do zmywania naczyh po positkach oraz do utrzymania wynajetych
pomieszczen w czystosci zgodnie z HCCAP. Czynnosci te wykonuje wykorzystujgc wtasne srodki
czystosci.

Wynajmujgcy ma prawo przeprowadzac kontrole czystosci wynajmowanych pomieszczen.

§4

Najemca ponosi petng odpowiedzialno$¢ za szkody powstate z jego winy w trakcie uzytkowania
sprzetu oraz pomieszczen wynajmowanej czesci stotowki.

Po zakonczeniu najmu, Najemca zobowigzany jest zwrdci¢ Lokal wraz z wyposazeniem
w stanie nie pogorszonym — na podstawie protokotu o ktérym mowa w § 1 ust. 2. Nie ponosi on
odpowiedzialnosci za zuzycie bedace nastepstwem jego prawidtowego uzywania.

Jezeli po zakonczeniu najmu, lokal i/lub wyposazenie bedzie zawiera¢ wady wykraczajgce ponad
normalne zuzycie, okreslone w ust. 1, Najemca bedzie zobowigzany usung¢ je na wiasny koszt
i przywroci¢ je do stanu poprzedniego. W tym celu, Wynajmujgcy moze wyznaczyé Najemcy
okreslony termin. Po bezskutecznym uptywie wyznaczonego terminu, Wynajmujgcy moze zleci¢
usuniecie wad innemu wykonawcy, na koszt i ryzyko Najemcy.

Przepis ust. 2 nie ma zastosowania, jezeli Lokal i/lub ich wyposazenie ulegty zniszczeniu lub
uszkodzeniom w wyniku dziatania sity wyzszej lub gdy Najemca przy zachowaniu nalezytej
starannosci nie mogt temu zapobiec.

§5

Z tytutu najmu Najemca bedzie ptacit Wynajmujgcemu czynsz miesieczny w wysokosci 3 075,00 zt
brutto (stownie: trzy tysigce siedemdziesiat pie¢ ztotych, 00/100 - w tym budynek A - 861,00 z
brutto i budynek B - 2 214,00 zt brutto).

Zaptata czynszu nastepowaé bedzie przelewem z dotu, z rachunku bankowego Najemcy na
rachunek bankowy Wynajmujgcego, wskazany na wystawionej fakturze, w terminie do 15 dnia
kazdego miesigca.

Strony dopuszczajg mozliwosé kompensaty (potracenie) wzajemnych zobowigzan i naleznosci.

W miesigcu wakacyjnym w ktérym ustuga restauracyjna nie bedzie w ogole swiadczona, Najemca
nie ponosi kosztéw, o ktérych mowa w ust. 1.

§6
Oprécz czynszu, Najemca bedzie ponosit koszty eksploatacyjne:

1) Budynek A (gtéwny budynek Szkoty) w ogdinej kwocie 654,60 zt brutto/miesigc. Bedg one
naliczane z tytutu:

- zuzycia cieptej i zimnej wody w kwocie 76,50 ztotych brutto/miesigc;
- odprowadzenia sciekow w kwocie 77,30 ztotych brutto/miesiac;

- wywoz nieczystosci w kwocie 143,40 ztotych brutto/miesigc;

- zuzycie gazu ziemnego w kwocie 215,90 ztotych brutto/miesigc;

- zuzycia energii elektrycznej w kwocie 141,50 ztotych brutto/miesigc;

2) Budynek B w ogdlnej kwocie 1 148,10 zt brutto /miesigc. Bedg one naliczane z tytutu:

- zuzycia cieptej i zimnej wody w kwocie 153,30 ztotych brutto/miesigc;
- odprowadzenia Sciekéw w kwocie 133,80 ztotych brutto/miesiac;

- wywoz nieczystosci w kwocie 101,40 ztotych brutto/miesiac;

- zuzycie gazu ziemnego w kwocie 224,40 ztotych brutto/miesigc;

- zuzycia energii elektrycznej w kwocie 535,20 ztotych brutto/miesigc;

Zaptata za media nastepowac¢ bedzie przelewem z dotu, z rachunku bankowego Najemcy na

rachunek bankowy Wynajmujgcego, wskazany na wystawionej fakturze, w terminie do 15 dnia
kazdego miesigca.
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Najemca organizuje we wlasnym zakresie tgcznosé¢ pomiedzy pracownikami realizujgcymi
ustuge restauracyjng na rzecz Wynajmujacego. Wynajmujacy nie udostepnia do dyspozycji
Najemcy zadnego srodka tagcznosci.

Wynajmujgcy zastrzega sobie prawo do zmiany wysokosci kosztéw eksploatacji w przypadku gdy
ceny dostawcéw medidw, obstugujacych Wynajmujgcego ulegng zmianie. O fakcie zmiany
wysokosci optat Wynajmujgcy zawiadomi Najemce na piSmie zamieszczajgc kopie pisma
informujgcego Wynajmujgcego o podwyzce cen za dostarczane media.

Strony dopuszczajg mozliwosé kompensaty (potrgcenie) wzajemnych zobowigzan i naleznosci.

W miesigcu wakacyjnym, w ktérym ustuga restauracyjna nie bedzie w ogéle swiadczona, Najemca
nie ponosi kosztéw, o ktérych mowa w ust. 1.

§7

W przypadku nieterminowej zaptaty naleznosci, o ktérych mowa w § 5 i 6, Wynajmujagcemu
przystugujg za czas zwioki odsetki w wysokosci ustawowej za kazdy rozpoczety dzien zwtoki.
Jezeli Najemca dopuszcza sie zwitoki z zaptatg czynszu co najmniej za dwa petne okresy
ptatnosci, Wynajmujgcy moze najem wypowiedzie¢ bez zachowania terminu wypowiedzenia. W
takim przypadku Wynajmujgcy zawiadomi o tym fakcie Najemce na piSmie i wyznaczy mu
dodatkowy termin na zapfate zalegtego czynszu.

§8
Na Najemcy cigzy obowigzek dokonania wszelkich uzgodnien i uzyskania wszelkich zezwolenh
zwigzanych z profilem prowadzonej dziatalnosci gospodarczej — od urzedow nadzoru

panstwowego takich jak SANEPID, PIH, PIP, a takze innych, nakazanych obowigzujgcymi
przepisami prawa oraz ponoszenia wszelkich, zwigzanych z tym kosztow.

Najemca ponosi petng odpowiedzialnos¢ cywilng za produkt - w ramach dziatalnosci, prowadzonej
w wynajmowanym Lokalu.

Najemca ponosi petng odpowiedzialnos¢ za mienie stanowigce wyposazenie Lokalu, a
stanowigce wtasnos¢ Wynajmujgcego.

W przypadku gdy Najemca wyposazy przedmiot najmu we wilasne mienie, jest on w petni
odpowiedzialny za odpowiednie zabezpieczenie tego mienia przed wypadkami losowymi i
kradziezg. W przypadku zaistnienia takowych zjawisk Wynajmujgcy nie ponosi z tego tytutu
zadnej odpowiedzialnosci.

§9

Umowe zawiera sie na czas okreslony tzn. od dnia 1 wrzesnia 2019 roku do dnia 30 czerwca
2020 roku.

Kazda ze stron moze wypowiedzieé niniejszg umowe bez zachowania okresu wypowiedzenia w
razie razgcego naruszenia jej postanowien przez drugg strone.

Umowa moze zostac rozwigzana w kazdym czasie za porozumieniem stron.

Kazda ze stron moze rozwigza¢ umowe bez zachowania terminu wypowiedzenia w
przypadku rozwigzania umowy na realizacje ustug cateringowych taczacej Strony niniejszej
umowy.

§ 10

W sprawach nieuregulowanych niniejszg umowg zastosowanie majg odpowiednie przepisy Kodeksu
cywilnego.

§ 11

Wszelkie zmiany niniejszej umowy mogg zosta¢ dokonane wytgcznie za zgodg obu stron, wyrazong
na pismie pod rygorem niewaznosci.

§ 12

Ewentualne spory wynikte z niniejszej umowy rozstrzygane bedg przez Sad wiasciwy dla siedziby
Wynajmujgcego.
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§13

Umowa zostata sporzgdzona w dwdch jednobrzmigcych egzemplarzach po jednym dla kazdej ze
stron.

WYNAJMUJACY NAJEMCA
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Zatacznik nr 1 do Umowy Najmu Lokalu Uzytkowego z dnia 1 wrzesnia 2019 roku.
PROTOKOL ZDAWCZO - ODBIORCZY POMIESZCZENIA | WYPOSAZENIA
CZESCI STOLOWKI PRZEZNACZONEJ DO PRZYGOTOWANIA | WYDAWANIA POSILKOW
W BUDYNKU SZKOLY PODSTAWOWEJ NR 80 WE WROCLAWIU PRZY UL. POLNEJ 4

Wdniu oo roku, w obecnosci przedstawicieli Wynajmujgcego:

Nastgpito przekazanie czesci stotowki przeznaczonej do przygotowywania i wydawania positkéw wraz
ze znajdujgcym sie tam wyposazeniem:

BUDYNEK A

o

NAZWA SPRZETU ILOSC
Kuchnia gazowa czteropalnikowa Mastercook
Stot ze zlewozmywakiem 2 —komorowym
Stoliki
Gasnice
Zlewozmywak jedno komorowy
Lodéwka
Okapnik na naczynia
Regat drewniany
Szafka drewniana
Stolik metalowy
Okap

RPRPROOINOO|O|RIWIN|F(T

O

RlIRRR|RP|PIRP|NN PR

BUDYNEK B

LP | NAZWA SPRZETU [ ILOSC
Pomieszczenie Roztadunku i Mycia termoséw

1 Regat ociekowy ze stali nierdzewnej, wyposazony w 5 poétek 1
gretingowych, w tym 3 potki przestawne o wymiarach 1300x600x1800
mm.

2 Basen — 1 komorowy ze stali nierdzewnej, gtebokos¢ 400mm, 1
wymiary 800x600x850 mm, konstrukcja komory wykonana w wers;ji
gieto — spawanej, blat z kapinosem z przodu, wyposazona syfon
pojedynczy, korek i otwor pod baterie sztorcowg z wyciggang
wylewka i glowicg ceramiczng;

3 Bateria gastronomiczna z wylewka i spryskiwaczem 1
4 Stot roboczy z potka. Blat wzmocniony szynami ze stali nierdzewnej i 1
podklejony materiatem wygtuszajgcym z kapinosem z przodu
zapobiegajgcym podciekaniu wody.

5 Szafa przelotowa. Drzwi skrzydtowe. Wewnetrzne 2 poétki przestawne; 1
Jedna pdtka stata.
Wydawalnia

6 Umywalka scienna z ostong komory i $ciankg higieniczng. Bateria 1
umywalkowa, elektronicznie sterowana, z wytgcznikiem
sensorycznym.

7 Stot roboczy z szafkg (drzwi skrzydtowe) i blokiem 2 szuflad 1
skrzyniowych po lewej stronie. Blat wzmocniony szynami ze stali
nierdzewnej i podklejonym materiatem, wygtuszajgcym Stét roboczy z
pdtka. Blat wzmocniony szynami ze stali nierdzewnej i podklejony
materiatem wygtuszajgcym z kapinosem z przodu zapobiegajgcym
podciekaniu wody.

8 Trzon kuchenny 4 — polowy na piekarniku elektrycznym (6kW). Ptyta 1
ceramiczna 4 strefy.
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9 Okap wyciggowy z kompletem tapaczy tluszczu i oswietleniem.
Wykonanie stal nierdzewna.

10 | Stot roboczy z szafkg (drzwi skrzydtowe). Blat wzmocniony szynami
ze stali nierdzewnej i podklejony materiatem wygluszajgcym z
kapinosem z przodu, zapobiegajacy podciekowi wody.

11 | Bemar 3 — komorowy z niezaleznym sterowanie kazdg komors,
blatem odktadczym z prawej strony. Z doprowadzeniem wody i
odptywem. Stal nierdzewna.

12 | Stot chtodniczy z dwoma blokami szuflad. Zakres tem. +2/+12 st. C
.pojemnos¢ 270 1.

13 | Szafa przelotowa. Drzwi suwane. Wewnetrzne 2 potki przestawne.
Jedna pdtka stata.

14 | Zlew 1 — komorowy na szafce (drzwi skrzydtowe). Wymiar komory
zlewowej: 400x400x250mm. Blat z Kampinosem z przodu.
Zapobiegajacy podciekaniu wody. Rant 50mm. W komplecie syfon i
korek oraz bateria zlewozmywakowa stojgca. Stal nierdzewna.

15 Potka scienna 1 — poziomowa, ociekowa. Stal nierdzewna.

Zmywalnia naczynh stotowych

16. | Stot roboczy, dot otwarty. Blat wzmocniony szynami ze stali
nierdzewnej i podklejonymi z kapinosem z przodu zapobiegajacy
podciekaniu wody. Bez rantu. Stal nierdzewna.

17 | Stot ze zlewem 1 — komorowym ze stali nierdzewnej o wymiarach
1600/700/850 mm; zlew toczony bezszwowa, o wymiarach
500x500x250 mm, otwér pod baterie sztorcowag, wyposazong w
napetniacz gastronomiczny ze spryskiwaczem (z gtowicg ceramiczng)
oraz syfon pojedynczy, otwér do resztowania z fartuchem
nierdzewnym i gumowym otokiem;

18 | Bateria gastronomiczna z wylewka i spryskiwaczem

19 | Stot roboczy, dot otwarty. Blat wzmocniony szynami ze stali
nierdzewnej i podklejony materiatem, wygtuszajagcym, z kapinosem z
przodu. Zapobiegajgcy podciekowi wody. Rant 50mm.

20 | Automatyczny zmiekczacz wody, regeneracja czasowa.

21. | Zmywarka kapturowa — zmywarka gastronomiczna z wyparzaczem,
reczne podnoszenie i opuszczanie kaptura, 2 termometry — bojlera i
mycia, 2 dozowniki wbudowane - plynu myjacego i plynu
nabtyszczajgcego, wydajnosé¢ 800 talerzy na godzine. Pojemnosc¢
zbiornika myjgcego 45 litrow, moc bojlera 6kW, 2 cykle mycia 90 oraz
180 sekund, zewnetrzny automat do zmigkczania wody do mycia ze
sterownikiem mikroprocesorowym zegarem czasu rzeczywistego,
zbiornikiem na so6l, odptyw ze zmywarki grawitacyjny; Wymiar
700x700x1400 mm.

22. | Podstawa pod zmywarke z prowadnicami na kosze. Stal nierdzewna.

23 | Stot roboczy z pdtka gretingowa. Blat wzmocniony szynami ze stali
nierdzewnej i podklejony materiatem, wygtuszajgcym z kapinosem z
przodu zapobiegajgcy podciekaniu wody. Rant 50 mm. Stal
nierdzewna.

24 | Pojemnik na odpadki, pojemno$¢ 80 |, jezdny.

Pomieszczenie porzadkowe i szatnia personelu

25 | Zlew porzadkowy. W komplecie syfon i korek oraz bateria
zlewozmywakowa. Stal nierdzewna.

26. | Szafka BHP 2 - dzielna z taweczka, drzwi z zamkiem,. W komplecie
drgzek oraz haczyk. Stal malowana proszkowo.

WYNAJMUJACY NAJEMCA

49




ZALACZNIK NR 6 DO SIWZ
WYKAZ WYKONANYCH UStUG W ZAKRESIE NIEZBEDNYM DO WYKAZANIA SPELNIANIA
WARUNKU DOYCZACEGO ZDOLNOSCI TECHNICZNEJ | ZAWODOWEJ

Przystepujgc do udziatu w postepowaniu o udzielenie zaméwienia publicznego na wybér
wykonawcy ustug restauracyjnych na rzecz Szkoty Podstawowej nr 80 we Wroctawiu,
przedstawiamy wykaz wykonanych lub wykonywanych ustug (na przestrzeni 3 lat przed
uptywem terminu sktadania ofert) zwigzanych z organizacjg wyzywienia dla min. 300
uczniéw szkot podstawowych (w ramach pojedynczego zamowienia).

LP Nazwa i adres Przedmiot zamowienia Data Data
Zamawiajgcego (ilos¢ karmionych uczniéw rozpoczecia | zakonczenia
szkolnych)
1
2

W zatgczeniu przedstawiamy nastepujgce dowody potwierdzajgce, ze ww. ustugi zostaty
wykonane lub sg wykonywane w sposdb nalezyty:

miejscowosé, data piecze¢ i podpis upowaznionego
przedstawiciela Wykonawcy
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ZALACZNIK NR 7 DO SIWZ

OSWIADCZENIE SKLADANE W TRYBIE ART. 24 UST. 11 - PRAWO ZAMOWIEN PUBLICZNYCH

/imie i nazwisko/

reprezentujac:

Petna nazwa WYKONAWCY:... . ... oot i e i e i e e e i e e e e e e e e e e

Adres: ulica.. .. ... oo kod... ... ... MiejSCOWOSC.... . oo v v vt e e e

oswiadczam:

Wykonawca, ktérego reprezentuje, nie nalezy do jednej grupy kapitatowej z innymi Wykonawcami,
ktérzy ztozyli oferty w niniejszym postepowaniu - w rozumieniu ustawy z dnia 16 lutego 2007 r. o
ochronie konkurenciji i konsumentéw, o ktérej mowa w art. 24 ust. 1 pkt. 23 ustawy PZP,

miejscowos¢, data pieczet i podpis upowaznionego
przedstawiciela Wykonawcy

Wykonawca, ktérego reprezentuje, nalezy do jednej grupy kapitatowej z innymi Wykonawcami, ktérzy
ztozyli oferty w niniejszym postepowaniu - w rozumieniu ustawy z dnia 16 lutego 2007 r. o ochronie
konkurencji i konsumentéw, o ktérej mowa w art. 24 ust. 1 pkt. 23 ustawy PZP

1.
Adres:ulica............. ... . ..., kod....... miejscowose . . . .. ...
Petna nazwa: . . . ...
2.
Adres:ulica............ . ... . ..., kod....... miejscowose . . ... ...

Prawidtowo$¢ powyzszego oswiadczenia potwierdzam wiasnorecznym podpisem Swiadom
odpowiedzialnosci karnej wynikajgcej z art. 247 kodeksu karnego.

miejscowos¢, data pieczet i podpis upowaznionego
przedstawiciela Wykonawcy

UWAGA !

Nalezy podpisa¢ wiasciwa czes¢ oswiadczenia i zlozy¢ je nie w ofercie, tylko w terminie 3 dni
od dnia zamieszczenia na stronie internetowej https://sp80wroclaw.bip.gov.pl/_informacji, o ktorej
mowa w_art. 86 ust. 5 ustawy PZP (informacje podane do publicznej wiadomosci w_trakcie
procedury otwarcia ofert)
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https://sp80wroclaw.bip.gov.pl/

ZALACZNIK NR 8 DO SIWZ

WYKAZ SUBSTANCJI ZABRONIONYCH PRZY PRODUKCJI POSILKOW DLA DZIECI -
STANDARDY JAKOSCIOWE

DODATKI DO ZYWNOSCI NIEWSKAZANE W DIECIE DZIECI

Nadzér merytoryczny: dr hab. inz. Joanna Wyka, prof. nadzw.

Opracowanie: Grazyna Karczewska — specjalista ds. zywienia

Materiat opracowany w ramach projektu ,Smacznie, zdrowo, warto$ciowo” realizowanego przez Wydziat Zdrowia i Spraw
Spotecznych Urzedu Miejskiego Wroctawia oraz Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego.
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Opis zalozen, ktére uwzgledniono przy ukiadaniu jadlospisow w systemie
dekadowym dla dzieci w wieku przedszkolnym, dla uczniow w szkotach
podstawowych, dla uczniow w szkotach gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych.

Wprowadzenie do placowek os$wiatowych zbilansowanych jadtospiséw
dostosowanych do norm dla wybranych grup wiekowych jest jak najbardziej zasadnym
postepowaniem. Dzieci powinny otrzymywac z dietgq zgodne z normg ilosci sktadnikow
odzywczych z uwzglednieniem szerokiego asortymentu jak najmniej przetworzonych
technologicznie produktéw spozywczych i potraw. Ze wzgledu na udokumentowany
wptyw diety na wzrost i rozwdj fizyczny i psychomotoryczny dzieci i mtodziezy oraz
profilaktyke chordob cywilizacyjnych, preferowane w diecie powinny by¢ produkty
zbozowe petnoziarniste, warzywa, owoce, produkty dostarczajgce petnowartosciowe
biatko, zwtaszcza ryby ale takze miesa gotowane i pieczone, produkty mleczne, jaja,
nasiona roslin straczkowych, orzechy. Bardzo waznymi skfadnikami sg olej rzepakowy i
ttuszcz ttustych ryb morskich, takich jak: toso$, $ledz, makrela, sardynka, tunczyk,
szprotka.

W wielu badaniach epidemiologicznych wykazano zwigzek zywienia ze stanem
zdrowia. Wykazano w nich, ze zbyt duze spozycie nasyconych kwasow ttuszczowych
pochodzacych z wysokotiuszczowych produktéw mlecznych oraz z przetwordw z miesa
wieprzowego i wotowego sprzyja wzrostowi stezenia cholesterolu catkowitego i jego
frakcji LDL w surowicy krwi oraz zwieksza krzepliwos¢ krwi. Nadmierne spozycie
tatwoprzyswajalnych weglowodandéw pochodzacych z biatego pieczywa, zwykiego ryzu,
kaszy manny, ziemniakdéw, a takze nadmiar w diecie produktéw z cukrem dodanym, w
iloéci powyzej 10% wartosci energetycznej catodziennej racji pokarmowej, sprzyja
wystepowaniu nadwagi i otytosci, insulinoopornosci i wielu zdrowotnym konsekwencjom
tego stanu rzeczy.

Finowie pierwsi wyciggneli wnioski z tych badan i wprowadzili w latach 70-tych do
realizacji ,Projekt Pétnocna Karelia”, majacy na celu zmniejszenie ryzyka wystepowania
choréb sercowo-naczyniowych wsréod Findw. W latach 60-tych w Finlandii byia
najwieksza zachorowalno$¢ na niedokrwienng chorobe serca. Po 20 latach realizacji
Projektu, zachorowalno$¢ na choroby sercowo-naczyniowe zmalata o 70%.
Skandynawowie dostrzegli, ze w populacjach zamieszkujgcych Basen Morza
Srédziemnego sposOb zywienia i styl zycia dziatajg profilaktycznie w odniesieniu do
choréob  serca, nowotworéw oraz choréb neurodegeneracyjnych. Zadziatali
instytucjonalnie. Rolnicy zaczeli uprawia¢ dotowany przez rzad rzepak, a z niego
pozyskiwano olej i produkowano margaryny. Obligatoryjnie, w ztobkach, przedszkolach,
szkotach, restauracjach, szpitalach, wojsku, realizowane byty zbilansowane jadtospisy.

Sktad positkow byt podobny jak w diecie $rodziemnomorskiej, ale zamiast oliwy



wykorzystywano olej rzepakowy i korzystano z lokalnych warzyw i owocoéw. Do spozycia

polecane byly produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu. Doceniono

prozdrowotne walory Diety Srédziemnomorskiej i w 2010 roku na wniosek Hiszpanii,
Wtoch, Grecji i

dziedzictwo kulturalne cztowieka. To najlepiej przebadana dieta. Jej podstawg sq chleb,

Maroko zostata ona wpisana na Liste UNESCO jako niematerialne

oliwa, warzywa i owoce, umiarkowane ilosci sera i ryb, nieduze ilosci miesa czerwonego
ale przetworzonego kulinarnie a nie technologicznie.

Uktadajac jadtospisy dla placowek os$wiatowych wzorowano sie na zaleceniach
zawartych w opisie diety srodziemnomorskiej.

Podstawowymi olejami stosowanymi w procesach kulinarnych i jako dodatek do
potraw, powinny by¢ olej rzepakowy i oliwa (i olej Iniany, ale tylko jako dodatek do
gotowych potraw na zimno). Wykluczy¢ z diety nalezy oleje: stonecznikowy, z pestek
winogron, kukurydziany i sojowy, ze wzgledu na bardzo nieprawidtowy stosunek kwasdéw
ttuszczowych n-6 i n-3, wielokrotnie przekraczajacy zalecenia. Stosunek tych kwasow w
diecie nie powinien przekraczac¢ 4-5:1. W tabeli ponizej przedstawiono stosunek kwasdéw
n-6 do n-3 w tluszczach wystepujacych w handlu. Najkorzystniejszy dla zachowania
zdrowia sktad ma olej Iniany i rzepakowy oraz tluszcz ze $ledzia. Oleje te normalizujg
profil lipidowy w surowicy krwi i jej krzepliwos¢, ograniczajg wystepowanie standéw
zapalnych. Sa najbardziej pozadanymi tluszczami w profilaktyce chordb serca,
nowotworowych i neurodegeneracyjnych.

Z badan wynika, ze w diecie przewazajg kwasy ttuszczowe n-6, poniewaz jest
duzo zrédet pokarmowych tych kwaséw. Pochodza one ze zbdz, miesa, olejow:
stonecznikowego, sojowego, z pestek winogron i kukurydzianego. Przy braku w positkach
ryb, oleju Inianego i rzepakowego, produktow obfitujacych w kwasy n-3, w diecie
dominujg kwasy n-6. W nadmiarze majg one niekorzystny wptyw na wskazniki przemian
metabolicznych. Majq dziatanie prozapalne, prozakrzepowe i pronowotworowe. Skitad

positkow nalezy tak komponowaé, aby zachowaé¢ réwnowage miedzy kwasami

tluszczowymi n-6 i n-3.

Tabela 1. Sktad procentowy kwaséw ttuszczowych w wybranych ttuszczach

Kwasy oliwa | rzepakowy | sojowy | stonecznikowy | kukurydziany | z pestek Ze Iniany
ttuszczowe winogron | $ledzia

18:1 n-9 | 68,7 57,1 21,7 24,2 31,4 17,8 11,6 19,7
18:2 n-6 | 10,5 21,2 55,1 63,7 56,3 65,9 12,4 16,2
18:3 n-3 0,7 11,3 6,9 0,2 0,4 0,4 2,1 54,5
20:5 n-3 0 0 0 0 0 0 17,2 0
22:6 n-3 0 0 0 0 0 0 9,0 0
n-6/n-3 | 15,7 1,9 8,0 335,0 140,8 173,4 0,44 0,3




Masto, w nieduzych ilosciach, jest odpowiednim tluszczem do smarowania pieczywa.

Ryby powinny by¢ spozywane 3-4 razy w tygodniu, grillowane, pieczone, wedzone
i z puszki, w satatkach. Jest to zZrddito biatka o najwyzszym wskazniku wydajnosci
wzrostowej oraz kwasow tluszczowych n-3 i witaminy D. W zasadzie trudno jest
zrealizowac zapotrzebowanie na witamine D bez udziatu ryb w diecie.

Z badan wynika, ze do sktadnikow pozywienia o znaczeniu istotnym dla
zachowania zdrowia nalezgq: witamina D, foliany, witamina C, zelazo, wapn,
dtugotancuchowe, wielonienasycone kwasy ttuszczowe DHA i EPA, btonnik pokarmowy,
produkty skrobiowe o niskim indeksie glikemicznym. Najczesciej niedobory w
catodziennych racjach pokarmowych dotyczg wymienionych sktadnikéw, dlatego w
pierwszej kolejnosci nalezy zwroci¢ uwage na zgodng z zapotrzebowaniem zawarto$¢ w
diecie tych sktadnikéw.

Ponizej przedstawiono zrodta pokarmowe tych deficytowych skifadnikdéw oraz ich

znaczenie dla organizmu i skutki niedoboru.

1. Witamina C

Norma RDA dla dzieci 4-12 lat - 50 mg/dzien, dla miodziezy 12-18 lat - 75 mg/dzien.
Zrodta: natka pietruszki (178 mg/100g), papryka czerwona (144 mg/100g), warzywa
kapustne (48-94 mg/100g), owoce jagodowe, cytrusy (30-50 mg/100g).

Owoce jagodowe: czarna porzeczka (182 mg/100g), truskawki (68 mg/100g), kiwi (59
mg/100g), maliny (31 mg/100g), agrest (26 mg/100g), poziomki (60 mg/100g).

Brokuty (83 mg/100g), brukselka (94 mg/100g), chrzan (114 mg/100g), kalafior
(69mg/100g), groszek zielony (34 mg/100g), kalarepa (64 mg/100g), kapusta biata (48
mg/100g), kapusta czerwona (54 mg/100g), kapusta wtoska (60 mg/100g), koper
ogrodowy (31 mg/100g), papryka zielona (91 mg/100g), szczypiorek (41 mg/100g),
szpinak (68 mg/100g).

Dzem 1z czarnych porzeczek niskostodzony (29 mg/100g), dzem truskawkowy
niskostodzony (11 mg/100g).

Inne: ziemniaki (14 mg/100g), watroba (13 mg/100g), jabtka (9 mg/100g).

Witamina C wystepuje przede wszystkim w warzywach i owocach. Inne jej zrodta
pokarmowe mozna poming¢. Nie kumuluje sie w organizmie, dlatego trzeba tak
komponowac¢ diete, aby codziennie jej zrédta wystepowaty w positkach. Okoto 50% -
70% witaminy C ulega rozktadowi podczas obrébki termicznej, dlatego owoce i warzywa
powinny by¢ spozywane przede wszystkim w postaci surowej. Znakomitym dodatkiem do
kanapek, zup i drugich dan jest natka pietruszki, szczegdlnie bogata w witamine C. Ze
wzgledu na swag catoroczng dostepnos¢ moze byc¢ polecana do codziennego stosowania.

Witamina C chroni organizm przed procesami utlenienia i wolnymi rodnikami.

Przyspiesza gojenie ran. Normalizuje ci$nienie tetnicze. Uczestniczy w syntezie kolagenu
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wptywajac na kondycje kosci i stawdow. Jest gldwnym sktadnikiem diety zwiekszajacym
wchtanianie Zelaza z produktow roslinnych. Jej niedobdr zwieksza ryzyko wystgpienia
niedokrwisto$ci z niedoboru Zelaza. Zwieksza tez biodostepnos¢ wapnia, ktorego

spozycie jest na ogdt niewystarczajace.

2. Karotenoidy, B-karoten i inne karotenoidy — prowitamina A

Norma RDA dla dzieci 4-6 lat - 450 pg rownowaznika retinolu/dzien, dla dzieci 7-9 lat
500 pg réwnowaznika retinolu/dzien, dla miodziezy 10-12 lat 600 ug réwnowaznika
retinolu/dzien, dla mtodziezy 13-18 lat 900 pug réwnowaznika retinolu/dzien
1 rownowaznik retinolu = 12 pg B-karotenu + 24 ug a-karotenu + 1 pg retinolu
Zrédta: bocéwina (4020 pg/100g), brokuty (920 pg/100g), brukselka (447 pg/100g),
cykoria (1586 pg/100g), dynia (2974 ug/100g), fasolka szparagowa (378 ug/100g),
groszek zielony (408 ug/100g), kalarepa (200 pg/100g), kapusta pekinska (840
HMg/100g), koper (2100 pg/100g), marchew (9938 ug/100g), papryka czerwona (3165
Mg/100g), natka pietruszki (5410 pg/100g), pomidor (640 pg/100g), por ( 885
HMg/100g), satata (1153 pg/100g), szczaw 3848 pg/100g), szczypiorek 3400 ug/100g),
szpinak (4243 ug/100g). Arbuz (230 ug/100g), brzoskwinia (595 ng/100g), mango
(2350 pg/100g), morele (1523 ug/100g), pomarancza (114 pg/100g), sliwki (295
Mg/100g), wisnie (240 ug/100g), banany suszone (181 ug/100g), morele suszone (7842
Mg/100g), Sliwki suszone (925 ug/100g). dzem morelowy niskostodzony 668 ug/100g),
powidifa sliwkowe 460 ug/100g).

W codziennej diecie bezwzglednie powinny znalez¢ sie warzywa i owoce
dostarczajace p-karoten.

Witamina A jest witaming antyinfekcyjng. Jest niezbedna do prawidlowego
funkcjonowania narzadu wzroku, prawidlowego przebiegu podziatdow i réznicowania sie
komorek we wszystkich okresach zycia cztowieka. Ma bardzo szeroki zakres
oddziatywania na procesy metaboliczne organizmu. Przy jej niedoborze nastepuje
zahamowanie wzrostu, uposledzenie widzenia, zmiany skérne. Roslinne zrédfa witaminy
A sg bezpieczne, bowiem nie prowadza do toksycznych skutkéw jej przedawkowania.
Przy nadmiarze karotenoidow w diecie odkladajg sie one w tkance ttuszczowej
podskérnej, dajac charakterystyczne zétte zabarwienie skorze, ktére znika po

zmniejszeniu spozycia soku marchewkowego.

3. Witamina D

Norma RDA dla dzieci 4-18 lat — 5 pg/dzien,
Zrodta: ryby morskie, oleje rybie, przetwory mleczne, mieso, podroby, jaja, niektdre

grzyby. toso$ swiezy (13 ug/100g), dorsz (1 pug/100g), halibut swiezy (5 ug/100g), karp



(5 upg/100g), makrela swieza (5 pg/100g), pstrag teczowy sSwiezy (14 ug/100q),
sardynka $wieza (11 ug/100g), sola (8 ug/100q), sledz swiezy (19 ug/100g), tunczyk (7
Mg/100g), wegorz swiezy (30 ug/100g), tosos wedzony (13 ug/100g), sledz wedzony (20
Mg/100g), wegorz wedzony (36 ug/100g), Sledz w oleju 20 ug/100g), $ledz w
pomidorach (16 ng/100g), jajo cate (1,7 pg/100g), watroba wieprzowa (1 ug/100g),
indyk (1,4 pg/100g), kurczak (1,5 pg/100g), kietbasa krakowska sucha (0,8 pg/100g),
szynka wieprzowa (0,6 pg/100g), ser tylzycki (0,6 pg/100g), margaryna miekka 70%
ttuszczu (7,5 pg/100g), masto ekstra (0,8 pg/100g), pieczarki smazone (2,6 pg/100g).

Witamina D wystepuje w ttuszczu pochodzenia zwierzecego, gtdéwnie w rybach
morskich, ale tez w mniejszych ilosciach w masle i zottych serach, zoéttku jaja oraz
podrobach i miesie. Nie ma jej w olejach czyli ttuszczach pochodzenia roslinnego (w
zadnym oleju nie wystepuje). Przy niskim spozyciu ryb jej niedobory sq powszechne, a
zrédta inne niz ryby nie pokrywajg zapotrzebowania na witamine D.

To witamina niezbedna w procesie wchtaniania wapnia z przewodu pokarmowego
oraz w procesie mineralizacji kosci. Uczestniczy w normalizacji cisnienia tetniczego. Ma
wiasciwosci antyproliferacyjne, odgrywa wiec role w profilaktyce choréb nowotworowych.
Przy wystarczajacej ekspozycji na storice w skorze powstaje 80% witaminy D, ale

pozostate 20% trzeba dostarczy¢ z dieta.

4. Foliany - witamina By

Norma RDA dla dzieci 4-6 lat — 200 ug/ dzien, dla dzieci 7-12 lat - 300 pg/ dzien, dla
mtodziezy 13-18 lat 400 ug/ dzien.
Zrodta: ciemnozielone warzywa, produkty zbozowe z petnego przemiatu, nasiona roélin
straczkowych, owoce. Banan (22 pg/100g), kiwi (38 pg/100g), maliny (30 pg/100g),
melon (30 pg/100g), mango (36 ug/100g), pomarancza (30 pug/100g), morele suszone
(14 ug/100g). Béb (145 pg/100g), brokuty (119 pg/100g), brukselka (130 pg/100g),
burak (87 pg/10g), cukinia (52 pg/100g), cykoria (52 pg/100g), zarodki pszenne (250
HMg/100g), nasiona fasoli biatej (187 pg/100g), fasola szparagowa (70 pg/100g), groch
(151 pg/100g), groszek zielony (62 pg/100g), kalafior (55 pg/100g), kapusta biata (57
Mg/100g), kapusta pekinska (77 pg/100g), koper (36 pg/100g), kukurydza kolby (52
Mg/100g), marchew (32 ug/100g), papryka czerwona (52 ug/100g), liscie szpinaku (193
Mg/100g), natka pietruszki (170 ug/100g), korzen pietruszki 180 ug/100g), pomidor (39
Mg/100g),por (56 ug/100g), satata (75 pg/100g), soja 280 ug/100 g).

Nalezy do witamin, ktérych niedobdr jest najczesciej stwierdzany w Polsce i na
Swiecie, ze wzgledu na okoto 50%-80% straty zwigzane z termiczng obrdébka kulinarng
oraz innymi procesami technologicznymi zywnosci. Istotnym zrédtem tej witaminy bedg

suréwki wielowarzywne z natkg pietruszki, ze szczypiorkiem, satatg i czerwong papryka.



Witamina krwiotwodrcza. Niezbedna do syntezy DNA, prawidilowego funkcjonowania

ukfadu nerwowego i przemian aminokwasow - metioniny i seryny.

5. Kwasy tluszczowe n-3: a- linolenowy i jego produkty kwasy DHA i EPA
Zalecenia: 1-2% energii w catodziennej racji pokarmowej

Zrédta kwasu a-linolenowego: olej Iniany (ok. 50% wszystkich kwaséw ttuszczowych
w oleju), olej rzepakowy (10-14% wszystkich kwasdéw ttuszczowych w oleju - 8 g/100g),
olej sojowy (7% wszystkich kwasow w oleju - 7g/100g), orzechy wioskie (6,6 g/100g),
migdaty (0,4 g/100g), sezam (0,4 g/100g), len (17 g/100g).

Zrédta DHA i EPA: tluste ryby morskie, takie jak: $ledz, makrela, toso$, szprotka,
halibut, sardynka, tunczyk. Ryby $wieze, wedzone i konserwy w sosie wtasnym, oliwie
lub pomidorach. Porcje wymienionych ryb o masie 50-100 g sg wystarczajgce do
wprowadzenia pozadanej dziennej ilosci DHA i EPA, tj. 1g tych kwasoéw tluszczowych.
Ryby takie jak: dorsz, mintaj i morszczuk to chude ryby (ponizej 1% ttuszczu), dlatego
nie sq dobrym zrédiem n-3 kwasdw ttuszczowych.

W organizmie dorostego cziowieka zachodzi konwersja a-linolenowego kwasu
ttuszczowego do kwasow DHA i EPA, ale duzo istotniejszym zrodtem tych dwdoch kwasow
beda ttuste ryby morskie. Ich synteza nie zachodzi w ciele ryby, ale w planktonie
morskim pozeranym przez ryby. Dlatego kwasow tych nie ma lub sga w ilosciach
nieistotnych, w rybach stodkowodnych.

Przy diecie ubogiej w ttuste ryby morskie oraz olej rzepakowy, Iniany lub orzechy
wioskie, powszechnie wystepuja niedobory DHA i EPA. Sa to kwasy niezbedne w
profilaktyce choréb sercowo-naczyniowych i nowotworowych, ktéra musi by¢ rozpoczeta
od najwczesniejszych lat zycia. Poza tym w organizmach dzieci kwas DHA wybidrczo
kumuluje sie w siatkdwce oka i w ilosciach doborowych decyduje o ostrosci widzenia.
Przy ilosci tego kwasu zgodnej z zapotrzebowaniem, prawidtowo rozwija sie médzg i
obwodowy uktad nerwowy. EPA i DHA normalizujg ci$nienie tetnicze. Maja witasciwosci
przeciwzakrzepowe, przeciwzapalne, obnizajg stezenie tréjgliceryddw i regulujg rytm

serca, poprzez eikozanoidy powstajgce z nich w organizmie cztowieka.

6. Zelazo

Norma RDA dla dzieci 4-12 lat - 10 mg/dzien, dla mtodziezy 13-18 lat - 12 mg/dzien

Sq dwie pule zelaza w diecie, tj. zelazo hemowe i niehemowe.

Zelazo hemowe wystepujace w produktach pochodzenia zwierzecego. Stanowi ok.
10% zelaza w diecie. Przyswaja sie bardzo dobrze z diety, bo w okoto 20%. Na jego

biodostepnos¢, czyli wykorzystanie w organizmie nie majg wplywu inne skfadniki
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pozywienia, z wyjatkiem wapnia, ktdory zmniejsza jego biodostepnos$é z przewodu
pokarmowego. Dlatego dzieci, w stosunku do ktdrych istnieje podejrzenie wystepowania
niedoboru zelaza, nie powinny w jednym positku otrzymywac produktow miesnych i
mlecznych.

Zelazo niehemowe wystepuje w produktach rodlinnych, tj. zbozowych, warzywach
i owocach. Stanowi ono okoto 80% w puli zelaza w diecie. Wchtania sie z przewodu
pokarmowego w okoto 1-1,5%. Na jego biodostepnos¢ wptywajg inne sktadniki obecne w
racji pokarmowej, ktéore moga zmniejsza¢ lub zwieksza¢ wchtanianie Zelaza
niehemowego. Najistotniejszym skiadnikiem diety zwiekszajacym jego biodostepnosc
jest witamina C, dlatego warzywa i/lub owoce z witaming C powinny wystepowa¢ w
kazdym positku (np. natka pietruszki). Zwiekszajq takze biodostepnos¢ zelaza
niehemowego obecne w diecie fruktooligosacharydy, skrobia oporna i biatka miesa.
Ograniczajg biodostepnos$¢ zelaza niehemowego taniny obecne w herbacie, kakao,
czekoladzie, btonnik pokarmowy i fityniany ze zbdz i roslin straczkowych, biatka inne niz
biatka miesa oraz wapn. Fruktooligosacharydy wystepujg naturalnie w bananach,
czosnku, cebuli, pomidorach, cykorii. Podobng role peini laktuloza z mlecznych
mieszanek dla dzieci oraz galaktooligosacharydy z fermentowanych produktow
mlecznych. Dzieci, w stosunku do ktérych istnieje podejrzenie wystepowania niedoboru
zelaza, powinny positki popija¢ sokiem pomaranczowym, a herbate spozywaé miedzy
positkami. Zamiast soku pomaranczowego mozna jako dodatek do potraw zastosowac
natke pietruszki, papryke, kiwi.

Tabela 2. Zrédta zelaza hemowego i niehemowego w diecie

Zelazo hemowe [mg/100g] Zelazo niechemowe [mg/100g]

Watroba wieprzowa 18,7 | Soja (nasiona suche) 8,9
Kaszanka 11,4 - 16,9 | Fasola (nasiona suche) 6,9
Watroba drobiowa 9,5 | Orzechy pistacjowe 6,7
Watroba wotowa 9,4 | Pietruszka nac 5,0
Salceson czarny 7,5 | Groch (nasiona suche) 4,7
Pasztetowa 6,0 | Ptatki owsiane 3,9
Serca 2,7 - 3,3 | Morele suszone 3,6
Wotowina 1,5 - 3,1 | Kasza gryczana 2,8
Cielecina 2,4 - 3,0 | Szpinak 2,8
Wieprzowina 1,0 - 3,0 | Chleb graham 2,2
Kietbasy 1,5 - 2,3 | Jaja cate 2,2
Dréb 1,2 | Zottko 7,2
Ryby 0,6 - 1,4 | Buraki 1,7




Zelazo jest mikroelementem niezbednym do prawidtowego wzrostu i rozwoju
organizmu. Przez swojg obecno$¢ w strukturze hemoglobiny, mioglobiny i enzymodw
petni w organizmie wiele waznych funkcji. Odgrywa decydujacq role w przenoszeniu
tlenu z ptuc do wszystkich komoérek ciata. Enzymy zawierajace zelazo, tj. peroksydaza i
katalaza tarczycowa, uczestniczg w procesie jodowania tyrozyny - hormonu
odpowiedzialnego za wytwarzanie, utrzymywanie i wydalanie ciepta z organizmu. Bierze
udziat w tworzeniu biatych krwinek - leukocytéw i limfocytow T, ktére odpowiadajg za
odporno$¢ organizmu. Wystepuje w enzymach katalizujgcych powstawanie z
aminokwasow neurotransmiteréw: serotoniny, adrenaliny, dopaminy. Wptywa ponadto
na cykl komérkowy, rdéznicowanie i proliferacje komoérek przez regulacje transkrypcji
kilku genodw.

Niedobdr zelaza moze zaburzaé dopaminergiczne przekazywanie sygnatéw i przez to
przyczynia¢ sie do powstawania ADHD (nadpobudliwosci psychoruchowej). Okoto 84%
dzieci z ADHD miato obnizony poziom ferrytyny i im nizszy byt poziom ferrytyny, tym
ciezsze objawy ADHD. Niedobdr zelaza moze mie¢ zwigzek z zaburzeniami funkcji
kognitywnych (mniejszg aktywnoscia, niemoznoscig skupienia uwagi, szybkim
meczeniem sie, zahamowaniem rozwoju psychicznego, zaburzeniami uczenia sie).
Niedobdr zelaza powoduje syndrom chronicznego zmeczenia (bez niedokrwistosci, z

matym stezeniem ferrytyny, o niewyjasnionej przyczynie).

7. Wapn
Norma RDA dla dzieci 4-9 lat - 1000 mg/dzien, dla dzieci 10-18 lat - 1300 mg/dzien.

Zrodta: mleko i produkty mleczne, zwiaszcza zbite sery, drobne ryby z osémi,
petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, wysokozmineralizowane
wody, warzywa i owoce.

1000 mg wapnia zawierajq: 3 szklanki mleka lub 2 szklanki mleka i 2 plasterki zottego
sera lub 250 ml jogurtu i 200 g sardynek i 200 g biatego sera.

Mleko krowie (118 - 121 mg/100g), mleko owcze (193 mg/100g), mleko kozie (130
mg/100g), sery twarogowe (91 - 98 mg/100g), sery topione (370 - 490 mg/100g),
sery z6ite (790 - 870 mg/100g), jogurty (150 - 170 mg/100g), kefiry (100 - 110
mg/100g), $mietany (86 - 106 mg/100g), sardynki w pomidorach (250 mg/100g),
sardynki w oleju (330 mg/100g), sardynka s$wieza (84 mg/100g), tunczyk w oleju (12
mg/100g), $ledz w $mietanie (46 mg/100g), $ledz w oleju (33 mg/100g), fasola nasiona
suche (163 mg/100g), fasolka szparagowa (65 mg/100g), pietruszka nac¢ (193
mg/100g), szczypiorek (97 mg/100g), szpinak (93 mg/100g), kapusta biata (67
mg/100g), chleb zytni petnoziarnisty (66 mg/100g), butki drozdzowe z makiem (65

mg/100g), musli z rodzynkami i orzechami (71 mg/100g), musli z suszonymi owocami



(49 mg/100g), pizza miesno-ziotowa (315 mg/100g), pizza z pieczarkami i cebulg (275
mg/100g).

Tylko wapn obecny w mleku i produktach mlecznych wchtania sie w okoto 80% z
przewodu pokarmowego. Dobrze przyswajalny jest takze wapn z
wysokomineralizowanych wod mineralnych. Z pozostatych grup produktéw, tj.
zbozowych, warzyw i owocow oraz nasion roslin stragczkowych przyswaja sie w okoto
15%. Gestos¢ i masa kostna budowane sg do okoto 25 roku zycia. Po 35 roku zycia
nastepuje ucieczka wapnia z kosci na poziomie 1-3% rocznie, a u kobiet w okresie
menopauzy na poziomie 3-6%, niezaleznie od tego ile wapnia jest w diecie. Dlatego w
dziecinstwie i wieku nastoletnim szczegdlnie trzeba zwraca¢ uwage na odpowiedni dowdz
z dietg dobrze przyswajalnego wapnia, a wiec pochodzacego z produktéw mlecznych,
przede wszystkim z zéttego sera. Zwilaszcza dziewczynki stanowig grupe wysokiego
ryzyka wystepowania osteomalacji i osteoporozy w wieku dorostym.

Niskie spozycie wapnia z dietg prowadzi do odwapnienia kosci, czego
konsekwencja sa: tezyczka, mrowienie warg, jezyka, plecéw lub ndg, bdle i skurcze
miesni, znieksztatcenie kos$éca i uszkodzenie zebodw, u dzieci krzywica i zahamowanie
wzrostu, a w wieku dorostym osteomalacja i osteoporoza, zaburzenia funkcji serca,

ukfadu nerwowego i miesni, wzrost cisnienia krwi.

8. Produkty zbozowe

Pieczywo z petnego ziarna oraz zytnie razowe posiada 2-3 razy wiecej sktadnikéw
odzywczych niz ich odpowiedniki z oczyszczonej maki. Podobnie grube kasze w
poréwnaniu z ich odpowiednikami drobnymi.

Makarony z pszenicy durum majg niski indeks glikemiczny i nie wywotujg wysokiej

glikemii popositkowej w przeciwienstwie do makaronow z pszenicy miekkiej.

Opis zalozen, ktére uwzgledniono przy ukiadaniu jadlospisow w systemie
dekadowym dla uczniow w szkotach podstawowych

Jadtospisy dla ucznidw w szkotach podstawowych zostaty uftozone w trzech
wersjach, uwzgledniajacych zréznicowane zapotrzebowanie energetyczne dzieci w tym
wieku.

Srednie dzienne zapotrzebowanie energetyczne dla dziecka w wieku 7-9 lat i
umiarkowanej aktywnosci fizycznej wynosi 1800 kcal. Dziewczeta w wieku 10-12 lat o
umiarkowanej aktywnosci fizycznej majg zapotrzebowanie energetyczne 2100 kcal, a
chtopcy 2400 kcal. Rozktad energii na positki spozywane w szkole podstawowej zatozono
nastepujaco:

Sniadanie 20-25% energii
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Obiad 35-40% energii
Podwieczorek 10-15 energii
Kolacja 15-20% energii

W zaleznosci od prowadzonego systemu wyzywienia podwieczorek moze by¢
spozywany w porze drugiego $niadania, lub obiad moze by¢ podzielony i pierwsze i
drugie danie mogg by¢ spozywane w pewnych odstepach czasowych.

W obrebie tygodnia mozna wymiennie dobiera¢ zupy i suréwki (z innego dnia tego
tygodnia) do zaproponowanych II dan. Dla urozmaicenia positkow obiadowych mozna
stawia¢ na stole miseczki z pokrojonymi w stupki warzywami, np. marchwi, selera
naciowego, papryki, ogorka zielonego, ¢wiartki pomidora.

Nalezy pamietaé, ze obok prawidtowego zywienia, najwazniejszym elementem
warunkujagcym zachowanie zdrowia jest aktywnos$¢ fizyczna. Planujac jadtospisy
uwzgledniono zapotrzebowanie energetyczne dzieci i miodziezy o umiarkowanej
aktywnosci fizycznej i dlatego wskazana jest codzienna porcja ruchu, np. spacer, jazda

na rowerze, gra w pitke, bieganie, ptywanie. Bezcenna jest rola lekcji w-fu w szkole.

Przy niskiej aktywnosci fizycznej zapotrzebowanie energetyczne dzieci i mtodziezy
w tym wieku jest mniejsze o ok. 200-300 kcal. Dla os6b o niskiej aktywnosci fizycznej
nadmiar kalorii w diecie na poziomie 200-300 kcal bedzie czynnikiem prowadzacym do

rozwoju nadwagi.

ZLOTA KARTA PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA

Opracowana przez grono ekspertdw z réznych dziedzin Ztota Karta Prawidtowego
Zywienia, zawiera zalecenia, ktérych realizacja sprzyja zachowaniu zdrowia. Zasadne
bytoby przestrzeganie ponizszych zalecen przy planowaniu positkow dzieci w weekend,

kiedy przebywajg one poza placowkami oswiatowymi.

Aby by¢ zdrowym, zgodnie z zaleceniami zawartymi w Ztotej Karcie Prawidtowego

Zywienia, codziennie nalezy spozy¢:

1. Co najmniej 3 positki umiarkowanej wielkosci i 2 mniejsze - w tym koniecznie
$niadanie.

2. W kazdym positku produkty zbozowe takie jak: pieczywo ciemne, ptatki, kasze,
makarony, lub ziemniaki.

3. Warzywa i owoce (mogg by¢ mrozone) do kazdego positku, a takze miedzy positkami.

4. Co najmniej 2 petne szklanki mleka lub tyle samo kefiru i jogurtu oraz 1-2 plasterki
serow.

5. Jedna z porcji (do wyboru): ryby, drobiu, grochu, fasoli lub miesa.
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6. Jedng - dwie tyzki stotowe oleju rzepakowego lub oliwy oraz nie wiecej niz 2 tyzeczki
tluszczu do smarowania pieczywa.

7. Wode mineralng i naturalne soki warzywne i owocowe (w sumie, nie mniej niz 1 litr).

8. Nalezy unika¢ nadmiaru soli i cukru.
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JADLOSPISY
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WIOSNA / DZIEN 1

SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Ptatki zytnie na
mleku z orzechami
laskowymi,
sezamem i
rodzynkami (1). Do
picia herbata.

I danie - zupa z zielonego
groszku (2)

IT danie - ziemniaki z
duszong piersig z kurczaka
(3), mizeria z ogorka i
rzodkiewki (4). Na deser
jabtko. Do picia woda

Butka kajzerka
z serkiem
twarogowym
ziarnistym i
banan (5). Do
picia herbata.

Kanapki: z
poledwicg sopocka
i dzemem (6). Do
picia herbata.

mineralna.
WIOSNA / DZIEN 2
Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki: ze I danie - zupa pomidorowa Budyn Kanapki z szynka,
$ledziem w sosie z makaronem (8) waniliowy z zottym serem i
pomidorowym i IT danie - gotabki w sosie suszonymi warzywami (13).

jajko na miekko
(7). Do picia
herbata.

pomidorowym z chlebem
(9), suréwka z marchewki i
jabtka (10). Do picia kompot
Z jabtek (11).

morelami (12).
Do picia woda
mineralna.

Na deser banan.
Do picia herbata.

WIOSNA / DZIEN 3

$niadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja

Ptatki owsiane z I danie - krupnik z ryzu Ryz z jabtkami i | Kanapki z zéttym
mlekiem, (15) maslanka (18). | serem i
migdatami, IT danie - ziemniaki Do picia woda warzywami (19).
orzechami wtoskimi | gotowane z dorszem w mineralna. Do picia herbata.
i suszonymi jarzynach (16), surowka z

Sliwkami (14). Do
picia herbata.

kapusty pekinskiej (17). Na
deser gruszka. Do picia sok
pomaranczowy z wodg

mineralng (150 + 100 ml).

WIOSNA / DZIEN 4

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki z I danie - zupa jarzynowa Koktajl Risotto z
twarozkiem ze (22) bananowo- warzywami i
szczypiorkiem i II danie - kasza gryczana z | truskawkowy z0ttym serem
rzodkiewka (20). bitkami wieprzowymi (25). Grzanki z | (27). Do picia
Do picia szklanka duszonymi (23), surowka z dzemem (26). herbata.
kakao (21). biatej kapusty i kwaszonego

ogorka (24). Do picia

kompot jabtkowy.
WIOSNA / DZIEN 5
Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki z pasta z I danie - barszcz z bo¢wing | Kanapki z Satatka jarzynowa
makreli i jajka z (29) twarozkiem z z chlebem (32).
warzywami (28). IT danie - knedle z jabtkami | rzodkiewkaq i Na deser banan.

Do picia herbata.

i jogurtem naturalnym (30).
Do picia sok jabtkowy z
wodg mineralng (150 + 100
ml).

szczypiorkiem
(31). Na deser
jabtko.

Do picia herbata.
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WIOSNA / DZIEN 6

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja

Kasza manna z I danie - barszcz ukrainski z | Butka Kanapki z szynka,
migdatami, biatg fasolg (34) grahamka z jajkiem i
orzechami wioskimi | II danie - pierogi z miesem | twarozkiem i warzywami (38).
i suszong zurawing | (35) i gotowane buraczki zielonymi Do picia herbata.
(33). Do picia (36). Na deser banan. Do warzywami

herbata. picia woda mineralna. (37). Na deser

kiwi. Do picia
woda

mineralna.
WIOSNA / DZIEN 7
$niadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki: ze I danie - zupa ogérkowa z Budyn Grzanki z kietbasg
$ledziem w oleju, makaronem (40) waniliowy z krakowska,
zOttym serem i IT danie - kopytka (41) i rodzynkami warzywami i
warzywami (39). pulpety z miesa mieszanego | (44). Na deser | z6ttym serem
Do picia herbata. (42). Suréwka z kwaszonej | pomarancza. (45). Do picia
kapusty (43). Do picia sok Do picia woda herbata.
jabtkowy z wodgq mineralng | mineralna.
(1504100 ml).
WIOSNA / DZIEN 8
Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja

Zupa mleczna z
lanymi kluskami
(46). Buitka z
dzemem (47). Do
picia herbata.

I danie - zupa fasolowa (48)
IT danie - ziemniaki z
potrawka z indyka (49) ze
szpinakiem (50). Na deser
banan. Do picia woda

Kisiel owocowy
z kefirem (51).

Kanapki z szynkg i
warzywami (52).
Na deser jabtko.
Do picia herbata.

mineralna.
WIOSNA / DZIEN 9
$niadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki z I danie - zupa jarzynowa z Koktajl Nalesniki z musem
poledwicg sopocka, | biatq kapustg (54) OWOCOWY Z jabtkowym (58).

zOttym serem i
warzywami (53).
Do picia szklanka
kakao.

IT danie - kasza jeczmienna
pertowa z pieczonym
schabem (55) z gotowang
czerwong kapusta (56). Do
picia kompot z jabtek.

bananem i kiwi
(57).

Do picia herbata.

WIOSNA / DZIEN 10

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Ptatki owsiane na I danie - zupa z czerwonej Kanapki z Kanapki z
mleku z orzechami | soczewicy (60) zo0ttym serem i | wedzong makrelq i
wioskimi i IT danie — makaron z biatym | warzywami warzywami (63).
rodzynkami (59). serem i jogurtem (61). Na (62). Na deser | Do picia herbata.
Do picia herbata. deser banan. Do picia pomarancza.

herbata. Do picia

herbata.
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WIOSNA / DZIEN 1 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Ptatki zytnie na I danie - zupa z zielonego Butka kajzerka z | Kanapki: z
mleku z orzechami | groszku (2) serkiem poledwicg
laskowymi, IT danie - ziemniaki z duszong twarogowym sopocky i
sezamem i piersig z kurczaka (3), mizeria z | ziarnistym i dzemem (6).
rodzynkami (1). ogorka i rzodkiewki (4). Na banan (5). Do Do picia

Do picia herbata. deser jabtko. Do picia woda picia herbata. herbata.

mineralna.

Sniadanie

(1) Ptatki zytnie na mleku z orzechami laskowymi, sezamem i rodzynkami

Sktadniki:

Na 1 porcje*

40 g ptatkow zytnich

250 g mleka 2% tt.

10 g orzechow laskowych
10 g nasion sezamu

15 g rodzynek

* Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow

porcja zwiekszona o 1/4

Sposdb przygotowania

Ptatki ugotowac do miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania dodac orzechy, sezam i

rodzynki. Ugotowane ptatki natozy¢ na talerze. Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(2) Zupa krem z zielonego groszku

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)

160 g zielonego groszku ($wiezy lub mrozony)
44 g marchewki (60 g przed obraniem)

13 g korzenia pietruszki (18 g przed
obraniem)

14 g pora (22 g przed obraniem)

9 g selera (12 g przed obraniem)

90 g ziemniakdw (114 g przed obraniem)

20 g jogurtu naturalnego

5 g zielonej pietruszki

Sposbb przygotowania

Warzywa obra¢, umyc i ugotowaé w lekko osolonej wodzie razem z zielonym groszkiem.
Po ugotowaniu zupe zmiksowac na krem. Rozla¢ do talerzy. Na wierzchu potozy¢ 1
tyzeczke jogurtu naturalnego i posypac posiekang natkga pietruszki.

(3) Ziemniaki z duszong piersig z kurczaka
Sktadniki:

| Na 1 porcje | * dla klas 4-6 dla chtopcow i dziewczat
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225 g ziemniakéw* (przed obraniem 290

g)
95 g miesa z piersi z kurczaka**

porcja ziemniakéw 300 g
** dla chtopcow z klas 4-6 porcja miesa
120 g

10 g cebuli (11 g przed obraniem)
10 g czerwonej papryki

25 g pieczarek (28 g pieczarek)
12 g oleju rzepakowego

Sposéb przygotowania:

Ziemniaki obrac ze skoéry, umyc i gotowac¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie.
Warzywa obra¢, umyc¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Mieso z piersi kurczaka umy¢, pokroic
na drobne kawatki i dusi¢ pod przykryciem z warzywami. Mieso podawac na talerzu obok
ziemniakow. Do picia podac¢ szklanke wody mineralnej.

(4) Mizeria z ogorka i rzodkiewki

Sktadniki:

Na 1 porcje*/**

72 g ogorka zielonego (100 g przed
obraniem)

10 g rzodkiewki

20 g Smietany 12% tt.

Szczypta soli

* dla klas 4-6: dla dziewczat 1,5 porgcji
* dla klas 4-6: dla chtopcéw 2 porcje

Sposdb przygotowania

Ogorki umyc¢ i obrac ze skory, a nastepnie poszatkowac w cienkie plastry. Rzodkiewke
obra¢, umyc¢ i zetrze¢ na tarce, doda¢ do ogorkéw, posypac szczyptg soli. Po 2-3
minutach doda¢ smietane. Cato$¢ wymieszac.

Podwieczorek

(5) Butka kajzerka z serkiem twarogowym ziarnistym i banan

Skiadniki:

* dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢
porcje serka do 75 g i dodac pot butki;

Na 1 porcje*/**

25 g kajzerki (1/2 szt)

5 g masta

50 g serka twarogowego ziarnistego
76 g banana (120 g przed obraniem)

** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac jedng
catg butke, zwiekszy¢ porcje do 10 g
masta, 75 g serka twarogowego
ziarnistego, 107 g banana (170 g przed
obraniem)

Sposdb przygotowania
Butke przekroi¢ na pét i cienko posmarowacd, natozy¢ serek. Na deser poda¢ matego
banana. Do picia szklanka herbaty.

Kolacja
(6) Kanapki: z poledwicg sopockyg i dzemem
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Sktadniki:

Na 1 porcje*

60 g chleba zytniego razowego

25 g chleba baltonowskiego

15 g masta

20 g poledwicy sopockiej

16 g sataty

25 g pomidora

20 g dZzemu wisniowego niskostodzonego

* dla chtopcdéw z klas 4-6: porcje chleba
baltonowskiego zwiekszy¢ do 50 g,
poledwicy do 40 g, dzemu do 30 g

Sposdb przygotowania

Chleb posmarowa¢ mastem. Na chleb zytni potozy¢ satate, poledwice i pomidora. Chleb
baltonowski posmarowac¢ dzemem. Do picia poda¢ szklanke herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 2 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki: ze I danie - zupa pomidorowa z Budyn Kanapki z
$ledziem w makaronem (8) waniliowy z szynka, zottym
sosie IT danie - gotabki w sosie suszonymi serem i
pomidorowym i | pomidorowym z chlebem (9), morelami (12). | warzywami (13).
jajko na suréwka z marchewki i jabtka Do picia woda Na deser banan.
miekko (7). Do | (10). Do picia kompot z jabtek mineralna. Do picia herbata.
picia herbata. (11).

Sniadanie

(7) Kanapki: ze $ledziem w sosie pomidorowym i jajko na miekko

Sktadniki:

Na 1 porcje*

puszki)
50 g pomidora
5 g masta

30 g rzodkiewki

30 g chleba zytniego razowego (1 kromka)
50 g chleba baltonowskiego (2 kromki)
70 g $ledzia w sosie pomidorowym (z

50 g gotowanego jajka na miekko (1 szt)

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
porcje chleba zytniego zwiekszy¢ do 60 g
i mastado 10 g

Sposbb przygotowania
Kromke chleba zytniego posmarowac¢ mastem i natozy¢ na nig pokrojong w plasterki
rzodkiewke. Podawac¢ z ugotowanym jajkiem na miekko. Na chleb baltonowski natozy¢
$ledzia i podawac z kiszonym ogorkiem lub innym warzywem. Do picia podac szklanke

herbaty.

Obiad

(8) Zupa pomidorowa z makaronem

Sktadniki:

Na 1 porcje (400

9)

13 g marchewki (18 g przed obraniem)
5 g korzenia pietruszki (7 g przed obraniem)

2,5gselera(4g
4 g pora (7 g prz

przed obraniem)
ed obraniem)

7 g cebuli (8 g przed obraniem)
30 g przecieru pomidorowego (moga by¢ tez

pomidory swieze

lub z kartonika)

Ziele angielskie, lis¢ laurowy, pieprz czarny

ziarnisty

5 g natki pietruszki
50 g mleka 2% tt.

35 g makaronu z

semoliny (suchego)

Sposéb przygotowania

Marchewke, korzen pietruszki i seler obra¢ ze skory, umy¢. Gotowac w catosci w wodzie
z dodatkiem ziela angielskiego, licia laurowego i pieprzu czarnego ziarnistego. Jak
warzywa bedg miekkie do wywaru dodac przecier pomidorowy. Oddzielnie ugotowac
makaron. Natozy¢ na talerze makaron, zupe i doda¢ mleka oraz posiekang natke

pietruszki.
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(9) Gotabki w sosie pomidorowym z chlebem

Sktadniki:
Na 1 porcje (165 g)* * dla chtopcéw z klas 4-6 zwiekszy¢
84 g kapusty (100 g przed obraniem) porcje gotabkéw do 250 g i dodac jedna

33 g topatki wieprzowej gotowanej z zupy | kromke chleba
z dnia poprzedniego

12 g ryzu biatego suchego
10 g cebuli

6 g oleju rzepakowego

25 g pomidoréw (moga by¢ z kartonika)
1,5 g maki

2 g Smietany 12% tt

50 g chleba baltonowskiego (2 kromki)

Sposdb przygotowania

Gtéwke kapusty oczysci¢ z zewnetrznych lisci i podgotowaé w catosci w duzym garnku z
woda. Po ugotowaniu rozdzieli¢ liscie kapusty do zawiniecia gotgbkéw. Ryz ugotowac w
wodzie. Cebule obra¢, umy¢, pokroi¢ w drobng kostke i zeszkli¢ na oleju. Mieso z zupy z
poprzedniego dnia zmieli¢. Ryz, cebule i mieso wymieszac i zawijac¢ gotabki. Z
pomidorow przygotowac sos pomidorowy zageszczony makg z dodatkiem masta.

Przygotowane gotabki utozy¢é w naczyniu zaroodpornym (lub na blasze i przykry¢ folig
aluminiowq), zala¢ sosem pomidorowym (jesli jest go za mato to dodac troche wody) i
zapieka¢. Gotowe gotgbki podawac z sosem pomidorowym i chlebem.

(10) Surowka z marchewki i jabtka

Sktadniki:

Na 1 porcje (75 g)* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
50 g marchewki (70 g przed obraniem) porcje surowki zwiekszy¢ o potowe

25 g jabtka

12 g oleju rzepakowego

Sposdb przygotowania

Marchewki i jabtka obra¢, umyc¢ i zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszac i dodac
olej rzepakowy.

(11) Kompot z jabtek

Skfadniki:

Na 1 porcje (230 g)
100 g jabtek (140 g przed obraniem)
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14 g czerwonej porzeczki lub wisni
15 g cukru

Sposdb przygotowania

Jabtka umy¢ i obrac ze skory, usunac¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w 6semki. Umy¢ , obraé
(usuna¢ pestki z wisni) czerwone owoce. Owoce zala¢ woda, dodac¢ cukier i gotowac do

miekkosci.

Podwieczorek

(12) Budyn waniliowy z suszonymi morelami

Sktadniki:

Na 1 porcje*

* dla chtopcow z klas 4-6 zwiekszyc¢

Budyn waniliowy niestodzony (2/5
opakowania)

200 g mleka 2% ti.

10 g cukru

20 g suszonych moreli

porcje o potowe

Sposdb przygotowania

Ugotowac budyn na mleku z dodatkiem cukru i rozla¢ do miseczek. Na wierzchu posypac
pokrojone suszone morele. Do picia poda¢ wode mineralna.

Kolacja

(13) Kanapki z szynka, zottym serem i warzywami. Na deser banan.

Sktadniki:

Na 1 porcje*/**

50 g butki grahamki

10 g masta

20 g szynki z piersi kurczaka

20 g zo6ttego sera Gouda

16 g sataty

25 g pomidora

25 g czerwonej papryki

107 g banana (170 g przed obraniem)

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pot butki
i 20 g zdttego sera

** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac jedng
butke i 20 g zéttego sera

Sposbb przygotowania
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Butke przekroi¢ na pét i posmarowaé mastem. Na potdwki butki potozy¢ satate, szynke,
Z0tty ser, pokrojonego pomidora i papryke. Na deser banan. Do picia podac szklanke
herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 3 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja

Ptatki owsiane z I danie - krupnik z ryzu (15) Ryz z jabtkami | Kanapki z
mlekiem, II danie - ziemniaki gotowane z | i maslankg z6ttym serem i
migdatami, dorszem w jarzynach (16), (18). Do picia warzywami (19).
orzechami surdéwka z kapusty pekinskiej woda Do picia
wioskimi i (17). Na deser gruszka. Do mineralna. herbata.
suszonymi picia sok pomaranczowy z wodg

$liwkami (14). Do | mineralng (150 + 100 ml).

picia herbata.

Sniadanie
(14) Ptatki owsiane z mlekiem, migdatami, orzechami wtoskimi i suszonymi
Sliwkami
Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla chtopcéw porcja
40 g ptatkow owsianych zwiekszona o 1/4

250 g mleka 2% tt.

10 g migdatéw

15 g orzechow wtoskich

20 g suszonych sliwek bez pestek

Sposbb przygotowania
Ptatki ugotowac do miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania dodac orzechy i migdaty.
Ugotowane ptatki natozy¢ na talerze i posypac¢ pokrojonymi suszonymi sliwkami. Do picia
szklanka herbaty.

Obiad
(15) Krupnik z ryzu
Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g) * Dla klas 4-6 dla chtopcéw porcja
17,6 g ryzu suchego zwiekszona o potowe

21 g marchewki (29 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11 g przed obraniem)
6,4 g pora (11 g przed obraniem)

4 g selera (6,4 g przed obraniem)

90 g ziemniakéw (115 g przed obraniem)

5 g zielonej pietruszki

3 g maki

6 g masta

Li$¢ laurowy, ziele angielskie

Sposdb przygotowania
Warzywa obra¢, umyc i pokroi¢ w kostke, gotowa¢ w lekko osolonej wodzie z dodatkiem
przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Na 15-20 min. przed korcem gotowania dodac
ryz i ugotowa¢ w wywarze jarzyn. Na koncu zupe zagesci¢ maka, doda¢ masto. Zupe
rozlac¢ do talerzy i posypac posiekang natkg pietruszki.
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(16) Ziemniaki gotowane z dorszem w jarzynach

Sktadniki:
Na 1 porcje * * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
225 g ziemniakow (290 g przed obraniem) zwiekszy¢ porcje ziemniakow do 300 g

100 g filetu z dorsza

22 g marchewki (30 g przed obraniem)
11 g korzenia pietruszki (15 g przed
obraniem)

5 g pora (7 g przed obraniem)

4,5 g selera (7 g przed obraniem)

25 g pieczarek (28 g przed obraniem)
6 g oleju rzepakowego

Sposdb przygotowania
Ziemniaki obrac¢ i ugotowac¢ w wodzie do miekkosci.
Warzywa obrac i umy¢. Marchew, pietruszke i seler zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Por i pieczarki drobno pokroi¢. Rybe pokroi¢ na kawatki, posypac lekko solg, pieprzem i
czerwong stodka papryka. Rybe dusi¢ z warzywami z dodatkiem oleju i wody.
(17) Surdowka z kapusty pekinskiej

Sktadniki:

Na 1 porcje * * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
50 g kapusty pekinskiej (63 g przed obraniem) | zwiekszy¢ porcje o potowe

25 g czerwonej papryki (30 g przed obraniem)
10 g rzodkiewki (15 g przed obraniem)

12 g oleju rzepakowego

Sposbb przygotowania
Warzywa umy¢, obra¢ i poszatkowac. Cato$¢ razem wymieszac i dodac olej rzepakowy.

Na deser s$rednia gruszka 114 g (150 g przed obraniem).
Do picia szklanka soku pomaranczowego z wodg mineralng (150+100 ml)

Podwieczorek

(18) Ryz z jabtkami i maslanka

Sktadniki:

| Na 1 porcje 140 g*/ ** | * dla klas 4-6 dla dziewczat porcja ryzu
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30 g biatego ryzu (suchego) 180 g i 230 g maslanki

22 g mleka 2% tt. ** dla klas 4-6 dla chtopcéw porcja ryzu
58 g jabtka (78 g przed obraniem) 200 g i 230 g maslanki
16 g cukru

150 g maslanki * / **

Sposdb przygotowania

Ryz ugotowac¢ w wodzie, na koncu doda¢ mleko. Jabtka umy¢, obraé, usunac gniazda
nasienne, pokroi¢ na ésemki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak
by sie nie przypalito). Ugotowany ryz wymieszac z jabtkami i przetozy¢ do miseczek.
Posypac cukrem. Do picia poda¢ maslanke.

Kolacja

(19) Kanapki z serem zottym i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
50 g butki grahamki doda¢ pét butki

10 g masta

16 g sataty

40 g z6ttego sera gouda
50 g pomidora

Sposdb przygotowania
Butke przekroi¢ na pdt i posmarowaé mastem. Na potdwki butki potozy¢ satate i z6tty ser.
Na kanapkach potozy¢ pokrojonego pomidora. Do picia poda¢ szklanke herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 4 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki z I danie - zupa jarzynowa (22) | Koktajl Risotto z
twarozkiem ze IT danie - kasza gryczana z bananowo- warzywami i
szczypiorkiem i bitkami wieprzowymi truskawkowy z6ttym serem
rzodkiewka (20). duszonymi (23), surowka z (25). Grzanki z | (27). Do picia
Do picia szklanka biatej kapusty i kwaszonego dzemem (26). | herbata.

kakao (21). ogorka (24). Do picia kompot
jabtkowy.
$niadanie
(20) Kanapki z twarozkiem ze szczypiorkiem i rzodkiewkg
Sktadniki:

Na 1 porcje*/**

30 g rzodkiewki
5 g szczypiorku
25 g pomidora

75 g chleba graham (3 kromki)
60 g sera twarogowego chudego
30 g jogurtu naturalnego

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac jedng
kromke chleba

** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac jedng
kromke chleba i pot porcji twarozku

Sposdb przygotowania
Rzodkiewke i szczypiorek umy¢ i oczysci¢. Szczypiorek drobno poszatkowad, a
rzodkiewke zetrzec¢ na tarce. Warzywa wymieszac¢ z twarogiem i jogurtem. Przygotowang

pastg posmarowac chleb. Na kanapkach utozy¢ po plasterku pomidora.

(21) Kakao

Sktadniki:

Na 1 porcje

5 g cukru

230 g mleka 2% tt.
5 g kakao proszek 16%

Sposdb przygotowania
Ugotowac kakao na mleku i postodzi¢ 1 ptaska tyzeczka cukru.

Obiad

(22) Zupa jarzynowa

Skfadniki:

Na 1 porcje (400 g)

83 g fasolki szparagowej (91 g przed obraniem)
34,5 g marchewki (46,5 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11 g przed obraniem)
6,5 g pora (11 g przed obraniem)

6,5 g selera (11 g przed obraniem)
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54 g ziemniakow (69 g przed obraniem)
2,5 g masta
Szczypta soli
5 g natki pietruszki
Ziele angielski, lis¢ laurowy
10 g jogurtu naturalnego
Sposdb przygotowania

Warzywa obrac i doktadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowac w lekko
osolonej wodzie, z lisciem laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania dodac¢
masto. Zupe natozy¢ na talerze, doda¢ posiekang zielong pietruszke i tyzeczke jogurtu
naturalnego.

(23) Kasza gryczana z bitkami wieprzowymi duszonymi
Sktadniki:
Na 1 porcje (75) * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
64,5 g fopatki wieprzowej zwiekszy¢ porcje miesa do 100g, a porcje
3 g maki pszennej kaszy do 759

3 g oleju rzepakowego
LiS¢ laurowy
50 g kaszy gryczanej suchej

Sposdb przygotowania

Mieso optukaé, pokroi¢ na porcje i rozbi¢ na cienkie plastry. Mieso dusi¢ w wodzie z
dodatkiem oleju rzepakowego i lisciem laurowym. Dodac¢ szczypte soli i pieprzu do
smaku. Na koniec sos zagesci¢ zawiesing maki z wodg. Kasze ugotowac na sypko w
wodzie. Mieso podawac na talerzu obok ugotowanej kaszy. Do picia podac szklanke
kompotu z jabtek (wg receptury 11).

(24) Surdéwka z biatej kapusty i kwaszonego ogorka
Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢
50 g biatej kapusty (60 g przed porcje surowki o potowe
obraniem)

25 g marchewki (34 g przed obraniem)
25 kwaszonego ogorka

25 g jabtka

12 g oleju rzepakowego

5 g zielonej pietruszki

Sposdb przygotowania

Kapuste oczyscic¢ z zewnetrznych lisci i poszatkowaé. Marchewke i jabtko obra¢, umyc¢ i
zetrzec na tarce o grubych oczkach. Ogorki zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Catos¢

wymieszac¢, dodac olej i posiekang natke pietruszki.

Podwieczorek
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(25) Koktajl bananowo-truskawkowy

Sktadniki:

Na 1 porcje

150 g jogurtu naturalnego

50 g banana (80 g przed obraniem)
50 g truskawek ($wiezych lub
mrozonych)

Sposdb przygotowania

Banana obrac ze skory. Truskawki obrac¢ i umy¢ (jesli sg mrozone - najpierw rozmrozic).
Owoce zmiksowac¢ z jogurtem. Podawac¢ w szklankach.

(26) Grzanki z dzemem

Sktadniki:

Na 1 porcje *

50 g butki kajzerki
20 g dzemu brzoskwiniowego
niskostodzonego

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
porcje o potowe

Sposdb przygotowania

Butki przekroi¢ na potowki i wtozy¢ na 4-5 min. do nagrzanego piekarnika. Po wyjeciu

butki posmarowa¢ dzemem.

Kolacja
(27) Risotto z warzywami i zottym serem
Sktadniki

Na 1 porcje *

50 g ryzu (suchego)

30 g cukinii (35 g przed obraniem)
15 g cebuli (17 g przed obraniem)
15 g czerwonej papryki (18 g przed
obraniem)

15 g zielonej papryki (18 g przed
obraniem)

25 g pieczarek (28 g przed obraniem)
12 g oleju rzepakowego

30 g zéttego sera Gouda

Szczypta soli i pieprzu; Ziota
prowansalskie

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
zwiekszy¢ porcje o 1/4

Sposdb przygotowania

Warzywa obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostki i dusi¢ do miekkosci na oleju rzepakowym i z
dodatkiem niewielkiej ilosci wody, szczypty soli, pieprzu i ziét prowansalskich. Ryz
ugotowaé w wodzie do miekkosci. Po ugotowaniu ryz zmieszac z duszonymi warzywami.

Risotto przetozy¢ na talerze i posypac startym zottym serem.

herbaty.

Do picia szklanka
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WIOSNA / DZIEN 5 / SZKOLA PODSTAWOWA

$niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kanapki z I danie - barszcz z boéwing Kanapki z Satatka
pastg z makreli | (29) twarozkiem z jarzynowa z
i jajka z IT danie - knedle z jabtkami i | rzodkiewka i chlebem (32).
warzywami jogurtem naturalnym (30). szczypiorkiem (31). | Na deser banan.
(28). Do picia Do picia sok jabtkowy z wodg | Na deser jabtko. Do picia herbata.
herbata. mineralng (150 + 100 ml).
Sniadanie

(28) Kanapki z pastg z makreli i jajka z warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac jedng

75 g chleba graham (3 kromki) kromke chleba i 1/3 porcji pasty z

60 g wedzonej makreli makreli

20 g gotowanego jajka

20 g majonezu z olejem rzepakowym
5 g natki pietruszki

50 g czerwonej papryki (60 g przed
obraniem)

Szczypta pieprzu

Sposbb przygotowania
Jajka ugotowac na twardo, ostudzi¢ i obraé. Nastepnie jajka zmieli¢. Z makreli zdjac
skore i doktadnie oczyscic¢ z osci i zmieli¢. Posiekac zielong pietruszke. Cato$¢ wymieszac
z majonezem. Dodac szczypte pieprzu. Paste rozsmarowac na chlebie, na gorze utozy¢
pokrojong w cienkie paseczki papryke.

Obiad
(29) Barszcz z bo¢wing
Sktadniki:
Na 1 porcje (475 g) * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
40 g boéwiny zwiekszy¢ porcje ziemniakow do 150 g

24 g burakéw (32 g przed obraniem)

12 g marchewki (16 g przed obraniem)

5,6 g korzenia pietruszki (8 g przed obraniem)
5,6 g cebuli (6,4 g przed obraniem)

6,4 g maki pszennej

2,4 g cukru

24 g Smietany 12% tt.

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek

5 g zielonej pietruszki

75 g ziemniakow (95 g przed obraniem)

Sposdb przygotowania
Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie. Warzywa obra¢, umyg,
pokroi¢ i ugotowac w lekko osolonej wodzie z przyprawami. Po ugotowaniu zupe zagescic¢
zawiesing maki w wodzie. Do talerzy roztozy¢ ugotowane ziemniaki, nala¢ barszcz, dodac
tyzke Smietany i posiekang natke pietruszki.
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(30)

Sktadniki:

Knedle z jabtkami i jogurtem naturalnym

Na 1 porcje (200 g + 150 g jogurtu) *

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw

88 g ziemniakdéw (113 g przed obraniem)
7,5 g jajka

2,5 g maki ziemniaczanej

29 g maki pszennej

70 g jabtka (95 g przed obraniem)

7,5 g cukru

150 g jogurtu naturalnego

zwiekszy¢ porcje knedli do 250 g

Sposdb przygotowania

Ziemniaki obra¢ i doktadnie umy¢, ugotowac, odcedzi¢, zmieli¢ i ostudzi¢. Make przesiac,
potaczy¢ z ziemniakami, dodac jajko. Wszystkie sktadniki potaczy¢ razem i zagniesc
ciasto. Jabtka umy¢, obra¢, usung¢ gniazdo nasienne i pokroi¢ w drobng kostke. Ciasto
podzieli¢ na czesci i ulepi¢ knedle nadziewajac je jabtkami. Ugotowane knedle polac
jogurtem i posypac cukrem. (Jogurt mozna podac oddzielnie, a knedle tylko posypac

cukrem).

Do picia szklanka soku jabtkowego rozcieficzonego wodg mineralng (150+100 ml).

Podwieczorek

(31)

Sktadniki:

Kanapki z twarozkiem z rzodkiewka i szczypiorkiem

Na 1 porcje *

50 g butki wroctawskiej Weki (3
kromki)

60 g sera twarogowego chudego
20 g jogurtu naturalnego

30 g rzodkiewki

2 g szczypiorku

25 g pomidora

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
zwiekszy¢ porcje twarozku o potowe i
dodac 25 g butki

Sposbb przygotowania

Rzodkiewke i szczypiorek umy¢ i oczysci¢. Szczypiorek drobno poszatkowad, a
rzodkiewke zetrzec¢ na tarce. Warzywa wymieszac¢ z twarogiem i jogurtem. Przygotowang

pastg posmarowac chleb.
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Na deser podac s$rednie jabtko 150 g.

Do picia podac szklanke herbaty.

Kolacja

(32) Satatka jarzynowa z chlebem

(33)

Skiadniki:

Marchewka, pietruszka, seler - mozna ugotowac wczesniej w zupie

Ziemniaki ugotowaé wczesniej razem z ziemniakami do knedli

Na 1 porcje (120 g)* / **

43 g marchewki (60 g przed obraniem)
17 g korzenia pietruszki (24 g przed
obraniem)

10 g selera (17 g przed obraniem)

7 g kwaszonego ogdrka

19 g ziemniakdéw (25 g przed obraniem)
12 g majonezu z oleju rzepakowego

12 g jogurtu naturalnego 2% tt.

60 g chleba zytniego razowego (2
kromki)

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac
kromke chleba (razem 90g)

** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac
kromke chleba (razem 90g) i zwiekszy¢
porcje satatki do 150 g

Sposdb przygotowania

Warzywa z zupy i ugotowane wczesniej ziemniaki pokroi¢ w kostke. Pokroi¢ w kostke
kwaszone ogorki. Cato$¢ razem wymieszac, dodac jogurt i majonez. Podawac z

pieczywem.
Do picia podac szklanke herbaty.

Na deser $redni banan 107 g (przed obraniem 170 g).
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WIOSNA / DZIEN 6 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kasza manna z I danie - barszcz ukrainski z | Butka grahamka z Kanapki z
migdatami, biatg fasolg (34) twarozkiem i szynka,
orzechami wtoskimi | II danie — pierogi z miesem | zielonymi jajkiem i
i suszong zurawing | (35) i gotowane buraczki warzywami (37). Na | warzywami
(33). Do picia (36). Na deser banan. Do deser kiwi. Do picia | (38). Do picia
herbata. picia woda mineralna. woda mineralna. herbata.
Sniadanie

(34) Kasza manna z migdatami, orzechami wtoskimi i suszong zurawing

Sktadniki:

Na 1 porcje*

50 g kaszy manny

230 g mleka 2% tt.

10 g migdatow

15 g orzechow wtoskich
20 g suszonej zurawiny

* Dla klas 4-6 dla chtopcéw porcja
zwiekszona o 1/3

Sposdb przygotowania

Kasze ugotowac do miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania dodac¢ orzechy, migdaty i
zurawine. Ugotowang kasze natozyc¢ na talerze. Do picia szklanka herbaty.

Obiad

(35) Barszcz ukrainski z biatg fasolg

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g) *

60 g wotowiny

75 g burakéw (67 g przed obraniem)
13 g marchewki (18 g przed obraniem)
6,4 g korzenia pietruszki (9,6 g przed
obraniem)

5 g pora

6,4 g selera (9,6 g przed obraniem)

37 g ziemniakow (48 g przed obraniem)
16 g biatej drobnej fasoli

16 g jogurtu naturalnego

3,2 g cukru

Sok z cytryny, Szczypta soli

Ziele angielski, lis¢ laurowy, majeranek

* dla klas 4-6 dla chtopcow porcje
zwiekszy¢ do 600 g

Sposdb przygotowania

Fasole optukac i namoczy¢ przez 12 godzin w wodzie z majerankiem. Wode wylac i
ugotowac fasole w nowej wodzie z dodatkiem majeranku. Buraki obra¢, umy¢ i pokroic¢
na potéwki lub ¢wiartki. Gotowa¢ do miekkosci pod przykryciem w wodzie z dodatkiem
przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Buraki odcedzic¢ i wykorzystac do drugiego dania.
Pozostate warzywa obra¢, umyc¢ i pokroi¢ na mniejsze czastki i ugotowac razem z udkami
z kurczaka. Mieso wyciagnac i zostawic¢ do drugiego dania, a do wywaru z warzywami
dodac¢ wywar z burakéw i ugotowang fasole. Doda¢ majeranek. Do smaku doprawic
cukrem i sokiem z cytryny. Zupe nalac do talerzy i dodac jogurt naturalny.
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(36) Pierogi z miesem

Sktadniki:

Na 1 porcje (160 g) * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
60 g gotowanej wotowiny pieczeniowej porcje zwiekszy¢ do 240 g

41 g maki pszennej

11 g jajka

8 g cebuli

6 g oleju rzepakowego

10 g biatego ryzu (suchego)

Sposéb przygotowania
Z maki, jajek, wody i soli wyrobi¢ ciasto na pierogi. Ryz ugotowa¢ w wodzie. Cebule
obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na oleju. Mieso ugotowane wczesniej w zupie
zmieli¢, wymieszac z ugotowanym ryzem i cebulg. Z ciasta ulepi¢ pierogi nadziewajac
miesnym farszem.

(37) Gotowane buraczki

Sktadniki:

Na 1 porcje (75 g)

75 g burakdéw (z zupy)

7 g oleju rzepakowego

1 g cukru

Sok z cytryny

Majeranek, mielona gatka muszkatotowa
Sposbb przygotowania

Buraczki zetrze¢ na tarce o grubych oczkach i kilka minut dusi¢ na patelni z dodatkiem
oleju. Do smaku dodac cukier, sok z cytryny i przyprawy.

Na deser $redni banan 107 g (170 g przed obraniem). Do picia szklanka wody
mineralnej.

Podwieczorek

(38) Butka grahamka z twarozkiem i zielonymi warzywami

Sktadniki:
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Na 1 porcje*/**

50 g butki grahamki (1 szt.)

60 g sera twarogowego chudego
20 g jogurtu naturalnego

30 g zielonej papryki

3 g natki pietruszki

50 g pomidora

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pot butki

** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac pét
butki i pot porcji twarozku

Sposdb przygotowania

Papryke i zielong pietruszke umy¢ i oczysci¢. Pietruszke drobno poszatkowac, a papryke
drobno pokroi¢. Warzywa wymieszac z twarogiem i jogurtem. Przygotowang pastq
posmarowac butke przekrojong na potéwki. Na kanapkach utozy¢ po 2-3 plasterki

pomidora.

Na deser mate kiwi 60 g (przed obraniem 70g). Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja

(39) Kanapki z szynka, jajkiem i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje*

30 g chleba zytniego razowego (1
kromka)

50 g chleba baltonowskiego (2 kromki)
10 g masta

24 g sataty (3 liscie)

30 g szynki wiejskiej

25 g gotowanego jajka (1/2 jajka)

25 g pomidora

25 g zielonego ogorka

5 g zielonej pietruszki

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
dodac jedng kromke chleba (np.
baltonowskiego)

Sposbb przygotowania

Jajka ugotowac na twardo. Chleb posmarowac cienko mastem. Na chlebie potozy¢ lis¢
sataty, plasterek szynki, jajka, pomidora i ogorka. Kanapki posypac¢ posiekang natkq

pietruszki.

Do picia szklanka herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 7 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki: ze I danie - zupa ogérkowa z Budyn Grzanki z
$ledziem w makaronem (40) waniliowy z kietbasg
oleju, zottym II danie - kopytka (41) i pulpety z | rodzynkami krakowska,
serem i miesa mieszanego (42). Suréwka z | (44). Na deser | warzywami i
warzywami kwaszonej kapusty (43). Do picia pomarancza. z6ttym serem
(39). Do picia sok jabtkowy z wodg mineralng Do picia woda (45). Do picia
herbata. (150+100 ml). mineralna. herbata.
Sniadanie

(40) Kanapki: ze $ledziem w oleju, zéttym serem i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje * / **

50 g chleba graham (2 kromki)
50 g $ledzia w oleju

10 g z6itego sera Gouda

5 g masta

25 g zielonej papryki

25 g pomidora

5 g szczypiorku

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac¢ jedng
kromke chleba i doda¢ 10 g zottego sera
** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac dwie
kromki chleba, zwiekszy¢ porcje masta
do 10 g, dodac¢ 10 g zéitego sera i
zwiekszy¢ porcje $ledzia do 75g

Sposbb przygotowania

Jedng kromke chleba posmarowa¢ mastem, natozy¢ ser zo6tty, pokrojonego pomidora,
papryke i posiekany szczypiorek. Drugg kromke chleba podac ze sledziem. Do picia
podac szklanke herbaty.

Obiad

(41) Zupa ogoérkowa z makaronem

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)

27 g topatki wieprzowej

13 g chudej wotowiny

40 g ogdrka kwaszonego

87 g ziemniakdw (112 g przed obraniem)
20 g Smietany 12% tt.

1,2 g cukru

3,5 g masta

5 g maki pszennej

Ziele angielski, lis¢ laurowy, koperek

35 g makaronu swiderki

Sposbb przygotowania

Mieso umy¢ i oczysci¢. Gotowac pod przykryciem w lekko osolonej wodzie z dodatkiem
przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Mieso wyciggnac z zupy i wykorzystaé¢ do
przygotowania pulpetow na drugie danie. Ziemniaki obra¢ ze skéry, umyc¢ i pokroi¢ w
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kostke, dodac¢ do wywaru z miesa i gotowac do miekkosci. Pod koniec do zupy dodac¢
starte na tarce o grubych oczkach kwaszone ogorki i szczypte cukru. Zupe zagescic
niewielky iloscig maki z mastem. Na sam koniec dodac¢ posiekany koperek. Na talerze
roztozy¢ ugotowany makaron. Zupe rozla¢ do talerzy i doda¢ smietane.

(42) Kopytka

Sktadniki:

Na 1 porcje (150 g) *

117 g ziemniakdéw (150 g przed
obraniem)

2,4 g jajka

39 g maki pszennej

4 g maki ziemniaczanej

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
porcje kopytek do 180 g

Sposdb przygotowania

Ziemniaki obrac¢ i doktadnie umy¢, ugotowac, odcedzi¢, zmieli¢ i ostudzi¢. Make przesiac,
potaczy¢ z ziemniakami, dodac jajko. Wszystkie sktadniki potaczy¢ razem i zagniesc
ciasto. Z ciasta uformowac i pokroi¢ kopytka, a nastepnie ugotowac.

(43) Pulpety z miesa mieszanego

Sktadniki:

Na 1 porcje (50 g)

Mieso z zupy:

27 g topatki wieprzowej

13 g chudej wotowiny

5 g jajka

10 g czerstwej buiki

4 g cebuli

1 g maki ziemniaczanej

3 g maki pszennej

Szczypta soli, pieprzu, koperek

Sposdb przygotowania

Mieso zmieli¢ razem z namoczong w wodzie i odci$nietg butkg. Dodac¢ jajka (mozna
dodac¢ oddzielnie zéttko i ubitg piane z biatek), doprawic solg i pieprzem, wyrobi¢ mase.
Uformowac pulpety, otoczy¢ w mace i ugotowac. Przed podaniem posypac posiekanym

koperkiem. Podawac z kopytkami.

Do picia sok jabtkowy z wodg mineralng (150+100 ml).

(44) Surdowka z kwaszonej kapusty
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Sktadniki:

Na 1 porcje (100 g)
50 g kwaszonej kapusty
25 g jabtka (35 g przed obraniem)
10 g marchewki (14 g przed obraniem)
5 g natki pietruszki
5 g cukru
6 g oleju rzepakowego
Sposdb przygotowania
Kapuste kwaszong pokroi¢. Jabtka i marchew obra¢, umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Zielong pietruszke umy¢ i drobno posiekaé. Cato$¢ razem wymieszac¢, dodac

cukier i olej.

Podwieczorek
(45) Budyn waniliowy z rodzynkami
Sktadniki:
Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
Budyn waniliowy niestodzony (2/5 zwiekszy¢ porcje o potowe

opakowania)

200 g mleka 2% tt.
10 g cukru

10 g rodzynek

Sposdb przygotowania
Ugotowac budyn na mleku z dodatkiem cukru i wymieszac z rodzynkami. Catos$¢ rozlac
do miseczek.

Dodatkowo podac¢ s$rednig pomarancze 166 g (230 g przed obraniem).

Do picia poda¢ wode mineralna.

Kolacja
(46) Grzanki z kietbasg krakowska, warzywami i zottym serem
Sktadniki:

| Na 1 porcje* | * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszyé




75 g bagietki porcje o 1/3
20 g kietbasy krakowskiej suchej
30 g czerwonej papryki

10 g kukurydzy konserwowej

20 g zd6ttego sera Gouda

Sposdb przygotowania
Bagietki przekroi¢ na pét. Na obu potdwkach butki utozy¢ kietbase, papryke, posypac
kukurydza, a na gérze potozyc¢ z6ity ser. Cato$¢ wiozy¢ do nagrzanego piekarnika i
zapieka¢ 10-15 min.

Do picia szklanka herbaty.



WIOSNA / DZIEN 8 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Zupa mleczna z I danie - zupa fasolowa (48) | Kisiel owocowy z Kanapki z
lanymi kluskami IT danie - ziemniaki z kefirem (51). szynka i
(46). Butka z potrawka z indyka (49) ze warzywami
dzemem (47). Do | szpinakiem (50). Na deser (52). Na deser
picia herbata. banan. Do picia woda jabtko. Do picia
mineralna. herbata.

$niadanie

(47) Zupa mleczna z lanymi kluskami

Sktadniki:

Na 1 porcje (100 g klusek) * Dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢

22 g maki pszennej porcje klusek do 150 g i porcje mleka do

22 g jajek 250 ¢

230 g mleka 2% tt.

5 g cukru

Sposdb przygotowania
Jajka rozbi¢ do miseczki, doda¢ make i miesza¢ do uzyskania gtadkiej masy. Dodac
odrobine wody. Przygotowane ciasto powoli wlewa¢ na wrzacg, lekko osolong wode.
Zagotowac mleko. Kluski odcedzi¢ i doda¢ do gorgcego mleka. Lekko ostodzi¢. Mozna
doda¢ cynamon.

(48) Butka z dzemem

Sktadniki:

Na 1 porcje * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
50 g butki wroctawskiej Weki (3 kromki) zwiekszy¢ porcje butki do 75 g
30 g dzemu wisniowego niskostodzonego

Sposdb przygotowania
Butke pokrojong na kromki posmarowac¢ dzemem i podawac razem z zupg mleczna.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(49) Zupa fasolowa

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)

75 g miesa z piersi indyka

68 g biatej fasoli Jas

12 g marchewki (18 g przed obraniem)

5 g korzenia pietruszki (7 g przed obraniem)
5 g selera (8 g przed obraniem)

6 g cebuli

8 g masta

3 g maki pszennej

5 g natki pietruszki

Majeranek

Szczypta soli, ziele angielski, li$¢ laurowy

Sposdb przygotowania
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Fasole optukac i namoczy¢ przez 12 godzin w wodzie z majerankiem. Wode wylac i
ugotowac fasole w nowej wodzie z dodatkiem majeranku. Mieso umyc¢ i ugotowacé w
wodzie zielem angielskim i lisciem laurowym oraz umytymi i obranymi warzywami.
Wywar z miesa potaczy¢ z ugotowang fasolg. Pod koniec zupe zagesci¢ niewielka iloscig
maki, doda¢ masto. Na sam koniec do talerza dodac¢ posiekang natke pietruszki.

Mieso z zupy wyciggnac¢ do przygotowania potrawki na drugie danie

(50) Ziemniaki z potrawka z indyka

Sktadniki
Na 1 porcje * / ** * Dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢
150 g ziemniakdéw (200 g przed porcje ziemniakéw do 225 g (290 g przed
obraniem) obraniem)
75 g miesa z indyka (z zupy) ** dla klas 4-6 dla chtopcoéw zwiekszy¢
20 g marchwi (29 g przed obraniem) porcje ziemniakéw do 300 g (380 g przed
10 g korzenia pietruszki (15 g przed obraniem)
obraniem)
10 g pora
25 g pieczarek (28 g przed obraniem)
12 g oleju rzepakowego
Szczypta soli i pieprzu

Sposdb przygotowania
Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie.
Warzywa obra¢, umyc¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, a pieczarki drobno pokroic.
Catos¢ dusi¢ do miekkosci z dodatkiem oleju i wody. Pod koniec do warzyw dodac¢ drobno
pokrojone mieso z indyka ugotowane wczesniej w zupie, cato$¢ wymieszac. Potrawke
podawac na talerzu obok ugotowanych ziemniakow.

(51) Szpinak
Skitadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
75 g mrozonego szpinaku zwiekszy¢ porcje o potowe

6 g oleju rzepakowego
20 g jogurtu naturalnego
Szczypta soli, gatka muszkatotowa

Sposdb przygotowania
Szpinak rozmrozi¢ na patelni i odparowac catg wode. Dodac olej i przyprawy. Do
przygotowanego szpinaku dodac¢ jogurt i wymieszac.

Na deser $redni banan 107 g (170 g przed obraniem).
Do picia szklanka wody mineralnej.

Podwieczorek

(52) Kisiel owocowy z kefirem
Sktadniki
Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
Kisiel owocowy 250 g porcje o kisielu do 350 g
150 g kefiru
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Sposdb przygotowania
Ugotowac kisiel, nala¢ do miseczek i podawac ostudzony.
Najlepiej kupic kisiel niestodzony i dostodzié, ale mniejszg iloscig cukru niz jest podane w
przepisie. Porcje cukru mozna zmniejszy¢ o potowe.
Do picia podac 3/4 szklanki kefiru.

Kolacja
(53) Kanapki z szynkg i warzywami
Sktadniki
Na 1 porcje* / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat dodac jedng
50 g chleba graham (2 kromki) kromkga chleba i plaster szynki (159)
10 g masta ekstra ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodaé dwie
30 g szynki wiejskiej kromki chleba i plaster szynki (15g)

50 g pomidora
20 g kwaszonego ogodrka
3 g szczypiorku

Sposdb przygotowania
Kromki chleba posmarowac cienko mastem, natozy¢ po 1 plastrze szynki, pokrojonego w
plastry pomidora i kwaszonego ogdrka. Kanapki posypac posiekanym szczypiorkiem.

Na deser s$rednie jabtko ok. 150g.
Do picia podac szklanke herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 9 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki z I danie - zupa jarzynowa z biatg | Koktajl Nalesniki z
poledwicg kapusta (54) OWOCOWY Z musem
sopocka, zottym II danie - kasza jeczmienna bananem i kiwi | jabtkowym
serem i pertowa z pieczonym schabem (57). (58). Do picia
warzywami (53). (55) z gotowang czerwong, herbata.
Do picia szklanka | kapustg (56). Do picia kompot z
kakao. jabtek.
Sniadanie

(54) Kanapki z poledwicg sopocka, zo6ttym serem i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje*

* Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw

50 g chleba graham (2 kromki)
10 g masta

dodac jedng kromke chleba, porcje masta
zwiekszy¢ do 10 g i zo6ttego sera do 40g

20 g poledwicy sopockiej
20 g zo6ttego sera Gouda
50 g pomidora

20 g rzodkiewki

20 g ogorka

Sposdb przygotowania
Chleb posmarowac¢ mastem. Na kazdej kromce potozyc¢ plaster poledwicy sopockiej,
z06ttego sera i pokrojone na plasterki warzywa.
Do picia podac szklanke kakao wg receptury nr (21).
Obiad

(55) Zupa jarzynowa z biatg kapustg
Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g) *

64 g biatej kapusty (76 g przed
obraniem)

48 g marchewki (64 g przed obraniem)
8 g korzenia pietruszki (11 g przed
obraniem)

6,4 g cebuli (7,2 g przed obraniem)
6,4 g selera (11,2 g przed obraniem)
53,6 g ziemniakow (69 g przed
obraniem)

2,4 g masta

Szczypta soli

5 g zielonej pietruszki

Ziele angielski, lis¢ laurowy,

* dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢
porcje zupy do 600 g

Sposbb przygotowania

Kapuste oczyscic¢ z zewnetrznych lisci i umy¢. Pozostate warzywa obra¢, umy¢, a
nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowa¢ w lekko osolonej wodzie, z lisciem laurowym i
zielem angielskim. Pod koniec gotowania doda¢ masto. Do zupy na talerzu dodac
posiekang natke pietruszki.
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(56) Kasza jeczmienna pertowa z pieczonym schabem

Sktadniki:
Na 1 porcje * / ** * z podanej porcji miesa po upieczeniu
50 g kaszy jeczmiennej pertowej (suchej) | porcja wynosi 70 g/ dla klas 4-6 dla
175 g schabu bez kosci dziewczat i chtopcow zwiekszy¢ porcje do
35 g cebuli (39 g przed obraniem) 225 g surowego miesa (po
5,6 g oleju rzepakowego uniwersalnego przygotowaniu 90 g)
Szczypta soli, pieprzu, czerwonej stodkiej | ** dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢
papryKki porcje kaszy do 75 g, a dla chtopcow do

85¢g

Sposbb przygotowania
Kasze ugotowac¢ w wodzie do miekkosci, ale nie rozgotowywac. Mieso obtozy¢ obrang,
umytq i pokrojong w plastry cebulg. Dodac¢ oleju i upiec w foliowym rekawie.

(57) Gotowana czerwona kapusta
Skitadniki:
Na 1 porcje (75 g)* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
50 g czerwonej kapusty (63 g przed zwiekszy¢ porcje o potowe
obraniem)

25 g cebuli (28 g przed obraniem)

9 g oleju rzepakowego uniwersalnego
5 g cukru

Sok z cytryny do smaku

Sposo6b przygotowania
Kapuste umy¢, oczysci¢ z zewnetrznych lisci i pokroi¢. Cebule obraé, umy¢ i pokroi¢ w
kostke. Kapuste ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Cebule zeszkli¢ na oleju. Nastepnie
cebule dodac do kapusty, wymieszacé. Dodac cukier i sok z cytryny.
Do obiadu podac do picia szklanke kompotu z jabtek wg receptury (11).

Podwieczorek

(58) Koktajl owocowy z bananem i kiwi

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢
150 g jogurtu naturalnego porcje o potowe

60 g kiwi (70 g przed obraniem)
107 g banana (170 g przed obraniem)

Sposbb przygotowania
Kiwi i banana obrac ze skorki i zmiksowac razem z jogurtem. Podawac¢ w szklankach.
Mozna podawac takze w wersji satatki owocowej — owoce obra¢, pokroi¢ w kostki i pola¢
jogurtem. Podawa¢ w miseczkach.
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Kolacja

(59) Nalesniki z musem jabtkowym
Sktadniki:

Na 1 porcje
29 maki pszennej typ 500
25 g jajka
28 g mleka 2% ti.
12 g oleju rzepakowego
10 g cukru
80 g musu jabtkowego (przygotowanego
samodzielnie lub ze stoika)
Sposéb przygotowania

Z maki, jajek i mleka przygotowac ciasto nalesnikowe. Usmazy¢ nalesniki na niewielkiej

ilosci oleju rzepakowego. Na nalesniki natozy¢ mus jabtkowy. Nalesniki ztozy¢ lub zwingg.

Do picia podac szklanke herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 10 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Ptatki owsiane na I danie - zupa z czerwonej Kanapki z z6ttym | Kanapki z

mleku z orzechami | soczewicy (60) serem i wedzong

wioskimi i IT danie — makaron z biatym warzywami (62). | makrelg i

rodzynkami (59). serem i jogurtem (61). Na Na deser warzywami

Do picia herbata. deser banan. Do picia pomarancza. Do | (63). Do picia
herbata. picia herbata. herbata.

$niadanie

(60) Ptatki owsiane na mleku z orzechami wtoskimi i rodzynkami
Sktadniki:

Na 1 porcje*

40 g ptatkow owsianych
250 g mleka 2% tt.

20 g orzechéw wioskich
20 g rodzynek

* Dla klas 4-6 dla chtopcéw porcja
zwiekszona o 1/4

Sposdb przygotowania

Ptatki ugotowac do miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania dodac orzechy i rodzynki.
Ugotowane ptatki natozy¢ na talerze. Do picia szklanka herbaty.

Obiad

(61) Zupa z czerwonej soczewicy
Sktadniki:

Na 1 porcje (500 g)

30 g czerwonej soczewicy (suchej)

20 g korzenia pietruszki (28 g przed
obraniem)

60 g marchewki (68 g przed obraniem)

20 g selera (32 g przed obraniem)

40 g pora

100 g ziemniakow (128 g przed obraniem)
6 g czosnku

10 g maki pszennej

6 g oleju rzepakowego

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, szczypta soli

Sposdb przygotowania

Warzywa obrac i umy¢. Soczewice wrzuci¢ do wrzacej wody z lisciem laurowym i zielem
angielskim, dodac por, czosnek i gotowac, tak aby soczewica byta prawie miekka. Doda¢
pozostate warzywa pokrojone w kostke i gotowac¢ do miekkosci. Na koniec do zupy dodac
olej rzepakowy i zupe zagesci¢ zawiesing maki w wodzie. Zupe mozna ewentualnie

zmiksowac¢ na krem.
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(62) Makaron z biatym serem i jogurtem

Sktadniki:

Na 1 porcje*

50 g makaronu z pszenicy durum
(suchego)

60 g sera twarogowego chudego
50 g jogurtu naturalnego

10 g cukru

* Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
porcja zwiekszona o potowe

Sposdb przygotowania

Makaron ugotowac al dente w lekko osolonej wodzie, odcedzi¢. Makron natozy¢ na
talerze, na wierzch pokruszy¢ biaty ser, pola¢ jogurtem i posypa¢ cukrem.

Na deser $redni banan 107 g (170 g przed obraniem). Do picia szklanka herbaty.

Podwieczorek

(63) Kanapki z zéttym serem i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje*/**

50 g chleba graham (2 kromki)
10 g masta ekstra

20 g zo6ttego sera Gouda

16 g sataty

25 g czerwonej papryki

* Dla klas 4-6 dla dziewczat dodac jedng
kromke chleba i 20 g zo6ttego sera

** dla klas 4-6 dla chtopcow doda¢ jedng
kromke chleba, 5 g masta i 20 g zé6itego
sera

Sposdb przygotowania

Chleb posmarowac cienko mastem, potozy¢ po jednym lisciu sataty na kromke, plasterek
z0ttego sera, a na wierzch pokrojong w paski papryke.

Na deser mata pomarancza 94 g (130 g przed obraniem). Do picia szklanka herbaty.

Kolacja
(64) Kanapki z wedzong makrelg i warzywami
Sktadniki:

Na 1 porcje*/**

25 g chleba baltonowskiego (1 kromka)
30 g chleba zytniego razowego (1
kromka)

60 g wedzonej makreli

10 g masta ekstra

50 g pomidora

25 g kwaszonego ogodrka

* Dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢
porcje ryby do 90 g

** dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢
porcje ryby do 90 g i dodac jedng
kromke chleba, np. baltonowskiego

Sposbb przygotowania

Chleb posmarowac cienko mastem. Makrele doktadnie oczysci¢ z osci i zdjac skore.

Podawa¢ z pomidorem i kwaszonym ogorkiem.

Do picia podac szklanke herbaty.
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LATO / DZIEN 1

SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Zupa mleczna z
lanymi kluskami.

I danie - zupa kalafiorowa (65)
II danie - potrawka z kaszy peczak,

Butka grahamka
z twarozkiem

Kanapki: z
szynka, jajkiem i

Kanapka z zéttym kurczaka i jarmuzu (66), satata z migdatowo- warzywami (70).
serem i warzywami rzodkiewka i Smietang (67). Do brzoskwiniowym Na deser arbuz.
(64). Do picia picia kompot z wisni (68). (69). Do picia Do picia herbata.
herbata. woda mineralna.

LATO / DZIEN 2

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Kanapki z szynka i
warzywami (71). Do
picia szklanka kawy
zbozowej z mlekiem
(72).

I danie - zupa z fasoli szparagowej
(73)

II danie - ziemniaki z gulaszem
wotowym i gotowang brukselkg
(74). Na deser brzoskwinia. Do
picia sok jabtkowy z wodg
mineralng (1504100 ml).

Ryz z jabtkami i
orzechami
wioskimi (75). Do
picia woda
mineralna.

Kanapki z pastg
z makreli i jajka i
zielonymi
warzywami (76).
Do picia herbata.

LATO / DZIEN 3

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Ptatki owsiane z I danie - zupa pomidorowa z ryzem | Kanapki z biatym | Leczo z cukinii i
mlekiem, suszonymi | (78) serem i dzemem | jarmuzu z

morelami i makiem
(77). Do picia
herbata.

II danie - spaghetti z miesem z
indyka i sosem pomidorowym (79),
suréwka z pomidorow i cebuli (80).
Na deser Sliwki wegierki. Do picia
sok pomaranczowy z wodg
mineralng (150 + 100 ml).

(81). Do picia
woda mineralna.

kurczakiem (82).
Na deser jabtko.
Do picia herbata.

LATO / DZIEN 4

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kanapki z z6ttym
serem, poledwica
sopockaq i
warzywami (83). Do
picia herbata.

I danie - barszcz z boéwing (29)

II danie - kluski Slaskie (84) z
pulpetami w sosie koperkowym
(85), gotowana fasolka szparagowa
(86). Do picia woda mineralna.

Koktajl
truskawkowy i
butka wroctawska
z dzemem (87).

Jajecznica z
pieczarkami z
chlebem (88). Na
deser sliwki
wegierki. Do
picia herbata.

LATO / DZIEN 5

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kasza jaglana z I danie - zupa z czerwonej Budyn waniliowy | Kanapki z pastg
orzechami soczewicy (60) z malinami (92). z fasoli i warzyw

laskowymi i suszong
zurawing (89). Do
picia szklanka

II danie - gotowany ryz z
pieczonym fososiem (90) z
gotowang marchewkg z groszkiem

Do picia woda
mineralna.

(93) i z6ttym
serem. Na deser
jabtko. Do picia

kakao. (91). Do picia woda mineralna. herbata.
LATO / DZIEN 6

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Ptatki zytnie na I danie - zupa jarzynowa (22) Butka grahamka Nalesniki z
mleku z sezamem, II danie - kasza gryczana z bitkami | z serkiem twarogiem,
nasionami wieprzowymi duszonymi (95) i twarogowym musem
stonecznika i gotowana czerwona kapusta (56). ziarnistym i jabtkowym i

suszonymi figami
(94). Do picia
herbata.

Na deser morele. Do picia kefir.

warzywami (96).
Na deser jabtko.
Do picia woda
mineralna.

jogurtem (97).
Do picia herbata.

LATO / DZIEN 7

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Kanapki z pastq z I danie - kapusniak ze stodkiej Ryz z jabtkami i Kanapki: z

Piklinga i jajka z kapusty (99) koktajlem z poledwicg

warzywami (98). Do | II danie - ziemniaki z papryka borédwka sopocka i

picia herbata. faszerowang miesem, ryzem i amerykanskq warzywami; z
warzywami (100). Do picia kompot (101). dzemem (102).

z jabtek.

Na deser jabtko.
Do picia herbata.
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LATO / DZIEN 8

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Jajecznica z I danie - krupnik z kaszy Butka z Kanapki: z
pomidorami i jeczmiennej (104) twarozkiem z szynka i
szczypiorkiem z II danie - pierogi z truskawkami i rzodkiewka, warzywami; z
chlebem (103). Do kefirem (105). szczypiorkiem i powidtami
picia mleko. ogorkiem (106). Sliwkowymi
Na deser arbuz. (107). Do picia
Do picia herbata. | herbata.
LATO / DZIEN 9
Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kasza manna na I danie - zupa brukselkowa (109) Koktajl Kanapki z
mleku z orzechami II danie - zapiekany makaron z brzoskwiniowo- pasztetem z
laskowymi i kurczakiem i warzywami (110). Do truskawkowy soczewicy (113).

malinami (108). Do
picia herbata.

picia kompot z wisni (wg 68).

(111). Kajzerka z
serkiem fromage
i dzemem (112).

Do picia herbata.

LATO / DZIEN 10

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kanapki z pasta z
makreli i jajka z
warzywami (114).
Do picia herbata.

I danie - zupa z brokutowa (115)

II danie - ryz i leczo z cukinii (116).

Na deser nektarynka. Do picia
szklanka kompotu z jabtek.

Budyn waniliowy
z boréwkami
(117). Do picia
woda mineralna.

Kanapki z z6ttym
serem i
warzywami
(118). Na deser
jabtko. Do picia
herbata.
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LATO / DZIEN 1/ SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Zupa mleczna z I danie - zupa kalafiorowa (65) | Butka grahamka z Kanapki: z szynka,
lanymi kluskami. II danie - potrawka z kaszy twarozkiem jajkiem i
Kanapka z zéttym peczak, kurczaka i jarmuzu migdatowo- warzywami (70).
serem i warzywami (66), satata z rzodkiewkq i brzoskwiniowym Na deser arbuz.
(64). Do picia $mietang (67). Do picia kompot | (69). Do picia Do picia herbata.
herbata. z wisni (68). woda mineralna.
$niadanie

(64) Zupa mleczna z lanymi kluskami. Kanapka z zéttym serem i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje (100 g klusek)

22 g maki pszennej
22 g jajek
230 g mleka 2% tt.
5 g cukru

Sposo6b przygotowania

Jajka rozbi¢ do miseczki, doda¢ make i miesza¢ do uzyskania gtadkiej masy. Doda¢ odrobine wody.
Przygotowane ciasto powoli wlewa¢ na wrzaca, lekko osolong wode. Zagotowac¢ mleko. Kluski
odcedzi¢ i doda¢ do gorgcego mleka. Lekko ostodzi¢. Mozna doda¢ cynamon.

Na 1 porcje *

30 g chleba zytniego razowego (1 kromka)
5 g masta

10 g zdéttego sera Gouda

8 g sataty

25 g pomidora

15 g papryki czerwonej

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
podwadjna porcja chleba, masta i zéttego sera

Sposob przygotowania

Kromke chleba posmarowac cienko mastem, potozy¢ liS¢ sataty, zotty ser, pomidora i papryke.

Do $niadania podac do picia szklanke herbaty.

Obiad
(65) Zupa kalafiorowa

Skfadniki:

Na 1 porcje (400 g)*

70 g kalafiora (114 g przed obraniem)

21 g marchewki (29 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11 g przed obraniem)
6,4 g pora (11 g przed obraniem)

4 g selera (6,4 g przed obraniem)

45 g ziemniakdéw (57 g przed obraniem)

4 g maki

24 g jogurtu naturalnego

5 g zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
zwiekszy¢ porcje do 600 g

Sposéb przygotowania

Warzywa obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke, gotowac¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie z
dodatkiem przypraw (li$¢ laurowy, ziele angielskie). Pod koniec zupe zagesci¢ niewielkq iloscig
maki. Na sam koniec do talerza dodac¢ jogurt i posiekang natke pietruszki.
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(66)
Sktadniki:

Potrawka z kaszy peczak, kurczaka i jarmuzu

Na 1 porcje

15 g cebuli (1
50 g pora (75
50 g jarmuzu
12 g oleju rze

60 g kaszy jeczmiennej peczak (suchej)
50 g miesa z piersi kurczaka bez skory

7 g przed obraniem)
g przed obraniem)

pakowego

Sposéb przygotowania

Kasze jeczmienng ugotowaé w wodzie (w proporcji 1:2). Mieso z kurczaka oczyscié, pokroi¢ w

drobne kostki i podsmazy¢ na oleju rzepakowym. Do miesa doda¢ pokrojong cebule, por i jarmuz.

Catos¢ dusi¢ do miekkosci z dodatkiem wody. Do smaku przyprawi¢ pieprzem i oregano.
Ugotowang kasze przetozy¢ na talerz, a na nig potozy¢ przygotowang potrawke.

(67) S

Skfadniki:

atata z rzodkiewka i Smietang

Na 1 porcje

40 g safaty

Szczypta soli

20 g rzodkiewki
20 g $mietany 12% tt.

Sposob przygotowania

Satate umyc¢ i ,podrzec” licie na drobne czesci. Rzodkiewke umy¢, oczyscic i zetrzec na tarce.
Smietane wymieszac ze szczyptq soli. Satate roztozy¢ do miseczek, pola¢ Smietang i posypac

startg rzodkiewka.

(68) Kompot z wisni

Sktadniki

Na 1 porcje (230 g)

72 g wisni
20 g cukru

Sposob p

Wisnie umy¢ i wydrylowa¢. Owoce zala¢ wodg, dodad cukier i ugotowac¢ kompot.

Podwieczorek

(69)

Sktadniki

rzygotowania

Butka grahamka z twarozkiem migdatowo-brzoskwiniowym

| Na 1 porcje*/**
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50 g butki grahamki (1 szt.)

60 g sera twarogowego chudego
30 g jogurtu naturalnego

15 g migdatéw mielonych

44 g brzoskwini (50 g brutto)

5 g cukru waniliowego

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pét buiki

** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac pot butkki i
zwiekszy¢ porcje twarozku o potowe

Sposéb przygotowania

Brzoskwinie obrac ze skory, usung¢ pestke i zblendowac. Twardg wymieszac z jogurtem, musem
brzoskwiniowym, zmielonymi migdatami i cukrem waniliowym. Przygotowany twarozek podawac z

butkg grahamka.

Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja

(70) Kanapki: z szynka, jajkiem i warzywami

Skfadniki:

Na 1 porcje */**

90 g chleba zytniego razowego (3 kromki)
10 g masta

15 g szynki z piersi kurczaka

25 g gotowanego jajka (1/2 szt.)

24 g sataty

50 g pomidora

5 g szczypiorku

* dla klas 4-6 dla dziewczat poda¢ 30 g
szynki

** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac kromke
chleba, zwiekszy¢ porcje masta do 15 g i
szynki do 45g

Sposob przygotowania

Chleb posmarowa¢ mastem, potozyc¢ satate, plaster szynki, jajka, pomidora. Kanapki posypac
posiekanym szczypiorkiem. Do picia podac¢ szklanke herbaty.

Na deser podac plaster arbuza 150 g (290 g przed obraniem).
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LATO / DZIEN 2 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki z szynka | I danie — zupa z fasoli szparagowej (73) | Ryz z jabtkami | Kanapki z pasta z
i warzywami IT danie - ziemniaki z gulaszem i orzechami makereli i jajka i
(71). Do picia wotowym i gotowang brukselka (74). Na | wtoskimi (75). | zielonymi
szklanka kawy deser brzoskwinia. Do picia sok Do picia woda warzywami (76).
zbozowej z jabtkowy z wodg mineralng (150+100 mineralna. Do picia herbata.
mlekiem (72). ml).
$niadanie

(71) Kanapki z szynka i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje*

60 g chleba zytniego razowego (2 kromki)
10 g masta ekstra

30 g szynki wiejskiej

50 g pomidora

30 g ogdrka zielonego

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcdéw dodac
jedng kromke chleba i zwiekszy¢ porcje szynki
do45g

Sposo6b przygotowania

Kromki chleba posmarowac cienko mastem, potozy¢ plaster szynki, pokrojonego pomidora i

ogorka.

(72) Kawa zbozowa z mlekiem
Sktadniki:

Na 1 porcje (230 g)

5 g kawy zbozowej (1 tyzeczka)
100 g wody

150 g mleka 2% tt.

5 g cukru

Sposéb przygotowania

1 tyzeczke kawy zbozowej zala¢ gorgcq wodg i doda¢ gorgcego ugotowanego mleka. Mozna

postodzi¢ 1 ptaskg tyzeczka cukru.

Obiad
(73) Zupa z fasoli szparagowej

Skfadniki:

Na 1 porcje (400 g) *

160 g fasolki szparagowej ($wiezej lub mrozonej)
21 g marchewki (29 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11 g przed obraniem)
6.4 g pora (11 g przed obraniem)

4 g selera (6,4 g przed obraniem)

125 g ziemniakdéw (160 g przed obraniem)

4,8 g maki pszennej

5 g natki pietruszki

Szczypta soli, ziele angielski, li$¢ laurowy

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
zwiekszy¢ porcje do 600 g

Sposéb przygotowania

Warzywa obrac ze skoéry, umyc¢ i pokroi¢ w kostke, gotowac do miekkosci w lekko osolonej wodzie
z dodatkiem przypraw (li$¢ laurowy, ziele angielskie). Pod koniec zupe zagesci¢ niewielkg iloscig
maki. Zupe nala¢ do talerza i doda¢ posiekang natke pietruszki.
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(74) Ziemniaki z gulaszem wotowym i gotowang brukselkg

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
225 g ziemniakdw (290 g przed obraniem) zwiekszy¢ porcje ziemniakow do 300 g

55 g chudej wotowiny

1,9 g maki pszennej

6 g oleju rzepakowego uniwersalnego

10 g cebuli (11,5 g przed obraniem)

8 g marchewki (11 g przed obraniem)

5 g korzenia pietruszki (7 g przed obraniem)
Lis¢ laurowy, zielona pietruszka

100 g brukselki (130 g przed obraniem)

6 g oleju rzepakowego uniwersalnego

Sposob przygotowania
Ziemniaki obrac¢ ze skéry, umyc i ugotowaé w lekko osolonej wodzie.

Gulasz: Mieso optukac, pokroi¢ w kostke, posoli¢ i zarumieni¢ na patelni teflonowej z dodatkiem
oleju rzepakowego i cebuli. Nastepnie mieso przetozy¢ do garnka, dodac lis¢ laurowy i dusi¢ pod
przykryciem w niewielkiej ilosci wody. Marchewke i pietruszke obra¢, umy¢ i zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach, doda¢ do miesa pod koniec gotowania. Gulasz potozy¢ na talerzu obok
ziemniakow i posypac zielong pietruszka.

Brukselke oczysci¢ z zewnetrznych lisci, umy¢ i ugotowac. Ugotowang brukselke przetozy¢ na
talerz i pola¢ tyzeczka oleju rzepakowego.

Do picia podac sok jabtkowy rozcienczony woda mineralng (150 + 100 ml)

Na deser duza brzoskwinia 100g.

Podwieczorek

(75) Ryz z jabtkami i orzechami wtoskimi

Skfadniki:

| Na 1 porcje (150g) * | * dla chtopcéw z klas 4-6 zwiekszy¢ porcje do |
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32 g biatego ryzu (suchego) 200 g
24 g mleka 2% ti.

62 g jabtka (84 g przed obraniem)
17 g cukru

15 g orzechow wtoskich

Sposéb przygotowania
Ryz ugotowac¢ w wodzie, na koncu doda¢ mleko. Jabtka umy¢, obrac¢, usungé¢ gniazda nasienne,
pokroi¢ na 6semki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak by sie nie
przypalito). Ugotowany ryz wymieszac z jabtkami i orzechami wioskimi, przetozy¢ do naczynia do
zapiekania (np. zaroodpornego), posypac cukrem. Cato$¢ zapiekac ok. 15-20 min.

Do picia poda¢ wode mineralna.

Kolacja
(76) Kanapki z pastgq z makreli i jajka i zielonymi warzywami
Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat dodac 1 kromke
60 g chleba zytniego razowego (2kromki) chleba
60 g wedzonej makreli
20 g gotowanego jajka ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodaé 2 kromki
20 g majonezu z oleju rzepakowego chleba
2 g zielonej pietruszki
3 g szczypiorku
50 g zielonej papryki

Sposéb przygotowania
Jajka ugotowac na twardo, ostudzic¢ i obra¢. Nastepnie jajka zmieli¢. Z makreli zdjac¢ skoére i
doktadnie oczysci¢ z osci i zmieli¢. Posiekac szczypiorek i natke pietruszki. Papryke pokroi¢ w
drobng kosteczke. Cato$¢ wymieszac z majonezem. Dodac szczypte pieprzu. Paste rozsmarowac
na chlebie.

Do picia podac szklanke herbaty.



LATO / DZIEN 3

/ SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Ptatki owsiane z I danie - zupa pomidorowa z ryzem Kanapki z Leczo z cukinii i
mlekiem, (78) biatym serem i jarmuzu z
suszonymi II danie - spaghetti z miesem z indyka | dzemem (81). kurczakiem (82).
morelami i i sosem pomidorowym (79), suréwka z | Do picia woda Na deser jabtko.
makiem (77). Do | pomidordéw i cebuli (80). Na deser mineralna. Do picia herbata.
picia herbata. $liwki wegierki. Do picia sok

pomaranczowy z wodg mineralng (150

+ 100 mb).
Sniadanie

(77) Ptatki owsiane z mlekiem, suszonymi morelami i makiem
Sktadniki:

Na 1 porcje*

40 g ptatkow owsianych
250 g mleka 2% tt.

30 g suszonych moreli
10 g maku

* Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw porcja
zwiekszona o 1/4

Sposob przygotowania

Mak zala¢ wrzaca woda i parzy¢ przez ok 10 min., a nastepnie wyptukac. Ptatki ugotowac do
miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania doda¢ pokrojone morele i przygotowany wczesniej mak.

Ugotowane ptatki natozy¢ na talerze.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

(78) Zupa pomidorowa z ryzem

Skfadniki:

Na 1 porcje (400 g)*

13 g marchewki (18 g przed obraniem)

5 g korzenia pietruszki (7 g przed obraniem)
2,5 g selera (4 g przed ugotowaniem)

4 g pora (7 g przed obraniem)

7 g cebuli (8 g przed obraniem)

30 g przecieru pomidorowego (moggq byc tez
pomidory Swieze lub z kartonika)

Ziele angielskie, lis¢ laurowy, pieprz czarny
ziarnisty

5 g natki pietruszki

50 g mleka 2% tt.

34 g ryzu (suchego)

potowe

* Dla klas 4-6 dla chtopcéw porcja zwiekszona o

Sposéb przygotowania

Marchewke, korzen pietruszki i seler obra¢ ze skdry, umy¢. Gotowac¢ w catosci w wodzie z
dodatkiem ziela angielskiego, liScia laurowego i pieprzu czarnego ziarnistego. Jak warzywa bedg
miekkie do wywaru doda¢ przecier pomidorowy. Oddzielnie ugotowac ryz. Natozy¢ na talerze ryz,

zupe i doda¢ mleka oraz posiekang natke pietruszki.

(79) Spaghetti z miesem z indyka i sosem pomidorowym

Skfadniki:

| Na 1 porcje *

| * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcdw zwiekszyé
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50 g suchego makaronu spaghetti (z pszenicy porcje makaronu do 67 g (o 1/3)
durum)

50 g miesa z piersi indyka

20 g cebuli (23 g przed obraniem)

2 g czosnku

20 g marchewki (27 g przed obraniem)

20 g korzenia pietruszki (28 g przed obraniem)
100 g pomidorow

12 g oleju rzepakowego

5 g zielonej pietruszki

Dodatkowo na stole w miseczkach podac¢ surowe
sezonowe warzywa pokrojone w stupki.

Sposéb przygotowania

Makaron ugotowac¢ al dente wg przepisu na opakowaniu.
Cebule i czosnek obraé. Marchewke i korzen pietruszki obrac ze skéry, umy¢ i zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach. Mieso z piersi indyka zmieli¢ i podsmazy¢ na oleju rzepakowym. Dodac
pokrojong w drobng kostke cebule, czosnek, startg marchewke i pietruszke. Doda¢ wody i dusi¢ do
miekkosci. Dodac obrane ze skory pomidory.
Ugotowany makaron przetozy¢ na talerze, pola¢ przygotowanym sosem z miesem, posypac
posiekang natka pietruszki.

(80) Suréwka z pomidordéw i cebuli

Sktadniki:

Na 1 porcje

50 g pomidora

15 g cebuli

6 g oleju rzepakowego

Sposo6b przygotowania
Pomidora doktadnie umy¢, pokroi¢ na dos¢ duze czastki. Cebule obraé ze skoéry, umy¢ i drobno
posiekaé. Catos¢ razem wymieszac i dodac olej rzepakowy.

Na deser podac sliwki wegierki 150g (7 sztuk).

Do picia szklanka soku pomaranczowego z woda mineralng (150+100 ml)

Podwieczorek

(81) Kanapki z biatym serem i dzemem

Sktadniki:
Na 1 porcje * / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢ porcje
50 g chleba baltonowskiego (2 kromki) twarogu do 120 gidzemu do 30 g
10 g masta ekstra ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac 2 kromki
60 g sera twarogowego péttiustego chleba, zwiekszy¢ porcje twarogu do 120 g i
20 g dzemu z czarnych porzeczek dzemu do 30 g
niskostodzonego

Sposéb przygotowania

Chleb posmarowac cienko mastem, potozy¢ twardg i dzem.
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Do picia podac szklanke wody mineralnej.

Kolacja
(82) Leczo z cukinii i jarmuzu z kurczakiem

Sktadniki:
Na 1 porcje* / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pot butki
100 g cukinii (115 g przed obraniem)
50 g czerwonej papryki (59 g przed ** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac catg butke
obraniem)

50 g pomidoréw

20 g cebuli (22 g przed obraniem)
60 g jarmuzu

30 g miesa z piersi kurczaka

12 g oleju rzepakowego

50 g butki grahamki

Majeranek, bazylia

Sposo6b przygotowania
Mieso podsmazy¢ na oleju przyprawiajac lekko czarnym pieprzem. Warzywa umy¢, obra¢, pokroic
w grubg kostke i ugotowacé w niewielkiej ilosci wody. Do ugotowanych warzyw doda¢ mieso, catosc
wymieszac i przyprawi¢ majerankiem i bazylig. Leczo podawac z butkg grahamka.

Na deser $rednie jabtko 150 g.

Do picia podac szklanke herbaty.
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LATO / DZIEN 4 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki z zéttym I danie - barszcz z bo¢wing (29) Koktajl Jajecznica z
serem, poledwicag IT danie - kluski $laskie (84) z truskawkowy i pieczarkami z
sopocka i pulpetami w sosie koperkowym butka chlebem (88). Na
warzywami (83). Do | (85), gotowana fasolka wroctawska z deser Sliwki wegierki.
picia herbata. szparagowa (86). Do picia woda dzemem (87). Do picia herbata.
mineralna.

$niadanie

(83) Kanapki z zéttym serem, poledwicg sopocka i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢ porcje

75 g butki grahamki (1,5 sztuki) sera zbttego do 40 g

10 g masta ekstra

1649 §a}+aty ** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac pét butki,

20 g zottego sera Gouda zwiekszy¢ porcje sera zo6ttego i poledwicy do

20 g poledwicy sopockiej 40

; g
50 g pomidora
50 g ogodrka zielonego gruntowego

Sposob przygotowania
Warzywa umy¢, ogdrka obrac ze skory. Potdwki butki posmarowac cienko mastem, potozy¢ satate,
ser i poledwice, pokrojonego w plastry pomidora i ogdrka.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad

I danie - barszcz z boéwing, przygotowany wg receptury (29)

Sktadniki:
Na 1 porcje (400g + 759 ziemniakow) * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcodw zwiekszy¢
40 g bo¢winy porcje ziemniakéw do 150 g

24 g burakdéw (32 g przed obraniem)

12 g marchewki (16 g przed obraniem)

5,6 g korzenia pietruszki (8 g przed obraniem)
5,6 g cebuli (6,4 g cebuli)

6,4 g maki pszennej

2,4 g cukru

24 g Smietany 12% tt.

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek

5 g zielonej pietruszki

75 g ziemniakdw (95 g przed obraniem)

Sposob przygotowania
Ziemniaki obra¢, umyc¢ i ugotowac w lekko osolonej wodzie. Warzywa obra¢, umy¢, pokroi¢ i
ugotowac w lekko osolonej wodzie z przyprawami. Po ugotowaniu zupe zagesci¢ zawiesing maki w
wodzie. Do talerzy roztozy¢ ugotowane ziemniaki, nalac barszcz, dodac tyzke smietany i posiekang
natke pietruszki.
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(84) Kluski Slaskie

Skfadniki:

Na 1 porcje (200 g) *

183 g ziemniakdw (233 g przed obraniem)
33 g maki ziemniaczanej

13 g maki pszennej

7 g jajka

Szczypta soli

* dla chtopcdéw z klas 4-6 porcje zwiekszy¢ do
2509

Sposo6b przygotowania

Ziemniaki obraé, umy¢ i ugotowac (mozna tez ugotowac ziemniaki w tupinkach). Ziemniaki
ostudzi¢ i zmieli¢. Doda¢ make , jajko i szczypte soli, zagnies¢ ciasto. Uformowac kuleczki z

dziurka, wrzucac¢ na wrzacq wode i ugotowac.

(85) Pulpety w sosie koperkowym

Sktadniki:

Na 1 porcje (75g pulpetéw + 40g sosu)

39 g topatki wieprzowej

39 g wotowiny pieczeniowej

6 g jajka

16 g buiki pszennej

16 g marchewki (22 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11 g przed obraniem)
4 g pora

4 g selera (6,5 g przed obraniem)

20 g Smietany 12% tt.

5 g koperku

Szczypta soli, pieprzu

Skrobia ziemniaczana do obsypania pulpetéw

Sposéb przygotowania

Marchew, pietruszke, por i seler umy¢, obra¢ i zagotowaé w niewielkiej ilosci wody.

Mieso zmieli¢ razem z pszenng butkg namoczong wczesniej w wodzie. Do miesa dodac jajko, dodac
szczypte soli i czarnego pieprzu, wyrobi¢ mase i uformowac pulpety. Pulpety obtoczy¢ w skrobi
ziemniaczanej i ugotowac¢ w wywarze z jarzyn. Po ugotowaniu pulpetéw do pozostatej wody dodad
Smietane 12% ti. i posiekany koperek. Jesli sos bedzie za gesty mozna rozcienczy¢ woda.

(86) Fasolka szparagowa gotowana

Skfadniki:

| Na 1 porcje

59




100 g zottej fasolki szparagowej (110 g przed obraniem)
5 g masta

Sposéb przygotowania
Fasolke obra¢, doktadnie umy¢ i ugotowac. Goracg fasolke przetozy¢ na talerz i potozy¢ na niej
tyzeczke masta, tak, aby sie roztopito.

Do picia szklanka wody mineralnej.

Podwieczorek

(87) Koktajl truskawkowy

Sktadniki:
Na 1 porcje
150 g jogurtu naturalnego
150 g truskawek (Swiezych lub mrozonych)

Sposéb przygotowania
Truskawki obrac¢ i umy¢ (jesli s mrozone - najpierw rozmrozi¢). Owoce zmiksowac z jogurtem.
Podawa¢ w szklankach.

Butka wroctawska z dzemem

Skiadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
50 g butki wroctawskiej (Weki) zwiekszy¢ porcje butki i dzemu o potowe
20 g dzemu truskawkowego niskostodzonego

Sposob przygotowania
Butke pokroi¢ na 2-3 kromki i posmarowacé dzemem.

Kolacja
(88) Jajecznica z pieczarkami z chlebem
Sktadniki
Na 1 porcje * / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ kromke
60 g chleba zytniego razowego (2 kromki) chleba i zwiekszy¢ porcje jajecznicy o potowe
1 jajko (509) ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodacé 2 kromki
50 g pieczarek chleba i zwiekszy¢ porcje jajecznicy o 1/3
20 g cebuli
6 g oleju rzepakowego

Sposob przygotowania
Pieczarki obra¢, umy¢, pokroi¢ na drobne czastki i dusi¢ na patelni z dodatkiem oleju rzepakowego.
Cebule obra¢, umyc¢ i drobno pokroi¢, doda¢ do pieczarek i razem dusi¢ do odparowania wody. Na
koncu dodac jajka. Podawac z chlebem.

Na deser Sliwki wegierki 7 sztuk (ok. 150 g).

Do picia szklanka herbaty.
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LATO / DZIEN 5 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kasza jaglana z I danie - zupa z czerwonej Budyn waniliowy z | Kanapki z pastg z
orzechami soczewicy (60) malinami (92). Do | fasoli i warzyw
laskowymi i IT danie — gotowany ryz z picia woda (93) i zottym
suszong pieczonym fososiem (90) z mineralna. serem. Na deser
zurawing (89). gotowang marchewka z groszkiem jabtko. Do picia
Do picia szklanka | (91). Do picia woda mineralna. herbata.
kakao.
Sniadanie

(89) Kasza jaglana z orzechami laskowymi i suszong zurawing,

Sktadniki:

Na 1 porcje *

40 g kaszy jaglanej suchej
10 g orzechéw laskowych
25 g suszonej zurawiny

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje

Sposob przygotowania

Kasze jaglang doktadnie wyptukaé w zimnej wodzie, a nastepnie ugotowac¢ w wodzie. Pod koniec
gotowania dodac¢ orzechy laskowe i zurawine. Kasze przetozy¢ do miseczek.

Do picia szklanka kakao:

Sktadniki : 230 g mleka 2% tt., 5 g kakao 16% proszek, 5 g cukru

Obiad

I danie - zupa z czerwonej soczewicy wg receptury (60)

Skfadniki:

Na 1 porcje (500 g)

30 g czerwonej soczewicy (suchej)

20 g korzenia pietruszki (28 g przed obraniem)
60 g marchewki (68 g przed obraniem)

20 g selera (32 g przed obraniem)

40 g pora

100 g ziemniakdéw (128 g przed obraniem)

6 g czosnku

10 g maki pszennej

6 g oleju rzepakowego

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, szczypta soli

Sposéb przygotowania

Warzywa obrac i umy¢. Soczewice wrzuci¢ do wrzacej wody z liSciem laurowym i zielem
angielskim, dodac por, czosnek i gotowacd, tak aby soczewica byta prawie miekka. Dodac¢ pozostate
warzywa pokrojone w kostke i gotowaé do miekkosci. Na koniec do zupy dodac olej rzepakowy i
zupe zagesci¢ zawiesing maki w wodzie. Zupe mozna ewentualnie zmiksowac na krem.

(90) Gotowany ryz z pieczonym fososiem

Skfadniki:
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Na 1 porcje * / **

* dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢ porcje

50 g ryzu parabolied (suchego)
75 g filetu z tososia

Szczypta soli i pieprzu

Sok z cytryny

ryzudo 75 g
** dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢ porcje
ryzu do 100 g

Sposob przygotowania

Ryz ugotowaé w wodzie do miekkosci. Lososia posypac szczypta soli i pieprzu i upiec w piekarniku.
Ryz i tososia utozy¢ obok siebie na talerzu. tososia skropi¢ sokiem z cytryny.

(91) Gotowana marchewka z groszkiem

Skfadniki:

Na 1 porcje (100g) #/ *

* dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢ porcje o

74 g marchewki (100 g przed obraniem)
20 g zielonego groszku mrozonego

4 g masta

1,5 g maki pszennej

# do przygotowania potrawy mozna wykorzystac

mrozong marchewke z groszkiem

potowe

Sposob przygotowania

Marchewke obra¢, umyc i pokroi¢ w kostke. Ugotowaé w niewielkiej ilosci wody. Pod koniec doda¢
mrozony groszek i gotowac catos¢ do miekkosci warzyw. Pod koniec doda¢ masto i zagescic

zawiesing maki w niewielkiej ilosci wody.

Do picia szklanka wody mineralnej.

Podwieczorek

(92) Budyn waniliowy z malinami

Sktadniki:

Na 1 porcje *

Budyn waniliowy niestodzony (2/5
opakowania)

200 g mleka 2% tt.

10 g cukru

100 g malin

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
zwiekszy¢ porcje budyniu o potowe

Sposob przygotowania

Ugotowac budyn na mleku z dodatkiem cukru i rozla¢ do miseczek. Na wierzchu posypa¢ maliny.

Do picia poda¢ wode mineralna.

62




Kolacja

(93) Kanapki z pastg z fasoli i warzyw i zottym serem

Skfadniki:

Na 1 porcje * / **

60 g chleba zytniego razowego (2 kromki)
25 g chleba baltonowskiego (1 kromka)

6 g fasoli biatej suchej (lub 18 g fasoli biatej
konserwowej)

20 g marchewki (27 g przed obraniem)

2 g pora

20 g czerwonej papryki

Szczypta pieprzu

30 g sera z6ttego Gouda

20 g rzodkiewki

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac 10g sera
z6itego (razem 40g)

** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac 10g sera
z6ltego (razem 40g), jedng kromke chleba
baltonowskiego i poda¢ podwdjng porcje
pasty

Sposéb przygotowania

Fasole namoczy¢ w wodzie z majerankiem dzien wczesniej, nastepnie wymieni¢ wode i ugotowac

do miekkosci. Mozna uzy¢ biatej fasoli z puszki.

Marchewke i pora obra¢, umy¢ i lekko ugotowac w wodzie (warzywa mozna ugotowac wczesniej w

zupie).

Fasole odcedzi¢. Doda¢ ugotowang marchew, por i umytg, oczyszczong papryke. Catos¢ razem

zblendowac¢. Do smaku dodac¢ szczypte pieprzu.

Kanapki posmarowac pastg i potozy¢ na nich zo6tty ser i pokrojong w plastry rzodkiewke.

Do picia podac szklanke herbaty.

Na deser $rednie jabtko 150 g.
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LATO / DZIEN 6 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Ptatki zytnie na mleku | I danie - zupa jarzynowa (22) | Butka grahamka z Nalesniki z
Z sezamem, II danie - kasza gryczana z serkiem twarogowym | twarogiem,
nasionami bitkami wieprzowymi ziarnistym i musem
stonecznika i duszonymi (95) i gotowana warzywami (96). Na jabtkowym i
suszonymi figami czerwona kapusta (56). Na deser jabtko. Do picia | jogurtem (97).
(94). Do picia deser morele. Do picia kefir. woda mineralna. Do picia
herbata. herbata.
$niadanie

(94) Ptatki zytnie na mleku z sezamem, nasionami stonecznika i suszonymi figami

Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw porcja
40 g ptatkow zytnich zwiekszona o 1/4

250 g mleka 2%tt.
5 g nasion sezamu
10 g nasion stonecznika
30 g fig suszonych

Sposéb przygotowania

Ptatki ugotowac do miekkosci w mleku. Sezam i stonecznik podprazy¢ na suchej patelni. Pod
koniec gotowania do ptatkdédw dodac prazony sezam, stonecznik i pokrojone figi. Ugotowane ptatki

przetozy¢ do talerzy. Do picia szklanka herbaty.

Obiad

I danie - zupa jarzynowa wg receptury 22

Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g)* * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje
83 g fasolki szparagowej (91 g przed do 600g
obraniem)

34,5 g marchewki (46,5 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11 g przed obraniem)
6,5 g pora (11 g przed obraniem)

6,5 g selera (11 g przed obraniem)

54 g ziemniakdw (69 g przed obraniem)

2,5 g masta

Szczypta soli

5 g natki pietruszki

Ziele angielski, li$¢ laurowy

10 g jogurtu naturalnego

Sposob przygotowania

Warzywa obra¢ i doktadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowac w lekko osolonej wodzie,
z lisciem laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania doda¢ masto. Zupe natozy¢ na
talerze, dodac¢ posiekang zielong pietruszke i tyzeczke jogurtu naturalnego.

(95) Kasza gryczana z bitkami wieprzowymi duszonymi

Skfadniki:
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Lis¢ laurowy

50 g kaszy gryczanej (suchej)

Na 1 porcje * / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢ porcje

43 g topatki wieprzowej kaszy do 75 g
2 g maki pszennej ** dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢ porcje
2 g oleju rzepakowego miesa o potowe i porcje kaszy do 75 g

Sposob przygotowania

Mieso optukaé, pokroi¢ na porcje i rozbi¢ na cienkie plastry. Mieso dusi¢ w wodzie z dodatkiem
oleju rzepakowego i lisciem laurowym. Doda¢ szczypte soli i pieprzu do smaku. Na koniec sos
zagesci¢ zawiesing maki z woda. Kasze ugotowac na sypko w wodzie. Mieso podawac na talerzu
obok ugotowanej kaszy.

Gotowana czerwona kapusta wg receptury 56

Sktadniki:
Na 1 porcje (75 g)* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
50 g czerwonej kapusty (63 g przed zwiekszy¢ porcje o potowe
obraniem)

25 g cebuli (28 g przed obraniem)

6 g oleju rzepakowego uniwersalnego
5 g cukru

Sok z cytryny do smaku

Sposéb przygotowania
Kapuste umy¢, oczysci¢ z zewnetrznych lisci i pokroi¢. Cebule obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke.
Kapuste ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Cebule zeszkli¢ na oleju. Nastepnie cebule doda¢ do
kapusty, wymieszacé. Dodac¢ cukier i sok z cytryny.
Na deser $wieze morele - ok. 100g

Do picia 3/4 szklanki kefiru (150 g).

Podwieczorek

(96) Butka grahamka z serkiem twarogowym ziarnistym i warzywami

Sktadniki:

| Na 1 porcje*/**
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50 g butki grahamki (1 szt.) * dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pot butki
5 g masta ekstra

100 g pomidora ** dla klas 4-6 dla chtopcéw podac 2 butki
5 g szczypiorku (100g), zwiekszy¢ porcje masta do 10 g i serka
75 g serka twarogowego ziarnistego do 150 g

Sposob przygotowania
Butke grahamke przekroi¢ na potéwki i cienko posmarowaé mastem. Na butce potozy¢ pokrojonego
w plastry pomidora. Serek twarogowy ziarnisty (serek wiejski) wymieszac z drobno posiekanym
szczypiorkiem i podawac na talerzyku obok butki z pomidorem.

Na deser srednie jabtko 150 g.

Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja

(97) Nalesniki z twarogiem, musem jabtkowym i jogurtem

Skfadniki:

Na 1 porcje

29 maki pszennej typ 500

25 g jajka

28 g mleka 2% tt.

12 g oleju rzepakowego

35 g sera twarogowego pottiustego

10 g cukru

45 g musu jabtkowego (przygotowanego
samodzielnie lub ze stoika)

150 g jogurtu naturalnego
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Sposob przygotowania
Z maki, jajek i mleka przygotowac ciasto nalesnikowe. Usmazy¢ nalesniki na niewielkiej ilosci oleju
rzepakowego. Ser twarogowy zmieszac z cukrem. Na jeden nalesnik natozy¢ twardg, a na drugi
mus jabtkowy. Nalesniki ztozy¢ lub zwing¢ i pola¢ jogurtem.

Do picia szklanka herbaty.
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LATO / DZIEN 7 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad

Podwieczorek Kolacja

Kanapki z pastg z
Piklinga i jajka z
warzywami (98). Do
picia herbata.

kapusty (99)

kompot z jabtek.

I danie - kapusniak ze stodkiej

II danie - ziemniaki z papryka
faszerowang miesem, ryzem i
warzywami (100). Do picia

Ryz z jabtkami i Kanapki: z

koktajlem z poledwicg sopockyg
boréwka i warzywami; z
amerykanska dzemem (102). Na
(101). deser jabtko. Do

picia herbata.

$niadanie
(98)

Skfadniki:

Kanapki z pasta z Piklinga i jajka z warzywami

Na 1 porcje * / **

60 g chleba zytniego (2 kromki)
60 g wedzonego Piklinga

20 g gotowanego jajka

20 g majonezu

5 g zielonej pietruszki

20 g rzodkiewki

50 g pomidora

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodad jedng
kromke chleba
** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac dwie
kromki chleba

Sposéb przygotowania

Jajka ugotowac na twardo, ostudzi¢ i obra¢. Nastepnie jajka zmieli¢. Z Piklinga zdjac¢ skore,
doktadnie oczysci¢ i zmieli¢. Posiekac natke pietruszki, a rzodkiewke zetrzeé na tarce o drobnych
oczkach. Catos¢ wymieszac z majonezem. Dodac¢ szczypte pieprzu. Paste rozsmarowac na chlebie i
na kanapkach potozy¢ pokrojonego w plastry pomidora.

Do picia podac szklanke herbaty.

Obiad

(99) Kapusniak ze stodkiej kapusty

Skfadniki:

Na 1 porcje (400 g) *

67 g biatej kapusty (80 g przed obraniem)
11,2 g marchewki (14,4 g przed obraniem)
4,8 g korzenia pietruszki (6,4 g przed
obraniem)

8 g pora (12,8 g przed obraniem)

4,8 g selera (8 g przed obraniem)

16 g pomidora (bez skorki)

1,6 g cebuli (1,8 g przed obraniem)

3,2 g masta

4 g maki

16 g Smietany 12% (lub jogurtu naturalnego)
5 g zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

* dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢ porcje
do 600 g

Sposob przygotowania

Marchewke, korzen pietruszki i seler obra¢, doktadnie umy¢, pokroi¢ w kostke. Kapuste oczysci¢ w
pokroi¢ w cienkie, krétkie paski. Por i cebule obra¢ i umy¢. Warzywa gotowac razem z
przyprawami, warzywami. Na koniec doda¢ pokrojone w drobng kostke pomidory bez skory
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(mozna przetrze¢ przez sito). Zupe zagesci¢ maka i dodaé¢ masto. Na talerzu do zupy dodac¢
$mietane (lub jogurt naturalny) i posiekang natke pietruszki.

(100) Ziemniaki z papryka faszerowang miesem, ryzem i warzywami
Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje
150 g ziemniakdw (190 g przed obraniem) ziemniakéw do 300 g

170 g papryki czerwonej (1 $rednia sztuka)
5 g zielonej pietruszki

25 g pieczarek

25 g cebuli

20 g jarmuzu

40 g topatki wieprzowej

20 g chudej wotowiny

6 g oleju rzepakowego

10 g biatego ryzu (suchego)

Przyprawy - pieprz, czerwona papryka stodka

Sposob przygotowania

Farsz: Ryz ugotowaé¢ w wodzie. Mieso zmieli¢ i podsmazy¢ na oleju razem z pokrojong cebulg i
pieczarkami. Pod koniec dodac¢ liscie jarmuzu i dusi¢ do miekkosci. Przygotowane mieso z
warzywami wymieszac z ugotowanym ryzem, dodac¢ posiekang natke pietruszki i doprawi¢ do
smaku szczyptq pieprzu i czerwonej papryki.

Scia¢ gore papryki, wydrazy¢ érodek, oczysci¢ wnetrze z ziaren i doktadnie umy¢ papryke. Do
$rodka papryki natozy¢ farsz.

Papryke mozna podawac¢ w wersji gotowanej lub pieczonej:

Przygotowane papryki ustawic¢ scisle obok siebie w garnku (lub w naczyniu zaroodpornym) dodac¢
lekko osolonej wody i ugotowac (lub zapiec w piekarniku).

Zamiast wody mozna do ugotowania papryki uzyé czystego wywaru z jarzyn odlanego z zupy
gotowanej na I danie.

Papryke podawac z ugotowanymi ziemniakami.

Do picia szklanka kompotu z jabtek wg receptury 11.

Podwieczorek
(101) Ryz z jabtkami i koktajlem z boréwka amerykanska

Sktadniki:
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Na 1 porcje (150g ryzu + 200g koktajlu) *

32 g biatego ryzu (suchego)

24 g mleka 2% ti.

62 g jabtka (84 g przed obraniem)
17 g cukru

50 g boréwki amerykanskiej
150 g jogurtu naturalnego

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw podac
podwadjng porcje koktajlu z borowkami

Sposob przygotowania

Ryz ugotowacé w wodzie, na koncu doda¢ mleko. Jabtka umy¢, obraé, usungé¢ gniazda nasienne,
pokroi¢ na 6semki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak by sie nie
przypalito). Ugotowany ryz wymieszaé z jabtkami i przetozy¢ do miseczek. Posypac cukrem.

Ryz podawac z koktajlem owocowym (zmiksowac jogurt z boréwkami).

Kolacja

(102)

Skfadniki:

Kanapki: z poledwicg sopockya i warzywami; z dzemem

Na 1 porcje*

75 g chleba graham (3 kromki)

10 g masta ekstra

16 g sataty

30 g poledwicy sopockiej

50 g zielonego ogorka

30 g dzemu brzoskwiniowego niskostodzonego

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw dodac
kromke chleba, zwiekszy¢ porcje masta do 15 g
i poledwicy sopockiej do 40 g

Sposob przygotowania

Chleb posmarowac cienko mastem. Na dwie kromki potozy¢ li$¢ sataty, poledwice sopockg i
pokrojonego w plastry zielonego ogdérka. Na trzecig kromke chleba potozy¢ dzem owocowy

niskostodzony.

Na deser jedno srednie jabtko (150 g).

Do picia szklanka herbaty.
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LATO / DZIEN 8 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Jajecznica z I danie - krupnik z kaszy Butka z twarozkiem z Kanapki: z
pomidorami i jeczmiennej (104) rzodkiewka, szynkq i
szczypiorkiem z IT danie - pierogi z szczypiorkiem i ogorkiem | warzywami; z
chlebem (103). Do truskawkami i kefirem (106). Na deser arbuz. powidtami
picia mleko. (105). Do picia herbata. Sliwkowymi(107).
Do picia herbata.
Sniadanie
(103) Jajecznica z pomidorami i szczypiorkiem z chlebem
Sktadniki:

Na 1 porcje

60 g chleba mieszanego stonecznikowego (2

kromki)

100 g jajka (2 sztuki)

12 g oleju rzepakowego
25 g pomidora bez skéry
8 g szczypiorku

Sposob przygotowania

Pomidora sparzy¢, obrac ze skory i poddusi¢ na patelni z olejem rzepakowym, nastepnie dodac
jajka i posiekany szczypiorek. Jajecznice podawac z chlebem.

Do picia poda¢ szklanke cieptego mleka 2% tt. (230 g).

Obiad

(104) Krupnik z kaszy jeczmiennej

Skfadniki:

Na 1 porcje (400 g) *

18 g kaszy jeczmiennej pertowej suchej

21 g marchewki (29 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11,2 g przed obraniem)
6,4 g pora (11,2 g przed obraniem)

4 g selera (6,4 g przed obraniem)

90 g ziemniakow (115 g przed obraniem)

5 g zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje
do 600 g

Sposob przygotowania

Warzywa obra¢, umyc¢ i zetrze¢ na tarce i gotowa¢ do miekkosci w wodzie z przyprawami (lis¢
laurowy, ziele angielskie). Kasze optukac, wsypac na wrzaca, lekko osolong wode i ugotowac,
nastepnie doda¢ do wywaru z i jarzyn. Zupe nalac¢ do talerzy i doda¢ posiekang natke pietruszki.

(105) Pierogi z truskawkami i kefirem

Sktadniki

| Na 1 porcje (200 g) *

| * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcdw
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64 g maki pszennej zwiekszy¢ porcje pierogéw do 240 g
4 g jaja

90 g truskawek
10 g cukru

10 g masta ekstra
Woda, sol

Sposo6b przygotowania

Z maki, jajek, wody i soli wyrobi¢ ciasto na pierogi. Truskawki umy¢, usunaé¢ szypuitki, osuszy¢ i
pokroi¢ na potéwki lub ¢wiartki. Z ciasta ulepi¢ pierogi nadziewajac truskawkami i szczypta cukru.
Po ugotowaniu do pierogéow doda¢ masto (tak, aby sie roztopito na gorgcych pierogach).

Do pierogéw podac do picia 3/4 szklanki kefiru (150 g).

Podwieczorek

(106) Butka z twarozkiem z rzodkiewka, szczypiorkiem i ogérkiem
Sktadniki
Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat dodac¢ poét butki i
50 g butki pszennej ( 1 sztuka) zwiekszy¢ porcje twarozku o potowe
60 g sera twarogowego chudego ** dla klas 4-6 dla chtopcéw doda¢ jedna butke
20 g jogurtu naturalnego i zwiekszy¢ porcje twarozku o potowe

30 g rzodkiewki
5 g szczypiorku
50 g zielonego ogorka (70 g przed obraniem)

Sposob przygotowania
Rzodkiewke oczysci¢, umy¢ i zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach. Szczypiorek umy¢ i posiekac.
Ogorka umy¢, obrac ze skory i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Warzywa wymieszac z
twarogiem i jogurtem. Podawac z butka.
Na deser 100 g arbuza (ok. 190 g przed obraniem).
Do picia szklanka herbaty.

Kolacja
(107) Kanapki: z szynkg i warzywami; z powidtami sliwkowymi
Sktadniki
Na 1 porcje* *dla klas 4-6 dla chtopcow dodac¢ dwie kromki
90 g chleba zytniego razowego (3 kromki) chleba i powidet do 40g
10 g masta ekstra
16 g sataty

30 g szynki z piersi kurczaka
50 g czerwonej papryki
20 g powidet Sliwkowych

Sposob przygotowania
Chleb posmarowac cienko mastem. Na dwie kromki potozy¢ li$¢ sataty, szynke i pokrojong
papryke. Na trzecig kromke chleba potozy¢ powidta. Do picia podac szklanke herbaty.
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LATO / DZIEN 9 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kasza manna na I danie - zupa brukselkowa Koktajl brzoskwiniowo- | Kanapki z
mleku z orzechami (109) truskawkowy (111). pasztetem z
laskowymi i II danie - zapiekany makaron z | Kajzerka z serkiem soczewicy
malinami (108). Do | kurczakiem i warzywami (110). | fromage i dzemem (113). Do picia
picia herbata. Do picia kompot z wisni (wg (112). herbata.
68).
$niadanie
(108) Kasza manna na mleku z orzechami laskowymi i malinami
Sktadniki:

Na 1 porcje*

40 g kaszy manny
150 g mleka 2% tt.
15 g orzechow laskowych

100 g malin

* Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
zwiekszy¢ porcje kaszy z orzechami o potowe

Sposob przygotowania

Kasze ugotowac do miekkosci w mleku na gesto. Pod koniec gotowania doda¢ orzechy. Ugotowang
kasze przetozy¢ do miseczek i na gérze posypac malinami.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(109) Zupa brukselkowa

Skfadniki:

Na 1 porcje (400 g)

60 g marchewki (80 g przed obraniem)

8,8 g pora (13 g przed obraniem)

8,8 g selera (14 g przed obraniem)

53 g ziemniakow (68 g przed obraniem)
75 g brukselki (98 g przed obraniem)
2,2 g masta

Szczypta soli

5 g natki pietruszki

Ziele angielski, li$¢ laurowy

10 g jogurtu naturalnego

26 g korzenia pietruszki (37 g przed obraniem)

Sposob przygotowania

Warzywa obrac i dokfadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowa¢ w lekko osolonej wodzie,
z lisciem laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania doda¢ masto. Zupe natozy¢ na
talerze, dodac¢ posiekang zielong pietruszke i tyzeczke jogurtu naturalnego.

(110) Zapiekany makaron z kurczakiem i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje *

50 g makaronu penne (piora) suchego
50 g miesa z piersi kurczaka bez skory
30 g sera z6itego Gouda

25 g cebuli (28 g przed obraniem)

100 g pieczarek (112 g przed obraniem)
40 g jarmuzu

12 g oleju rzepakowego

Szczypta soli i pieprzu

Dodatkowo na stole w miseczkach podac
surowe sezonowe warzywa pokrojone w
stupki.

50 g czerwonej papryki (60 g przed obraniem)

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje
01/3
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Sposob przygotowania
Makaron ugotowac ,.al dente” w lekko osolonej wodzie. Mieso umy¢, pokroi¢ na mate kawatki,
lekko doprawi¢ solg i pieprzem i dusi¢ na patelni z dodatkiem niewielkiej ilosci wody i oleju
rzepakowego. Cebule obra¢, pokroi¢ w kostke. Papryke oczysci¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke.
Pieczarki obraé, umyc¢ i pokroi¢ w plasterki. Jarmuz umy¢ i ,podrzec¢” na drobne czesci. Warzywa
doda¢ do miesa i dusi¢ razem jeszcze 3-4 min. Nastepnie ugotowany makaron wymieszac z
duszonymi warzywami i miesem. Cato$¢ zapiekac¢ w piekarniku w naczyniu zaroodpornym ok 30-45
min. Pod koniec na wierzch zapiekanki dodac¢ zotty ser (starty na tarce lub pokrojony w plasterki) i
zapiekac jeszcze 3-4 min. do rozpuszczenia sera.

Do picia szklanka kompotu z wisni wg receptury 68.

Podwieczorek

(111) Koktajl brzoskwiniowo-truskawkowy
Sktadniki:

Na 1 porcje

150 g kefiru

50 g truskawek

88 g brzoskwini (100 g przed obraniem)
Sposéb przygotowania

Truskawki umy¢, usuna¢ szyputki i osuszy¢. Brzoskwinie umy¢, obrac i usungé pestke. Owoce

zmiksowac razem z kefirem. Podawac¢ w szklankach.

(112) Kajzerka z serkiem fromage i dzemem
Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
25 g butki kajzerki (1/2 butki) podwdjna porcja

10 g serka typu fromage naturalnego
20 g dzemu truskawkowego niskostodzonego

Sposob przygotowania

P&t butki kajzerki posmarowac serkiem i natozy¢ dzem owocowy niskostodzony.

Kolacja
(113) Kanapki z pasztetem z soczewicy
Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac jednag
60 g chleba zytniego razowego (2 kromki) kromke chleba i zwiekszy¢ porcje masta do
5 g masta ekstra 10g

50 g pomidora

20 g soczewicy czerwonej (suchej)
15 g kaszy manny (suchej)

50 g cebuli (57 g przed obraniem)
50 g marchwi (66 g przed obraniem)
30 g selera naciowego

3 g czosnku

10 g nasion stonecznika

6 g oleju rzepakowego

Przyprawy: majeranek, pieprz, czerwona
papryka stodka

Sposéb przygotowania
Pasztet: Soczewice optuka¢ w zimnej wodzie, nastepnie zala¢ goraca woda (soczewica z wodg w
proporcji 1:2) i gotowac¢ az do wchtoniecia catej wody. Nasiona stonecznika zala¢ wrzacg wodg na
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ok. 5-10 min. i odcedzi¢. Cebule i czosnek obra¢, drobno posiekaé, zeszkli¢ na oleju rzepakowym.
Marchew i seler ugotowac (ale nie rozgotowac) i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Wszystkie
sktadniki doktadnie razem wymieszac¢ i doda¢ kasze manne. Mase doprawi¢ do smaku
majerankiem, pieprzem i czerwong stodka papryka. Mase przetozy¢ do blaszki (najlepiej keksowki)
wczeséniej posmarowanej ttuszczem i posypana butka tarta, ugniesc dtonig. Pasztet upiec w
piekarniku nagrzanym do temp. 170st. C. Piec okoto godziny. Pasztet podawac ostudzony.

Chleb cienko posmarowaé mastem, na kazdej kromce potozy¢ plaster pasztetu (po ok. 40 g) i
pokrojonego w plastry pomidora.

Do picia szklanka herbaty.
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LATO / DZIEN 10 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Kanapki z pastg z I danie - zupa z brokutowa Budyn waniliowy z | Kanapki z zéttym
makreli i jajka z (115) boréwkami (117). serem i
warzywami (114). Do | II danie - ryz i leczo z cukinii Do picia woda warzywami

picia herbata.

(116). Na deser nektarynka. Do
picia szklanka kompotu z jabtek.

mineralna. (118). Na deser
jabtko. Do picia

herbata.

$niadanie
(114)

Sktadniki:

Kanapki z pasta z makreli i jajka z warzywami

Na 1 porcje*/**

60 g chleba zytniego razowego (2 kromki)

60 g wedzonej makreli

20 g jajka gotowanego

20 g majonezu

5 g szczypiorku

50 g czerwonej papryki (60 g przed obraniem)

* Dla klas 4-6 dla dziewczat dodac¢ jedng
kromke chleba

** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac jednq
kromke chleba i zwiekszy¢ porcje pasty o
potowe

Sposob przygotowania

Jajka ugotowac na twardo, ostudzi¢ i obra¢. Nastepnie jajka zmieli¢. Z makreli zdjg¢ skore i
doktadnie oczysci¢ z osci i zmieli¢. Posiekac szczypiorek. Catos¢ wymiesza¢ z majonezem. Dodac
szczypte pieprzu. Paste rozsmarowac na chlebie, na gdrze utozy¢ pokrojong w cienkie paseczki

papryke.
Do picia szklanka herbaty.
Obiad

(115) Zupa brokutowa

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)

115 g brokutu (190 g przed obraniem)

21 g marchewki (29 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11 g przed obraniem)
7 g pora (11 g przed obraniem)

6 g selera (10 g przed obraniem)

40 g ziemniakéw (51 g przed obraniem)

5 g maki

20 g jogurtu naturalnego

5 g koperku

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

Sposéb przygotowania

Warzywa obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke, gotowac do miekkosci w lekko osolonej wodzie z
dodatkiem przypraw (li$¢ laurowy, ziele angielskie). Pod koniec zupe zagesci¢ niewielkq iloscig
maki. Zupe nalac do talerza, dodac jogurt i posiekany koperek.

(116) Ryz i leczo z cukinii

Skfadniki:

[ Na 1 porcje*

| * Dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
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75 g ryzu suchego

100 g cukinii lub kabaczka (120 g przed
obraniem)

50 g czerwonej papryki (60 g przed obraniem)
50 g pomidora bez skéry

20 g cebuli (23 g przed obraniem)

20 g jarmuzu

6 g oleju rzepakowego

Szczypta soli, pieprzu, oregano

porcje ryzu do 100 g i porcje leczo o
potowe

Sposob przygotowania

Ryz ugotowac do miekkosci w lekko osolonej wodzie.

Cukinie doktadnie umy¢ i odcigé koncéwki (w przypadku kabaczka obraé ze skory) i pokroi¢ w dosc
duzg kostke. Przetozy¢ do garnka, dodac¢ niewielkq ilos¢ wody i lekko podgotowac. Cebule obracd i
pokroi¢ w grubg kostke. Papryke umy¢, oczyscic¢ i pokroi¢ w grubg kostke. Cebule i papryke
podsmazy¢ na oleju rzepakowym i przetozy¢ do gotujacej sie cukinii. Do warzyw dodacd
pokrojonego w kostke i obranego ze skéry pomidora i umyty jarmuz. Cato$¢ doprawié¢ szczyptq

soli, pieprzu i oregano.

Ryz i leczo przetozy¢ na talerze. Mozna na wierzch posypac posiekang natke pietruszki.

Na deser mata nektarynka 150 g (dla chlopcéw z klas 4-6 duza nektarynka 270g lub dwie mate).
Do picia szklanka kompotu z jabtek wg receptury 11.

Podwieczorek

(117) Budyn waniliowy z borowkami

Skfadniki:

Na 1 porcje*

Budyn waniliowy niestodzony (2/5 opakowania)
200 g mleka 2% tt.

10 g cukru

50 g boréwek lub malin

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
zwiekszy¢ porcje budyniu o potowe

Sposob przygotowania

Ugotowac budyn na mleku z dodatkiem cukru i rozla¢ do miseczek. Na wierzchu posypa¢ owocami.

Do picia podac szklanke wody mineralnej.

Kolacja

(118)
Skfadniki:

Kanapki z zottym serem i warzywami

Na 1 porcje*

* Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw

90 g chleba mieszanego stonecznikowego (3
kromki)

10 g masta ekstra

20 g z6itego sera Gouda

30 g zielonej papryki

50 g zielonego ogorka

3 g zielonej pietruszki

dodac jedng kromke chleba i zwiekszy¢
porcje zo6ttego sera do 40 g

Sposob przygotowania

Chleb posmarowac cienko mastem, potozy¢ zo6tty ser, pokrojonego w plastry ogdrka, papryke i

posiekang natke pietruszki.

Na deser srednie jabtko 150g.
Do picia poda¢ szklanke herbaty.
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JESIEN / DZIEN 1

SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Ptatki jeczmienne | I danie - krupnik z kaszy Kanapki z Kanapki z
na mleku, z jeczmiennej (104) twarogiem i szynka
makiem, IT danie - ziemniaki z pomidorem drobiowq i
rodzynkami, pieczonym miesem z kurczaka (122). Na deser | surowka
migdatami i (120), satata zielona z jogurtem | winogrona. Do | warzywna
bananem (119). i szczypiorkiem (121). Na deser | picia woda (123). Do picia
Do picia herbata. gruszka. Do picia kompot z mineralna. herbata.
jabtek.
JESIEN / DZIEN 2
$niadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki: z z6itym | I danie — zupa selerowa (125) Budyn Zapiekany ryz
serem i IT danie —-zapiekanka z waniliowy ze z jabtkami i
warzywami; z ziemniakami i warzywami (126). | sliwkami (127). | orzechami
powidtami (124). Na deser jabtko. Do picia woda Do picia woda wioskimi (128).
Do picia szklanka | mineralna. mineralna. Do picia kefir.
kakao.
JESIEN / DZIEN 3
Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki z pastg z | I danie - zupa kalafiorowa (65) | Grzanki z Kanapki z
makreli (129). Do | II danie - ryz z pulpetami z dzemem i pastg z
picia herbata. miesa gotowanego (130), jogurt czerwonej
suréwka z kwaszonej kapusty naturalny fasoli i szynkg
(131). Do picia kompot z jabtek. | (132). Na deser | (133). Na
jabtko. deser banan.
Do picia
herbata.
JESIEN / DZIEN 4
$niadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kasza jaglana z I danie - zupa z fasoli Kanapki z Satatka
migdatami, szparagowej (73) twarozkiem z warzywna ze
stonecznikiem i IT danie - kasza jeczmienna warzywami $ledziem (138).
suszonymi pertowa z gulaszem wotowym (137). Na deser | Do picia
morelami (134). (135) suréwka z biatej kapusty | sliwki. Do picia | herbata.
Do picia mleko. (136). Na deser kiwi. Do picia woda
herbata. mineralna.
JESIEN / DZIEN 5
Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Owsianka z I danie - zupa z zielonego Butka Jajecznica z
pestkami dyni i groszku (2) grahamka z pieczarkami z
suszonymi IT danie - pierogi ruskie (140), twarozkiem z chlebem (143).
Sliwkami (139). suréwka z selera, marchwi i rodzynkami Do picia
Do picia herbata. | jabtek (141). Do picia kefir. Na (142). Do picia | herbata.
deser banan. woda
mineralna.
JESIEN / DZIEN 6
Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kasza manna na I danie - zupa porowa (145) Butka z serkiem | Satatka z
mleku z bananem | II danie - kasza jeczmienna twarogowym jajkiem i
(144). Do picia peczak z gulaszem warzywno- Ziarnistym i brokutami
herbata. miesnym (146) i suréwka z dzemem (148). | (149). Na
kapusty pekinskiej i kwaszonego | Na deser kiwi. deser jabtko.
ogorka (147). Do picia sok Do picia woda Do picia
marchwiowo-owocowy. mineralna. herbata.
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JESIEN / DZIEN 7

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja

Kanapki z satatkg | I danie - zupa jarzynowa (22) z | Butka Kanapki z

z wedzonej butkg pszenng wroctawska z poledwicg

makereli i warzyw IT danie — nalesniki z z6ttym serem sopocky i

(150). Na deser twarogiem, musem jabtkowym | (151). Do picia | warzywami

banan. Do picia i jogurtem (97). Do picia woda szklanka kakao. | (152). Na

herbata. mineralna. deser jabtko.
Do picia
herbata.

JESIEN / DZIEN 8

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja

Zupa mleczna z I danie - barszcz czerwony z Budyn Kanapki z

kluskami ziemniakami (155) waniliowy z pastg z fasoli z

ktadzionymi IT danie - kasza gryczana z winogronami szynka i zottym

(153). Grzanki z

potrawka z kurczaka (156),

(158). Do picia

serem (159).

dzemem (154). gotowane buraczki (157). Na woda Do picia
Do picia herbata. deser jabtko. Do picia sok mineralna. herbata.
grejpfrutowy z woda mineralng
(1504100 ml).
JESIEN / DZIEN 9
$niadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Owsianka na I danie - zupa pieczarkowa z Ryz z jabtkami Kanapki z
mleku z suszong makaronem (161) (163). Do picia | jajkiem,
zurawing i IT danie —ziemniaki z potrawka z | kefir. kietbasg
orzechami (160). indyka i cukinii + gotowana krakowskg i
Do picia herbata. brukselka (162) Do picia kwaszonym
kompot z jabtek. ogorkiem

(164). Do picia
herbata.

JESIEN / DZIEN 10

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki z I danie - zupa krem z dyni Kisiel owocowy | Kanapki z
twarozkiem z (166) z bananem satatkg z
zielonymi IT danie - ziemniaki z fososiem, | (169) i jogurt soczewicy i
warzywami (165). | gotowanym kalafiorem (167) i naturalny. serem feta

Do picia mleko.

mizerig (168). Na deser
gruszka. Do picia sok
pomaranczowy z wodg
mineralng (1504100 ml).

(170). Do picia
herbata.
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JESIEN / DZIEN 1/ SZKOtA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja

Ptatki jeczmienne | I danie - krupnik z kaszy Kanapki z Kanapki z

na mleku, z jeczmiennej (104) twarogiem i szynkg drobiowg
makiem, IT danie - ziemniaki z pomidorem i suréwka
rodzynkami, pieczonym miesem z (122). Na deser warzywna (123).
migdatami i kurczaka (120), satata winogrona. Do Do picia herbata.

bananem (119).
Do picia herbata.

zielona z jogurtem i
szczypiorkiem (121). Na

picia woda
mineralna.

deser gruszka. Do picia
kompot z jabtek.

Sniadanie
(64) Ptatki jeczmienne na mleku, z makiem, rodzynkami, migdatami i bananem
Sktadniki:

* dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢
porcje o 1/4

Na 1 porcje *

40 g ptatkow jeczmiennych
250 g mleka 2% tt.

20 g rodzynek

15 g migdatow

5 g maku

50 g banana

Sposdb przygotowania
Mak zala¢ wrzacq woda i parzy¢ przez 10 min, nastepnie odla¢ wode i mak wyptukac.
Ptatki ugotowac¢ w wodzie do miekkosci. Pod koniec gotowania dodac¢ rodzynki, migdaty i
mak. Ugotowane ptatki przetozy¢ do miseczek lub talerzy i na gérze potozy¢ pokrojonego
w plastry banana
Do $niadania podac¢ do picia szklanke herbaty.

Obiad
I danie - Krupnik z kaszy jeczmiennej wg receptury 104

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g) *

18 g kaszy jeczmiennej pertowej suchej
21 g marchewki (29 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11,2 g przed
obraniem)

6,4 g pora (11,2 g przed obraniem)

4 g selera (6,4 g przed obraniem)

90 g ziemniakdw (115 g przed obraniem)
5 g zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie

* dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢
porcje do 600 g

Sposbb przygotowania
Warzywa obra¢, umy¢ i zetrze¢ na tarce i gotowac¢ do miekkosci w wodzie z przyprawami
(lis¢ laurowy, ziele angielskie). Kasze optukaé, wsypac na wrzacg, lekko osolong wode i
ugotowad, nastepnie dodac¢ do wywaru z i jarzyn. Zupe nalac do talerzy i dodac¢
posiekang natke pietruszki.
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(65) Ziemniaki z pieczonym miesem z kurczaka

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
225 g ziemniakdéw (290 g przed zwiekszy¢ porcje ziemniakéw do 300 g i
obraniem) porcje miesa do 75g

5 g masta ekstra

3 g koperku lub natki pietruszki

50 g miesa z ud kurczaka bez skory
Szczypta soli i pieprzu

Przyprawy: stodka czerwona papryka

Sposdb przygotowania

Udka z kurczaka umy¢, osuszyc¢, posypac przyprawami i zostawi¢ na ok 1 godz. w
lodéwce. Nastepie mieso Scisle utozy¢ na blasze lub w naczyniu zaroodpornym i upiec w
piekarniku lub piecu konwekcyjnym.

Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowa¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie. Po ugotowaniu
ziemniaki przetozy¢ na talerze, posypac posiekang natkg pietruszki lub koperkiem i
potozy¢ 1 matg ptaska tyzeczke masta. Obok ziemniakow potozy¢ porcje upieczonego
miesa z ud kurczaka.

(66) Satata zielona z jogurtem i szczypiorkiem

Sktadniki:

Na 1 porcje

40 g sataty

5 g szczypiorku

20 g jogurtu naturalnego
Szczypta soli

Sposdb przygotowania

Satate umyc¢ i ,podrzec” liscie na drobne czesci. Szczypiorek umy¢ i posiekac. Jogurt
wymieszac z solg. Satate roztozy¢ do miseczek, polac¢ jogurtem i posypac szczypiorkiem.

Na deser srednia gruszka 150g.

Do picia szklanka kompotu z jabtek wg receptury 11.
Sktadniki:
Na 1 porcje (230 g)
100 g jabtek (140 g przed obraniem)
14 g czerwonej porzeczki lub wisni
15 g cukru
Sposdb przygotowania

Jabtka umy¢ i obrac ze skory, usunac¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w 6semki. Umy¢ , obraé
(usunac pestki z wisni) czerwone owoce. Owoce zala¢ woda, dodac¢ cukier i gotowac do
miekkosci.
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Podwieczorek

(67) Kanapki z twarogiem i pomidorem
Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat dodac jedng

50 g chleba baltonowskiego (2 kromki) kromke chleba
10 g masta ekstra
60 g sera twarogowego pétttustego ** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac jedng
50 g pomidora kromke chleba i 30 g twarogu

Sposdb przygotowania
Chleb posmarowa¢ mastem, potozy¢ plaster twarogu i pokrojonego w plastry pomidora.

Na deser 50 g winogron.

Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja
(68) Kanapki z szynkg drobiowg i suréwka warzywna
Skitadniki:
Na 1 porcje */** * dla klas 4-6 dla dziewczat podac jedna
60 g chleba zytniego razowego (2 kromke chleba i 5 g masta
kromki)
10 g masta ** dla klas 4-6 dla chtopcow podac dwie
40 g szynki z piersi kurczaka kromki chleba i 5 g masta

25 g zielonej papryki

25 g rzodkiewki

25 g kwaszonego ogoérka
50 g pomidora

12 g oleju rzepakowego

Sposdb przygotowania
Chleb posmarowa¢ mastem i potozy¢ na nim szynke. Warzywa umy¢, pokroi¢ w drobng
kostke, dodac tyzke oleju rzepakowego i cato$¢ razem wymieszac. Surowke podawac z
kanapkami.
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Do picia podac szklanke herbaty.
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JESIEN / DZIEN 2

/ SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki: z z6itym | I danie — zupa selerowa (125) | Budyn Zapiekany ryz z
serem i IT danie —zapiekanka z waniliowy ze jabtkami i
warzywami; z ziemniakami i warzywami $liwkami (127). | orzechami
powidtami (124). (126). Na deser jabtko. Do Do picia woda wioskimi (128).
Do picia szklanka | picia woda mineralna. mineralna. Do picia kefir.
kakao.
$niadanie

(69) Kanapki: z z6ttym serem i warzywami; z powidtami

Sktadniki:

Na 1 porcje*/**

50 g butki grahamki (1 szt)
10 g masta ekstra

8 g sataty

20 g sera z6ttego Gouda
25 g pomidora

30 g kwaszonego ogodrka
20 g powidet Sliwkowych

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pot
butki i zwiekszy¢ porcje zo6ttego sera do
30g i sataty do 16 g

** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac pot
butki i zwiekszy¢, masta do 15g, z6ttego
sera do 30g i sataty do 16 g

Sposdb przygotowania

Butke przekroi¢ na pot i posmarowaé mastem. Na jedng potdowke potozy¢ satate,
poledwice sopockg i pokrojone w plastry warzywa. Na drugg potéwke potozy¢ powidta

Sliwkowe.

Do picia szklanka kakao wg receptury 21
Sktadniki:

Na 1 porcje

230 g mleka 2% tt.
5 g kakao proszek 16%
5 g cukru

Sposdb przygotowania

Ugotowac kakao na mleku i postodzi¢ 1 ptaska tyzeczka cukru

Obiad
(70) Zupa selerowa

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)*

75 g selera (120 g przed obraniem)

64 g ziemniakow (80 g przed obraniem)
24 g marchewki (32 g przed obraniem)
3 g masta

5 g maki pszennej

15 g Smietany 12%

Ziele angielski, li$¢ laurowy, majeranek,
koperek

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
zwiekszy¢ porcje do 600g

Sposdb przygotowania
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Warzywa obra¢, umy¢, pokroi¢ w do$¢ duze kostki, ugotowaé w wodzie z dodatkiem

przypraw. Pod koniec gotowania doda¢ majeranek i zupe zagesci¢ maka, doda¢ masto.

Zupe nalac¢ do talerzy, posypac posiekanym koperkiem i dodac tyzke $mietany. Zupe

mozna tez zmiksowac¢ na krem.

(71)

Sktadniki:

Zapiekanka z ziemniakami i warzywami

Na 1 porcje *

* dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢

150 g ziemniakdéw (190 g przed
obraniem)

30 g sera z6itego Gouda

50 g czerwonej papryki

5 g cebuli

100 g pieczarek

50 g kukurydzy konserwowej
60 g jarmuzu

12 g oleju rzepakowego

Dodatkowo na stole w miseczkach podac
surowe sezonowe warzywa pokrojone w
stupki.

porcje o 1/3

Sposdb przygotowania

Ziemniaki obra¢ ze skéry, umy¢, zala¢ wrzacg woda w celu zblanszowania.

Warzywa obra¢, umyc¢ i pokroi¢ w duzg kostke. Kukurydze odcedzi¢. Pieczarki poddusi¢ w
celu odparowania wody (bez dodatku ttuszczu). Jarmuz umyc¢ i osuszy¢. Na blasze lub w

naczyniu zaroodpornym utozy¢ na dnie ziemniaki, nastepnie jarmuz, pieczarki, cebule i

papryke, a na gorze kukurydze. Catos¢ skropic¢ olejem rzepakowym i zapiekaé¢ w
piekarniku lub piecu konwekcyjnym. Pod koniec pieczenia wierzch zapiekanki posypac

startym zottym serem.

Do picia podac szklanke wody mineralnej.

Na deser duze jabtko 250g.

Podwieczorek

(72) Budyn waniliowy ze Sliwkami

Sktadniki:

| Na 1 porcje*

| * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszyé
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Budyn waniliowy niestodzony (2/5 porcje o potowe
opakowania)

200 g mleka 2% tt.

10 g cukru

50 g Sliwek wegierek (ok 55 g z pestkq)

Sposdb przygotowania
Ugotowac budyn na mleku z dodatkiem cukru. Przetozy¢ do miseczek, a na wierzchu
utozy¢ potowki sliwek bez pestek.
Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja
(73) Zapiekany ryz z jabtkami i orzechami wtoskimi
Sktadniki:
Na 1 porcje (1359g) * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
26,2 g ryzu parabolicznego (suchego) zwiekszy¢ porcje o 1/3

19 g mleka 2% tt.

49 g jabtka (68 g przed obraniem)
15 g cukru

15 g orzechow wtoskich

Sposéb przygotowania
Ryz ugotowac w wodzie, na koncu dodac¢ mleko. Jabtka umy¢, obraé, usung¢ gniazda
nasienne, pokroi¢ na 6semki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak
by sie nie przypalito). Ugotowany ryz wymieszac z jabtkami i orzechami wtoskimi,
przetozy¢ do naczynia do zapiekania (np. zaroodpornego), posypac cukrem. Catos¢
zapiekac ok. 15-20 min.
Do picia podac 34 szklanki kefiru (150 g).
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JESIEN / DZIEN 3 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad

Podwieczorek | Kolacja

Kanapki z pastg z | I danie - zupa kalafiorowa (65) | Grzanki z
makreli (129). Do | II danie - ryz z pulpetami z
miesa gotowanego (130),
surowka z kwaszonej kapusty
(131). Do picia kompot z

picia herbata.

Kanapki z pastg
dzemem i Z czerwonej
jogurt fasoli i szynka
naturalny (133). Na deser
(132). Na banan. Do picia

jabtek. deser jabtko. herbata.
$niadanie
(74) Kanapki z pasta z makreli
Skfadniki:

Na 1 porcje*/**

50 g chleba graham (2 kromki)
60 g wedzonej makreli

20 g gotowanego jajka

20 g majonezu

5 g szczypiorku

50 g czerwonej papryki

* Dla klas 4-6 dla dziewczat dodac¢ jedng
kromke chleba

** dla klas 4-6 dla chtopcow doda¢ jedng
kromke chleba i zwiekszy¢ porcje pasty
rybnej o 1/3

Sposdb przygotowania

Jajka ugotowac na twardo, ostudzi¢ i obra¢. Nastepnie jajka zmieli¢. Z makreli zdja¢
skore i doktadnie oczysci¢ z osci i zmieli¢. Posieka¢ szczypiorek, papryke umy¢ i pokroic
w drobng kosteczke. Catos¢ wymieszac z majonezem. Dodac szczypte pieprzu. Paste

rozsmarowac na chlebie.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

I danie - Zupa kalafiorowa wg receptury 65, ale z dodatkiem miesa, ktére bedzie

wykorzystane do drugiego dania
Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)

40 g topatki wieprzowej

20 g chudej wotowiny

70 g kalafiora (114 g przed obraniem)
21 g marchewki (29 g przed obraniem)
8 g korzenia pietruszki (11 g przed
obraniem)

6,4 g pora (11 g przed obraniem)

4 g selera (6,4 g przed obraniem)

45 g ziemniakdw (57 g przed obraniem)
4 g maki

24 g jogurtu naturalnego

5 g zielonej pietruszki

Li$¢ laurowy, ziele angielskie

Sposbb przygotowania

Mieso umy¢ i oczysci¢. Gotowac pod przykryciem w lekko osolonej wodzie z dodatkiem
przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Mieso wyciggnac z zupy i wykorzystaé do
przygotowania pulpetéow na drugie danie. Warzywa obra¢, umyc i pokroi¢ w kostke,
gotowac¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie z dodatkiem przypraw (lis¢ laurowy, ziele
angielskie). Pod koniec zupe zagesci¢ niewielkg iloscig maki. Na sam koniec do talerza

dodac jogurt i posiekang natke pietruszki.
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(75) Ryz z pulpetami z miesa gotowanego

Sktadniki:
Na 1 porcje (225 g ugotowanego ryzu + 75 g * dla klas 4-6 dla chiopcéw zwiekszy¢
pulpetéw)* porcje pulpetéw do 100g

75 g ryzu parabolicznego suchego

Mieso z zupy:

40 g topatki wieprzowej

20 g chudej wotowiny

7,5 g jajka

15 g czerstwej buiki

6 g cebuli

1,5 g maki ziemniaczanej

4,5 g maki pszennej

Szczypta soli, pieprzu, koperek

Sposbb przygotowania
Ryz ugotowac w lekko osolonej wodzie.
Mieso zmieli¢ razem z namoczong w wodzie i odci$nietg butkg. Dodac jajka (mozna
dodac¢ oddzielnie zéttko i ubitg piane z biatek), doprawic solg i pieprzem, wyrobi¢ mase.
Uformowac pulpety, otoczy¢ w mace i ugotowac. Przed podaniem posypac posiekanym
koperkiem. Podawac¢ obok ugotowanego na sypko ryzu parabolicznego.

(76) Surowka z kwaszonej kapusty

Sktadniki:

Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
75 g kwaszonej kapusty zwiekszy¢ porcje o potowe

25 g cebuli

6 g oleju rzepakowego
5 g cukru

Sposdb przygotowania
Cebule obra¢ ze skory, umyc¢ i drobno posieka¢. Doda¢ kwaszong kapuste. Cato$¢ razem
wymieszac i dodac cukier i olej rzepakowy.

Do picia szklanka kompotu z jabtek wg receptury 11

Podwieczorek

(77) Grzanki z dzemem i jogurt naturalny
Sktadniki:
| Na 1 porcje * | * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ |
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50 g butki wroctawskiej Weki (3 kromki)
20 g dzemu truskawkowego
niskostodzonego

150 g jogurtu naturalnego

porcje butki do 75 g i dzemu do 30 g

Sposdb przygotowania

Butke pokroi¢ w kromki i wiozy¢ do piekarnika, aby uzyskac¢ grzanki. Nastepnie

posmarowac¢ dzemem.

Do picia poda¢ 150 g jogurtu naturalnego (mate opakowanie lub 34 szklanki).

Na deser $rednie jabtko 150g.

Kolacja

(78)

Sktadniki:

Kanapki z pastg z czerwonej fasoli i szynkg

Na 1 porcje*

60 g chleba zytniego razowego (2
kromki)
18 g czerwonej fasoli konserwowej

2 g pora

10 g papryki

3 g oleju rzepakowego
30 g szynki wiejskiej
50 g pomidora

10 g marchewki (13,5 g przed obraniem)

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
dodac jedng kromke chleba i zwiekszy¢
porcje pasty o potowe

Sposéb przygotowania

Pasta: fasole przetozy¢ na durszlak, optukaé zimng wodgq i odcedzi¢. Marchewke i pora
lekko podgotowac (mogg by¢ wczesniej ugotowane w zupie). Papryke umy¢ i oczyscic z
nasion. Fasole, marchew, por i papryke razem zblendowac i doda¢ olej. Do pasty mozna

dodac szczypte pieprzu.

Pastg posmarowac chleb, potozy¢ szynke i pokrojonego w plastry pomidora.

Na deser $redni banan 107 g (170 g przed obraniem).

Do picia podac szklanke herbaty.
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JESIEN / DZIEN 4 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kasza jaglana z I danie - zupa z fasoli Kanapki z Satatka
migdatami, szparagowej (73) twarozkiem z warzywna ze
stonecznikiem i IT danie - kasza jeczmienna warzywami $ledziem
suszonymi pertowa z gulaszem wotowym (137). Na deser | (138). Do
morelami (134). Do | (135) suréwka z biatej kapusty $liwki. Do picia | picia herbata.
picia mleko. (136). Na deser kiwi. Do picia woda
herbata. mineralna.

Sniadanie

(79) Kasza jaglana z migdatami, stonecznikiem i suszonymi morelami

Sktadniki:

Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢

40 g kaszy jaglanej porcje o potowe

5 g migdatow

10 g nasion stonecznika
25 g suszonych moreli

Sposbb przygotowania
Kasze jaglang doktadnie wyptuka¢ w zimnej wodzie, a nastepnie ugotowa¢ w wodzie. Pod
koniec gotowania doda¢ migdaty, stonecznik i suszone morele. Kasze przetozy¢ do
miseczek.

Do picia szklanka mleka 2% tt (230 g).

Obiad

I danie - zupa z fasoli szparagowej wg receptury 73

Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g) * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
160 g fasolki szparagowej ($wiezej lub porcje do 600 g
mrozonej)

21 g marchewki (29 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11 g przed
obraniem)

6.4 g pora (11 g przed obraniem)

4 g selera (6,4 g przed obraniem)

125 g ziemniakéw (160 g przed obraniem)
4,8 g maki pszennej

5 g natki pietruszki

Szczypta soli, ziele angielski, li$¢ laurowy

Sposbb przygotowania
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Warzywa obrac ze skoéry, umyc¢ i pokroi¢ w kostke, gotowac¢ do miekkosci w lekko
osolonej wodzie z dodatkiem przypraw (lis¢ laurowy, ziele angielskie). Pod koniec zupe
zagescic niewielky iloscig maki. Zupe nalac do talerza i dodac posiekang natke pietruszki.

(80) Kasza jeczmienna pertowa z gulaszem wotowym
Skitadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw

75 g kaszy jeczmiennej pertowej (suchej) zwiekszy¢ porcje kaszy do 100 g
50 g chudej wotowiny

2 g maki pszennej

6 g oleju rzepakowego

9 g cebuli (10,5 g przed obraniem)

0,8 g marchewki (1,1 g przed obraniem)
0,8 g korzenia pietruszki (1,1 g przed
obraniem)

Szczypta soli

Li$¢ laurowy, zielona pietruszka

Sposo6b przygotowania:
Kasze jeczmienng ugotowac w lekko osolonej wodzie.
Mieso optukac, pokroi¢ w kostke, posoli¢ i zarumieni¢ na patelni teflonowej z dodatkiem
oleju rzepakowego i cebuli. Nastepnie mieso przetozy¢ do garnka, dodac lis$¢ laurowy i
dusi¢ pod przykryciem w niewielkiej ilosci wody. Marchewke i pietruszke obra¢, umyc i
zetrzec na tarce o grubych oczkach, doda¢ do miesa pod koniec gotowania. Gulasz
potozy¢ na talerzu obok ugotowanej kaszy jeczmiennej i posypac zielong pietruszkq

(81) Surdowka z biatej kapusty

Sktadniki:

Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
50 g biatej kapusty (60 g przed obraniem) | zwiekszy¢ porcje o potowe

20 g marchwi (27 g przed obraniem)
20 g jabtka (28 g przed obraniem)
12 g oleju rzepakowego

Sposbb przygotowania
Z kapusty zdjac zewnetrzne liscie, oczyszczong kapuste drobno poszatkowac. Marchew i
jabtko umy¢, obrac¢ ze skory i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cato$¢ wymieszac i
dodac olej rzepakowy.

Do picia szklanka herbaty.
Na deser mate kiwi 70g
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Podwieczorek

(82) Kanapki z twarozkiem z warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
60 g chleba zytniego razowego (2 doda¢ kromke chleba i zwiekszy¢ porcje
kromki) twarozku o potowe

60 g sera twarogowego pétttustego
20 g jogurtu naturalnego

10 g rzodkiewki

5 g szczypiorku

Sposéb przygotowania
Rzodkiewke oczysci¢, umyc¢ i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Szczypiorek umy¢ i
drobno posiekaé. Warzywa wymieszac¢ z twarogiem i jogurtem. Chleb posmarowac
przygotowanym twarozkiem.

Na deser $liwki wegierki ok 150 g = 7 sztuk
Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja
(83) Satatka warzywna ze Sledziem
Sktadniki
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
75 g chleba graham (3 kromki) doda¢ kromke chleba

50 g $ledzia w oleju

20 g kwaszonego ogodrka

20 g zielonego groszku konserwowego
30 g ziemniakow (40 g przed obraniem)
30 g marchwi (40 g przed obraniem)

10 g majonezu

Sposdb przygotowania
Ziemniaki i marchewke obraé, umyc¢ i ugotowac. Po ostudzeniu pokroi¢ w kostke. Doda¢

startego na tarce kwaszonego ogodrka i odcedzony groszek konserwowy. Sledzia pokroi¢
na mate czastki. Cato$¢ wymieszac¢ i doda¢ majonezu. Podawac z chlebem.

Do picia szklanka herbaty.
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JESIEN / DZIEN 5 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Owsianka z I danie - zupa z zielonego
pestkami dyni i | groszku (2)

Butka grahamka
z twarozkiem z

Jajecznica z
pieczarkami z

suszonymi II danie - pierogi ruskie (140), rodzynkami chlebem (143).
Sliwkami (139). | surowka z selera, marchwi i (142). Do picia Do picia herbata.
Do picia jabtek (141). Do picia kefir. Na woda mineralna.
herbata. deser banan.
$niadanie
(84) Owsianka z pestkami dyni i suszonymi Sliwkami
Sktadniki:

Na 1 porcje *

40 g ptatkow owsianych
250 g mleka 2% tt

10 g pestek dyni

20 g suszonych Sliwek

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
porcje o 1/4

Sposdb przygotowania

Ptatki ugotowac¢ w mleku do miekkosci. Pod koniec gotowania dodac¢ pestki dyni.
Ugotowane ptatki przetozy¢ do miseczek i posypac pokrojony suszonymi sliwkami.

Na deser s$rednie jabtko 150g.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

I danie - zupa z zielonego groszku wg receptury 2

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

80 g zielonego groszku ($wiezy lub
mrozony)

22 g marchewki (30 g przed obraniem)
6,5 g korzenia pietruszki (9 g przed
obraniem)

7 g pora (11 g przed obraniem)

4,5 g selera (6 g przed obraniem)

45 g ziemniakdw (57 g przed obraniem)
20 g jogurtu naturalnego

5 g zielonej pietruszki

Sposbb przygotowania

Warzywa obra¢, umyc i ugotowac w lekko osolonej wodzie razem z zielonym groszkiem.
Po ugotowaniu zupe zmiksowac na krem. Rozla¢ do talerzy. Na wierzchu potozy¢ 1
tyzeczke jogurtu naturalnego i posypac posiekang natkga pietruszki.
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(85) Pierogi ruskie

Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g = 5 pierogow) */**

88 g ziemniakdw (113 g przed obraniem)
4 g jajka

54 g maki pszennej

32 g sera twarogowego potttustego

8 g oleju rzepakowego

25 g cebuli (28 g cebuli)

Sél, pieprz

* dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢
porcje do 240 g
** dla klas 4-6 dla chfopcow zwiekszy¢
porcje do 280 g

Sposdb przygotowania

Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowac. Po ostudzeniu zmieli¢. Zmieli¢ ser i wymieszac razem
z ziemniakami. Cebule obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke, zeszkli¢ na oleju rzepakowym i
dodac¢ do ziemniakoéw z serem. Do smaku dodac sdl i pieprz. Z maki, jajka, wody i
szczypty soli wyrobi¢ ciasto na pierogi. Ulepi¢ pierogi z farszem ziemniaczano-serowym.

(86) Surdowka z selera, marchwi i jabtek

Sktadniki:

Na 1 porcje *

50 g selera (70 g przed obraniem)
20 g marchwi (27 g przed obraniem)
20 g jabtka (27 g przed obraniem)

5 g natki pietruszki

1 g cukru

10 g majonezu

Sok z cytryny

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
zwiekszy¢ porcje o potowe

Sposdb przygotowania

Seler, marchewke i jabtka obra¢, umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszac

z majonezem i doda¢ do smaku sok z cytryny.

Do picia 34 szklanki kefiru (150 g).

Na deser $redni banan 107 g (170 g przed obraniem).

Podwieczorek
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(87)

Sktadniki:

Butka grahamka z twarozkiem z rodzynkami

Na 1 porcje */**

50 g butki grahamki (1 szt)

60 g sera twarogowego chudego
30 g jogurtu naturalnego

20 g rodzynek

* dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢
porcje twarozku o potowe

** dla klas 4-6 dla chtopcéow dodac pét
butki i zwiekszy¢ porcje twarozku o potowe

Sposdb przygotowania

Ser biaty wymieszac z jogurtem i rodzynkami. Butke przekroi¢ na pot i posmarowac

przygotowanym twarozkiem.

Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja
(88) Jajecznica z pieczarkami z chlebem
Skitadniki:

Na 1 porcje * /**

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac jedng

50 g chleba baltonowskiego (2 kromki)
1 jajko (509)

50 g pieczarek

20 g cebuli

6 g oleju rzepakowego

20 g sera z6ttego Gouda

kromke chleba

** dla klas 4-6 dla chtopcow doda¢ jedng
kromke chleba i zwiekszy¢ porcje
jajecznicy o potowe

10 g szynki z piersi kurczaka
5 g masta ekstra

Sposdb przygotowania

Pieczarki obra¢, umy¢, pokroi¢ na drobne czastki i dusi¢ na patelni z dodatkiem oleju
rzepakowego. Cebule obra¢, umy¢ i drobno pokroi¢, doda¢ do pieczarek i razem dusi¢ do
odparowania wody. Na koncu dodac jajka. Podawac z kanapkami z mastem, szynka i

zottym serem.

Do picia podac szklanke herbaty.
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JESIEN / DZIEN 6 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kasza manna I danie - zupa porowa (145) Butka z serkiem Satatka z
na mleku z IT danie - kasza jeczmienna twarogowym jajkiem i
bananem peczak z gulaszem warzywno- ziarnistym i brokutami
(144). Do picia | miesnym (146) i suréwka z dzemem (148). Na (149). Na
herbata. kapusty pekinskiej i kwaszonego | deser kiwi. Do picia | deser jabtko.
ogorka (147). Do picia sok woda mineralna. Do picia
marchwiowo-owocowy. herbata.
Sniadanie
(89) Kasza manna na mleku z bananem
Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla chtopcéw porcja
50 g kaszy manny zwiekszona o potowe
250 g mleka 2% tt
10 g miodu
76 g banana (120 g przed obraniem)

Sposdb przygotowania
Kasze ugotowac na mleku i doda¢ miéd. Ugotowang kasze przetozy¢ na talerze i na
wierzch utozy¢ pokrojonego w plastry banana.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(90) Zupa porowa
Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g)* * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
93 g pora (137 g przed obraniem) porcje do 600g

42 g marchwi (57 g przed obraniem)
12 g korzenia pietruszki (17 g przed
obraniem)

7 g selera (12 g przed obraniem)

45 g makaronu (suchego)

5 g oleju rzepakowego

5 g natki pietruszki

Sposdb przygotowania

Warzywa obrac i doktadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowa¢ w lekko
osolonej wodzie, z lisciem laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania dodac
olej. Makaron ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie. Makaron natozy¢ na talerze, nalac¢
zupe, dodac posiekang zielong pietruszke.
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(91) Kasza jeczmienna peczak z gulaszem warzywno-miesnym

Skitadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢
100 g czerwonej papryKi porcje kaszy do 75 g

25 g pieczarek (28 g przed obraniem)
25 g cebuli (29 g przed obraniem)

20 g jarmuzu

6 g oleju rzepakowego

40 g miesa wieprzowego z topatki

50 g kaszy jeczmiennej peczak (suchej)

Sposbb przygotowania

Mieso optukac i zmieli¢. Warzywa umy¢, obrac, pokroi¢ w kostke. Mieso podsmazy¢ na
oleju rzepakowym, dodac¢ warzywa, doda¢ wode i dusi¢ pod przykryciem. Kasze
ugotowac na sypko w wodzie. Gulasz podawac na talerzu obok ugotowanej kaszy.

(92) Surowka z kapusty pekinskiej i kwaszonego ogérka

Skitadniki:
Na 1 porcje (75 g)* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
30 g kapusty pekinskiej zwiekszy¢ porcje o potowe

30 g marchwi (40 g przed obraniem)
15 g kwaszonego ogorka
6 g oleju rzepakowego

Sposdb przygotowania
Kapuste umy¢, oczysci¢ z zewnetrznych lisci i pokroi¢. Marchew obra¢, umy¢. Marchew i
kwaszone ogorki zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach. Cato$¢ wymieszac i dodac olej.
Do picia szklanka soku marchwiowo-bananowo-jabtkowego (230 g).

Podwieczorek

(93) Butka z serkiem twarogowym ziarnistym i dzemem

Sktadniki:

| Na 1 porcje*/**
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50 g butki pszennej (1 szt)

10 g masta ekstra

50 g sera twarogowego ziarnistego
20 g dzemu wisniowego
niskostodzonego

* dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢
porcje serka do 100g

** dla klas 4-6 dla chtopcéw podac pot
butki i zwiekszy¢ porcje serka do 100 g

Sposbb przygotowania
Butke przekroi¢ na potdwki i cienko posmarowac¢ mastem, natozyc¢ serek i dzem.

Na deser mate kiwi 70 g.

Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja
(94) Satatka z jajkiem i brokutami
Skitadniki:

Na 1 porcje*

60 g chleba zytniego razowego (2
kromki)

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
dodac¢ kromke chleba i zwiekszy¢ porcje
satatki o potowe

50 g gotowanego jajka (1 szt.)
70 g brokutéw (115 g przed obraniem)
30 g rzodkiewki
5 g szczypiorku
20 g jogurtu naturalnego
10 g majonezu

Sposbb przygotowania
Jajko ugotowac na twardo. Z brokutéw poodcinac rézyczki i umy¢. Brokut ugotowac.
Ugotowane i ostudzone jajko pokroi¢ w kostke. Rzodkiewke umy¢, oczyscic¢ i pokroi¢ w
kostke. Szczypiorek umy¢ i drobno posiekaé. Wszystkie sktadniki razem wymieszac.
Jogurt z majonezem wymieszac i dodac do satatki.

Na deser s$rednie jabtko 150g.

Do picia szklanka herbaty.
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JESIEN / DZIEN 7 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Kanapki z satatka | I danie - zupa jarzynowa Butka wroctawska | Kanapki z

z wedzonej (22) z butkg pszenng Z z6ttym serem poledwicag

makreli i warzyw II danie - nalesniki z (151). Do picia sopockq i

(150). Na deser twarogiem, musem szklanka kakao. warzywami

banan. Do picia jabtkowym i jogurtem (97). (152). Na

herbata. Do picia woda mineralna. deser jabtko.
Do picia
herbata.

$niadanie

(95) Kanapki z satatka z wedzonej makreli i warzyw
Sktadniki:

Na 1 porcje * / **

50 g chleba graham (2 kromki)
60 g wedzonej makreli

6 g oleju rzepakowego

5 g zielonej pietruszki

50 g papryki zielonej (60 g przed
obraniem)

15 g kukurydzy konserwowej

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac jedng

kromke chleba

** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodad jedng
kromke chleba i zwiekszy¢ porcje satatki

0 potowe

Sposdb przygotowania

Makrele oczysci¢ z osci, zdjac skére i rozdrobni¢ na mniejsze czastki. Dodac¢ pokrojong w
kostke papryke, posiekang natke pietruszki i odcedzong kukurydze konserwowg. Na
koncu dodac olej i cato$¢ wymieszac. Podawac z chlebem.

Na deser $redni banan 107g (170 g przed obraniem).

Do picia podac szklanke herbaty.

Obiad

I danie - zupa jarzynowa wg receptury 22 (z butkg pszenna)

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)*

83 g fasolki szparagowej (91 g przed
obraniem)

34,5 g marchewki (46,5 g przed
obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11 g przed
obraniem)

6,5 g pora (11 g przed obraniem)
6,5 g selera (11 g przed obraniem)
54 g ziemniakow (69 g przed obraniem)
2,5 g masta

Szczypta soli

5 g natki pietruszki

Ziele angielski, lis¢ laurowy

10 g jogurtu naturalnego

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
zwiekszy¢ porcje o potowe
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Sposdb przygotowania

Warzywa obrac i doktadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowac w lekko
osolonej wodzie, z lisciem laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania dodac¢

masto. Zupe natozy¢ na talerze, doda¢ posiekang zielong pietruszke i tyzeczke jogurtu
naturalnego.

Do zupy podac butke pszenng (1 szt=50g) / dla chtopcow z klas 4-6 podac 75 g buiki
(1,5 szt.)

II danie - nalesniki z twarogiem, musem jabtkowym i jogurtem wg receptury 97
Sktadniki:

Na 1 porcje

29 maki pszennej typ 500

25 g jajka

28 g mleka 2% tt.

12 g oleju rzepakowego

35 g sera twarogowego potttustego
10 g cukru

45 g musu jabtkowego
(przygotowanego samodzielnie lub ze
stoika)

150 g jogurtu naturalnego

Sposdb przygotowania
Z maki, jajek i mleka przygotowac ciasto nalesnikowe. Usmazy¢ nalesniki na niewielkiej
ilosci oleju rzepakowego. Ser twarogowy zmieszac z cukrem. Na jeden nale$nik natozy¢
twardg, a na drugi mus jabtkowy. Nalesniki ztozy¢ lub zwing¢ i polac jogurtem.

Do picia szklanka wody mineralnej.
Podwieczorek
(96) Butka wroctawska z zottym serem

Sktadniki:

Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcéw podwadjna
25 g butki wroctawskiej Weki (1-2 kromki) | porcja

5 g masta ekstra

10 g z6itego sera Gouda
25 g pomidora

Sposbb przygotowania
Butke posmarowac¢ mastem, potozy¢ z6ity ser i pokrojonego w plastry pomidora.

Do picia szklanka kakao wg receptury 21
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Kolacja

(97) Kanapki z poledwicg sopocka i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje*

60 g chleba zytniego (2 kromki)
10 g masta ekstra

16 g sataty

40 g poledwicy sopockiej

50 g pomidora

20 g ogodrka

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
dodac kromke chleba, zwiekszy¢ porcje
masta do 15 g i poledwicy sopockiej do 60
g

Sposbb przygotowania

Chleb posmarowac cienko mastem. Na dwie kromki potozy¢ lis¢ sataty, poledwice

sopocky i pokrojone w plastry warzywa.

Na deser jedno srednie jabtko (150 g).

Do picia szklanka herbaty.
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JESIEN / DZIEN 8

/ SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Zupa mleczna z I danie - barszcz czerwony z Budyn waniliowy | Kanapki z
kluskami ziemniakami (155) z winogronami pastg z fasoli z
ktadzionymi IT danie - kasza gryczana z (158). Do picia szynka i zottym

(153). Grzanki z
dzemem (154).
Do picia herbata.

potrawka z kurczaka (156),
gotowane buraczki (157). Na
deser jabtko. Do picia sok
grejpfrutowy z wodg mineralng
(150+100 ml).

woda mineralna.

serem (159).

Do picia
herbata.

Sniadanie

(98) Zupa mleczna z kluskami ktadzionymi

Sktadniki:

Na 1 porcje (75 g klusek + 230 g mleka)*

7,5 g jajka

37,5 g maki pszennej

230 g mleka 2% tl.

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
zwiekszy¢ porcje klusek o potowe

Sposdb przygotowania
Make i jajka energicznie wymieszac. Lyzeczkya dzieli¢ ciasto na czesci w celu uzyskania
klusek. Kluski wrzuca¢ na wrzacg wode i ugotowac. Nastepnie odcedzic¢ i doda¢ do

ugotowanego mleka

(99)
Sktadniki:

Grzanki z dzemem

Na 1 porcje *

niskostodzonego

50 g butki bagietki
30 g dzemu truskawkowego

* dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢
porcje butki do 75 g

Sposéb przygotowania

Bagietki przekroi¢ na pot i wtozy¢ na 3-5 min. do piekarnika. Po wyjeciu z piekarnika

posmarowac¢ dzemem. Podawac z zupg mleczna.
Do picia podac szklanke herbaty.

Obiad
(100)

Sktadniki:

Barszcz czerwony z ziemniakami

Na 1 porcje (400 g + 75 g ziemniakow)*

obraniem)

3 g maki
2 g cukru

naturalnego)

75 g burakdéw (100 g przed obraniem)
8 g cebuli (9 g przed obraniem)

13 g marchewki (17 g przed obraniem)
6 g korzenia pietruszki (8 g przed

6 g selera (9 g przed obraniem)
Sok z cytryny lub kwasek cytrynowy
18 g Smietany 12% tt. (lub jogurtu

5 g zielonej pietruszki

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
zwiekszy¢ porcje ziemniakow do 150g

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek
75 g ziemniakdéw (95 g przed obraniem)
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Sposo6b przygotowania
Buraki obra¢, umy¢ i pokroi¢ na potéwki lub ¢éwiartki. Gotowa¢ do miekkosci pod
przykryciem w wodzie z dodatkiem przypraw (ziele angielski, lis¢ laurowy). Buraki
odcedzi¢ i wykorzysta¢ do drugiego dania. Pozostate warzywa (z wyjatkiem ziemniakow)
obra¢, umyc¢ i pokroi¢ na mniejsze czastki, doda¢ do wywaru z burakéw, gotowac do
miekkosci. Doda¢ majeranek. Ziemniaki doktadnie umy¢ i ugotowac oddzielnie w skorce.
Zupe zagescic¢ zawiesing maki w wodzie. Do smaku doprawic¢ cukrem i sokiem z cytryny.
Do talerzy natozy¢ po 1 ugotowanym, obranym ziemniaku i nala¢ zupe. Na sam koniec
do talerza doda¢ $mietane (lub jogurt) i posiekang natke pietruszki.

(101) Kasza gryczana z potrawka z kurczaka
Sktadniki
Na 1 porcje * * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
50 g kaszy gryczanej (suchej) zwiekszy¢ porcje kaszy do 75 g

115 g miesa z piersi kurczaka (surowego)
15 g marchwi (20 g przed obraniem)

79 korzenia pietruszki (10 g przed
obraniem)

3 g selera (5g przed obraniem)

4,5 g cebuli (5g przed obraniem)

5 g oleju rzepakowego

5 g natki pietruszki

Przyprawy: czerwona stodka papryka,
oregano

Sposdb przygotowania
Kasze ugotowac w lekko osolonej wodzie. Mieso umy¢, pokroi¢ w drobne czastki.
Warzywa obrac ze skoéry i umy¢. Marchew, pietruszke i seler zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach, a cebule drobno poszatkowac. Mieso z warzywami dusi¢ do miekkos$ci na patelni
z dodatkiem wody i oleju. Lekko przyprawi¢. Podawac na talerzu obok ugotowanej kaszy
i posypac posiekang natka pietruszki.

(102) Buraczki gotowane

Sktadniki:

Na 1 porcje (75 g)

75 g burakéw (z zupy)

7 g oleju rzepakowego

1 g cukru

Sok z cytryny

Majeranek, mielona gatka muszkatotowa

Sposdb przygotowania

Buraczki zetrze¢ na tarce o grubych oczkach i kilka minut dusi¢ na patelni z dodatkiem
oleju. Do smaku dodac cukier, sok z cytryny i przyprawy.

Na deser $rednie jabtko 150g.
Do picia szklanka soku grejpfrutowego z wodgq mineralng (150+100 ml).
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Podwieczorek

(103) Budyn waniliowy z winogronami
Sktadniki:
Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
Budyn waniliowy niestodzony (2/5 porcje o potowe

opakowania)

200 g mleka 2% tt.
10 g cukru

100 g winogron

Sposob przygotowania
Ugotowa¢ budyn na mleku z dodatkiem cukru. Do miseczek natozy¢ umyte winogrona i
pola¢ budyniem.
Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja
(104) Kanapki z pastq z fasoli z szynka i z6ttym serem
Sktadniki
Na 1 porcje* / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢
60 g chleba zytniego razowego (2 kromki) porcje sera do 30 g
18 g fasoli biatej konserwowej * dla klas 4-6 dla chtopcow dodaé kromke
20 g marchwi (27 g przed obraniem) chleba, zwiekszy¢ porcje pasty o potowe i
20 g czerwonej papryki porcje zo6ttego sera do 30g
12 g oleju rzepakowego
15 g szynki wiejskiej
20 g sera z6itego Gouda

Sposdb przygotowania
Pasta: fasole przetozy¢ na durszlak, optukac¢ zimng wodg i odcedzi¢. Marchewke lekko
podgotowac (mogaq by¢ wczesniej ugotowana w zupie). Papryke umyc¢ i oczysci¢ z
nasion. Fasole, marchew i papryke razem zblendowac i dodac olej. Do pasty mozna
dodac¢ szczypte pieprzu.

Pastg posmarowac chleb, na jedng kromke potozy¢ szynke, a na drugg zotty ser.

Do picia szklanka herbaty.
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JESIEN / DZIEN 9 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja

Owsianka na I danie - zupa pieczarkowa z Ryz z jabtkami | Kanapki z

mleku z suszong | makaronem (161) (163). Do picia | jajkiem,

zurawing i IT danie —ziemniaki z potrawkg z | kefir. kietbasg

orzechami (160). | indyka i cukinii + gotowana krakowskg i

Do picia herbata. | brukselka (162) Do picia kwaszonym

kompot z jabtek. ogorkiem (164).

Do picia
herbata.

Sniadanie
(105)
Sktadniki:

Owsianka na mleku z suszong zurawing i orzechami

Na 1 porcje*

40 g ptatkow owsianych
230 g mleka 2% tt

20 g suszonej zurawiny
10 g orzechow laskowych
10 g orzechdw wioskich

* Dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢
porcje o 1/4

Sposéb przygotowania
Ptatki ugotowac na mleku do miekkosci. Pod koniec gotowania doda¢ zurawine i orzechy.
Ugotowang owsianke przetozy¢ do miseczek lub talerzy.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad

(106)
Sktadniki:

Zupa pieczarkowa z makaronem

Na 1 porcje (400 g)

80 g pieczarek (90 g przed obraniem)
20 g korzenia pietruszki (29 g przed
obraniem)

40 g marchewki (53 g przed obraniem)
20 g selera (30 g przed obraniem)

20 g cebuli (23 g przed obraniem)

7 g maki pszennej typ 500

20 g jogurtu naturalnego

Szczypta soli i pieprzu

33 g makaronu $widerki suchego

Sposdb przygotowania

Makaron ugotowac ,al dente” w wodzie. Pieczarki obrac¢ i umy¢, pokroi¢ na czastki i
wrzuci¢ do lekko osolonej wody. Pozostate warzywa obra¢, umy¢, pokroi¢ na mniejsze
czesci i dodac do gotujacych sie pieczarek. Jak wszystko bedzie miekkie catos$c
zblendowac¢ na zupe krem. Do smaku doprawic pieprzem. Zupe zagesci¢ zawiesing maki
w wodzie. Zupe podawac z makaronem i przed podaniem dodac jogurt.
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(107) Ziemniaki z potrawka z indyka i cukinii + gotowana brukselka

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
225 g ziemniakdéw (290 g przed zwiekszy¢ porcje ziemniakéw do 300 g i
obraniem) porcje potrawki o 1/3
75 g miesa z piersi indyka
40 g cukinii

20 g pomidora

10 g czerwonej papryki

10 g cebuli (11,5 g przed obraniem)

12 g oleju rzepakowego

5 g natki pietruszki

Ziota prowansalskie, czerwona papryka
stodka

100 g brukselki (132 g przed obraniem)

Sposo6b przygotowania
Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie. Mieso z piersi indyka umy¢ i
pokroi¢ w drobng kostke. Warzywa umy¢. Z cukinii odcigé¢ koncéwki i pokroi¢ w drobng
kostke. Pomidora sparzy¢ i zdja¢ skdrke. Papryke i cebule drobno pokroié. Mieso z
warzywami dusi¢ na patelni z dodatkiem oleju rzepakowego. Potrawke podawacé obok
ugotowanych ziemniakdw.
Brukselke oczysci¢ z zewnetrznych lisci, umy¢ i ugotowac w lekko osolonej wodzie.
Podawac¢ z ziemniakami i potrawka.

Do picia szklanka kompotu z jabtek wg receptury 11.

Podwieczorek

(108) Ryz z jabtkami i kefirem
Skitadniki:
Na 1 porcje 120 g*/ ** * dla klas 4-6 dla dziewczat porcja ryzu
26 g biatego ryzu (suchego) 160 gi
19 g mleka 2% tt. ** dla klas 4-6 dla chtopcéw porcja ryzu
50 g jabtka (67 g przed obraniem) 240 gi
14 g cukru
150 g kefiru

Sposo6b przygotowania
Ryz ugotowac w wodzie, na koncu doda¢ mleko. Jabtka umy¢, obraé, usunac gniazda
nasienne, pokroi¢ na ésemki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak
by sie nie przypalito). Ugotowany ryz wymieszac z jabtkami i przetozy¢ do miseczek.
Posypac cukrem.
Do picia podac 34 szklanki kefiru.
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Kolacja

(109) Kanapki z jajkiem, kietbasg krakowska i kwaszonym ogorkiem

Sktadniki:

Na 1 porcje */**

50 g bulki grahamki (1 szt)

10 g masta ekstra

50 g jajka gotowanego

20 g kietbasy krakowskiej suchej
18 g sataty

50 g kwaszonego ogorka

5 g szczypiorku

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pot
butki, zwiekszy¢ porcje masta do 15g i
kietbasy krakowskiej do 30g, dodac¢ jeden
lis¢ sataty

** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac catq,
butke, zwiekszy¢ porcje masta do 15g i
kietbasy krakowskiej do 30g, dodac¢ jeden
lis¢ sataty

Sposbb przygotowania

Butke cienko posmarowac¢ mastem. Jedng potdwke podac z jajkiem, a drugq z kietbasq
krakowska. Na kanapkach potozy¢ po lisciu sataty, pokrojonego w plastry ogdrka
kwaszonego i posypac posiekanym szczypiorkiem.

Do picia szklanka herbaty.
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JESIEN / DZIEN 10 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kanapki z I danie - zupa krem z dyni Kisiel owocowy z | Kanapki z
twarozkiem z (166) bananem (169) i | satatkg z
zielonymi IT danie - ziemniaki z jogurt naturalny. | soczewicy i
warzywami (165). fososiem, gotowanym serem feta

Do picia mleko.

kalafiorem (167) i mizerig
(168). Na deser gruszka. Do

(170). Do picia

herbata.

ml).

picia sok pomaranczowy z
wodg mineralng (150+100

Sniadanie
(110)

Sktadniki:

Kanapki z twarozkiem z zielonymi warzywami

Na 1 porcje*/**

60 g chleba zytniego razowego (2
kromki)

60 g sera twarogowego chudego
30 g jogurtu naturalnego

30 g zielonej papryki

30 zielonego ogdrka (41 g przed
obraniem)

5 g natki pietruszki

50 g pomidora

* Dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ jedng
kromke chleba i zwiekszy¢ porcje
twarozku o potowe

** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac dwie
kromki chleba i zwiekszy¢ porcje
twarozku o potowe

Sposdb przygotowania

Ogodrka umy¢, obrac ze skory i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Papryke umy¢, usung
pestki i bardzo drobno pokroi¢ w kostke. Natke pietruszki umy¢ i drobno posiekac.
Zielone warzywa wymieszac¢ z twarogiem i jogurtem. Twarozek rozsmarowac na
kanapkach, a na wierzchu potozy¢ pokrojonego w plastry pomidora.

Do picia szklanka mleka 2% tt. (230 g).
Obiad

(111) Zupa krem z dyni
Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

30 g dyni (50 g przed obraniem)

15 g cebuli (17 g przed obraniem)
50 g marchwi (67 g przed obraniem)
30 g soku pomaranczowego

6 g masta ekstra

20 g jogurtu naturalnego

Sposbb przygotowania

Warzywa obrac ze skoéry, umyc¢ i pokroi¢ w grubg kostke. Ugotowa¢ w ok 100 ml wody.
Po ugotowaniu zmiksowac, dodac¢ sok pomaranczowy i tyzeczke masta. Zupe nalac¢ do

talerzy i doda¢ tyzke jogurtu naturalnego.

111




(112) Ziemniaki z fososiem, gotowanym kalafiorem

Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * Dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢
225 g ziemniakdw (290 g przed obraniem) porcje ziemniakéw do 300g
75 g filetu z tososia ** Dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszyc¢
Szczypta soli i pieprzu porcje ziemniakéw do 300g i tososia do
Sok z cytryny 100g
100 g kalafiora (160 g przed obraniem)

Sposbb przygotowania
Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie. Lososia posypac szczyptq
soli i pieprzu i upiec w piekarniku. Ziemniaki i tososia utozy¢ obok siebie na talerzu.
tososia skropic¢ sokiem z cytryny. Kalafiora pokroi¢ na rézyczki i ugotowac¢ w lekko
osolonej wodzie. Podawac na talerzu obok ryby i ziemniakow.

(113) Mizeria
Sktadniki:
Na 1 porcje
72 g ogorka zielonego (100 g przed
obraniem)
20 g rzodkiewki
20 g Smietany 12% tt.
Szczypta soli

Sposdb przygotowania
Ogodrka umy¢, obrac ze skory i pokroi¢ w plastry. Rzodkiewke umy¢, oczyscic i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Catos$¢ posypac szczyptga soli. Wymieszac i dodac tyzke
$mietany.

Na deser $rednia gruszka (1509).
Do picia sok pomaranczowy z wodg mineralng (150+100 ml).

Podwieczorek

(114) Kisiel owocowy z bananem i jogurtem naturalnym
Sktadniki
Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcdéw podac
Kisiel owocowy 200 g podwdjng porcje banana i zwiekszy¢ porcje

76 g banana (120 g przed obraniem) | jogurtu do 230g
150 g jogurtu naturalnego

Sposdb przygotowania
Ugotowac kisiel owocowy, nala¢ do miseczek i podawac¢ ostudzony.
Najlepiej kupié¢ kisiel niestodzony i dostodzié, ale mniejszg iloscia cukru niz jest podane w
przepisie. Porcje cukru mozna zmniejszy¢ o potowe.
Do picia poda¢ 3/4 szklanki jogurtu. Dodatkowo maty banan 76 g (120g przed
obraniem).
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Kolacja

(115) Kanapki z satatkg z soczewicy i serem feta
Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * Dla klas 4-6 dla dziewczat dodac
50 g chleba graham (2 kromki) jedng kromke chleba, zwiekszy¢
10 g masta ekstra porcje masta do 15 g
15 g soczewicy czerwonej suchej ** Dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac
50 g pomidora jedng kromke chleba, zwiekszy¢
30 g sera feta porcje masta do 15 g i porcje satatki
6 g oleju rzepakowego 0 poftowe

Sposbb przygotowania
Soczewice zala¢ goracg wodg w ilosci 1:2. Gotowac na lekkim ogniu do wchtoniecia catej
wody, a nastepnie ostudzi¢. Pomidora i ser feta pokroi¢ w kostke. Sktadniki razem
wymieszac i dodac olej rzepakowy.
Chleb posmarowac cienko mastem i podawac razem z satatka.

Do picia podac szklanke herbaty.
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ZIMA / DZIEN 1

SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Ptatki zytnie na I danie — zupa ogorkowa (172) Kanapki z Kanapki z pastg
mleku, z IT danie - kasza gryczana z twarogiem i jajeczng (176).
migdatami i potrawka z cieleciny (173), dzemem (175). | Na deser

suszonymi figami
(171). Do picia
herbata.

suréwka z biatej kapusty (174).
Na deser gruszka. Do picia sok
jabtkowy z wodgq mineralng
(150+100 ml).

Do picia mleko.

jabtko. Do picia
herbata.

ZIMA / DZIEN 2

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja

Kanapki z szynkg i | I danie - krupnik z ryzu (15) Ryz zapiekany z | Potrawka z

warzywami (177). | II danie —ziemniaki z klopsami z | jabtkami i soczewicy,

Na deser banan. miesa gotowanego w sosie orzechami cukinii i

Do picia herbata. koperkowym (178). Gotowana wtoskimi (180) | jarmuzu z
marchewka z groszkiem (179). i jogurt chlebem (181).
Do picia kefir. naturalny. Na deser

jabtko. Do picia
herbata.

ZIMA / DZIEN 3

$niadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Butka grahamka z | I danie - zupa krem z dyni Budyn Kanapki z
pasta z Piklinga (166) waniliowy z zottym serem i
(182). Do picia IT danie - kasza jeczmienna z rodzynkami warzywami
herbata. potrawka z kurczaka z (185). Na deser | (186). Na
pieczarkami (183), gotowana kiwi. Do picia deser
czerwona kapusta (184). Do woda pomarancza.
picia kompot z jabtek. mineralna. Do picia
herbata.
ZIMA / DZIEN 4
Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Zupa mleczna z I danie - kapusniak z kwaszonej | Kanapki z Nalesniki ze
lanymi kluskami kapusty (189) twarozkiem z szpinakiem
(187). Kanapka z | II danie - ryz z potrawkg z udka | suszonymi (193). Na
zottym serem i kurczaka (190), brokuty ze morelami deser
warzywami (188). | stonecznikiem (191). Na deser (192). Do picia | mandarynka.
Do picia herbata. banan. Do picia sok woda Do picia
pomaranczowy z wodg mineralna. herbata.
mineralng (150+100 ml).
ZIMA / DZIEN 5
Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kasza jaglana z I danie - zupa pomidorowa z Butka Satatka
orzechami makaronem (8) grahamka z warzywnha ze
laskowymi, II danie - ziemniaki z jajkiem zottym serem i | Sledziem z
makiem i sadzonym (195), suréwka z warzywami chlebem (138).
suszonymi selera (196). Do picia kefir. Na (197). Na deser | Do picia
morelami (194). deser gruszka. pomarancza. herbata.
Do picia mleko. Do picia woda
mineralna.
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ZIMA / DZIEN 6

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Owsianka na I danie - zupa selerowa (125) Butka z serkiem | Kanapki z
mleku z sezamem | II danie - spaghetti z miesem z | twarogowym i pasta z
(198). Banan. Do | indyka i sosem pomidorowym zurawing (200). | wedzonej
picia herbata. (79) i satata z rzodkiewkaq i Na deser makreli (201).
jogurtem (199). Do picia jabtko. Do picia | Do picia
kompot z jabtek. woda herbata.
mineralna.
ZIMA / DZIEN 7
Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki: z z6itym | I danie — zupa ziemniaczana Ryz z jabtkami i | Butka
serem i (203) suszonymi grahamka z
warzywami; z IT danie - kasza jeczmienna figami (206). poledwicg
twarogiem i peczak z potrawka z kurczaka i Do picia kefir. sopocky i
dzemem (202). jarmuzem (204), surowka z warzywami
Do picia mleko. marchewki i jabtka (205). Do (207). Na
picia nektar z czarnej porzeczki deser
z wodg mineralng (150+100 pomarancza.
ml). Do picia
herbata.
ZIMA / DZIEN 8
Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kasza manna na I danie - zupa porowa (145) Koktajl Satatka ze
mleku z IT danie - pyzy ziemniaczane z bananowy z szprotek z
orzechami miesem (209), suréwka z kiwi (211). ryzem i butka
wioskimi i kwaszonej kapusty (210). Do grahamka
suszonymi picia woda mineralna. (212). Do picia

morelami (208).
Do picia herbata.

herbata.

ZIMA / DZIEN 9

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki z szynkg | I danie - zupa jarzynowa z Kanapki z Nalesniki z
z piersi kurczaka i | kapusta wioska i peczakiem twarozkiem i pieczarkami
warzywami; z (214) warzywami (218). Na
dzemem (213). IT danie —ziemniaki i bitki (217). Do picia | deser
Do picia herbata. wieprzowe duszone (215) ze woda mandarynki.
szpinakiem (216). Na deser mineralna. Do picia
gruszka. Do picia sok herbata.
marchwiowo-owocowego.
ZIMA / DZIEN 10
Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Ptatki jeczmienne | I danie - barszcz ukrainski z Grzanki z Kanapki z
na mleku z biatg fasolg (34) dzemem z pasta z
pestkami dyni i IT danie - pierogi leniwe z sera czarnych zielonego
bananem (219). twarogowego i ziemniakdw porzeczek groszku i
Do picia herbata. (220) i gotowana biata kapusta (222) i kefir. wedzong
(221). Do picia woda mineralna. makrelg (223).
Na deser
jabtko. Do

picia herbata.
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ZIMA / DZIEN 1/ SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Ptatki zytnie na I danie - zupa ogodrkowa Kanapki z Kanapki z pastg
mleku, z (172) twarogiem i jajeczng (176).
migdatami i II danie - kasza gryczana z dzemem (175). Na deser jabtko.

suszonymi figami
(171). Do picia

potrawka z cieleciny (173),
suréwka z biatej kapusty

Do picia mleko. Do picia herbata.

herbata. (174). Na deser gruszka. Do
picia sok jabtkowy z woda
mineralng (1504100 ml).
$niadanie
(64) Ptatki zytnie na mleku, z migdatami i suszonymi figami
Sktadniki:

Na 1 porcje *

40 g ptatkow zytnich
250 g mleka 2% tt
15 g migdatéw

20 g fig suszonych

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
zwiekszy¢ porcje o 1/4

Sposdb przygotowania

Ptatki ugotowac¢ w mleku do miekkosci. Pod koniec doda¢ migdaty i pokrojone figi. Catos¢

przetozy¢ na talerz lub do miseczki.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

(65) Zupa ogorkowa

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g) *

50 g cieleciny

40 g ogdrka kwaszonego

87 g ziemniakdw (112 g przed obraniem)
20 g Smietany 12% tt.

1,2 g cukru

3,5 g masta

5 g maki pszennej

Ziele angielski, lis¢ laurowy, koperek

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
porcje do 600g

Sposdb przygotowania

Mieso umy¢ i oczysci¢. Gotowac pod przykryciem w lekko osolonej wodzie z dodatkiem
przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Mieso wyciggnac z zupy i wykorzystaé¢ do
przygotowania potrawki na drugie danie. Ziemniaki obra¢ ze skory, umyc i pokroi¢ w
kostke, dodac¢ do wywaru z miesa i gotowac do miekkosci. Pod koniec do zupy dodac¢
starte na tarce o grubych oczkach kwaszone ogorki i szczypte cukru. Zupe zagescic
niewielky iloscig maki z mastem. Na sam koniec doda¢ posiekany koperek. Zupe nala¢

do talerzy i doda¢ $mietane.

(66)
Sktadniki:

| Na 1 porcje

Kasza gryczana z potrawka z cieleciny

116




75 g kaszy gryczanej suchej

50 g cieleciny (z zupy)

40 g jarmuzu

7,4 g marchwi (10 g przed obraniem)
3,5 g korzenia pietruszki (5 g przed
obraniem)

3,4 g selera (5 g przed obraniem)

2 g oleju rzepakowego

Sposdb przygotowania

Kasze gryczang ugotowac w wodzie (w proporcji 1:2). Cielecine pokroi¢ w drobne kost
podsmazy¢ na oleju rzepakowym. Do miesa doda¢ umyty jarmuz i pozostate warzywa
starte na tarce o grubych oczkach. Ugotowang kasze przetozy¢ na talerz, a na nig
potozy¢ przygotowang potrawke.

ki i

(67) Surdowka z biatej kapusty
Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
40 g biatej kapusty (48 g przed zwiekszy¢ porcje o potowe
obraniem)

20 g marchwi (27 g przed obraniem)
20 g jabtka (27 g przed obraniem)
9 g oleju rzepakowego

Sposbb przygotowania

Kapuste oczyscic¢ z zewnetrznych lisci, umy¢ i drobno poszatkowac. Marchew i jabtka
umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cato$¢ wymieszac i dodac oleju
rzepakowego.

Na deser $rednia gruszka 150g.
Do picia sok jabtkowy z wodg mineralng (150+100 ml).

Podwieczorek

(68) Kanapki z twarogiem i dzemem

Sktadniki:
Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
50 g butki pszennej (1 szt) porcje butki do 75 g i masta do 10g

5 g masta ekstra

50 g sera twarogowego chudego
15 g dzemu ananasowego
niskostodzonego

Sposbb przygotowania

Butke przekroi¢ na potéwki, cienko posmarowaé mastem, potozy¢ na kazda z nich twardg

i dzem.
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Do picia 3 szklanki gotowanego cieptego mleka (150 ml).

Kolacja
(69) Kanapki z pastg jajeczng
Sktadniki:

Na 1 porcje */** * dla klas 4-6 dla dziewczat dodac jedng

50 g chleba graham (2 kromki) kromke chleba i zwiekszy¢ porcje pasty o

50 g jajka gotowanego potowe

30 g rzodkiewki

10 g majonezu ** dla klas 4-6 dla chtopcow doda¢ dwie
kromki chleba i zwiekszy¢ porcje pasty o
potowe

Sposdb przygotowania
Jajko ugotowac na twardo. Po ostudzeniu pokroi¢ jajka na drobne czastki lub zmielié.
Rzodkiewke umy¢, oczysci¢ i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Jajko i rzodkiewke
wymieszac¢ z majonezem i pastg posmarowac kazdg z kromek chleba.

Do picia podac szklanke herbaty.

Na deser duze jabtko 250g.
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ZIMA / DZIEN 2 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Kanapki z I danie - krupnik z ryzu (15) Ryz zapiekany z | Potrawka z
szynka i IT danie —ziemniaki z klopsami z jabtkami i soczewicy,
warzywami migesa gotowanego w sosie orzechami cukinii i jarmuzu
(177). Na koperkowym (178). Gotowana wtoskimi (180) | z chlebem
deser banan. marchewka z groszkiem (179). i jogurt (181). Na deser
Do picia Do picia kefir. naturalny. jabtko. Do picia
herbata. herbata.
Sniadanie

(70) Kanapki z szynkg i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje*

16 g sataty

obraniem)

60 g chleba zytniego razowego (2 kromki)
10 g masta ekstra

30 g szynki wiejskiej
40 g zielonego ogérka (55 g przed

20 g czerwonej papryki

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
dodac jedng kromke chleba, zwiekszy¢
porcje masta do 15 g i porcje warzyw o
potowe

Sposbb przygotowania
Kromki chleba posmarowac cienko mastem, potozy¢ satate, plaster szynki, pokrojonego
w plastry ogdrka i papryke.
Do picia szklanka herbaty.
Na deser $redni banan 107 g (170 g przed obraniem).

Obiad

I danie - krupnik z ryzu wg receptury 15, ale z miesem

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)*

40 g topatki wieprzowej

20 g chudej wotowiny

17,6 g ryzu suchego

21 g marchewki (29 g przed obraniem)

8 g korzenia pietruszki (11 g przed obraniem)
6,4 g pora (11 g przed obraniem)

4 g selera (6,4 g przed obraniem)

90 g ziemniakdéw (115 g przed obraniem)

5 g zielonej pietruszki

3 g maki
6 g masta

Li$¢ laurowy, ziele angielskie

* Dla klas 4-6 dla chtopcéw porcja

zwiekszona o potowe

Sposdb przygotowania
Mieso umy¢ i ugotowac w lekko osolonej wodzie z dodatkiem przypraw (ziele angielski,
lis¢ laurowy). Mieso wyciagnac z zupy i zostawic¢ do przygotowania klopsdéw na drugie
danie. Warzywa obra¢, umyc¢ i pokroi¢ w kostke, ugotowaé¢ w wywarze z miesa. Na 15-20
min. przed koncem gotowania dodac ryz i ugotowac¢ w wywarze jarzyn. Na koncu zupe
zagesci¢ maka, doda¢ masto. Zupe rozlac do talerzy i posypac posiekang natkg

pietruszki.
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(71) Ziemniaki z klopsami z miesa gotowanego w sosie koperkowym

Sktadniki:

Na 1 porcje */**

150 g ziemniakdéw (200 g przed
obraniem)

40 g topatki wieprzowej (z zupy)
20 g chudej wotowiny (z zupy)
7,5 g jajka

15 g czerstwej buiki

6 g cebuli

1,5 g maki ziemniaczanej

45 g maki pszennej

20 g Smietany 12% tt.

5 g koperku

Szczypta soli, pieprzu

* dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢
porcje ziemniakéw do 225 g
** dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
porcje ziemniakéw do 300 g

Sposdb przygotowania

Ziemniaki obra¢ ze skéry, umyc i ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie.

Mieso zmieli¢ razem z namoczong w wodzie i odci$nietg butkg. Dodac jajka (mozna
dodac¢ oddzielnie zéttko i ubitg piane z biatek), doprawic solg i pieprzem, wyrobi¢ mase.
Uformowac klopsy, otoczy¢ w mace i ugotowac. Do pozostatego wywaru doda¢ $mietane
i posiekany koperek. Klopsy utozy¢ na talerzu obok ziemniakdw, cato$¢ polac niewielkq
iloscig sosu. Przed podaniem posypac posiekanym koperkiem.

(72) Gotowana marchewka z groszkiem

Sktadniki:

Na 1 porcje (75g9) #/ *

56 g marchewki (75 g przed obraniem)
15 g zielonego groszku mrozonego

3 g masta

1,1 g maki pszennej

1,1 g cukru

# do przygotowania potrawy mozna
wykorzysta¢ mrozong marchewke z
groszkiem

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
porcje do 100g

Sposdb przygotowania

Marchewke obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Pod
koniec doda¢ mrozony groszek i gotowac¢ catos¢ do miekkosci warzyw. Pod koniec dodac
masto, cukier i zagesci¢ zawiesing maki w niewielkiej ilosci wody.

Do picia podac 34 szklanki kefiru (150 g).

Podwieczorek
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(73) Ryz zapiekany z jabtkami i orzechami wtoskimi

Sktadniki:
Na 1 porcje (135g) * * dla chtopcéw z klas 4-6 zwiekszy¢
26 g biatego ryzu (suchego) porcje o 1/4

19 g mleka 2% tt.

50 g jabtka (67 g przed obraniem)
14 g cukru

15 g orzechow wtoskich

Sposdb przygotowania
Ryz ugotowac w wodzie, na koncu doda¢ mleko. Jabtka umy¢, obraé, usunac gniazda
nasienne, pokroi¢ na ésemki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak
by sie nie przypalito). Ugotowany ryz wymieszac z jabtkami i orzechami wtoskimi,
przetozy¢ do naczynia do zapiekania (np. zaroodpornego), posypac cukrem. Catos¢
zapiekac ok. 15-20 min.

Do picia poda¢ 150 g jogurtu naturalnego.

Kolacja
(74) Potrawka z soczewicy, cukinii i jarmuzu z chlebem
Sktadniki:
Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
50 g chleba graham (2 kromki) doda¢ 1 kromke chleba

20 g soczewicy czerwonej suchej
50 g cukinii (65 g przed obraniem)
40 g jarmuzu

30 g czerwonej papryki

30 g cebuli (34g przed obraniem)
50 g pomidora

12 g oleju rzepakowego

Oregano, pieprz

Sposbb przygotowania
Soczewice zala¢ gorgcq wodg w ilosci 1:2 i gotowac¢ do wchtoniecia catej wody. Pozostate
warzywa umy¢. Z cukinii odcig¢ koncowki, cebule obra¢, z papryki usunac¢ pestki.
Warzywa pokroi¢ w grubg kostke i przetozy¢ do garnka z niewielkg iloscig wody i
gotowac. Pod koniec gotowania doda¢ soczewice i olej rzepakowy. Doprawic¢ oregano i
pieprzem. Potrawke podawac z chlebem.

Na deser duze jabtko 250 g.

Do picia podac szklanke herbaty.
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ZIMA / DZIEN 3 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Butka grahamka z

pastg z Piklinga
(182). Do picia
herbata.

I danie - zupa krem z dyni
(166)

IT danie - kasza jeczmienna z
potrawka z kurczaka z
pieczarkami (183), gotowana

Budyn
waniliowy z
rodzynkami
(185). Na deser
kiwi. Do picia

Kanapki z zottym
serem i
warzywami
(186). Na deser
pomarancza. Do

czerwona kapusta (184). Do woda picia herbata.
picia kompot z jabtek. mineralna.
$niadanie
(75) Butka grahamka z pastg z Piklinga
Sktadniki:

Na 1 porcje*

50 g butki grahamki (1 szt)

60 g Sledzia wedzonego Piklinga
20 g jajka gotowanego

20 g majonezu

5 g zielonej pietruszki

50 g rzodkiewki

* Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
dodac pdt butki

Sposbb przygotowania
Jajka ugotowac na twardo. Piklinga oczysci¢ z osci i zdjac skore. Jajko i rybe zmieli¢ lub
rozgniesc¢ widelcem. Catos$¢ wymiesza¢ z majonezem i dodac posiekang natke pietruszki.
Butke posmarowac pastg i na wierzchu utozy¢ pokrojong w plasterki rzodkiewke.

Do picia szklanka herbaty.
Obiad

I danie - Zupa krem z dyni wg receptury 166
Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g)

30 g dyni (50 g przed obraniem)

15 g cebuli (17 g przed obraniem)
50 g marchwi (67 g przed obraniem)
30 g soku pomaranczowego

6 g masta ekstra

20 g jogurtu naturalnego

Sposdb przygotowania
Warzywa obrac ze skoéry, umyc¢ i pokroi¢ w grubg kostke. Ugotowa¢ w ok 100 ml wody.
Po ugotowaniu zmiksowac, dodac¢ sok pomaranczowy i tyzeczke masta. Zupe nalac¢ do
talerzy i dodac tyzke jogurtu naturalnego.

(76) Kasza jeczmienna z potrawkg z kurczaka z pieczarkami

Sktadniki:

| Na 1 porcje * | * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcdw
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75 g kaszy jeczmiennej pertowej (suchej) zwiekszy¢ porcje potrawki o 1/3
86 g miesa z piersi kurczaka (surowego)

50 g pieczarek

11 g marchwi (15 g przed obraniem)

5,3 g korzenia pietruszki (7,5 g przed
obraniem)

2,5 g selera (4g przed obraniem)

3,5 g cebuli (4g przed obraniem)

4 g oleju rzepakowego

4 g natki pietruszki

Przyprawy: czerwona stodka papryka, oregano

Sposob przygotowania
Kasze ugotowac w lekko osolonej wodzie. Mieso umy¢, pokroi¢ w drobne czastki.
Warzywa obrac ze skory i umyc¢. Marchew, pietruszke i seler zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach, pieczarki pokroi¢, a cebule drobno poszatkowaé. Mieso z warzywami dusi¢ do
miekkosci na patelni z dodatkiem oleju. Lekko przyprawi¢. Podawac na talerzu obok
ugotowanej kaszy i posypac posiekang natka pietruszki.

(77) Gotowana czerwona kapusta
Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
50 g czerwonej kapusty (60 g przed zwiekszy¢ porcje o potowe
obraniem)

25 g cebuli (28 g przed obraniem)
9 g oleju rzepakowego

5 g cukru

Sok z cytryny

Sposdb przygotowania
Z kapusty usunac¢ zewnetrzne liscie. Kapuste drobno poszatkowac. Cebule obrac i drobno
pokroi¢. Warzywa ugotowacé w niewielkiej iloéci wody. Dodac olej, cukier i sok z cytryny.

Do picia szklanka kompotu z jabtek wg receptury 11.

Podwieczorek

(78) Budyn waniliowy z rodzynkami
Skitadniki:
Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
Budyn waniliowy niestodzony (2/5 porcje o potowe

opakowania)

200 g mleka 2% tt.
10 g cukru

10 g rodzynek

Sposbb przygotowania
Ugotowac budyn na mleku z dodatkiem cukru i wymieszac z rodzynkami. Catos$¢ rozlac
do miseczek.
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Na deser $rednie kiwi 100g.
Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja

(79) Kanapki z zottym serem i warzywami

Sktadniki:

Na 1 porcje* / **

60 g chleba zytniego razowego
10 g masta ekstra

20 g sera z6itego Gouda

50 g pomidora

20 g kwaszonego ogodrka

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac
kromke chleba i zwiekszy¢ porcje sera do
40g

** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac dwie
kromki chleba, zwiekszy¢ porcje masta do
15 i z6ttego sera do 40 g

Sposdb przygotowania

Chleb posmarowac cienko mastem. Potozy¢ na nim zotty ser i pokrojone w plasterki

warzywa.

Na deser $rednia pomarancza 166 g (przed obraniem 250g).

Do picia podac szklanke herbaty.
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ZIMA / DZIEN 4 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
Zupa mleczna z I danie - kapusniak z Kanapki z Nalesniki ze
lanymi kluskami kwaszonej kapusty (189) twarozkiem z szpinakiem
(187). Kanapka z II danie - ryz z potrawka z suszonymi (193). Na deser
zOttym serem i udka kurczaka (190), brokuty | morelami mandarynka. Do
warzywami (188). ze stonecznikiem (191). Na (192). Do picia | picia herbata.
Do picia herbata. deser banan. Do picia sok woda

pomaranczowy z wodg mineralna.

mineralng (1504100 ml).

$niadanie
(80) Zupa mleczna z lanymi kluskami
Sktadniki:

Na 1 porcje (100 g klusek)
22 g maki pszennej

22 g jajek

230 g mleka 2% tt.

5 g cukru

Sposdb przygotowania
Jajka rozbi¢ do miseczki, doda¢ make i miesza¢ do uzyskania gtadkiej masy. Dodac¢
odrobine wody. Przygotowane ciasto powoli wlewa¢ na wrzacg, lekko osolong wode.
Zagotowac mleko. Kluski odcedzi¢ i doda¢ do gorgcego mleka. Lekko ostodzi¢. Mozna
dodac¢ cynamon.

(81) Kanapka z zéitym serem i warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
30 g chleba zytniego razowego (1 podwdjna porcja chleba, masta i zéttego
kromka) sera
5 g masta

10 g z6itego sera Gouda
25 g pomidora
15 g rzodkiewki

Sposdb przygotowania

Kromke chleba posmarowac cienko mastem, potozy¢ zotty ser, pomidora i rzodkiewke.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

(82) Kapusniak z kwaszonej kapusty

Sktadniki:
| Na 1 porcje (400 g) | * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcie |
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75 g udka z kurczaka #

45 g kwaszonej kapusty

4,49 cebuli (5 g przed obraniem)

7,4 g marchwi (10 g przed obraniem)
3 g selera (5 g przed obraniem)

6 g masta ekstra

4 g maki

1 g cukru

1 g natki pietruszki

Lis¢ laurowy, majeranek

zupy do 600 g

# - udka z kurczaka do gotowania zupy moga by¢ pot na pot ze skérg i bez skéry

Sposbb przygotowania

Mieso umy¢ i ugotowac w lekko osolonej wodzie z przyprawami i warzywami. Mieso
wyciagna¢ i zostawié¢ do przygotowania potrawki na II danie. Do wywaru dodac kiszong
kapuste. Na koncu do zupy doda¢ masto i magke. Zupe ostodzi¢ szczyptg cukru. Zupe
nalac do talerzy i posypac posiekang natkg pietruszki.

(83) Ryz z potrawka z udka kurczaka

Sktadniki:

Na 1 porcje *

75 g ryzu parabolicznego

75 g miesa z ud kurczaka (z zupy)
25 g cebuli (28 g przed obraniem)
15 g czerwonej papryki

12 g oleju rzepakowego

Szczypta pieprzu, czerwona stodka
papryka

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
zwiekszy¢ porcje ryzu do 100g

Sposbb przygotowania

Ryz ugotowaé w wodzie.

Cebule obra¢, umyc¢ i poszatkowac. Papryke umy¢, usungc pestki i pokroi¢ w paski.
Warzywa zeszkli¢ na oleju rzepakowym. Obra¢ mieso z ud kurczaka i usungc skére.
Mieso doda¢ do warzyw i razem dusi¢ kilka minut. Ryz przetozy¢ na talerze i na wierzch

natozy¢ potrawke.

(84) Brokuty ze stonecznikiem

Sktadniki:

Na 1 porcje *

100 g brokutow (160 g przed obraniem)
5 g nasion stonecznika

* dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢
porcje o potowe

Sposbb przygotowania
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Brokuty podzieli¢ na rézyczki i ugotowac. Stonecznik podprazy¢ na suchej patelni.
Brokuty przetozy¢ na talerz i posypac prazonym stonecznikiem.

Na deser $redni banan 107 g (170g przed obraniem).
Do picia sok pomaranczowy z wodg mineralng (150+100 ml).

Podwieczorek

(85) Kanapki z twarozkiem z suszonymi morelami

Sktadniki:

Na 1 porcje */**

50 g butki grahamki (1 szt)

60 g sera twarogowego chudego
30 g jogurtu naturalnego

30 g suszonych moreli

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pot
buiki

** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac pot
butki i zwiekszy¢ porcje twarozku z
morelami o potowe

Sposdb przygotowania

Ser wymieszac z jogurtem i pokrojonymi w drobne czgstki suszonymi morelami.
Twarozkiem posmarowac butke przekrojong na potowki.

Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja
(86) Nalesniki ze szpinakiem
Skitadniki

Na 1 porcje *

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢

29 g maki pszennej

25 g jajka

28 g mleka 2% tt

6 g oleju rzepakowego
75 g szpinaku mrozonego
30 g sera Feta

Gatka muszkatotowa

porcje o potowe

Sposdb przygotowania

Z maki, jajek i mleka przygotowac ciasto nalesnikowe, a nastepnie usmazy¢ nalesniki na
potowie podanej porcji oleju. Szpinak rozmrozic¢ i na patelni odparowac¢ wode, dodac
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drugg czes¢ oleju na koncu dodac ser Feta i catos$¢ razem dusi¢ 2-3 min. Doprawic do
smaku szczyptq gatki muszkatotowej. Gotowy szpinak przetozy¢ na nalesniki i zawingc.

Na deser $rednia mandarynka 75 g (100 g przed obraniem).

Do picia szklanka herbaty.
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ZIMA / DZIEN 5 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kasza jaglana z I danie - zupa Butka grahamka z Satatka
orzechami pomidorowa z makaronem | zéttym serem i warzywnha ze
laskowymi, (8) warzywami (197). $ledziem z
makiem i IT danie - ziemniaki z Na deser chlebem (138).
suszonymi jajkiem sadzonym (195), pomarancza. Do Do picia herbata.
morelami (194). surdéwka z selera (196). picia woda
Do picia mleko. Do picia kefir. Na deser mineralna.
gruszka.

Sniadanie

(87) Kasza jaglana z orzechami laskowymi, makiem i suszonymi morelami

Sktadniki:

Na 1 porcje */** * dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢

40 g kaszy jaglanej suchej porcje o 1/4

15 g maku ** dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢

10 g orzechow laskowych porcje o potowe

25 g suszonych moreli

Sposdb przygotowania
Mak zala¢ wrzacg wodg i parzy¢ przez ok 10 min. Nastepnie wyla¢ wode i mak wyptukac.
Kasze doktadnie wyptuka¢ w zimnej wodzie, a nastepnie ugotowac¢ w wodzie. Pod koniec
gotowania dodac orzechy laskowe, przygotowany mak i pokrojone morele suszone.
Kasze przetozy¢ do miseczek.

Do picia szklanka mleka 2% tt. (230 g).

Obiad

I danie - zupa pomidorowa z makaronem wg receptury 8

Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g) * dla klas 4-6 dla chtopcow
13 g marchewki (18 g przed obraniem) zwiekszy¢ porcje o potowe

5 g korzenia pietruszki (7 g przed obraniem)
2,5 g selera (4 g przed ugotowaniem)

4 g pora (7 g przed obraniem)

7 g cebuli (8 g przed obraniem)

30 g przecieru pomidorowego (mogg by¢ tez
pomidory swieze lub z kartonika)

Ziele angielskie, li$¢ laurowy, pieprz czarny
ziarnisty

5 g natki pietruszki

50 g mleka 2% tt.

35 g makaronu z semoliny (suchego)

Sposbb przygotowania

Marchewke, korzen pietruszki i seler obra¢ ze skéry, umy¢. Gotowaé w catosci w wodzie
z dodatkiem ziela angielskiego, licia laurowego i pieprzu czarnego ziarnistego. Jak
warzywa bedg miekkie do wywaru doda¢ przecier pomidorowy. Oddzielnie ugotowac
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makaron. Natozy¢ na talerze makaron, zupe i doda¢ mleka oraz posiekang natke

pietruszki.
(88) Ziemniaki z jajkiem sadzonym
Skfadniki:

Na 1 porcje * / **

150 g ziemniakéw (200 g przed obraniem)
50 g jajka (1 szt)
6 g oleju rzepakowego

* * dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢
porcje ziemniakéw do 225 g

** dla klas 4-6 dla chfopcow zwiekszy¢
porcje ziemniakéw do 225 g i podac 2 jajka

Sposdb przygotowania

Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowac¢. Usmazy¢ jajko sadzone na niewielkiej ilosci oleju.

(89) Surdowka z selera
Sktadniki:

Na 1 porcje

50 g selera (80 g przed obraniem)
20 g jabtka (27 g przed obraniem)
10 g marchwi (14 g przed obraniem)
3 g oleju rzepakowego

Sok z cytryny

Sposdb przygotowania

Seler, marchew i jabtko obra¢, umyc¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Sktadniki

razem wymieszac, dodac olej i sok z cytryny.

Do picia szklanka kefiru (230 g).

Na deser mata gruszka 76 g (100g)

Podwieczorek

(90)

Sktadniki:

Butka grahamka z z6ttym serem i warzywami

| Na 1 porcje *
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50 g butki grahamki (1 szt) * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw

5 g masta ekstra dodac pot butki, zwiekszy¢ porcje masta do
20 g sera zdéttego Gouda 10g i sera do 40g
16 g sataty

50 g pomidora

Sposdb przygotowania
Butke przekroi¢ na potdwki, posmarowac cienko mastem, potozy¢ satate, zétty ser i
pomidora.

Na deser $rednia pomarancza 166g (230 g przed obraniem).

Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja

Satatka warzywna ze $ledziem z chlebem wg receptury 138

Sktadniki
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
50 g chleba baltonowskiego (2 kromki) doda¢ kromke chleba

50 g $ledzia w oleju

20 g kwaszonego ogodrka

20 g zielonego groszku konserwowego
30 g ziemniakdéw (40 g przed obraniem)
30 g marchwi (40 g przed obraniem)

10 g majonezu

Sposdb przygotowania
Ziemniaki i marchewke obra¢, umy¢ i ugotowac (warzywa mozna ugotowac wczesniej
przygotowujgc zupe). Po ostudzeniu pokroi¢ w kostke. Dodac¢ startego na tarce
kwaszonego ogérka i odcedzony groszek konserwowy. Sledzia pokroi¢ na mate czastki.
Catos$¢ wymieszac i doda¢ majonezu. Podawac z chlebem.

Do picia podac szklanke herbaty.
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ZIMA / DZIEN 6 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Owsianka na mleku | I danie - zupa selerowa Butka z serkiem Kanapki z
z sezamem (198). (125) twarogowym i pasta z
Banan. Do picia IT danie - spaghetti z zurawing (200). Na | wedzonej
herbata. miesem z indyka i sosem deser jabtko. Do makreli
pomidorowym (79) i satata picia woda (201). Do
z rzodkiewka i jogurtem mineralna. picia herbata.
(199). Do picia kompot z
jabtek.
$niadanie
(91) Owsianka na mleku z sezamem
Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
40 g ptatkow owsianych porcja zwiekszona o 1/4

250 g mleka 2%tt.
10 g nasion sezamu

Sposdb przygotowania
Ptatki ugotowac do miekkosci w mleku. Sezam podprazy¢ na suchej patelni. Pod koniec
gotowania do pfatkow dodac prazony sezam. Ugotowane ptatki przetozy¢ do talerzy.
Do picia szklanka herbaty.
Na deser $redni banan 107g (170 g przed obraniem).

Obiad

I danie - zupa selerowa wg receptury 125

Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g)* * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
75 g selera (120 g przed obraniem) porcje do 600g

64 g ziemniakow (80 g przed obraniem)
24 g marchewki (32 g przed obraniem)
3 g masta

5 g maki pszennej

15 g Smietany 12%

Ziele angielski, li$¢ laurowy, majeranek,
koperek

Sposdb przygotowania

Warzywa obra¢, umy¢, pokroi¢ w do$¢ duze kostki, ugotowaé w wodzie z dodatkiem
przypraw. Pod koniec gotowania doda¢ majeranek i zupe zagesci¢ maka, doda¢ masto.
Zupe nalac do talerzy, posypac posiekanym koperkiem i dodac¢ tyzke $mietany. Zupe
mozna tez zmiksowac¢ na krem.
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IT danie - spaghetti z miesem z indyka i sosem pomidorowym wg receptury 79

Skfadniki:

Na 1 porcje *

50 g suchego makaronu spaghetti (z pszenicy
durum)

50 g miesa z piersi indyka

20 g cebuli (23 g przed obraniem)

2 g czosnku

20 g marchewki (27 g przed obraniem)
20 g korzenia pietruszki (28 g przed
obraniem)

100 g pomidoréw

12 g oleju rzepakowego

5 g zielonej pietruszki

Dodatkowo na stole w miseczkach podac
surowe sezonowe warzywa pokrojone w
stupki.

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
zwiekszy¢ porcje makaronu do 67 g (o 1/3)

Sposdb przygotowania

Makaron ugotowac al dente wg przepisu na opakowaniu.

Cebule i czosnek obra¢. Marchewke i korzen pietruszki obra¢ ze skéry, umyc i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Mieso z piersi indyka zmieli¢ i podsmazy¢ na oleju
rzepakowym. Dodac pokrojong w drobng kostke cebule, czosnek, startg marchewke i
pietruszke. Doda¢ wody i dusi¢ do miekkosci. Dodac obrane ze skéry pomidory.
Ugotowany makaron przetozy¢ na talerze, pola¢ przygotowanym sosem z miesem,

posypac posiekang natka pietruszki.

(92) Satata z rzodkiewkg i jogurtem

Sktadniki:

Na 1 porcje

32 g sataty

10 g rzodkiewki
10 g jogurtu

5 g cukru

Sposdb przygotowania

Satate umyc¢ i ,podrzec” liscie na mniejsze czesci. Rzodkiewke umy¢, oczyscié i zetrze¢
na tarce o drobnych oczkach. Jogurt wymieszac¢ z cukrem. Do miseczek przetozy¢ satate,

pola¢ jogurtem i posypac rzodkiewka.
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Do picia szklanka kompotu jabtek wg receptury 11

Podwieczorek
(93) Butka z serkiem twarogowym i zurawing
Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢
50 g butki grahamki (1 szt.) porcje twarozku o potowe
60 g sera twarogowego chudego
30 g jogurtu pe_lturalr_mego ** dla klas 4-6 dla chtopcow podac 2 butki
20 g suszonej zurawiny (100g), zwiekszy¢ porcje twarozku o
potowe

Sposdb przygotowania
Ser bialty wymieszac z jogurtem i suszong zurawing. Przygotowanym twarozkiem
posmarowac dwie potdéwki butki.

Na deser $rednie jabtko 150 g.

Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja
(94) Kanapki z pastg z wedzonej makreli
Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢
25 g chleba baltonowskiego (1 kromka) | kromke chleba zytniego
30 g chleba zytniego razowego (1 ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodad
kromka) kromke chleba zytniego i
60 g makreli wedzonej baltonowskiego
20 g jajka
20 g majonezu
5 g natki pietruszki
50 g czerwonej papryki

Sposdb przygotowania
Jajka ugotowac na twardo, ostudzi¢ i obra¢. Nastepnie jajka zmieli¢. Z makreli zdja¢
skore i doktadnie oczysci¢ z osci i zmieli¢. Posiekac zielong, pietruszke. Catos¢ wymieszacd
z majonezem. Dodac szczypte pieprzu. Paste rozsmarowac na chlebie, na gorze utozyé
pokrojong w cienkie paseczki papryke.
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Do picia szklanka herbaty.
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ZIMA / DZIEN 7 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kanapki: z z6itym | I danie — zupa ziemniaczana Ryz z jabtkami i Butka grahamka
serem i (203) suszonymi figami | z poledwicg
warzywami; z IT danie - kasza jeczmienna (206). Do picia sopockg i
twarogiem i peczak z potrawka z kurczaka | kefir. warzywami

dzemem (202).
Do picia mleko.

i jarmuzem (204), suréwka z
marchewki i jabtka (205). Do
picia nektar z czarnej
porzeczki z wodg mineralng
(150+100 ml).

(207). Na deser
pomarancza. Do
picia herbata.

Sniadanie
(95)

Sktadniki:

Kanapki: z z6itym serem i warzywami; z twarogiem i dzemem

Na 1 porcje *

10 g masta ekstra

25 g pomidora
20 g ogdrka

60 g chleba zytniego (2 kromki)
25 g chleba baltonowskiego (1 kromka)

20 g zo6ttego sera Gouda

30 g sera twarogowego pétttustego
20 g dzemu truskawkowy niskostodzony

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
zwiekszy¢ porcje sera do 40 g

Sposbb przygotowania
Chleb zytni posmarowac cienko mastem, potozy¢ z6ity ser i pokrojone w plastry
warzywa. Na chleb baltonowski potozy¢ twardg i dzem.

Do picia podac szklanke mleka 2% tt. (230 g).

Obiad
(96)

Zupa

Sktadniki:

ziemniaczana

Na 1 porcje (400

9)

obraniem)

obraniem)

Majeranek

133 g ziemniakdéw (170 g przed

21 g marchwi (28 g przed obraniem)
8,5 g korzenia pietruszki (12 g przed

7,5 g selera (12 g przed obraniem)
10 g cebuli (12 g przed obraniem)
1,5 g maki pszennej

5 g zielonej pietruszki
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Sposdb przygotowania

Warzywa obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke i ugotowac w lekko osolonej wodzie. Zupe
doprawi¢ majerankiem i zagesci¢ zawiesing maki z wodga. Na talerzu do zupy dodacd
posiekang natke pietruszki.

(97) Kasza jeczmienna peczak z potrawkg z kurczaka i jarmuzem

Sktadniki:

Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
60 g kaszy jeczmiennej peczak (suchej) porcje o potowe

50 g miesa z piersi kurczaka bez skory
15 g cebuli (17 g przed obraniem)

50 g pora (75 g przed obraniem)

50 g jarmuzu

6 g oleju rzepakowego

Sposdb przygotowania

Kasze ugotowac¢ w wodzie w proporcji 1:2. Mieso podsmazy¢ na oleju, doda¢ pokrojone
warzywa, troche wody i dusi¢ pod przykryciem. Na koncu do potrawki doda¢ ugotowang
kasze i catos¢ dusic¢ jeszcze ok 5 min. Gotowg potrawke przetozy¢ na talerze.

(98) Suréowka z marchewki i jabtka

Sktadniki:

Na 1 porcje
70 g marchewki (95 g przed obraniem)
30 g jabtka (40 g przed obraniem)
3 g oleju rzepakowego
Sposdb przygotowania

Marchewki i jabtka obra¢, umyc¢ i zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszac i dodac
olej rzepakowy.

Do picia nektar z czarnej porzeczki z wodg mineralng (150+100 ml).

Podwieczorek
(99) Ryz z jabtkami i suszonymi figami

Sktadniki:

| Na 1 porcje (1209 ryzu) * | * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszyé
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26 g biatego ryzu (suchego) porcje o 1/3
19 g mleka 2% tt.

50 g jabtka (67 g przed obraniem)
13 g cukru

20 g fig suszonych

Sposbb przygotowania
Ryz ugotowac w wodzie, na koncu doda¢ mleko. Jabtka umy¢, obraé, usunac gniazda
nasienne, pokroi¢ na ésemki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak
by sie nie przypalito). Ugotowany ryz wymieszac z jabtkami i cukrem, przetozy¢ do
miseczek. Na wierzchu potozy¢ pokrojone figi.

Do picia 3/4 szklanki kefiru 150 g (dla klas 4-6 cata szklanka kefiru 230 g).

Kolacja
(100) Butka grahamka z poledwica sopocka i warzywami
Sktadniki:

Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pot

50 g butki grahamki (1 szt) bufki

10 g masta ekstra ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodad catq
40 g poledwicy sopockiej butke, zwiekszy¢ porcje masta do 15g,

16 g sataty poledwicy do 60g i poda¢ podwdjng porcje
20 g kwaszonego ogodrka warzyw

40 g rzodkiewki

Sposéb przygotowania
Chleb posmarowac cienko mastem. Na kromki potozy¢ li¢ sataty, poledwice sopocky i
pokrojone w plastry warzywa.

Na deser $rednia pomarancza 166g (230 g przed obraniem).

Do picia szklanka herbaty.
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ZIMA / DZIEN 8 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Kasza manna na I danie - zupa porowa (145) Koktajl bananowy | Satatka ze
mleku z IT danie - pyzy ziemniaczane | z kiwi (211). szprotek z
orzechami z miesem (209), surowka z ryzem i butka
wioskimi i kwaszonej kapusty (210). Do grahamka
suszonymi picia woda mineralna. (212). Do picia
morelami (208). herbata.

Do picia herbata.

Sniadanie
(101) Kasza manna na mleku z orzechami wioskimi i suszonymi morelami
Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
50 g kaszy manny porcje o 1/4

230 g mleka 2% tt.
10 g orzechow wtoskich
20 g suszonych moreli

Sposdb przygotowania
Kasze ugotowac do miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania dodac orzechy i pokrojone
suszone morele. Ugotowang kasze natozy¢ na talerze. Do picia szklanka herbaty.

Obiad

I danie - zupa porowa wg receptury 145, ale z miesem
Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)*
45 g topatki wieprzowej
93 g pora (137 g przed obraniem)
42 g marchwi (57 g przed obraniem)
12 g korzenia pietruszki (17 g przed
obraniem)
7 g selera (12 g przed obraniem)
45 g makaronu (suchego)
5 g oleju rzepakowego
5 g natki pietruszki

Sposdb przygotowania

Mieso ugotowac w lekko osolonej wodzie, z lisciem laurowym i zielem angielskim. Mieso
wyciggng¢ i zostawic¢ do przygotowania II dania. Warzywa obrac i doktadnie umyg¢, a
nastepnie pokroi¢ w kostke. Warzywa ugotowac¢ w wywarze z miesa. Pod koniec
gotowania dodac olej. Makaron ugotowac w lekko osolonej wodzie. Makaron natozy¢ na
talerze, nala¢ zupe, dodac posiekang zielong pietruszke.
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(102) Pyzy ziemniaczane z miesem

Sktadniki
Na 1 porcje (150 g) * * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
234 g ziemniakdéw (300 g przed zwiekszy¢ porcje do 200 g
obraniem)

45 g topatki wieprzowej (z zupy)

12 g oleju rzepakowego

10,5 g cebuli (12 g przed obraniem)
18 g maki pszennej

Szczypta soli i pieprzu

Sposdb przygotowania
Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowa¢ (mozna tez ugotowac ziemniaki w tupinkach).
Ziemniaki ostudzi¢ i zmieli¢. Doda¢ make i szczypte soli, zagniesc¢ ciasto.
Cebule obra¢, drobno pokroic i zeszkli¢ na oleju. Mieso zemle¢ i doda¢ cebule. Catos¢
wymieszac i doprawi¢ szczyptg soli i pieprzu.
Z ciasta uformowac pyzy nadziewajgc miesnym farszem, wrzuca¢ na wrzacg wode i
ugotowac.

(103) Surowka z kwaszonej kapusty
Sktadniki:

Na 1 porcje

50 g kwaszonej kapusty

25 g jabtka (28 g przed obraniem)
25 g marchwi (34 g przed obraniem)
3 g oleju rzepakowego

Sposdb przygotowania

Jabtko umy¢, obrac ze skoéry zetrze¢ na tarce. Marchew obra¢, umyc¢ i zetrze¢ na tarce.
Dodac¢ kwaszong kapuste. Catos¢ razem wymieszac i dodac olej rzepakowy.

Do picia szklanka wody mineralnej.

Podwieczorek

(104) Koktajl bananowy z kiwi
Sktadniki
Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
150 g jogurtu naturalnego zwiekszy¢ porcje o potowe

50 g banana (85 g przed obraniem)
70 g kiwi (82 g przed obraniem)

Sposdb przygotowania
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Owoce obrac¢ ze skory i zmiksowac z jogurtem. Podawac¢ w szklankach.

Kolacja
(105) Satatka ze szprotek z ryzem i butka grahamka
Sktadniki
Na 1 porcje* / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pot
35 g ryzu suchego bufki
30 g szprotek w oleju (lub wedzonych) ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac pét
50 g ogorkow kwaszonych butki i zwiekszy¢ porcje satatki o potowe

50 g czerwonej papryki

25 g kukurydzy konserwowej
6 g oleju rzepakowego

50 g butki grahamki (1 szt)

Sposdb przygotowania
Ryz ugotowac i ostudzi¢. Szprotki pokroi¢ na drobne kawatki. Kukurydze odcedzi¢ z

zalewy. Ogorki i papryke pokroi¢ w drobng kostke. Wszystkie sktadniki razem wymieszac
i dodac olej rzepakowy. Satatke podawac z pieczywem.

Do picia podac szklanke herbaty.
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ZIMA / DZIEN 9 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja

Kanapki z szynkg | I danie - zupa jarzynowa z Kanapki z Nalesniki z

z piersi kurczaka i | kapusta wioskg i peczakiem twarozkiem i pieczarkami

warzywami; z (214) warzywami (218). Na

dzemem (213). II danie -ziemniaki i bitki (217). Do picia | deser

Do picia herbata. | wieprzowe duszone (215) ze woda mandarynki.
szpinakiem (216). Na deser mineralna. Do picia
gruszka. Do picia sok herbata.
marchwiowo-owocowego.

S$niadanie
(106) Kanapki z szynkg z piersi kurczaka i warzywami i z dzemem
Sktadniki:

* Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
dodac¢ kromke chleba i zwiekszy¢ porcje
dzemu do 50g

Na 1 porcje*

90 g chleba zytniego razowego (3
kromki)

15 g masta

8 g sataty

30 g szynki z piersi kurczaka

25 g pomidora

10 g rzodkiewki

30 g dzemu morelowego niskostodzonego

Sposdb przygotowania
Chleb posmarowac cienko mastem. Jedng kanapke podac z szynkg i warzywami, a dwie z
dzemem.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

(107) Zupa jarzynowa z kapusta wtoskg i peczakiem
Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g) *

64 g kapusty wioskiej (76 g przed
obraniem)

48 g marchewki (64 g przed obraniem)
8 g korzenia pietruszki (11 g przed
obraniem)

6,4 g cebuli (7,2 g przed obraniem)
6,4 g selera (11,2 g przed obraniem)
53,6 g ziemniakow (69 g przed
obraniem)

2,4 g masta

Szczypta soli

5 g zielonej pietruszki

Ziele angielski, li$¢ laurowy,

20 g kaszy jeczmiennej peczak (suchej)

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
porcje zupy o potowe

Sposdb przygotowania

Kapuste oczyscic¢ z zewnetrznych lisci i umy¢. Pozostate warzywa obra¢, umy¢, a
nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowac razem z kaszg w lekko osolonej wodzie, z lisciem
laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania doda¢ masto. Do zupy na talerzu
dodac¢ posiekang natke pietruszki.
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(108) Ziemniaki i bitki wieprzowe duszone

Sktadniki:
Na 1 porcje */** * dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢
43 g topatki wieprzowej porcje ziemniakéw do 300g
2 g maki pszennej ** dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
2 g oleju rzepakowego porcje ziemniakéw do 300g i porcje miesa
Lis¢ laurowy o potowe
225 g ziemniakow (290 g przed obraniem)

Sposdb przygotowania
Mieso optukaé, pokroi¢ na porcje i rozbi¢ na cienkie plastry. Mieso dusi¢ w wodzie z
dodatkiem oleju rzepakowego i lisciem laurowym. Dodac¢ szczypte soli i pieprzu do
smaku. Na koniec sos zagesci¢ zawiesing maki z wodg. Ziemniaki ugotowa¢ w wodzie.
Mieso podawac na talerzu obok ugotowanych ziemniakow.

(109) Szpinak
Sktadniki:

Na 1 porcje

75 g szpinaku mrozonego

20 g jogurtu naturalnego

Szczypta soli, pieprzu, gatki muszkatotowej

Sposdb przygotowania
Szpinak rozmrozi¢ i dusi¢ na patelni do odparowania wody. Dodac¢ tyzke jogurtu i
doprawic szczypta soli, pieprzu i gatki muszkatotowej.

Na deser s$rednia gruszka 150 g.
Do picia szklanka soku marchwiowo-bananowo-jabtkowego.

Podwieczorek

(110) Kanapki z twarozkiem i warzywami
Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw
75 g chleba baltonowskiego (3 kromki) dodac jedng kromke chleba i zwiekszy¢
90 g sera twarogowego chudego porcje twarozku o 1/3

45 g jogurtu naturalnego
30 g zielonej papryki

5 g natki pietruszki

50 g pomidora

Sposdb przygotowania
Ser wymieszac z jogurtem i drobno pokrojong papryka i natka pietruszki.
Przygotowanym twarozkiem posmarowac chleb, a na wierzch potozy¢ pokrojonego w
plastry pomidora.
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Do picia szklanka wody mineralnej.
Kolacja

(111) Nalesniki z pieczarkami
Sktadniki

Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢
29 g maki pszennej porcje o potowe

25 g jajka

28 g mleka 2% tt

12 g oleju rzepakowego
70 g pieczarek

30 g jajka

20 g cebuli (23 g cebuli)
6 g oleju rzepakowego
Szczypta soli i pieprzu

Sposo6b przygotowania
Z maki, jajek i mleka przygotowac ciasto nalesnikowe, a nastepnie usmazyc¢ nalesniki na
oleju. Jajka ugotowac na twardo, ostudzi¢ i pokroi¢ w kostke. Pieczarki pokroi¢ i dusi¢ do
odparowania wody. Nastepnie pieczarki wymieszac z jakiem, dodac¢ szczypte soli i
pieprzu. Gotowy farsz przetozy¢ na nalesniki i zawingc.
Na deser dwie $rednie mandarynki 150 g (200 g przed obraniem).

Do picia szklanka herbaty.
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ZIMA / DZIEN 10 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Ptatki jeczmienne I danie - barszcz ukrainski z | Grzanki z Kanapki z
na mleku z biatg fasolg (34) dzemem z pasta z
pestkami dyni i IT danie - pierogi leniwe z czarnych zielonego
bananem (219). Do | sera twarogowego i porzeczek (222) i | groszku i
picia herbata. ziemniakow (220) i gotowana | kefir. wedzong
biata kapusta (221). Do picia makrelg (223).
woda mineralna. Na deser
jabtko. Do
picia herbata.
$niadanie
(112) Ptatki jeczmienne na mleku z pestkami dyni i bananem
Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
40 g ptatkow jeczmiennych zwiekszy¢ porcje o 1/4

250 g mleka 2% ti.
10 g pestek dyni
50 g banana (85 g przed obraniem)

Sposdb przygotowania
Ptatki ugotowac do miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania dodac pestki dyni.
Ugotowane ptatki natozy¢ na talerze i na wierzch potozy¢ pokrojonego w plastry banana.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

I danie - barszcz ukrainski z biatg fasolg wg receptury 34, ale bez miesa

Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g) * * dla klas 4-6 dla chtopcéw porcje
75 g burakéw (67 g przed obraniem) zwiekszyc¢ do 600 g

13 g marchewki (18 g przed obraniem)
6,4 g korzenia pietruszki (9,6 g przed
obraniem)

5 g pora

6,4 g selera (9,6 g przed obraniem)

37 g ziemniakow (48 g przed obraniem)
16 g biatej drobnej fasoli

16 g jogurtu naturalnego

3,2 g cukru

Sok z cytryny, Szczypta soli

Ziele angielski, li$¢ laurowy, majeranek

Sposo6b przygotowania
Fasole optukac i namoczy¢ przez 12 godzin w wodzie z majerankiem. Wode wylac i
ugotowac fasole w nowej wodzie z dodatkiem majeranku. Buraki obra¢, umy¢ i pokroi¢
na potéwki lub ¢wiartki. Gotowa¢ do miekkosci pod przykryciem w wodzie z dodatkiem
przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Pozostate warzywa obra¢, umyc¢ i pokroi¢ na
mniejsze czastki i ugotowac. Do wywaru z warzywami doda¢ wywar z burakéw i
ugotowang fasole. Doda¢ majeranek. Do smaku doprawi¢ cukrem i sokiem z cytryny.
Zupe nalac do talerzy i dodac¢ jogurt naturalny.
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(113)
Sktadniki:

Pierogi leniwe z sera twarogowego i ziemniakéw

Na 1 porcje (200g) */**

* Dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢

130 g sera twarogowego potttustego

11 g jajka

36 g maki pszennej

3,5 g maki ziemniaczanej

33,5 g ziemniakow (43 g przed obraniem)
10 g masta ekstra

1,5 g cukru

porcje do 252 g
** Dla klas 4-6 dla chtopcoéw zwiekszy¢
porcje do 250 g

Sposdb przygotowania

Ser zemle¢. Ziemniaki obrac¢ i doktadnie umy¢, ugotowac, odcedzi¢, zmieli¢ i ostudzic.
Make przesia¢, potaczy¢ z ziemniakami i serem, dodac jajko. Wszystkie sktadniki
potaczy¢ razem i zagnies¢ ciasto. Z ciasta uformowac i pokroic¢ pierogi leniwe w ksztatcie

kopytek, a nastepnie ugotowac.

(114) Gotowana biata kapusta
Sktadniki:

Na 1 porcje

75 g biatej kapusty (90 g przed obraniem)
10 g cebuli (12 g przed obraniem)

6 g oleju rzepakowego

2 g maki

Sposdb przygotowania

Z kapusty usunac¢ zewnetrzne liscie. Kapuste drobno poszatkowac. Cebule obrac i drobno
pokroi¢. Warzywa ugotowa¢ w niewielkiej ilosci wody. Zagesci¢ szczyptg maki.

Do picia szklanka wody mineralnej.
Podwieczorek

(115)
Sktadniki:

Grzanki z dzemem z czarnych porzeczek

Na 1 porcje*

50 g butki wroctawskiej (2-3 kromki)
30 g dzemu z czarnych porzeczek
niskostodzonego

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
zwiekszy¢ porcje o potowe

Sposbb przygotowania

Butke pokroi¢ na kromki i podpiec w piekarniku, a nastepnie posmarowac¢ dzemem.
Do picia podac¢ 3/4 szklanki kefiru 150 g (dla klas 4-6 cata szklanka 230 g).

Kolacja
(116) Kanapki z pastg z zielonego groszku i wedzong makrelg
Sktadniki:

| Na 1 porcje*

| * Dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac
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60 g chleba zytniego razowego (2 kromki)
18 g groszku zielonego konserwowego

20 g marchwi

20 g czerwonej papryki

2 g pora

100 g wedzonej makreli

jedng kromke chleba

Sposdb przygotowania

Groszek odcedzi¢ z zalewy. Marchewke i por obra¢, umyc¢ i lekko ugotowac¢ w wodzie
(warzywa mozna ugotowac wczesniej w zupie). Papryke umy¢ i oczysci¢ z nasion.
Wszystkie warzywa razem wymieszac i cato$¢ razem zblendowac. Do smaku dodac

szczypte pieprzu. Kanapki posmarowac pastg. Na talerzu poda¢ makrele oczyszczona z

osci i bez skory.

Na deser $rednie jabtko 150g.
Do picia podac szklanke herbaty.
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Podsumowanie sredniej wartosci energetycznej i zawartosci sktadnikéw
odzywczych w positkach

SZKOLA PODSTAWOWA

PODSUMOWANIE (KLASY 1-3)

Dzien WIOSNA LATO JESIEN ZIMA
(Kcal) (Kcal) (Kcal) (Kcal)

Dzien 1 1737,3 1784,0 1818,4 1796,0

Dzien 2 1838,1 1839,7 1751,6 1780,8

Dzien 3 1806,1 1787,4 1846,7 1791,5

Dzien 4 1778,8 1777,0 1812,6 1798,6

Dzien 5 1774,2 1824,4 1797,1 1769,6

Dzien 6 1809,2 1766,4 1844,2 1834,5

Dzien 7 1808,9 1813,5 1797,9 1817,9

Dzien 8 1823,2 1840,6 1776,9 1788,9

Dzien 9 1755,2 1789,7 1751,7 1749,3

Dzien 10 1821,5 1767,5 1745,6 1810,5

Srednia 1795,2 1799,0 1794,3 1793,8

Sktadnik odzywczy WIOSNA LATO JESIEN ZIMA

Biatko (% energii) 15,1% 14,8% 15,1% 15,2%

Ttuszcze (% energii) 30,0% 30,5% 29,3% 30,4%

Weglowodany (% energii) 54,9% 54,7% 55,6% 54,4%

Nasycone kwasy tluszczowe (% energii) 9,7% 9,6% 9,6% 9,2%

Jedno_r)ienasycone kwasy ttuszczowe (% 11,7% 12,2% 11,5% 12,2%

energii)

Z\Qgi(;ﬁgenasycone kwasy ttuszczowe (% 6,3% 6,5% 6,1% 6,6%
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SZKOLA PODSTAWOWA

PODSUMOWANIE (KLASY 4-6 DZIEWCZETA)

Dzien WIOSNA LATO JESIEN ZIMA
(Kcal) (Kcal) (Kcal) (Kcal)

Dzien 1 2034,5 2047,9 2089,7 2115,7

Dzien 2 2130,7 2149,2 2014,1 2041,7

Dzien 3 2078,4 2105,2 2091,3 2084,2

Dzien 4 2068,5 2119,2 2055,8 2079,8

Dzien 5 2088,5 2063,0 2086,1 2143,0

Dzien 6 2089,4 2104,3 2072,8 2106,5

Dzien 7 2075,1 2098,4 2090,8 2152,1

Dzien 8 2097,6 2046,9 2080,4 2086,2

Dzien 9 2105,2 2091,2 2082,7 2007,3

Dzien 10 2162,2 2098,8 2123,6 2088,3

Srednia 2093,0 2092,4 2078,7 2090,5

Sktadnik odzywczy WIOSNA LATO JESIEN ZIMA

Biatko (% energii) 15,2% 15,0% 15,2% 15,2%

Ttuszcze (% energii) 29,9% 29,7% 29,3% 29,9%

Weglowodany (% energii) 54,9% 55,3% 55,5% 54,9%

Nasycone kwasy ttuszczowe (% energii) 9,7% 9,8% 9,6% 9,3%

Jedno_ljienasycone kwasy ttuszczowe (% 11,8% 11,7% 11,5% 11,9%

energii)

Z\Q:Ir(;ﬂl)enasycone kwasy ttuszczowe (% 6,2% 6,1% 6,1% 6,4%
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SZKOLA PODSTAWOWA
PODSUMOWANIE (KLASY 4-6 CHLOPCY)

Dzien WIOSNA LATO JESIEN ZIMA
(Kcal) (Kcal) (Kcal) (Kcal)

Dzien 1 2336,3 2265,9 2428,9 2359,9

Dzien 2 2440,9 2322,4 2323,9 2295,3

Dzien 3 2320,3 2372,2 2385,0 2319,7

Dzien 4 2270,1 2338,2 2351,3 2399,9

Dzien 5 2280,3 2342,9 2360,7 2421 ,4

Dzien 6 2380,4 2384,5 2411,1 2369,3

Dzien 7 2407,8 2341,8 2411,0 2362,0

Dzien 8 2365,3 2301,9 2370,6 2348,9

Dzien 9 2306,0 2344,9 2447,8 2325,6

Dzien 10 2394,9 2450,4 2347,0 2340,6

Srednia 2350,2 2346,5 2383,7 2354,3

Sktadnik odzywczy WIOSNA LATO JESIEN ZIMA

Biatko (% energii) 15,2% 14,9% 15,1% 15,1%

Ttuszcze (% energii) 30,0% 29,1% 29,1% 30,2%

Weglowodany (% energii) 54,8% 56,0% 55,8% 54,7%

Nasycone kwasy tluszczowe (% energii) 9,7% 9,5% 9,5% 9,4%

Jedno_r)ienasycone kwasy ttuszczowe (% 11,7% 11,4% 11,4% 12,0%

energii)

Z\Qgi(;ﬁgenasycone kwasy ttuszczowe (% 6,4% 6,1% 6,1% 6,6%

Jadtospisy opracowano na podstawie: Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow
K.: ,Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci”, Wydawnictwo Lekarskie PZWL,

Warszawa 2005
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Lista produktéw zalecanych i niewskazanych przy sporzadzaniu positkow.

W codziennej diecie powinny znalez¢ sie produkty z 6 grup produktow

spozywczych.
Grupa Produkty zalecane Produkty niezalecane
produktéw

Pieczywo, Potowa pieczywa powinna by¢ zytnia lub | Ptatki kukurydziane, ptatki
kasze, z petnego ziarna, ptatki sniadaniowe $niadaniowe z dodatkiem
makarony, nieprzetworzone technologiczne, np. cukru i btyskawiczne, ryz i
ptatki owsiane gorskie, kasze grube i drobne, kasze gotowane w workach,
$niadaniowe ryz brgzowy, ryz basmati, makarony z makarony ze zwyktej maki,
ziemniaki pszenicy durum, ziemniaki z wody ziemniaki odsmazane
Ttuszcze Olej rzepakowy, oliwa, olej Iniany, Olej stonecznikowy, olej

masto do smarowania pieczywa w
nieduzych ilosciach

kukurydziany, olej z pestek
winogron, olej sojowy,
boczek, smalec, stonina,
margaryny twarde

Miesa, ryby,
wedliny, jaja

Ttuste ryby morskie ($ledz, makrela,
szprotka, toso$, sardynka, tunczyk,
halibut) swieze, grillowane, wedzone, z
puszki.

Miesa chude (drobiowe, wotowe,
wieprzowe) pieczone i duszone bez
obsmazania, szynka chuda, sucha
krakowska, wedliny z szynki i poledwicy

Panga, miesa ttuste,
smazone, parowki,
mielonki, konserwy miesne,
kietbasy ttuste i
niskogatunkowe, pasztet z
drobiu

Warzywa Wszystkie $wieze i mrozone, z W syropach (moggq stanowic

i owoce uwzglednieniem w codziennej diecie jedynie sktadnik potrawy w
tych z grup bogatych w witamine C i nieduzych ilosciach)
karotenoidy
Owoce suszone

Orzechy i Wszystkie orzechy i nasiona brak

nasiona

Produkty Mleko, sery biate i z6lte, kefiry i jogurty | Sery topione, jogurty

mleczne naturalne lub ze swiezym lub/i stodzone, desery mleczne
suszonymi owocami stodzone

Stodycze Czekolady twarde i z bakaliami, ciasta Czekolady nadziewane,
domowe o znanym sktadzie (w ciasta z konserwantami,
niewielkich ilosciach) wafle nadziewane, cukierki
Dzemy niskostodzone

Napoje Woda zrddlana, mineralna, herbata, soki | Napoje gazowane, napoje

owocowe i warzywne, kawa Inka

owocowe, nektary, napoje
energetyzujgce
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Lista produktéw zamiennych w obrebie grup produktéw wykorzystywanych do
sporzadzania positkéw, ktére powinny znalez¢ sie w codziennej racji

pokarmowej.

Grupy produktow

Produkty zamienne w obrebie grup produktéw

Mleko i produkty 1. Mleko $wieze na naturalne kefiry lub/ i jogurty
mleczne 2. Ser biaty w kostce na twarozki wytrawne
3. Ser 76ttty Gouda na inny dowolny gatunek sera zéttego
Miesa i wedliny 1. Kazda porcja drobiu na chudg porcje wieprzowa,
wotowq, rybe morska lub stodkowodng
2. Ryby ttuste morskie na dowolng ttustg rybe morskg
3. Szynka zamiennie z wysokogatunkowymi wedlinami z
szynki lub poledwicy
Pieczywo, kasze, 1. Pieczywo z petnego ziarna na dowolne pieczywo
makarony, ptatki petnoziarniste lub/i zytnie
$niadaniowe 2. Pieczywo zytnie razowe na dowolne pieczywo zytniei z
petnego ziarna
3. Platki $niadaniowe nieprzetworzone technologiczne
tylko na inne pfatki naturalne bez dodatku cukru
4. Kasze na dowolng inng kasze lub ryz brgzowy
5. Makarony z pszenicy durum na inne dowolne makarony
twarde
Warzywa i owoce 1. Warzywa na inne warzywa z uwzglednieniem podziatu
na warzywa bogate w witamine C, B-karoteny i inne
(punkt Ad.2)
2. Owoce na inne owoce z uwzglednieniem podziatu na
owoce bogate w witamine C, B-karoteny i inne (punkt
Ad.2)
3. Warzywa i owoce $wieze na mrozone
Ttuszcze 1. Olej rzepakowy na oliwe lub olej Iniany (tylko na
zimno)
Napoje 1. W ciggu dnia 70% napojow powinna stanowi¢ woda
2. Herbate na herbate owocowg (niestodzong)
3. Kompot z jabtek lub wisni na kompot z dowolnych
owocéw
4. Sok owocowy na sok owocowy 0 innym smaku
5. Soki owocowe na kompoty (z dodatkiem max 1 tyzeczki
cukru na szklanke)
6. Kompoty na rozcienczone soki owocowe
7. Kakao na mleku na kawe zbozowg na mleku
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Lista produktéw wystepujacych w jadlospisach realizowanych
w placéwkach oswiatowych

Lp Grupy produktow/produkty
Produkty zbozowe
1. bagietka
2. butki grahamki
3. butka kajzerka
4. butka pszenna
5. butka wroctawska
6. budyn smietankowy niestodzony
7. budyn waniliowy niestodzony
8. budyn owocowy niestodzony
9. chleb baltonowski
10. | chleb graham
11. | chleb mieszany stonecznikowy
12. | chleb zytni razowy
13. | czerstwa butka
14. | kasza gryczana sucha
15. | kasza jaglana sucha
16. | kasza jeczmienna peczak sucha
17. | kasza jeczmienna pertowa sucha
18. | kasza kus-kus sucha
19. | kasza manna sucha
20. kisiel owocowy
21. kisiel truskawkowy
22. | makaron
23. | makaron muszelki z pszenicy durum suchy
24. | makaron penne z semoliny
25. | makaron penne (pidéra) suchy
26. | makaron spaghetti (z pszenicy durum)
27. | makaron z semoliny
28. | maka pszenna
29. | maka pszenna typ 500
30. | maka ziemniaczana
31. | ptatki jeczmienne suche
32. | ptatki owsiane suche
33. | ptatki zytnie suche
34. | ryz biaty
35. | ryz paraboliczny suchy
36. | ryz suchy
37. | skrobia ziemniaczana
Mieso, wedliny, jaja, ryby
38. | cielecina
39. | jajka
40. | filet z dorsza
41. | filet z tososia
42. | kietbasa krakowska sucha
43. | topatka wieprzowa
44, | makrela wedzona
45. | mieso z indyka
46. | mieso z piersi indyka
47. | mieso z piersi kurczaka
48. | mieso z piersi kurczaka bez skory
49. | mieso z ud kurczaka
50. | poledwica sopocka

153



51. | poledwica z indyka
52. | sardynki w oleju
53. | schab
54. | schab bez kosci
55. | szynka wiejska
56. szynka wieprzowa gotowana
57. | szynka z piersi kurczaka
58. | $ledz w oleju
59. | $ledZz w sosie pomidorowym
60. | $ledz wedzony Pikling
61. | wotowina
62. | wotowina chuda
63. | wotowina pieczeniowa
Produkty mleczne
64. | jogurt naturalny
65. | kefir
66. | kefir z wapniem
67. | maslanka
68. mleko 0,5%
69. mleko 2%
70. | mleko ukwaszone
71. | ser feta
72. | ser fromage naturalny
73. | serek twarogowy ziarnisty
74. | ser twarogowy chudy
75. | ser twarogowy poéttiusty
76. | 26ity ser Gouda
Warzywa
77. bazylia
78. | boc¢wina
79. | brokuty
80. Brukselka
81. Buraki
82. | cebula
83. | cukinia
84. | czosnek
85. | cykoria
86. | dynia
87. | fasola biata drobna sucha
88. | fasola biata Jas
89. | fasola biata konserwowa
90. | fasola biata sucha
91. | fasola czerwona konserwowa
92. | fasolka szparagowa mrozona
93. | fasolka szparagowa $wieza
94, | fasolka szparagowa zo6tta
95. | groszek zielony konserwowy
96. | groszek zielony swiezy
97. | groszek zielony mrozony
98. | jarmuz
99. | kabaczek
100. | kalafior
101. | kapusta biata
102. | kapusta czerwona
103. | kapusta pekinska
104. | kapusta wioska
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105. | koper
106. | kukurydza konserwowa
107. | kwaszona kapusta
108. | marchewka
109. | ogorek
110. | ogorek kwaszony
111. | ogorek zielony gruntowy
112. | papryka czerwona
113. | papryka zielona
114. | pieczarki
115. | pietruszka korzen
116. | pietruszka natka
117. | pomidor
118. | pomidorowy przecier
119. | por
120. | rzodkiewka
121. | satata zielona
122. | seler
123. | seler naciowy
124. | soczewica czerwona sucha
125. | szczypiorek
126. | szpinak mrozony
127. | ziemniaki
Owoce
128. | ananas konserwowy
129. | arbuz
130. | banan
131. | boréwka amerykanska
132. | brzoskwinia
133. | cytryna
134. | dynia nasiona (pestki)
135. | figi suszone
136. | gruszka
137. | jabtko
138. | kiwi
139. | mak
140. | maliny
141. | mandarynka
142. | migdaty
143. | migdaty mielone
144. | morele suszone
145. | morele $wieze
146. | mus jabtkowy
147. | nektarynka
148. | orzechy laskowe
149. | orzechy wioskie
150. | pomarancza
151. | porzeczka czerwona
152. | rodzynki
153. | sezam nasiona
154. | stonecznik nasiona
155. | Sliwki
156. | sliwki wegierki
157. | sliwki bez pestek suszone
158. | truskawki mrozone
159. | truskawki Swieze
160. | winogrona
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161. | wisnie
162. | zurawina suszona
Tluszcze
163 | majonez
164. | majonez z oleju rzepakowego
165. | masto
166. | masto ekstra
167. | olej Iniany
168. | olej rzepakowy uniwersalny
169. | Smietana 12% ti.
Napoje
170. | nektar z czarnej porzeczki
171. | sok grejpfrutowy
172. | sok jabtkowy
173. | sok marchwiowo-bananowo-jabtkowy
174. | sok marchewkowo-owocowy
175. | sok pomaranczowy
176. | sok z cytryny
177. | woda
178. | woda mineralna
Stodycze
179. | cukier
180. | cukier wanilowy
181. | dzem ananasowy niskostodzony
182. | dzem brzoskwiniowy niskostodzony
183. | dzem truskawkowy niskostodzony
184. | dzem wisniowy niskostodzony
185. | dzem z czarnych porzeczek niskostodzony
186. | miéd
187. | powidta sliwkowe
Przyprawy/ uzywki
188. | cynamon
189. | gatka muszkatotowa mielona
190. | herbata
191. | kakao proszek 16%
192. | kawa zbozowa
193. | kawa zbozowa inka
194. | lis¢ laurowy
195. | majeranek
196. | oregano
197. | papryka stodka czerwona
198. | pieprz
199. | sdl
200. | ziele angielskie
201. | ziota prowansalskie
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Opis produktéw wystepujacych w jadtospisach realizowanych
w placéwkach o$éwiatowych

Grupy produktow | Opis produktu/surowca

Produkty zbozowe
1-37

bagietka Pieczywo pszenne zwykte, otrzymywane z maki pszennej
typ 550. Skérka rGwnomiernie zabarwiona. Miekisz bez
zakalca, bez grudek maki, o rGwnomiernie porowatej
strukturze. Swieze, bez uszkodzen i odksztatcen
mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne
érodki konserwujace, np. propionian sodu i polepszacze.
Niedopuszczalne produkty wypiekane z ciasta mrozonego.
W sktadzie dopuszczalne: maka, woda, sél, ttuszcz, zakwas
lub drozdze i naturalne dodatki niezbedne do wypieku i
wzbogacajace sktad, np. serwatka.

butki grahamki Pieczywo pszenne zwykte, otrzymywane z maki pszennej
typ 1850 i ewentualnie z domieszkg maki typ 750. Skoérka
réwnomiernie zabarwiona. Miekisz bez zakalca, bez grudek
maki, o réwnomiernie porowatej strukturze. Swieze, bez
uszkodzen i odksztatcen mechanicznych, bez oznak
plesnienia. Niedopuszczalne $rodki konserwujace, np.
propionian sodu i polepszacze. Niedopuszczalne produkty
wypiekane z ciasta mrozonego. W skfadzie dopuszczalne:
maka, woda, sol, ttuszcz, zakwas lub drozdze i naturalne
dodatki niezbedne do wypieku i wzbogacajace sktad, np.
serwatka.

butka kajzerka Pieczywo pszenne zwykte, otrzymywane z maki pszennej
typ 550. Skérka rownomiernie zabarwiona. Miekisz bez
zakalca, bez grudek maki, o rGwnomiernie porowatej
strukturze. Swieze, bez uszkodzen i odksztatcen
mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne
$rodki konserwujace, np. propionian sodu i polepszacze.
Niedopuszczalne produkty wypiekane z ciasta mrozonego.
Niedopuszczalne srodki konserwujace, np. propionian sodu
i polepszacze. Niedopuszczalne produkty wypiekane z
ciasta mrozonego. W sktadzie dopuszczalne: maka, woda,
sol, ttuszcz, zakwas lub drozdze i naturalne dodatki
niezbedne do wypieku i wzbogacajace skfad, np. serwatka,
ziarna (mak, sezam, dynia).

butka pszenna Pieczywo pszenne wyborowe, otrzymywane z maki
pszennej typ 550 lub typ 750. Skdrka réwnomiernie
zabarwiona. Miekisz bez zakalca, bez grudek maki, o
réwnomiernie porowatej strukturze. Swieze, bez uszkodzen
i odksztatcen mechanicznych, bez oznak plesnienia.
Niedopuszczalne srodki konserwujace, np. propionian sodu
i polepszacze. Niedopuszczalne produkty wypiekane z
ciasta mrozonego. Niedopuszczalne $rodki konserwujace,
np. propionian sodu i polepszacze. Niedopuszczalne
produkty wypiekane z ciasta mrozonego. W skfadzie
dopuszczalne: maka, woda, sél, ttuszcz, zakwas lub
drozdze i naturalne dodatki niezbedne do wypieku i
wzbogacajace sktad, np. serwatka, ziarna (mak, sezam,
dynia).

butka wroctawska Pieczywo pszenne zwykte, otrzymywane z maki pszennej
typ 550 lub typ 750. Skorka réwnomiernie zabarwiona.
Miekisz bez zakalca, bez grudek maki, o rGwnomiernie
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porowatej strukturze. Swieze, bez uszkodzen i odksztatcen
mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne
$rodki konserwujace, np. propionian sodu i polepszacze.
Niedopuszczalne produkty wypiekane z ciasta mrozonego.
W sktadzie dopuszczalne: maka, woda, sol, ttuszcz, zakwas
lub drozdze i naturalne dodatki niezbedne do wypieku i
wzbogacajace sktad, np. serwatka.

budyn $mietankowy
niestodzony

Budyn w proszku niestodzony o smaku $mietankowym, bez
konserwantéw i innych dodatkéw do zywnosci. Moze by¢
zrobiony samodzielnie z surowcow (maka ziemniaczana,
maka pszenna, z6ttko jaja, cukier, mleko, masto).

budyn waniliowy
niestodzony

Budyn w proszku niestodzony o smaku waniliowym, bez
konserwantow i innych dodatkéw do zywnosci. Moze by¢
zrobiony samodzielnie z surowcow (maka ziemniaczana,
maka pszenna, z6ttko jaja, cukier waniliowy, mleko,
masto).

budyn owocowy
niestodzony

Budyn w proszku niestodzony o smaku truskawkowym,
malinowym lub wisniowym bez konserwantow i innych
dodatkéw do zywnosci. Moze by¢ zrobiony samodzielnie z
surowcoéw (maka ziemniaczana, maka pszenna, z6ttko jaja,
cukier lub syrop owocowy (co najmniej 64% roztwor cukru,
bez syropu glukozowo-fruktozowego, sztucznych substancji
stodzacych i bez sztucznych barwnikéw) lub
Swieze/mrozone owoce, mleko, masto).

chleb baltonowski

Pieczywo pszenne zwykte, otrzymywane z maki pszennej
typ 750. Ksztatt regularny, typowy dla danego rodzaju
pieczywa. Skdérka rGwnomiernie zabarwiona o odcieniu
charakterystycznym dla danego rodzaju pieczywa, Scisle
zwigzana z miekiszem pieczywa. Miekisz elastyczny,
rownomiernie porowaty, bez zakalca i grudek maki.
Charakterystyczny smak i zapach, niedopuszczalne sgq
zapachy i smaki obce. Swieze, bez uszkodzen i odksztatcen
mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne
$rodki konserwujace, np. propionian sodu i polepszacze.
Niedopuszczalne produkty wypiekane z ciasta mrozonego.
W sktadzie dopuszczalne: maka, woda, sél, zakwas lub
drozdze i naturalne dodatki niezbedne do wypieku i
wzbogacajace sktad, np. serwatka, ziarna (np. mak,
sezam).

10.

chleb graham

Pieczywo pszenne zwykte, otrzymywane z maki pszennej
typ 1850 z dodatkiem drozdzy i soli kuchennej. Ksztatt
regularny, typowy dla danego rodzaju pieczywa. Skorka
rownomiernie zabarwiona o odcieniu charakterystycznym
dla danego rodzaju pieczywa, scisle zwigzana z miekiszem
pieczywa. Miekisz elastyczny, rownomiernie porowaty, bez
zakalca i grudek maki. Charakterystyczny smak i zapach,
niedopuszczalne sg zapachy i smaki obce. Swieze, bez
uszkodzen i odksztatcen mechanicznych, bez oznak
plesnienia. Niedopuszczalne srodki konserwujace, np.
propionian sodu i polepszacze. Niedopuszczalne produkty
wypiekane z ciasta mrozonego. W skiadzie dopuszczalne:
maka, woda, sdl, zakwas lub drozdze i naturalne dodatki
niezbedne do wypieku i wzbogacajace skfad, np. serwatka,
ziarna (np. mak, sezam).

11.

chleb mieszany
stonecznikowy

Pieczywo pszenne zwykte, otrzymywane z maki pszennej
typ 550 z dodatkiem nasion stonecznika. Ksztatt regularny,
typowy dla danego rodzaju pieczywa. Skorka rownomiernie
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zabarwiona o odcieniu charakterystycznym dla danego
rodzaju pieczywa, Scisle zwigzana z miekiszem pieczywa.
Miekisz elastyczny, rownomiernie porowaty, bez zakalca i
grudek maki. Charakterystyczny smak i zapach,
niedopuszczalne sg zapachy i smaki obce. Swieze, bez
uszkodzen i odksztatcen mechanicznych, bez oznak
plesnienia. Niedopuszczalne $rodki konserwujace, np.
propionian sodu, polepszacze i karmel. Niedopuszczalne
produkty wypiekane z ciasta mrozonego. W skfadzie
dopuszczalne: maka, woda, sél, zakwas lub drozdze i
naturalne dodatki niezbedne do wypieku i wzbogacajace
sktad, np. serwatka, ziarna (np. stonecznik).

12.

chleb zytni razowy

Wytwarzany z maki typ 2000, w 90% z maki zytniej i
domieszka co najwyzej 10 % maki pszennej. Moze zawierac
rézne dodatki zwiekszajace wartos¢ odzywczg pieczywa,
takie jak: przetwory mleczarskie, zarodki pszenne, suszone
drozdze spozywcze. Moze by¢ wypiekany z drozdzami lub
na zakwasie. Chleb pytlowy wypiekany jest wytacznie na
zakwasie. Chleb zytni razowy moze zawierac syrop
ziemniaczany, sol, ekstrakt stodowy, midd sztuczny,
margaryne, tluszcz piekarski, ptatki ziemniaczane, grys
ziemniaczany. Ksztatt regularny, typowy dla danego
rodzaju pieczywa. Skorka rownomiernie zabarwiona o
odcieniu charakterystycznym dla danego rodzaju pieczywa,
écisle zwigzana z miekiszem pieczywa. Miekisz elastyczny,
rownomiernie porowaty, bez zakalca i grudek maki.
Charakterystyczny smak i zapach, niedopuszczalne sg
zapachy i smaki obce. Swieze, bez uszkodzen i odksztatcen
mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne
$rodki konserwujace, np. propionian sodu i polepszacze.
Niedopuszczalne produkty wypiekane z ciasta mrozonego.
W sktadzie dopuszczalne: maka, woda, sél, zakwas lub
drozdze i naturalne dodatki niezbedne do wypieku i
wzbogacajace sktad, np. serwatka, ziarna (np. mak, sezam,
stonecznik, dynia).

13.

czerstwa butka

Dowolna sucha butka (np. wroctawska, kajzerka, butka
Weka, bagietka) z przeznaczeniem jako dodatek do potraw
z mielonego miesa. Bez oznak plesnienia.

14.

kasza gryczana sucha

Dozwolone nastepujace rodzaje wyrobow z gryki:

- obtuszczone ziarna gryki

- kasza gryczana nieprazona cata —obtuszczone ziarna gryki
- nieprazona tamana, drobna zwana kasza krakowskg
otrzymana z obtuskanego i potamanego ziarna gryki

- kasza gryczana prazona, cata —obtuszczone ziarno gryki
prazonej

- kasza gryczana tamana: prazona i nieprazona,
obtuszczone ziarno gryki prazonej i nieprazonej.
Niedozwolona kasza porcjowana  jednostkowo w

woreczkach, przeznaczona do gotowania w nich.

Kasza kl. I. Barwa brgzowa o odcieniu charakterystycznym
dla kaszy prazonej lub nieprazonej, typowy zapach. Wolna
od zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych,
szkodnikow i ich pozostatosci.

15.

kasza jaglana sucha

Otrzymywana z prosa, z ktérego ziarna usunieto okrywe
owocowgq a nastepnie obtuskane ziarno wypolerowano.
Kasza kl. I. Jednolita, charakterystyczna z6ita barwa,
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swoisty zapach. Wolna od zanieczyszczen organicznych i
nieorganicznych, szkodnikow i ich pozostatosci.
Niedozwolona kasza porcjowana jednostkowo w
woreczkach, przeznaczona do gotowania w nich.

16.

kasza jeczmienna peczak
sucha

Cate ziarno jeczmienia pozbawione fuski.

Dozwolona takze kasza jeczmienna wiejska, ktora
otrzymywana jest z obtuszczonego, niepolerowanego i
pokrojonego ziarna peczaku. Kasza famana wiejska
wystepuje jako gruba, srednia i drobna.

Niedozwolona kasza porcjowana jednostkowo w
woreczkach, przeznaczona do gotowania w nich.

Kasza kl. I. Charakterystyczna barwa i zapach. Wolna od
zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych, szkodnikéw
i ich pozostatosci.

17.

kasza jeczmienna pertowa
sucha

Otrzymywana z ziarna peczaku poddanego tamaniu na duze
kawatki a nastepnie polerowaniu. W handlu zwana tez
kaszag jeczmienng mazurskg. Kasza mazurska wystepuje
jako gruba, $rednia i drobna.

Niedozwolona kasza porcjowana jednostkowo w
woreczkach, przeznaczona do gotowania w nich.

Kasza kl. I. Charakterystyczna barwa i zapach. Wolna od
zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych, szkodnikéw
i ich pozostatosci.

18.

kasza kuskus sucha

Kuskus to drobna kaszka z wysokogatunkowych partii
pszenicy durum, poddana gotowaniu na parze, co znacznie
skraca czas jej przyrzadzania. Jest to produkt naturalny,
fatwo przyswajalny przez organizm. Ze wzgledu na krotki
czas przyrzadzania nie traci waloréw odzywczych i
smakowych.

Kasza kl. I. Charakterystyczna barwa i zapach. Wolna od
zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych, szkodnikdw
i ich pozostatosci.

19.

kasza manna sucha

Polecana ta otrzymywana przy przemiale pszenicy na make
przez odsianie grubych kaszek. Niepolecana kasza manna
btyskawiczna.

Kasza kl. I. Charakterystyczna barwa i zapach. Wolna od
zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych, szkodnikdw
i ich pozostatosci.

20.

kisiel owocowy

Kisiel w proszku niestodzony lub zrobiony samodzielnie z
surowcow ( jeden duzy owoc np. jabtko, brzoskwinia lub
gruszka, woda, maka ziemniaczana, cukier waniliowy). Bez
dodatkdéw do zywnosci.

21,

kisiel truskawkowy

Kisiel w proszku niestodzony lub zrobiony samodzielnie z
surowcow ( truskawki swieze lub mrozone, woda, maka
ziemniaczana, cukier waniliowy). Bez dodatkéw do
Zywnosci.

22.

makaron

Z semoliny lub maki z pszenicy durum, bez dodatku jaj.
Rézne ksztatty ($widerki, kolanka, kokardki itp.).
Charakterystyczna, jednolita barwa, typowa dla uzytych
surowcow. Ksztatt wtasciwy dla danej formy. Wolny od
zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych. Nie moga
by¢ narazone na dziatalno$¢ szkodnikdw (gryzoni,
owadow).

23.

makaron muszelki z
pszenicy durum suchy

Popularny makaron otrzymywany z maki makaronowej
durum, bez dodatku jaj.

Charakterystyczna, jednolita barwa, typowa dla uzytych
surowcow. Ksztatt muszelek. Wolny od zanieczyszczen
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organicznych i nieorganicznych. Nie moze by¢ narazony na
dziatalno$¢ szkodnikow (gryzoni, owadow).

24,

makaron penne z semoliny

Wyborowy, otrzymywany z semoliny, bezjajeczny.
Charakterystyczna, jednolita barwa, typowa dla uzytych
surowcow. Ksztatt cietych rurek. Wolny od zanieczyszczen
organicznych i nieorganicznych. Nie moze by¢ narazony na
dziatalno$¢ szkodnikow (gryzoni, owadow).

25.

makaron penne (pidra)
suchy

Popularny, otrzymywany z maki makaronowej durum, bez
dodatku jaj.

Charakterystyczna, jednolita barwa, typowa dla uzytych
surowcow. Ksztatt cietych rurek. Nie moze by¢ narazony na
dziatalno$¢ szkodnikow (gryzoni, owadow).

26.

makaron spaghetti z
pszenicy durum

Popularny, otrzymywany z maki makaronowej durum, bez
dodatku jaj.

Charakterystyczna, jednolita barwa, typowa dla uzytych
surowcow. Ksztatt typowy dla makronu spaghetti. Wolny od
zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych. Nie moze
by¢ narazony na dziatalnos¢ szkodnikow (gryzoni,
owadow).

27.

makaron z semoliny

Wyborowy otrzymywany z semoliny, bezjajeczny. Rézne
ksztatty. Charakterystyczna, jednolita barwa, typowa dla
uzytych surowcéw. Ksztatt wiasciwy dla danej formy. Wolny
od zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych. Nie
moga by¢ narazone na dziatalno$¢ szkodnikéw (gryzoni,
owadow).

28.

maka pszenna

Otrzymywane z oczyszczonedo ziarna pszenicy zwyczajnej.
Wyrdznia sie maki pszenne: tortowa (typ 450), krupczatka
(typ 500), luksusowa (typ 550), butkowa (typ 650),
chlebowa (typ 750 lub 850), sitkowa (typ 1400), graham
(typ 1850), razowa (typ 2000) .

Kolor charakterystyczny dla maki o danym stopniu
przemiatu. Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia organiczne
i nieorganiczne. Wolne od szkodnikdw i ich pozostatosci.

29.

maka pszenna typ 500

Maka krupczatka. Jednolity biaty kolor. Niedopuszczalne sg
zanieczyszczenia organiczne i nieorganiczne. Wolne od
szkodnikow i ich pozostatosci.

30.

maka ziemniaczana

Wytwarzana jest z gotowanych catych ziemniakow. Makq
ziemniaczana jest ciezsza od skrobi, stosuje sie jg do
wypiekdw, pomaga zatrzymac wilgotnos¢, np. pieczywa.
Absorbuje ona wilgo¢, dzieki czemu pieczywo dtuzej
zachowuje $wiezos$¢. Mgka ma charakterystyczny
ziemniaczany smak, a konsystencjg przypomina make
pszenna.

Jednolity biaty kolor. Niedopuszczalne sq zanieczyszczenia
organiczne i nieorganiczne. Wolne od szkodnikow i ich
pozostatosci.

31.

ptatki jeczmienne suche

Otrzymywane z ziarna jeczmienia w procesie parowania,
lezakowania, zgniatania i suszenia.

Ptatki kl. I. Produkt suchy o sypkiej konsystencji, w postaci
odrebnych, nie sklejonych ptatkéw. Niedopuszczalne sg
zanieczyszczenia organiczne i nieorganiczne. Wolne od
szkodnikow i ich pozostatosci.

32.

ptatki owsiane suche

Otrzymywane z ziarna owsa 0czyszczonego.
Polecane zwykte ptatki owsiane i gorskie ptatki owsiane
otrzymywane przez zgnhiecenie obtuszczonego ziarna na
walcach i poddane obrébce hydrotermicznej.
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Niepolecane sg ptatki owsiane btyskawiczne.

Ptatki kl. I. Produkt suchy o sypkiej konsystencji, w postaci
odrebnych, nie sklejonych ptatkow. Niedopuszczalne sg
zanieczyszczenia organiczne i nieorganiczne. Wolne od
szkodnikow i ich pozostatosci.

33.

ptatki zytnie suche

Otrzymywane z ziarna zyta w procesie parowania,
lezakowania, zgniatania i suszenia.

Ptatki kl. I. Produkt suchy o sypkiej konsystencji, w postaci
odrebnych, nie sklejonych ptatkow. Niedopuszczalne sg
zanieczyszczenia organiczne i nieorganiczne. Wolne od
szkodnikow i ich pozostatosci.

34.

ryz biaty

Ryz dtugoziarnisty i krotkoziarnisty, obtuskany lub
szlifowany lub polerowany lub glazurowany. Wystepuje w
postaci catych i tamanych ziaren.

Ryz kl. I. Produkt suchy o sypkiej konsystencji, w postaci
odrebnych, nie sklejonych ziaren. Charakterystyczny kolor,
smak i zapach. Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia
organiczne i nieorganiczne. Wolny od szkodnikow i ich
pozostatosci.

35.

ryz paraboliczny suchy

Ryz parboiled jest preparowany termicznie, dzieki czemu
wewnatrz ziarna zachowane zostajg witaminy i skfadniki
odzywcze oraz znacznie skraca sie czas gotowania. Po
ugotowaniu jest lekki i puszysty, nigdy sie nie skleja.
Ziarna ryzu parboiled majg bielmo przeswitujace o
z6ttoztotej barwie.

Ryz kl. I. Produkt suchy o sypkiej konsystencji, w postaci
odrebnych, nie sklejonych ziaren. Charakterystyczny kolor,
smak i zapach. Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia
organiczne i nieorganiczne. Wolny od szkodnikow i ich
pozostatosci.

36.

ryz suchy

Biaty lub brgzowy. Jak w poz. 34

37.

skrobia ziemniaczana

Pozyskiwana ze swiezych ziemniakdéw, z ktérych po
rozdrobnieniu wyptukiwana jest skrobia.

Uzyskany krochmal poddawany jest czyszczeniu, suszeniu i
przesianiu. Ostatecznie ma postac sypkiego, matowego
proszku o barwie czysto biatej, bez $ladéw obcych
zapachéw i posmakéw. Scisniety w dtoni charakterystycznie
chrzesci.

Niedopuszczalne sq zanieczyszczenia organiczne i
nieorganiczne. Wolne od szkodnikéw i ich pozostatosci.

I1

Mieso, wedliny, jaja, ryby
38 - 63

38

cielecina

Cielecina topatka, gérka i karkowka, mostek, fata,
nerkéwka, mieso z udzca, szyja - do gotowania, do
duszenia, na gulasz, na wyroby z masy mielonej. Cielecina
golen - do gotowania, na wywary, galarety. Mieso $wieze,
nie mrozone, o jednolitej barwie typowej dla danego
gatunku miesa, bez przebarwien.

39

jajka

Jaja kurze klasy A, z systemu chowu 0, 1, 2 lub 3.

0 - oznacza jaja pochodzgce z produkcji
ekologicznej, 1 — dotyczy jaj z chowu na wolnym wybiegu,
2 - to jaja z chowu $cidtkowego, 3 - to jaja z chowu
klatkowego. Preferowane sg jaja z jak najwyzszego
systemu chowu.
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40

filet z dorsza

Filet z dorsza bez skoéry, $wiezy, niepoddany zadnym
procesom utrwalajacym, o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci.
Klasa I.

Filet z dorsza bez skéry mrozony, przechowywany w
temperaturze minimum -18 °C, przechowywany nie dtuzej
niz 6 miesiecy.

41

filet z tososia

Filet z tososia bez skéry, $wiezy, niepoddany zadnym
procesom utrwalajgcym, o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci.
Klasa I.

Filet z tososia bez skéry mrozony, przechowywany w
temperaturze minimum -18 °C, przechowywany nie diuzej
niz 4 miesigce.

42

kietbasa krakowska sucha

Poddana suszeniu lub podsuszaniu. Wartos$¢ energetyczna
ok. 317 kcal, biatko okoto 25%, tluszcz okoto 24%.
Powierzchnia czysta, na przekroju sucha. Smak i zapach
$wiadczacy o $wiezosci. Bez oznak plesni.

100 g kietbasy wyprodukowane z co najmniej 140 g miesa
wieprzowego lub wieprzowego z dodatkiem wotowiny, bez
dodatku wzmacniaczy smaku, fosforandw i sztucznych
barwnikdw.

43

topatka wieprzowa

Mieso bez kosci. Miesnie gteboko poprzerastane tkanka
faczna, z zewnatrz pokryte warstwg ttuszczu. Zaokraglona.
Do duszenia, pieczenia i gotowania. Mieso $wieze, nie
mrozone, o barwie typowej dla danego gatunku miesa, bez
przebarwien.

44

makrela wedzona

Makrela wedzona na goraco o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci.
Przechowywana w temperaturze 0°C - 10°C trwata tylko 4
dni.

45

mieso z indyka

Tuszki schtodzone, pier$ z koscig, noga, udo, podudzie,
skrzydto, szyja, piers, pier$ bez kosci, filet, sznycel. Mieso o
bardzo wysokich walorach sensorycznych, tj. barwie,
zapachu, smaku i soczystosci. Mieso $wieze, nie mrozone

46

mieso z piersi indyka

Tuszka schtodzona z piersi z indyka, bez kosci, o wyraznie
zachowanej strukturze wtokien miesniowych, o bardzo
wysokich walorach sensorycznych, tj. barwie, zapachu,
smaku i soczystosci. Mieso $wieze, nie mrozone

47

mieso z piersi kurczaka

Mieso brojlerow/Iub kurczakéw zagrodowych bez kosci o
delikatnej strukturze widkien miesniowych. W ocenie
organoleptycznej jest bardzo kruche, tatwe do przezuwania,
tatwostrawne, o bardzo wysokich walorach sensorycznych,
tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci. Mieso $wieze, nie
mrozone

48

mieso z piersi kurczaka
bez skory

Mieso brojlerow/Iub kurczakdéw zagrodowych bez kosci i
skory o delikatnej strukturze wtdkien miesniowych. W
ocenie organoleptycznej jest bardzo kruche, tatwe do
przezuwania, tatwostrawne, o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci.
Mieso $wieze, nie mrozone

49

mieso z ud kurczaka

Mieso brojlerow/lub kurczakow zagrodowych z ud o
delikatnej strukturze widkien miesniowych. W ocenie
organoleptycznej jest bardzo kruche, tatwe do przezuwania,
tatwostrawne. Zawiera wiecej tluszczu niz piersi z kurczaka
dlatego robi wrazenie bardziej soczystego niz piersi. Mieso
0 bardzo wysokich walorach sensorycznych, tj. barwie,
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zapachu, smaku i soczystosci. Mieso swieze, nie mrozone

50

poledwica sopocka

Produkt wedzony bez ostonek o zachowanej strukturze
tkankowej. Wyprodukowany z jednego kawatka czesci
anatomicznej tuszy wieprzowej. Produkt peklowany i
solony. Produkt o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. jednolitej barwie, typowym zapachu,
smaku i soczystosci.

51

poledwica z indyka

Produkt wedzony, parzony, wyprodukowany z jednego
kawatka czesci anatomicznej tuszy (piersi) indyka. Produkt
o bardzo wysokich walorach sensorycznych, tj. jednolitej
barwie, typowym zapachu, smaku i soczystosci.

52

sardynki w oleju

Sardynka w zalewie olejowej, z ryb poddanych wstepnej
obrébce mechanicznej i cieplnej. Konserwa z ryb
parowanych, ryb podwedzanych lub z ryb podsuszanych.
Opakowanie szczelne, czyste, bez odksztatcen, odpowiednio
oznakowane.

53

schab

Miesien grzbietu, gruby, delikatny, jednolity, z jednej
strony przyrosniety do kregdéw, z drugiej do kosci
zebrowych. Do duszenia, pieczenia i gotowania. Mieso
$wieze, nie mrozone, o barwie typowej dla danego gatunku
miesa, bez przebarwien.

54

schab bez kosci

Mieso bez kosci. Miesien grzbietu, gruby, delikatny,
jednolity. Wyciety z jednej strony od kregdw, z drugiej od
kosci zebrowych. Do duszenia, pieczenia i gotowania. Mieso
Swieze, nie mrozone, o barwie typowej dla danego gatunku
miesa, bez przebarwien.

55

szynka wiejska

Produkt wedzony bez ostonek o zachowanej strukturze
tkankowej. Wyprodukowany z jednego kawatka czesci
anatomicznej tuszy (szynki) wieprzowej. Produkt
peklowany i solony, parzony. Produkt o bardzo wysokich
walorach sensorycznych, tj. jednolitej barwie, typowym
zapachu, smaku i soczystosci.

56

szynka wieprzowa
gotowana

Produkt wedzony bez ostonek o zachowanej strukturze
tkankowej. Wyprodukowany z jednego kawatka czesci
anatomicznej tuszy wieprzowej. Produkt peklowany,
solony, parzony. Produkt o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. jednolitej barwie, typowym zapachu,
smaku i soczystosci.

57

szynka z piersi kurczaka

Szynka z piersi kurczaka, pasteryzowana. Uformowane
mieso z piersi kurczaka, rozdrobnione lub w kawatkach.
Produkt o bardzo wysokich walorach sensorycznych, tj.
jednolitej barwie, typowym zapachu, smaku i soczystosci.

58

$ledz w oleju

Preferowane $ledzie dalekomorskie - matjasy, produkt o
najwyzszych walorach smakowych, soczysty, o delikatnej
teksturze i fagodnym smaku oraz $ledzie ttuste, o
zawartosci ttuszczu powyzej 15% i dobrych walorach
smakowych. Preferowanym olejem do sporzadzania
potrawy jest olej rzepakowy.

59

$ledz w sosie
pomidorowym

Dowolnego producenta, konserwa o cechach typowych i
smaku charakterystycznym dla produktu w sosie
pomidorowym. Opakowanie szczelne, czyste, bez
odksztatcen, odpowiednio oznakowane.

60

$ledz wedzony Pikling

Sledz wedzony na goraco o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci.
Przechowywany w temperaturze 0°C - 10°C trwaty tylko 4
dni.
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61

wotowina

Karkowka, mostek, topatka, prega, udziec. Do gotowania,
do duszenia w matych kawatkach, na masy mielone. Pasma
miesni przerosniete Sciegnami, btonami i podwieziami.
Mieso $Swieze, nie mrozone, o barwie typowej dla danego
gatunku miesa, bez przebarwien.

62

wotowina chuda

Mieso bez kosci. Udziec, topatka. Miesnie lekko przerosniete
btonami. Do pieczenia i do duszenia. Klasa jakosci I (chude
niesciegniste) lub II (chude Sciegniste). Mieso $wieze, nie
mrozone, o barwie typowej dla danego gatunku miesa, bez
przebarwien.

63

wotowina pieczeniowa

Mieso bez kosci. Udziec, topatka. Miesnie lekko przerosniete
btonami. Do pieczenia i do duszenia. Klasa jakosci I (chude
niesciegniste) lub II (chude Sciegniste). Mieso $wieze, nie
mrozone, o barwie typowej dla danego gatunku miesa, bez
przebarwien.

III

Produkty mleczne
64 - 76

64

jogurt naturalny

Produkt z mleka znormalizowanego, zageszczonego przez
dodatek mleka w proszku lub odparowanie czesci wody,
poddany pasteryzacji, ukwaszony zakwasem z czystych
kultur bakterii fermentacji mlekowej (Lactobacillus
delbrueckii subspecies bulgaricus, i Sreptococcus
thermophilus), o barwie biatej lub lekko kremowej, o
czystym smaku i zapachu, orzezwiajgcym, lekko kwasnym.
Bez dodatkéw smakowych, konserwujacych, wzmacniaczy
smaku i substancji zelujacych . Dozwolony dodatek
oligosacharydéw, takich jak oligofruktoza lub inulina,
wspomagajacych rozwoj flory fizjologicznej w jelicie
grubym. Dopuszczalny dodatek mleka w proszku.

65

kefir

Produkt otrzymywany z mleka pasteryzowanego, o
okreslonej zawartosci ttuszczu, poddanego fermentacji
kwasowo-alkoholowej, z wykorzystaniem
charakterystycznej mikroflory ziaren kefirowych z gatunku
Lactobacillus oraz rodzajow Lactococcus, Leuconostoc i
Acetobacter oraz fermentujqce i niefermentujace laktoze
drozdze Kluyveromyces marxianus, Saccharomyces
cerevisae i exiguus. Produkt o charakterystycznym
orzezwiajacym lekko kwasnym, drozdzowym smaku i
zapachu, o konsystencji ptynnej zawiesistej, jednolitej z
pecherzykami dwutlenku wegla, o barwie biatej lub lekko
kremowej. Bez dodatkow smakowych, konserwujacych,
wzmacniaczy smaku i substancji zelujacych.

66

kefir z wapniem

Produkt otrzymywany z mleka pasteryzowanego, o
okreslonej zawartosci ttuszczu, z dodatkiem wapnia,
poddanego fermentacji kwasowo-alkoholowej, z
wykorzystaniem charakterystycznej mikroflory ziaren
kefirowych z gatunku Lactobacillus oraz rodzajow
Lactococcus, Leuconostoc i Acetobacter oraz fermentujace i
niefermentujace laktoze drozdze Kluyveromyces
marxianus, Saccharomyces cerevisae i exiguus. Produkt o
charakterystycznym orzezwiajacym lekko kwasnym,
drozdzowym smaku i zapachu, o konsystencji ptynnej
zawiesistej, jednolitej z pecherzykami dwutlenku wegla, o
barwie biatej lub lekko kremowej. Bez dodatkow
smakowych, konserwujacych, wzmacniaczy smaku i
substancji zelujacych.
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67

maslanka

Produkt niskottuszczowy, okoto 1,5% ttuszczu, z mleka
krowiego uzyskany podczas produkcji masta. Napdj
mleczny o tagodnym i orzezwiajacym, $Smietankowo-
orzechowym smaku. Otrzymany w wyniku fermentacji z
uzyciem kultur bakterii maslarskich, takich jak Lactococcus
lactis sub. cremoris, lactis i Leuconostoc mesenteroides
sub. cremoris. Moze by¢ stodka (otrzymywana ze
$mietanki) lub kwasna otrzymywana ze $Smietany.
Preferowana maslanka kwasna. Bez dodatkdéw smakowych,
konserwujacych, wzmacniaczy smaku i substancji
zelujacych.

68

mleko 0,5%

Mleko krowie o zawartosci ttuszczu mlecznego 0,5%.
Pasteryzowane lub UHT lub sterylizowane, o wysokiej
jakosci mikrobiologicznej, homogenizowane w przypadku
mleka UHT i sterylizowanego. Mleko pasteryzowane
pakowane w butelke szklang lub z tworzyw sztucznych lub
torebke z folii polietylenowej lub pudetko kartonowe z
laminatu wielowarstwowego. Mleko UHT pakowane w
opakowanie kartonowe z laminatu wielowarstwowego z
jedng warstwa z folii aluminiowej. Bez konserwantow.

69

mleko 2%

Mleko krowie o zawartos$ci ttuszczu mlecznego 2%.
Pasteryzowane lub UHT lub sterylizowane, o wysokiej
jakosci mikrobiologicznej, homogenizowane w przypadku
mleka UHT i sterylizowanego. Mleko pasteryzowane
pakowane w butelke szklang lub z tworzyw sztucznych lub
torebke z folii polietylenowej lub pudetko kartonowe z
laminatu wielowarstwowego. Mleko UHT pakowane w
opakowanie kartonowe z laminatu wielowarstwowego z
jedng warstwa z folii aluminiowej. Bez konserwantow.

70

mleko ukwaszone

Produkt otrzymany w wyniku fermentacji mleka, z
wykorzystaniem naturalnej flory bakteryjnej fermentacji
mlekowej, bez oznak zepsucia. Bez konserwantow.

71

ser feta

Ser podpuszczkowy dojrzewajacy, solankowy, potmiekki, z
mleka krowiego lub owczego. Ma ksztatt kostki z optywem
wydzielajacej sie serwatki. O migzszu zwieztym, miekkim
lub lekko kruchym, o jednolitej biatej/kremowej barwie. O
smaku i zapachu czystym, delikatnym, stonym. Bez oznak
zepsucia.

72

ser fromage naturalny

Ser twarogowy kwasowo-podpuszczkowy, niedojrzewajacy,
o puszystej, jednolitej konsystencji, bez grudek, tatwy do
rozsmarowania na pieczywie. O barwie biatej,
charakterystycznym zapachu i delikatnym smaku z lekko
stodkim posmakiem. Bez substancji zageszczajacych,
barwnikéw i konserwantow.

73

serek twarogowy ziarnisty

Otrzymywany z biatek mleka skoagulowanych metoda
kwasowo-podpuszczkowg ze skrzepu mleka, przez
rozdrobnienie, tak aby ziarna serowe nie zlepiaty sie w
mase, lecz pozostawaty oddzielnie. Stopien rozdrobnienia
powinien by¢ rownomierny. Pakowany aseptycznie do
opakowan z tworzywa sztucznego szczelnie zamkniety
wieczkiem z folii aluminiowe]j. Zawiera okoto 80% wody i co
najmniej 20% ttuszczu w suchej masie. Bez oznak
zepsucia.

74

ser twarogowy chudy

Otrzymywany z biatek mleka skoagulowanych metodg
kwasowg, o nienormalizowanej zawartosci tluszczu i do
84% wody. Pakowany w suchy papier pergaminowy. Ser o
smaku czystym, tagodnym, lekko kwasnym, o strukturze
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jednolitej, zwartej, lekko ziarnistej. Barwa biata do
kremowej. Bez oznak zepsucia.

75

ser twarogowy pottiusty

Otrzymywany z biatek mleka skoagulowanych metodg
kwasowg, o zawartosci ttuszczu 3% ( w suchej masie 15%)
i zawartosci wody okoto 82%. Pakowany w suchy papier
pergaminowy. Ser o smaku czystym, tagodnym, lekko
kwasnym, o strukturze jednolitej, zwartej, bez grudek.
Barwa biata do kremowej. Bez oznak zepsucia.
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z0tty ser Gouda

Ser podpuszczkowy dojrzewajacy. Ser typu holenderskiego
0 migzszu miekkim, elastycznym, o smaku i zapachu
tagodnym, czystym, lekko orzechowym, lekko
kwaskowatym, z rzadka rozmieszczonymi oczkami wielkosci
grochu. O ksztatcie ptaskiego cylindra lub bloku. Bez
konserwantdéw i substancji zageszczajacych. Bez oznak
zepsucia.

Ser z6tty Gouda moze by¢ wymiennie stosowany z innymi
serami podpuszczkowymi dojrzewajacymi, np. inne sery
typu holenderskiego (np. edam, edamski, mazdamer,
podlaski, zamojski), szwajcarskiego (np. ementaler),
szwajcarsko-holenderskiego (np. tylzycki), angielskiego
(np. cheddar), wioskiego (parmezan).

1v

Warzywa
77 - 127

Brokuty, brukselka, buraki,
cebula,

cukinia, dynia, fasolka
szparagowa s$wieza,
groszek zielony Swiezy,
kabaczek, kalafior,
kapusta biata, kapusta
czerwona, kapusta
pekinska, kapusta wtoska,
marchewka (odmiany
jadalne), ogodrek, ogorek
zielony gruntowy, papryka
czerwona, papryka
zielona, pieczarki,
pietruszka korzen,
pomidor, por, rzodkiewka,
seler, ziemniaki

Swieze, sezonowe, czyste, o charakterystycznej barwie,
smaku i zapachu, w catosci, nieprzetworzone, odmiany
wytacznie jadalne a nie pastewne warzyw, krajowe a w
sezonie jesienno- zimowym takze importowane np. rézne
odmiany papryki. Bez oznak plesnienia i gnicia, bez
objawdw zepsucia i jakichkolwiek chordb, bez uszkodzen
mechanicznych, bez uszkodzen spowodowanych przez
szkodniki. Bez $ladéw przemrozen.

Wszystkie warzywa klasa I.

Boc¢wina, bazylia, cykoria,
jarmuz,

koper, pietruszka natka,
satata zielona (rézne
odmiany), seler naciowy,
szczypiorek

SwieZe, czyste, krajowe a w sezonie jesienno- zimowym
takze importowane np. rézne odmiany satat, bazylii,
sezonowe np. bo¢wina. Bez oznak plesnienia i gnicia, bez
objawdw zepsucia i jakichkolwiek chordb, bez uszkodzen
mechanicznych, bez uszkodzen spowodowanych przez
szkodniki. Bez $ladéw przemrozen.

Wszystkie warzywa klasa I.

czosnek

Swiezy, czysty, krajowy lub z panstw Unii Europejskiej. Bez
oznak plesnienia i gnicia, bez uszkodzen mechanicznych,
bez uszkodzen spowodowanych przez szkodniki.

fasola biata drobna sucha
fasola biata Jas

fasola biata sucha
soczewica czerwona sucha

Suche nasiona roslin straczkowych w stanie
nieprzetworzonym, bez oznak plesnienia i przebarwien, bez
uszkodzen mechanicznych. Produkty suchy o sypkiej
konsystencji. Niedopuszczalne sq zanieczyszczenia
organiczne i nieorganiczne. Wolne od szkodnikoéw i ich
pozostatosci.
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fasola biata konserwowa
fasola czerwona
konserwowa

groszek zielony
konserwowy

kukurydza konserwowa

Warzywa konserwowe majg zachowany swéj naturalny
ksztatt. Zalewa powinna by¢ klarowna lub opalizujaca, z
zawiesing i/lub osadem z tkanki warzyw oraz dodanych
przypraw. Smak i zapach powinny by¢ charakterystyczne
dla uzytego surowca, bez posmakow i zapachéw obcych.
Warzywa powinny by¢ miekkie i nierozpadajace sie. W
sktadzie dopuszczalny tylko dodatek soli. Niedopuszczalne
inne substancje konserwujace, barwniki, wzmacniacze
smaku. Pakowane w opakowania szklane lub metalowe.
Opakowanie szczelne, czyste, bez odksztatcen (w
przypadku metalowych), odpowiednio oznakowane.

kwaszona kapusta
(=kiszona)
ogorek kwaszony

Smak i zapach powinien by¢ charakterystyczny dla
fermentacji mlekowej, lekko ostry, aromatyczny, kwasny i
stony. Niedopuszczalny jest zapach jeiki, gnilny,
alkoholowy i stechty. Bez objawdéw zaplesnienia i
$luzowacenia. Wyglad dobrze zachowany, konsystencja
jedrna nierozpadajaca sie przy ucisku i chrupka. Zalewa
klarowna, dopuszczalne jest lekkie zmetnienie i opalizacja.
Sktad kapusty kwaszonej: kapusta, marchew, sol.
Niedopuszczalna kapusta z octem, sorbinianem potasu (E-
202) i innymi dodatkowymi substancjami do zywnosci.
Sktad ogdrkdéw kwaszonych: ogorki w zalewie z wody, soli,
kopru, chrzanu, czosnku i innych naturalnych sktadnikow,
np. gorczycy. Niedopuszczalne sg ogérki kwaszone z octem
i innymi dodatkowymi substancjami do zywnosci, np.
siarczynami.

pomidorowy przecier

Pakowany w opakowanie szklane, metalowe lub kartonik.
Opakowanie szczelne, czyste, bez odksztatcen (w
przypadku metalowych i kartonowych), odpowiednio
oznakowane. Smak i zapach powinny by¢
charakterystyczne dla uzytego surowca, bez posmakow i
zapachéw obcych. O czerwonym kolorze i dobrym
aromacie. Bez konserwantéw z wyjatkiem soli kuchennej.

fasolka szparagowa
mrozona

groszek zielony mrozony
szpinak mrozony

- i inne warzywa mrozone,
jesli na swieze
odpowiedniki nie ma
sezonu

Warzywa czyste, zdrowe, sypkie o wyréwnanej wielkosci,
nieoblodzone, bez trwatych zlepiencoéw, bez uszkodzen
mechanicznych o charakterystycznej barwie oraz typowych
cechach smaku i zapachu, bez posmaku i zapachu obcego.
W stanie zamrozonym twarde i kruche, bez uszkodzen
spowodowanych przez szkodniki. Odpowiednio
przechowywane i transportowane z zachowaniem tancucha
chtodniczego. Nie moga by¢ rozmrozone i powtdrnie
zamrozone.

Owoce

128 - 162

Arbuz, banan, borowka Swieze, dojrzate, sezonowe, czyste, w catosci,
amerykanska nieprzetworzone, krajowe, a w sezonie jesienno- zimowym

Brzoskwinia, cytryna,
gruszka, jabtko

kiwi, maliny, mandarynka,
morele Swieze,
nektarynka, pomarancza,
porzeczka czerwona,
sliwki, sliwki wegierki,
truskawki swieze,
winogrona, wisnie

takze importowane np. pomarancze, cytryny lub w
pozostatych sezonach np. arbuz, kiwi z importu. Wszystkie
owoce o charakterystycznej dla danego gatunku barwie,
smaku i zapachu. Bez oznak plesnienia i gnicia, bez
objawdw zepsucia i jakichkolwiek chordb, bez uszkodzen
mechanicznych i jakichkolwiek ubytkéw, bez uszkodzen
spowodowanych przez szkodniki. Owoc nie moze by¢
robaczywy. Bez sladéw przemrozen.

Wszystkie owoce klasa I.
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Ananas konserwowy

Owoc konserwowy ma zachowany swdj naturalny ksztatt,
jest w krazkach lub w kawatkach (czastkach). Zalewa
powinna by¢ niskostodzona (lekka) klarowna lub
opalizujaca, z zawiesing i/lub osadem z tkanki . Smak i
zapach powinny by¢ charakterystyczne dla uzytego
surowca, bez posmakdw i zapachéw obcych. Owoce
powinny by¢ miekkie i nierozpadajace sie. W skfadzie
dopuszczalny tylko niewielki dodatek cukru.
Niedopuszczalne inne substancje konserwujace, barwniki,
wzmacniacze smaku. Pakowane w opakowania szklane lub
metalowe. Opakowanie szczelne, czyste, bez odksztatcen
(w przypadku metalowych), odpowiednio oznakowane.

dynia nasiona (pestki)
figi suszone

mak

migdaty

migdaty mielone
morele suszone
orzechy laskowe
orzechy wtoskie
rodzynki

sezam nasiona
stonecznik nasiona

Sliwki bez pestek suszone

zurawina suszona

Susze powinny mie¢ zachowany naturalny lub nadany w
procesie rozdrabniania (np. migdaty mielone) ksztatt,
barwe typowg dla uzytego surowca, nieznacznie
pociemniatg. Konsystencja powinna by¢ elastyczna, susz
sypki, bez zbrylen, smak i zapach charakterystyczny dla
odwodnionego surowca. Niedopuszczalna jest obecnos¢
szkodnikow i objawow zaplesnienia. Owoce suszone bez
dodatku konserwantdw, takich jak: sorbinian potasu (E
202) i dwutlenek siarki (E 220).

Orzechy i nasiona powinny mie¢ zachowany ksztatt, bez
$ladow uszkodzen mechanicznych i bez $ladéw uszkodzen
wynikajacych z obecnosci szkodnikdéw. Smak i zapach
charakterystyczny dla surowca. Preferowane powinny by¢
orzechy w naturalnej okrywie

mus jabtkowy

Pakowany w opakowanie szklane. Smak i zapach powinny
by¢ charakterystyczne dla uzytego surowca, bez posmakow
i zapachdéw obcych. Produkt zawierajacy co najmniej 90%
jabtek, lub jabtek z dodatkiem brzoskwin. Z jak najmniejszg
liczbg dodatkéw do zywnosci (dopuszczalny dodatek kwasu
cytrynowego i kwasu askorbinowego). Bez syropu
glukozowo-fruktozowego. Bez dodatku sztucznych
barwnikdw.

truskawki mrozone (lub

wymiennie inne dowolne

owoce mrozone jesli na

$wieze odpowiedniki nie

Owoce czyste, bez szyputek, zdrowe, sypkie o wyréwnanej
wielkosci, nieoblodzone, bez trwatych zlepiencoéw, bez
uszkodzen mechanicznych, o charakterystycznej barwie
oraz typowych cechach smaku i zapachu, bez posmaku i

ma sezonu) zapachu obcego. W stanie zamrozonym twarde i kruche,
bez uszkodzen spowodowanych przez szkodniki.
Odpowiednio przechowywane i transportowane z
zachowaniem tancucha chtodniczego. Nie mogg by¢
rozmrozone i powtdrnie zamrozone.
VI Thuszcze
163 - 169

majonez, majonez z oleju

rzepakowego

Produkt z oleju rzepakowego, o czystym,
charakterystycznym smaku i zapachu, kremowej barwie,
jednolitej konsystencji. Pakowany w szklane stoiki.
Niedopuszczalny jest majonez z oleju innego niz
rzepakowy, ani z domieszka innego oleju niz rzepakowy.
Bez dodatku substancji zageszczajacych, takich jak:
skrobia i/lub skrobia modyfikowana, guma ksantanowa.

masto, masto ekstra

Masto o zawartosci okoto 82% ttuszczu mlecznego. W
opakowaniu jednostkowym z folii aluminiowej, pergaminu,
winylu lub innym opakowaniu dopuszczonym przez
panstwowy Zaktad Higieny do pakowania masta. O
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czystym, charakterystycznym smaku i zapach, bez oznak
zjetczenia.

olej rzepakowy
uniwersalny

Rafinowany/nierafinowany olej o najwyzszej jakosci, o
charakterystycznym catkowicie obojetnym smaku i zapachu
i jasnostomkowej barwie. Niedopuszczalne jest
wystepowanie smaku zjetczatego lub innego obcego.
Konsystencja powinna by¢ ptynna i idealnie klarowna. Olej
powinien by¢ przechowywany w szklanej butelce z
ciemnego szkta. Do obrébki termicznej dopuszczalny jest
olej w plastikowych butelkach.

Smietanka 12% tt.

Produkt mleczny w formie emulsji ttuszczu w mleku
odttuszczonym, pasteryzowany lub sterylizowany lub
poddany obrébce UHT, o zawartosci ttuszczu 12%.
Przeznaczony gtéwnie jako dodatek do zup, sosow,
deserow. Powinien by¢ ptynem jednorodnym, bez ktaczkdéw
$cietego sernika, bez podstoju serwatki, barwy jednolitej
jasnokremowej lub kremowej o czystym, lekko stodkim
smaku. Bez konserwantéw i substancji zageszczajacych.
Mozna stosowac¢ wymiennie ze $mietang (bez
konserwantdéw i substancji zageszczajacych).

VII | Napoje

170 - 178

nektar z czarnej porzeczki | O zawartosci ekstraktu ogélnego co najmniej 10%, produkt
z dodatkiem cukru, witaminy C, niesklarowany, metny, z
czgstkami migzszu owocowego. Nektary z innych owocow
niz czarna porzeczka nie sg dopuszczalne.

sok grejpfrutowy Soki owocowe 100%, bez cukru dodanego, klarowane lub

sok jabtkowy metne o cechach barwy, smaku i zapachu

sok marchwiowo- charakterystycznym dla soku z danego gatunku owocow.

bananowo-jabtkowy Moze by¢ z dodatkiem witaminy C.

sok marchewkowo-

OWOoCowy

sok pomaranczowy

sok z cytryny

i inne soki owocowe lub

marchwiowo-owocowe

woda Woda zrddlana lub woda mineralna (nisko- , $rednio- i

woda mineralna wysokozmineralizowana). O pierwotnej czystosci
mikrobiologicznej. O czystym smaku i zapachu.

VIII | Stodycze
179 - 187
cukier Produkt z burakéw cukrowych, o biatej barwie, bez obcych

zapachdw i posmakodw. Krysztaty sypkie bez zlepdw i
grudek. Daje klarowne roztwory wodne

cukier waniliowy lub
wanilinowy

Produkt na bazie cukru, aromatyzowany wanilig lub
etylowaniling, o barwie biatej, o czystym
charakterystycznym smaku i zapachu. Sypki, bez zlepow i
grudek. Do aromatyzowania ciast, budyniéw.

dzem ananasowy
niskostodzony

dzem brzoskwiniowy
niskostodzony

dzem truskawkowy
niskostodzony

dzem wisniowy
niskostodzony

dzem z czarnych

Sg stodzonymi koncentratami cze$ciowo rozdrobnionych lub
catych owocdw, najczesciej jednego gatunku z dodatkiem
pektyn, kwasow spozywczych, ewentualnie syropu
skrobiowego oraz soku buraczanego do wzmocnienia
barwy. Dozwolone te bez konserwantow o krotkim terminie
przydatnosci do spozycia po otwarciu szklanego
opakowania.

Niskostodzone majq 40% dodatek cukru.

Dozwolone stodzone sokiem jabtkowym o zawartosci
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porzeczek niskostodzony
i dzemy z innych owocow
niskostodzone

owocéw 100%. Dozwolony dodatek pektyn jako substancji
zelujacej i soku cytrynowego (lub kwasu cytrynowego) jako
regulatora kwasowosci.

Niedozwolony dodatek syropu fruktozowo-glukozowego i
sztucznych substancji stodzacych.

Miod

Produkt pszczeli, naturalny, nektarowy lub spadziowy.
Jednokwiatowy lub wielokwiatowy. Miody nektarowe mogg
by¢ ptynne, prawie bezbarwne, jasnozétte, bursztynowe,
brazowe, czerwonobrgzowe az do barwy ciemnobrgzowej.
Miody spadziowe mogg miec¢ barwe od jasnooliwkowej do
ciemnobrunatnej, a po skrystalizowaniu majq
charakterystyczny szarawy odcien. O czystym smaku i
zapachu charakterystycznym dla danego rodzaju nektaru.
Swiezy miéd ma konsystencje gestego syropu, ktéry w
czasie przechowywania krystalizuje. Dozwolone miody tylko
z UE, niedopuszczalne sg mieszanki miodow z krajow spoza
UE.

powidfa sliwkowe

Sa koncentratem przecieru owocowego o
charakterystycznym stodko-kwasnym aromacie, ciemnej
barwie i smarownej papkowatej konsystencji. Najczesciej
ze Sliwek wegierek z ewentualnym dodatkiem $liwek innego
gatunku. Produkt trwaty bez srodkéw konserwujacych.
Pakowany w naczynia szklane lub termoformowalne.

IX

Przyprawy/ uzywki
188 - 201

cynamon, gatka
muszkatotowa mielona,
lis¢ laurowy, majeranek,
oregano, papryka stodka
czerwona,

Pieprz, ziele angielskie,
ziota prowansalskie

i inne przyprawy bez
dodatku glutaminianu
sodu

Przyprawy dostepne w handlu w opakowaniach o
rozmiarach dostosowanych do potrzeb placéwek
zbiorowego zywienia. Przyprawy w postaci sproszkowanej
(cynamon, gatka muszkatotowa, papryka stodka czerwona),
wysuszonych ziot/lisci (majeranek, oregano, ziota
prowansalskie, lis¢ laurowy) lub wysuszonych owocéw
pieprzu i ziela angielskiego. Przyprawy nie mogg zawierac
dodatku glutaminianu sodu.

herbata

Czarna, czerwona lub zielona. Lisciasta lub granulowane. W
zaleznosci od kraju pochodzenia moze by¢ indyjska,
chinska, cejlonska, brazylijska, gruzinska. O czystym
charakterystycznym smaku, zapachu i aromacie. O
charakterystycznej barwie naparu (rdzawo-brazowej) w
zaleznosci od rodzaju herbaty i stopnia zmian jakie zaszty
w lisciach w czasie fermentacji.

Dozwolone herbaty z suszu owocowego, z réznych owocow.

kakao proszek 16%

Kakao otrzymywane z nasion drzewa kakaowego, przez
sproszkowanie kuchu kakaowego otrzymanego z miazgi
kakaowej. O barwie od brunatnoczerwonej do brgzowej.
Powinno by¢ sypkie bez zbrylen. Pakowane w torebki
pergaminowe i ozdobny kartonik, puszke blaszana.
Opakowanie powinno by¢ hermetyczne.

kawa zbozowa
kawa zbozowa inka

Kawa zbozowa najczesciej sktada sie z prazonego zyta,
cykorii i buraka cukrowego. Aktualnie dostepna jest w
formie kawy rozpuszczalnej, w torebkach do zaparzania
(tzw. ekspresowa), lub bardziej tradycyjnej - do gotowania.

sol

Sél kuchenna jodowana, sypka, biata, niezbrylona.
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