GMINA WROCLAW

SZKOLA PODSTAWOWA NR 80
imienia Tysiaclecia Wroctawia

ul. Polna 4
52-120 Wroctaw
tel. 71 798 68 67

www.sp80.wroc.pl

SPECYFIKACJA WARUNKOW ZAMOWIENIA
NA
WYBOR WYKONAWCY USLUGI ZYWIENIA NA RZECZ

SZKOLY PODSTAWOWEJ NR 80 IM. TYSIACLECIA WROCLAWIA
WE WROCLAWIU

TRYB PODSTAWOWY

art. 275 ust. 1 ustawy z dnia 11 wrzesnia 2019 r. Prawo Zamowien Publicznych.

Zatwierdzit: Dyrektor SP nr 80 we Wroctawiu — Ireneusz Dudek

Zamawiajacy oczekuje, ze Wykonawcy zapoznaja si¢ dokladnie z trescig niniejszej
SWZ. Wykonawca ponosi ryzyko niedostarczenia wszystkich wymaganych informacji
i dokumentéw, oraz przedtozenia oferty nieodpowiadajgcej wymaganiom okreslonym
przez Zamawiajacego.

Wroctaw, lipiec 2021 r.


http://www.sp80.wroc.pl/
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TRESCI

Nazwa oraz adres zamawiajgcego

Adres strony internetowej, na ktérej udostepniane bedg zmiany i wyjasnienia tresci
SWZ oraz inne dokumenty zamowienia bezposrednio zwigzane z postepowaniem
0 udzielenie zaméwienia

Tryb udzielenia zaméwienia

Informacja, czy zamawiajgcy przewiduje wybor najkorzystniejszej oferty z mozliwoscig
prowadzenia negocjaciji

Opis przedmiotu zamowienia

Wymagania w zakresie zatrudnienia na podstawie stosunku pracy, w okoliczno$ciach,
o ktérych mowa w art. 95 ustawy PZP.

Termin wykonania zamowienia

Podstawy wykluczenia

Informacja o warunkach udziatu w postepowaniu

Informacja o wymaganych podmiotowych srodkach dowodowych

Informacja o wymaganych podmiotowych srodkach dowodowych

Wskazanie oséb uprawnionych do komunikowania sie z Wykonawcami

Informacje o $rodkach komunikacji elektronicznej, przy uzyciu ktérych zamawiajacy
bedzie komunikowat sie z wykonawcami, oraz informacje o wymaganiach technicznych
i organizacyjnych sporzgdzania, wysyfania i odbierania korespondencji elektronicznej
Termin zwigzania ofertg

Opis sposobu przygotowania oferty

Informacja dla wykonawcéw wspédlnie ubiegajgcych sie o udzielenie zamodwienia
(konsorcjum, spotka cywilna)

Sposoéb oraz termin sktadania ofert

Termin otwarcia ofert

Sposob obliczenia ceny

Opis kryteriéow oceny ofert, wraz z podaniem wag tych kryteriéw i sposobu oceny ofert
Projektowane postanowienia umowy w sprawie zamdwienia publicznego, ktére zostang
wprowadzone do tresci tej umowy

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

Pouczenie o srodkach ochrony prawnej przystugujgcych wykonawcy

Klauzula informacyjna dla wykonawcow dotyczgca ochrony danych osobowych

ZALACZNIKI DO SWz

V.
V.
V1.
VII.
VIIL
IX.

Szczegbétowe wymagania dotyczgce realizacji przedmiotu zamowienia publicznego —
Zatgcznik nr 1;

Formularz oferty — Zatgcznik nr 2;

Oswiadczenie sktadane w trybie art. 125 ust. 1, ustawy z dnia 11 wrzesnia 2019 r.
Prawo Zamoéwien Publicznych — Zatgcznik nr 3;

Projekt umowy na wykonanie zamdwienia publicznego — Zatgcznik nr 4

Wz46r umowy najmu bloku zywieniowego - Zatgcznik nr 5

Wykaz osdb, ktére bedg uczestniczy¢ w wykonywaniu zamowienia- Zatgcznik nr 6
Wz6r jadtospisu dekadowego - Zatgcznik nr 7

Wykaz opinii rad rodzicow - Zatgcznik nr 8

Wykaz substancji zabronionych przy produkcji positkow dla dzieci - Zatgcznik nr 9
Jadtospisy dla wroctawskich szkét podstawowych - Zatgcznik nr 10
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Nazwa oraz adres zamawiajgcego

Zamawiajgcym jest Gmina Wroctaw, pl. Nowy Targ 1-8, 50-141 Wroctaw, NIP
8971383551, w imieniu ktorej dziata Dyrektor Szkoty Podstawowej nr 80 im. Tysigclecia
Wroctawia we Wroctawiu, z siedzibg we Wroctawiu (52-120), przy ul. Polnej 4.

Numer telefonu: tel. 71 798 68 67

Adres poczty elektronicznej: sekretariat@sp80.wroc.pl

Adres strony internetowej prowadzonego postepowania:https://miniportal.uzp.gov.pl/

Adres strony internetowej, na ktérej udostepniane bedg SWZ, zmiany
i wyjasnienia tresci SWZ oraz inne dokumenty zamoéwienia bezposrednio zwigzane
z postepowaniem o udzielenie zaméwienia.

SWZ, zmiany i wyjasnienia tresci SWZ oraz inne dokumenty zamowienia bezposrednio
zwigzane z postepowaniem o0 udzielenie zamowienia, bedg udostepniane na stronie
internetowej: http://www.sp80.wroc.pl/zamowienia-publiczne/

Numer ogtoszenia (BZP): 2021/BZP 00122459/01 — do prowadzenia korespondenciji
Identyfikator postepowania miniPortal: aace8ca0-6501-4b5b-9894-0e91d0b38541 — do
szyfrowania i sktadania ofert

Tryb udzielenia zaméwienia

Postepowanie o udzielenie zamowienia publicznego prowadzone jest w trybie
podstawowym, na podstawie art. 275 pkt 1 ustawy z dnia 11 wrzesnia 2019 r. - Prawo
zamowien publicznych (Dz. U. z 2019 r., poz. 2019) [zwanej dalej takze ,,ustawg PZP”].

. Informacja, czy Zamawiajacy przewiduje wyboér najkorzystniejszej oferty

z mozliwoscia prowadzenia negocjacji.

Zamawiajgcy nie przewiduje mozliwosci wyboru najkorzystniejszej oferty po
przeprowadzeniu negocjacji z wykonawcami, ktérzy ztozg oferty.

Opis przedmiotu zaméwienia

Przedmiotem zamdéwienia jest swiadczenie ustugi zywienia zbiorowego uczniow oraz
dzieci z grup przedszkolnych w Szkole Podstawowej nr 80 we Wroctawiu, przy ul. Polnej
4, polegajgcej na organizacji wyzywienia dla maksymalnie 350 uczniéw/dzieci dziennie,
przebywajgcych na co dzien w placéwce Zamawiajgcego - wg zasad okreslonych
w Zatgczniku nr 1 do SIWZ;

Nazwy i kody zamowienia wedtug Wspdolnego Stownika Zamowien: 55523100-3,
55524000-9.

Szacowana ilos¢ wydanych positkéw ksztattuje sie na poziomie 66 150.
Faktyczna ilo§¢ wydawanych positkéw, uzalezniona jest od frekwencji uczniéw
W poszczegolnych dniach.

W celu realizacji zamowienia, zamawiajgcy wynajmie wykonawcy niezbedne
pomieszczenia. Wynajete pomieszczenia spetniajg wymogi budowlano-techniczne
I sanitarne, nalezy je natomiast doposazy¢ w sprzet kuchenny oraz wyposazenie stotowki
niezbedne do realizacji przedmiotowego zaméwienia. Wynajmowane sg wytgcznie
pomieszczenia oraz sprzet okreslony we wzorze Umowy Najmu — stanowigcym,
Zatgcznik nr 5 do SWZ. Wzér zawiera réwniez wartosci czynszu za najem oraz
wysokos¢ optaty za zuzyte nosniki energii.

Zamawiajgcy nie wyraza zgody na prowadzenie jakiejkolwiek dziatalnosci komercyjnej
polegajacej na serwowaniu wyzywienia na rzecz osob innych niz uczniowie i pracownicy
zamawiajgcego.
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Szczegbtowy zakres oraz parametry przedmiotu zamdwienia zawarte s3g
w SZCZEGOLOWYCH WYMAGANIACH dotyczacych REALIZACJI PRZEDMIOTU
ZAMOWIENIA PUBLICZNEGO - STANDARDY JAKOSCIOWE - stanowigcych
Zatacznik nr 1 do SWZ.

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

Ze wzgledu na specyfike przedmiotu zamowienia oraz charakter odpowiedzialnosci,
Zamawiajgcy zastrzega obowigzek osobistego wykonania przez wykonawce kluczowych
czesSci _zamowienia zwigzanych z przygotowaniem i wydaniem positkéw (proces
produkcyjny positkdw oraz ich wydanie w miejscu Sswiadczenia ustugi).

Wymagania w zakresie zatrudnienia hna podstawie stosunku pracy,
w okolicznosciach, o ktérych mowa w art. 95 ustawy PZP.

Zamawiajacy oczekuje zatrudnienia minimum 4 oséb w wymiarze 3 etatéw (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 beda wykonywaé nastepujgce prace:

1) Catoksztalt czynnosci zwigzanych z przygotowaniem i wydawaniem positkéw.
2) Caloksztalt czynnosci zwigzanych z utrzymaniem biezgcej czystosci w_wynajetym
bloku zywieniowym i stotowce.

Wykonawca zobowigzuje sie, zatrudni¢ pracownikow Swiadczacych w/w. czynnosci na
podstawie umowy o0 prace w rozumieniu przepisoéw ustawy z dnia 26 czerwca 1974 r. -
Kodeks pracy - w okresie realizacji umowy.

Przed rozpoczeciem Swiadczenia ustugi, Wykonawca przedstawi Zamawiajgcemu Wykaz
pracownikow Swiadczgcych ustugi. Wykaz ten powinien zawiera¢ w szczegolnosci:

1) Doktadne okreslenie podmiotu sktadajgcego oswiadczenie;

2) Date ztozenia o$wiadczenia;

3) Wskazanie, ze objete wezwaniem osoby wykonujg czynnosci na podstawie umowy
0 prace, wraz ze wskazaniem liczby tych osob, imion i nazwisk tych oséb, rodzaju
umowy 0 prace i wymiaru etatu;

4) Podpis osoby uprawnionej do ztozenia oswiadczenia w imieniu wykonawcy.

Wykaz musi by¢ aktualizowany na biezgco — kazdorazowa zmiana sktadu osobowego
zatrudnionych pracownikéw ma by¢ przedstawiana zamawiajgcemu wraz z kopig umowy
0 prace nowego pracownika.

Kazdorazowo na zgdanie zamawiajgcego, w terminie wskazanym przez zamawiajgcego
nie diuzszym niz 3 dni robocze, wykonawca zobowigzuje sie przediozy¢ do wgladu
poswiadczone za zgodnos$¢ z oryginatem kopie umoéw o prace, zawartych przez
wykonawce z pracownikami wymienionymi w Wykazie, o ktérym mowa w pkt 2. Kopia
umowy powinna_ zosta¢ zanonimizowana w_sposob zapewniajgcy ochrone danych
osobowych pracownika, zgodnie z przepisami Rozporzadzenia Parlamentu
Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony os6b
fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego
przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ti. w szczegdlnosci bez
adreséw, nr PESEL pracownikéw). Imie i nazwisko pracownika nie podlega anonimizacji.
Informacije takie jak: data zawarcia umowy, rodzaj umowy 0 prace i wymiar etatu powinny
by¢ mozliwe do zidentyfikowania.

Nieprzediozenie przez wykonawce kopii uméw zawartych przez wykonawce
z pracownikami Swiadczacymi prace, w terminie wyznaczonym przez zamawiajgcego,
bedzie traktowane jako niewypetnienie obowigzku zatrudnienia pracownikow
swiadczgcych ustugi na podstawie umowy o prace.
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Za niedopetnienie wymogu zatrudniania pracownikéw swiadczacych ustugi na podstawie
umowy O prace w rozumieniu przepiséw Kodeksu Pracy, wykonawca zaptaci
zamawiajgcemu kary umowne w wysokosci okreslonej w projekcie umowy na
wykonywanie zamowienia publicznego stanowigcej Zatacznik nr 4 do SWZ.

Dodatkowo, zamawiajgcy uprawniony jest do wykonywania czynnosci kontrolnych wobec
wykonawcy odnos$nie do spefniania _przez wykonawce wymogu zatrudnienia na
podstawie _umowy o prace o0sob wykonujgcych, wskazane w_ pkt. 1, czynnosci.
Zamawiajgcy uprawniony jest w szczegdélnosci do:

1) Zadania innych o$wiadczen i dokumentéw w zakresie potwierdzenia spetniania w/w.
wymogow i dokonywania ich oceny, w tym oswiadczenia zatrudnionego pracownika
oraz oswiadczenia wykonawcy lub podwykonawcy o zatrudnieniu pracownika na
podstawie umowy o prace,

2) Zgdania wyjasnien w przypadku watpliwosci w zakresie potwierdzenia spetniania
W/W. wymogow,

3) Przeprowadzania kontroli na miejscu wykonywania swiadczenia,

4) Przedtozenia przez wykonawce zaswiadczenia wlasciwego oddzialu ZUS,
potwierdzajgce opfacanie przez wykonawce skfadek na ubezpieczenia spoteczne
i zdrowotne z tytutu zatrudnienia na podstawie umow o prace za ostatni okres
rozliczeniowy,

5) Przedtozenia poswiadczonej za zgodnos$¢ z oryginatem przez wykonawce Kkopii
dowodu potwierdzajacego zgloszenie pracownika przez pracodawce do
ubezpieczen, zanonimizowang w sposob zapewniajgcy ochrone danych osobowych
pracownikéw, zgodnie z przepisami ogolnego rozporzadzenia o ochronie danych
osobowych. Imie i nazwisko pracownika nie podlegajg anonimizaciji.

6) W przypadku uzasadnionych watpliwosci, co do przestrzegania prawa pracy przez
wykonawce, zamawiajgcy moze zwrociC sie o przeprowadzenie kontroli przez
Panstwowg Inspekcije Pracy.

Termin wykonania zaméwienia

Dla dzieci grup przedszkolnych - wykonawca zobowigzany jest zrealizowa¢ przedmiot
zamoOwienia w terminie 12 miesiecy, od daty obowigzywania umowy - positki muszg by¢
dostarczane codziennie, przez 5 dni w tygodniu, od poniedziatku do pigtku._Ustuga nie
bedzie swiadczona w_ogdle przez jeden miesigc wakacyjny, natomiast w_drugim
miesigcu wakacyjnym liczba wydawanych positkéw ulega znacznemu zmniejszeniu lub
zupetnemu_wytgczeniu. Miesigc, w_ktérym bedzie mieé miejsce przerwa wakacyjna
zostanie ustalony w arkuszu organizaciji pracy szkoty.

Dla uczniéw - wykonawca zobowigzany jest zrealizowa¢ przedmiot zamdwienia w
terminie 10 miesiecy, od daty obowigzywania umowy - positki muszg by¢ dostarczane
codziennie, przez 5 dni w tygodniu, od poniedziatku do pigtku. Ustuga nie bedzie
swiadczona w _ogdle przez okres ferii zimowych, przerw swigtecznych oraz innych dni
wolnych od zaje¢ szkolnych.

Podstawy wykluczenia
Przestanki obligatoryjne wykluczenia (art. 108 ustawy PZP)

1) Z postepowania o udzielenie zamowienia wyklucza sig, z zastrzezeniem art. 110 ust.
2 PZP, Wykonawce, bedacego osobg fizyczng, ktdérego prawomocnie skazano za
przestepstwo:

a) Udziatlu w zorganizowanej grupie przestepczej albo zwigzku majgcym na celu
popetnienie przestepstwa lub przestepstwa skarbowego, o ktérym mowa w art.
258 kodeksu karnego,
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b) Handlu ludzmi, o ktérym mowa w art. 189a kodeksu karnego,

c) O ktérym mowa w art. 228-230a, art. 250a kodeksu karnego lub w art. 46 lub art.
48 ustawy z dnia 25 czerwca 2010 r o sporcie,

d) Finansowania przestepstwa o charakterze terrorystycznym, o ktérym mowa w art.
165a kodeksu karnego, Ilub przestepstwo udaremniania Ilub utrudniania
stwierdzenia przestepczego pochodzenia pieniedzy Ilub ukrywania ich
pochodzenia, o ktérym mowa w art. 299 kodeksu karnego.

e) O charakterze terrorystycznym, o ktérym mowa w art. 115 § 20 kodeksu karnego,
lub majgce na celu popetnienie tego przestepstwa.

f) Pracy matoletnich cudzoziemcow, o ktérym mowa w art. 9 ust. 2 ustawy z dnia 15
czerwca 2012 r. o skutkach powierzania wykonywania pracy cudzoziemcom
przebywajgcym wbrew przepisom na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej.

g) Przeciwko obrotowi gospodarczemu, o ktérych mowa w art. 296-307 kodeksu
karnego, przestepstwo oszustwa, o ktérym mowa w art. 286 kodeksu karnego,
przestepstwo przeciwko wiarygodnosci dokumentéw, o ktérych mowa w art. 270—
277d kodeksu karnego, lub przestepstwo skarbowe.

h) O ktérym mowa w art. 9 ust. 1i 3 lub art. 10 ustawy z dnia 15 czerwca 2012 r.
0 skutkach powierzania wykonywania pracy cudzoziemcom przebywajgcym
wbrew przepisom na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej

— lub za odpowiedni czyn zabroniony okreslony w przepisach prawa obcego;

2) Jezeli urzedujgcego cztonka jego organu zarzgdzajgcego lub nadzorczego, wspdlnika
spétki w spofce jawnej lub partnerskiej albo komplementariusza w spoice
komandytowej lub komandytowo-akcyjnej lub prokurenta prawomocnie skazano za
przestepstwo, o ktorym mowa w pkt 1.

3) Wobec ktérego wydano prawomocny wyrok sadu Ilub ostateczng decyzje
administracyjng o zaleganiu z uiszczeniem podatkow, optat lub skladek na
ubezpieczenie spoteczne lub zdrowotne, chyba ze wykonawca odpowiednio przed
uptywem terminu do skfadania wnioskéw o dopuszczenie do udziatu w postepowaniu
albo przed uptywem terminu skfadania ofert dokonat ptatnosci naleznych podatkéw,
optat lub sktadek na ubezpieczenie spoteczne lub zdrowotne wraz z odsetkami lub
grzywnami lub zawart wigzgce porozumienie w sprawie spfaty tych naleznosci.

4) Wobec ktorego prawomocnie orzeczono zakaz ubiegania si¢ o zamoéwienia
publiczne.

5) Jezeli zamawiajgcy moze stwierdzié, na podstawie wiarygodnych przestanek, ze
wykonawca zawart z innymi wykonawcami porozumienie majgce na celu zakiocenie
konkurencji, w szczegdélnoéci, jezeli nalezgc do tej samej grupy kapitatowej
w rozumieniu ustawy z dnia 16 lutego 2007 r. o ochronie konkurencji i konsumentéw,
ztozyli odrebne oferty, oferty czesciowe lub wnioski o dopuszczenie do udziatu
w postepowaniu, chyba ze wykazg, ze przygotowali te oferty lub wnioski niezaleznie
od siebie;

6) Jezeli, w przypadkach, o ktérych mowa w art. 85 ust. 1 PZP, doszto do zaktdcenia
konkurencji wynikajgcego z wczesniejszego zaangazowania tego wykonawcy lub
podmiotu, ktéry nalezy z wykonawcg do tej samej grupy kapitatowej w rozumieniu
ustawy z dnia 16 lutego 2007 r. o ochronie konkurencji i konsumentow, chyba ze
spowodowane tym zaktécenie konkurencji moze byé wyeliminowane w inny sposéb
niz przez wykluczenie wykonawcy z udzialu w postepowaniu o udzielenie
zaméwienia.

Przestanki fakultatywne wykluczenia (art. 109 ustawy PZP)

1) Z postepowania o udzielenie zaméwienia wyklucza si¢ (z zastrzezeniem art. 110 ust.
2 PZP), Wykonawce:
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a) ktory w sposob 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
zamowienie, co zamawiajgcy jest w stanie wykazaé za pomocg stosownych
dowodow;

b) ktory, z przyczyn lezgcych po jego stronie, w znacznym stopniu lub zakresie nie
wykonat lub nienalezycie wykonat albo dtugotrwale nienalezycie wykonywat
istotne zobowigzanie wynikajgce z wczesniejszej umowy w sprawie zamowienia
publicznego lub umowy koncesji, co doprowadzito do wypowiedzenia lub
odstgpienia od umowy, odszkodowania, wykonania zastepczego lub realizaciji
uprawnien z tytutu rekojmi za wady;

c) ktory w wyniku zamierzonego dziatania lub razgcego niedbalstwa wprowadzit
zamawiajgcego W btad przy przedstawianiu informacji, ze nie podlega
wykluczeniu, spetnia warunki udziatu w postepowaniu lub kryteria selekcji, co
mogto miec istotny wptyw na decyzje podejmowane przez zamawiajgcego
w postepowaniu o udzielenie zamdéwienia, lub ktory zatait te informacje lub nie
jest w stanie przedstawi¢ wymaganych podmiotowych srodkéw dowodowych;

d) ktéry bezprawnie wptywat lub préobowat wplywaé na czynnosci zamawiajgcego
lub prébowat pozyska¢ lub pozyskat informacje poufne, mogace daé¢ mu
przewage w postepowaniu o udzielenie zamowienia;

e) ktory w wyniku lekkomysinosci lub niedbalstwa przedstawit informacje
wprowadzajgce w btad, co mogto miec¢ istotny wptyw na decyzje podejmowane
przez zamawiajgcego w postepowaniu o udzielenie zamdwienia.

Wykonawca moze zosta¢ wykluczony przez Zamawiajgcego na kazdym etapie
postepowania o udzielenie zamdéwienia.

Informacja o warunkach udziatu w postepowaniu

O udzielenie zamdwienia mogg ubiegac¢ sie Wykonawcy, ktorzy:

1)

2)

Spetniajg warunki udzialu w postepowaniu dotyczace posiadania uprawnien
do prowadzenia okreslonej dziatalnosci gospodarczej lub zawodowej -
wykonawca spetni warunek, jesli wykaze, ze dysponuje kuchnig, dopuszczong do
eksploatacji przez wiasciwy organ inspekcji sanitarnej, w ktorej bedzie
przygotowywat positki dowozone do siedziby zamawiajgcego.

Spelniajg warunki udzialu w postepowaniu dotyczace zdolnosci technicznej
i zawodowej:

a) Wykonawca spetni warunek, jesli wykaze, ze przez okres przynajmniej 1 roku
szkolnego lub okres obejmujgcy co najmniej 10 miesiecy — wykonat lub wykonuje
min. 2 ustugi zwigzane z organizacjg wyzywienia dla min. 350 dzieci szkolnych
(w ramach pojedynczego zamdéwienia).

b) Wykonawca spetni warunek, jesli wykaze, ze bedzie dysponowat co najmniej 1
osobg, posiadajgcg minimum 1 rok stazu zawodowego w pracy na stanowisku
dietetyka lub specjalisty do spraw zywienia, ktora:

— odbyta studia wyzsze na kierunku dietetyka i uzyskata tytut zawodowy
magistra, magistra inzyniera, inzyniera, licencjata

lub
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— rozpoczetfa przed dniem 1 pazdziernika 2007 studia wyzsze o specjalnosci
dietetyka obejmujgca co najmniej 1784 godziny ksztatcenia w zakresie
dietetyki i uzyskata tytut magistra

lub

— rozpoczeta przed dniem 1 pazdziernika 2007 roku studia wyzsze na kierunku
technologia zywnosci i zywienie cztowieka o specjalnosci zywienie cztowieka
i uzyskata tytutu magistra lub magistra inzyniera na tym kierunku

2. Oceniajac zdolnos¢ techniczng lub zawodowa, zamawiajgcy moze, na kazdym etapie
postepowania, uznac¢, ze wykonawca nie posiada wymaganych zdolnosci, jezeli
posiadanie przez wykonawce sprzecznych intereséw, w szczegdélnosci zaangazowanie
zasobéw technicznych lub zawodowych wykonawcy w inne przedsiewziecia
gospodarcze wykonawcy moze mie¢ negatywny wptyw na realizacje zamowienia.

3. Wykonawca moze w celu potwierdzenia spetniania warunkéw udziatu w postepowaniu
w stosownych sytuacjach, polega¢ na zdolnosciach technicznych lub zawodowych lub
sytuacji finansowej lub ekonomicznej podmiotéw udostepniajgcych zasoby, niezaleznie
od charakteru prawnego fgczgcych go z nimi stosunkéw prawnych, przy czym:

1) W odniesieniu do warunkéw dotyczgcych wyksztatcenia, kwalifikacji zawodowych
lub doswiadczenia, wykonawcy mogg polegaé na zdolnosciach podmiotow
udostepniajgcych zasoby, jesli podmioty te wykonajg ustugi, do realizacji
ktorych te zdolnosci sg wymagane.

2) Zamawiajagcy ocenia, czy udostepniane wykonawcy przez podmioty udostepniajgce
zasoby zdolnosci technicznej lub zawodowej, pozwalajg na wykazanie przez
wykonawce spetniania warunkow udziatu w postepowaniu, o ktérych mowa w art.
112 ust. 2 pkt 4, a takze bada, czy nie zachodzg, wobec tego podmiotu podstawy
wykluczenia, ktére zostaly przewidziane wzgledem wykonawcy.

3) Jezeli zdolnosci techniczne lub zawodowe, podmiotu udostepniajgcego zasoby nie
potwierdzajg spetniania przez wykonawce warunkéw udziatu w postepowaniu lub
zachodzg, wobec tego podmiotu podstawy wykluczenia, zamawiajacy zazgda, aby
wykonawca w terminie okreslonym przez zamawiajgcego zastgpit ten podmiot
innym podmiotem lub podmiotami albo wykazat, Zze samodzielnie spetnia warunki
udziatu w postepowaniu.

4) Wykonawca nie moze, po uptywie terminu sktadania wnioskéw o dopuszczenie do
udziatu w postepowaniu albo ofert, powotywa¢ sie na zdolnosci lub sytuacje
podmiotéw udostepniajgcych zasoby, jezeli na etapie skladania ofert nie polegat on
w danym zakresie na zdolnosciach lub sytuacji podmiotéw udostepniajgcych
zasoby.

X. Informacja o wymaganych podmiotowych srodkach dowodowych

1. DOKUMENTY, KTORE ZAtACZA KAZDY WYKONAWCA, SKLADAJACY OFERTE
W NINIEJSZYM POSTEPOWANIU

1) W celu potwierdzenia braku przestanek do wykluczenia wykonawcy z udziatu
w postepowaniu - Oswiadczenie wykonawcy o niepodleganiu wykluczeniu
z postepowania (art. 125, ust 1 ustawy PZP) - wzér oswiadczenia stanowi
Zatacznik nr 3 do SWZ. Oswiadczenie to nie jest podmiotowym sSrodkiem
dowodowym - potwierdza brak podstaw wykluczenia, odpowiednio na dzien
sktadania ofert i stanowi dowdd tymczasowo zastepujacy wymagane przez
zamawiajgcego podmiotowe srodki dowodowe
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a) W przypadku wspdlnego ubiegania sie o zaméwienie przez wykonawcow,
oswiadczenie, o ktorym mowa w ust. 1, skiada kazdy z wykonawcow.
Oswiadczenia te potwierdzajg brak podstaw wykluczenia oraz spetnianie
warunkéw udziatu w postepowaniu lub kryteridw selekcji w zakresie, w jakim
kazdy z wykonawcow wykazuje spetnianie warunkéw udziatu w postepowaniu
lub kryteriow selekgc;ji.

b) Wykonawca, w przypadku polegania na zdolnosciach lub sytuacji podmiotéw
udostepniajgcych zasoby, przedstawia, wraz z oswiadczeniem, o ktérym mowa
w ust. 1, takze oswiadczenie podmiotu udostepniajgcego zasoby,
potwierdzajgce brak podstaw wykluczenia tego podmiotu oraz odpowiednio
spetnianie warunkow udziatu w postepowaniu lub kryteriéw selekcji, w zakresie,
w jakim wykonawca powotuje sie na jego zasoby.

2) W celu potwierdzenia spetniania przez wykonawce warunkéw udziatu
w postepowaniu dotyczacych wymaganych uprawnien do prowadzenia okreslonej
dziatalnosci gospodarczej lub zawodowej - kopie decyzji wiasciwego miejscowo
Panstwowego Powiatowe Inspektora Sanitarnego polegajgcg na zatwierdzeniu
zaktadu — kuchni Wykonawcy (ktorej bedzie on uzywat w celu przygotowania
positkbw dla ucznidbw Zamawiajgcego) oraz jego wpisie do rejestru zakiadéw
podlegajgcych urzedowej kontroli organéw Panstwowej Inspekcji Sanitarne;.

3) W celu potwierdzenia spetniania przez wykonawce warunkéw udziatu
w postepowaniu dotyczgcych zdolnosci technicznej lub zawodowej - wykaz oséb,
skierowanych przez wykonawce do realizacji zamowienia publicznego, w
szczegolnosci odpowiedzialnych za Swiadczenie ustug, wraz z informacjami na
temat ich kwalifikacji zawodowych, uprawnien, doswiadczenia i wyksztalcenia
niezbednych do wykonania zamodwienia publicznego, a takze zakresu
wykonywanych przez nie czynnosci oraz informacjg o podstawie do dysponowania
tymi osobami — Zatacznik nr 6 do SWZ.

2. DOKUMENTY, K:TORE NA WEZWANIE ZAMAWIAJACEGO SKELADA
WYKONAWCA, KTOREGO OFERTA ZOSTALA NAJWYZEJ OCENIONA:

1) W celu potwierdzenia spetniania przez wykonawce warunkéw udziatu
w postepowaniu dotyczgcych zdolnosci technicznej lub zawodowej:

a) Wykaz ustug wykonanych, a w przypadku swiadczeh powtarzajgcych sie lub
ciggtych réwniez wykonywanych, w okresie ostatnich 3 lat, a jezeli okres
prowadzenia dziatalnosci jest krotszy — w tym okresie, wraz z podaniem ich
wartosci, przedmiotu, dat wykonania i podmiotéw, na rzecz ktérych dostawy lub
ustugi zostaly wykonane lub sg wykonywane, oraz zatgczeniem dowodow
okreslajgcych, czy te dostawy lub ustugi zostaty wykonane lub sg wykonywane
nalezycie, przy czym dowodami, o ktérych mowa, sg referencje bgdz inne
dokumenty sporzadzone przez podmiot, na rzecz ktérego dostawy lub ustugi
zostaty wykonane, a w przypadku swiadczeh powtarzajgcych sie lub ciggltych sg
wykonywane, a jezeli wykonawca z przyczyn niezaleznych od niego nie jest
w stanie uzyskac tych dokumentéw — oswiadczenie wykonawcy; w przypadku
Swiadczeh powtarzajgcych sie lub ciggtych nadal wykonywanych referencje
badz inne dokumenty potwierdzajgce ich nalezyte wykonywanie powinny byc¢
wystawione w okresie ostatnich 3 miesiecy;

2) Jezeli wykonawca powotywaé sie bedzie na doswiadczenie w realizacji ustug,
wykonywanych wspadlnie z innymi wykonawcami, wykaz ustug, dotyczy¢ musi tylko
takich, w ktorych wykonaniu wykonawca bezposrednio uczestniczyt, a w przypadku
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Swiadczen powtarzajgcych sie lub ciggtych, w ktérych wykonywaniu bezposrednio
uczestniczyt lub uczestniczy.

Wykonawca, ktory polega na zdolnosciach lub sytuacji podmiotéw udostepniajgcych
zasoby, ztozy, wraz z ofertg, zobowigzanie podmiotu udostepniajgcego zasoby do
oddania mu do dyspozycji niezbednych zasobdw na potrzeby realizacji przedmiotowego
zamowienia lub inny podmiotowy Srodek dowodowy potwierdzajgcy, ze wykonawca
realizujgc zamdéwienie, bedzie dysponowat niezbednymi zasobami tych podmiotéw.
Zobowigzanie podmiotu udostepniajgcego zasoby, potwierdza, ze stosunek tgczacy
wykonawce z podmiotami udostepniajgcymi zasoby gwarantuje rzeczywisty dostep do
tych zasobow oraz okresla w szczegdlnosci:

1) Zakres dostepnych wykonawcy zasobdw podmiotu udostepniajgcego zasoby;

2) Sposo6b i okres udostepnienia wykonawcy i wykorzystania przez niego zasobdéw
podmiotu udostepniajacego te zasoby przy wykonywaniu zamoéwienia;

3) Czy i w jakim zakresie podmiot udostepniajgcy zasoby, na zdolnosciach ktérego
wykonawca polega w odniesieniu do warunkéw udziatu w postepowaniu
dotyczgcych wyksztatcenia, kwalifikacji zawodowych lub doswiadczenia, zrealizuje
ustugi, ktérych wskazane zdolnosci dotycza.

Forma oswiadczenh i dokumentow - podmiotowe srodki dowodowe oraz inne dokumenty
lub oswiadczenia, o ktérych mowa w SWZ, sktada sie w formie elektronicznej, w postaci
elektronicznej opatrzonej podpisem zaufanym lub podpisem osobistym, w sposob
okreslony w Rozporzgdzeniu Ministra Rozwoju, Pracy i Technologii z dnia 23 grudnia
2020 r. w sprawie podmiotowych Srodkéw dowodowych oraz innych dokumentéw lub
o$wiadczen, jakich moze Zzgda¢ zamawiajgcy od wykonawcy oraz w Rozporzadzeniu
Prezesa Rady Ministrow z dnia 30 grudnia 2020 r. w sprawie sposobu sporzgdzania
i przekazywania informacji oraz wymagan technicznych dla dokumentéw elektronicznych
oraz Srodkow komunikacji elektronicznej w postepowaniu o udzielenie zamowienia
publicznego lub konkursie (Dz. U. poz. 2452)

Jezeli jest to niezbedne do zapewnienia odpowiedniego przebiegu postepowania
0 udzielenie zamdwienia, zamawiajgcy moze na kazdym etapie postepowania, wezwac
wykonawcow do ziozenia wszystkich lub niektérych podmiotowych Srodkéw
dowodowych, jezeli wymagat ich ztozenia w ogtoszeniu o zamowieniu lub dokumentach
zamowienia, aktualnych na dzieh ich ztozenia.

Informacja o wymaganych przedmiotowych srodkach dowodowych

W celu potwierdzenia zgodnosci oferowanych ustug z wymaganiami, cechami lub
kryteriami okreslonymi w opisie przedmiotu zamowienia, Wykonawca jest zobowigzany
zalgczy¢ dwa jadlospisy dekadowe (wiosenno — letni i jesienno - zimowy) dla dzieci
przedszkolnych (2 x 10 dni) sporzgdzone przez wykonawce, uwzgledniajgce sktad
asortymentowy poszczegdlnych sktadnikdw positkéw — wszystkie jadtospisy winny by¢
sporzadzone wedtug wzoru jadtospisu znajdujgcego sie w Zataczniku nr 7 do SWZ
oraz spetnia¢ wymogi dotyczgce ich tresci, zawarte w Zalgczniku nr 1 do SWZ. Kazdy
jadtospis musi by¢ podpisany przez Wykonawce oraz dietetyka, wskazanego przez
Wykonawce w Zatgczniku nr 6 do SWZ.

Wskazanie os6b uprawnionych do komunikowania sie z Wykonawcami

Zamawiajgcy wyznacza nastepujgcg osobe do kontaktu z wykonawcami: Ireneusz
Dudek - e-mail: sekretariat.sp80@wroc.pl
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Xlll. Informacje o $rodkach komunikacji elektronicznej, przy uzyciu ktérych

10.

zamawiajacy bedzie komunikowat sie z wykonawcami, oraz informacje
o wymaganiach technicznych i organizacyjnych sporzadzania, wysylania
i odbierania korespondencji elektronicznej

W postepowaniu o udzielenie zaméwienia komunikacja miedzy zamawiajgcym
a wykonawcami odbywa sie drogg elektroniczng przy uzyciu miniPortalu
https://miniportal.uzp.gov.pl/ oraz ePUAP https://epuap.gov.pl/wps/portal.

Wykonawca zamierzajgcy wzigé udziat w postepowaniu o udzielenie zamoéwienia
publicznego, musi posiadac¢ konto na ePUP. Wykonawca posiadajgcy konto na ePUAP
ma dostep do formularzy: zlozenia, zmiany, wycofania oferty lub wniosku oraz do
formularza do komunikacji.

Wymagania techniczne i organizacyjne wysylania i odbierania korespondenc;ji
elektronicznej przekazywanej przy ich uzyciu, opisane zostaty w warunkach korzystania
z miniPortalu dostepnymi pod adresem https://miniportal.uzp.gov.pl/WarunkiUslugi.aspx
oraz warunkami korzystania z ePUAP: https://www.gov.pl/web/gov/warunki-korzystania

Wykonawca przystepujgc do niniejszego postepowania o udzielenie zamowienia
publicznego, akceptuje warunki korzystania z miniPortalu, okreslone w Regulaminie
miniPortalu oraz zobowigzuje sie korzystajgc z miniPortalu przestrzegaé postanowien
tego regulaminu.

Maksymalny rozmiar plikéw przesytanych za posrednictwem dedykowanych formularzy
do ztozenia i wycofania oferty oraz do komunikacji wynosi 150 MB.

Za date przekazania oferty, odwiadczenia, o ktérym mowa w art. 125 ust. 1 ustawy PZP,
podmiotowych $rodkéw dowodowych oraz innych informacji, oswiadczeh Iub
dokumentéw, przekazywanych w postepowaniu, przyjmuje sie date ich przekazania na
ePUAP.

W postepowaniu o udzielenie zamdwienia, korespondencja elektroniczna (inna, niz
okreslona w pkt 6) odbywa sie elektronicznie za posrednictwem dedykowanego
formularza dostepnego na ePUAP oraz udostepnionego przez miniPortal (Formularz do
komunikacji). Zamawiajgcy moze rowniez komunikowa¢ sie z wykonawcami za pomocg
poczty elektronicznej — adres email: sekretariat.sp084@wroclawskaedukacja.pl.
Korespondencja przestana za pomocg tego formularza nie moze by¢ szyfrowana. We
wszelkiej korespondencji zwigzanej z niniejszym postepowaniem zamawiajgcy
i wykonawcy postugujg sie numerem ogtoszenia o zamdwieniu zamieszczonego w BZP.
Dokumenty elektroniczne, oswiadczenia oraz elektroniczne kopie dokumentow lub
o$wiadczenia, sktadane sg przez wykonawce za posrednictwem Formularza do
komunikaciji jako zatgczniki. W celu usprawnienia komunikacji, zamawiajgcy zaleca, aby
dokumenty elektroniczne niosgce za sobg obowigzek odpowiedzi przez zamawiajgcego,
byly rowniez przesytane w formie edytowalnej za pomocg poczty elektronicznej, na
adres email sekretariat.sp084 @wroclawskaedukacja.pl.

Sposob sporzadzenia dokumentow elektronicznych, oswiadczen lub elektronicznych
kopii dokumentow lub oswiadczen musi by¢é zgodny z wymaganiami okreslonymi
w Rozporzgdzeniu Ministra Rozwoju, Pracy i Technologii z dnia 23 grudnia 2020 r.
w sprawie podmiotowych $rodkéw dowodowych oraz innych dokumentéw Iub
osSwiadczen, jakich moze Zzgda¢ zamawiajgcy od wykonawcy oraz w Rozporzgdzeniu
Prezesa Rady Ministrow z dnia 30 grudnia 2020 r. w sprawie sposobu sporzgdzania
i przekazywania informacji oraz wymagan technicznych dla dokumentow elektronicznych
oraz Srodkéw komunikacji elektronicznej w postepowaniu o udzielenie zamowienia
publicznego lub konkursie.

Zamawiajgcy nie przewiduje komunikowania sie z Wykonawcami w inny sposéb niz przy
uzyciu srodkéw komunikacji elektronicznej, wskazanych w pkt 7 i 8.
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XIV.Termin zwigzania ofertg

1.

2.

XV.

Wykonawca jest zwigzany ofertg od dnia uptywu terminu sktadania ofert do dnia 28
sierpnia 2021 r

W przypadku gdy wybér najkorzystniejszej oferty nie nastgpi przed uptywem terminu
zwigzania ofertg, okreslonego w SWZ, zamawiajgcy przed uptywem terminu zwigzania
ofertg zwroci sie jednokrotnie do wykonawcdw o wyrazenie zgody na przedtuzenie tego
terminu o0 wskazany przez niego okres, nie dtuzszy niz 30 dni.

Przediuzenie terminu zwigzania oferta, o ktérym mowa w pkt 2, wymaga ztozenia przez
Wykonawce pisemnego oswiadczenia o wyrazeniu zgody na przedtuzenie terminu
zwigzania ofertg - wyrazonego przy uzyciu wyrazéw, cyfr lub innych znakéw pisarskich,
ktére mozna odczytaé i powielic.

Zamawiajgcy wybiera najkorzystniejszg oferte w terminie zwigzania ofertg, okreslonym
w pkt 1.

Jezeli termin zwigzania ofertg uptynie przed wyborem najkorzystniejszej oferty,
zamawiajgcy wezwie wykonawce, ktorego oferta otrzymata najwyzszg ocene, do
wyrazenia, W wyznaczonym przez zamawiajgcego terminie, pisemnej zgody na wybor
jego oferty.

W przypadku braku zgody, o ktérej mowa w pkt 5, oferta podlega odrzuceniu,
a zamawiajgcym zwraca si¢ o wyrazenie takiej zgody do kolejnego Wykonawcy, ktdrego
oferta zostata najwyzej oceniona, chyba ze zachodzg przestanki do uniewaznienia
postepowania.

Opis sposobu przygotowania oferty

Do przygotowania oferty konieczne jest posiadanie przez osobe upowazniong do
reprezentowania Wykonawcy podpisu elektronicznego z waznym kwalifikowanym
certyfikatem, podpisu osobistego lub podpisu zaufanego.

Oferta musi by¢ sporzadzona w jezyku polskim, w formie elektronicznej opatrzonej
podpisem elektronicznym z waznym kwalifikowanym certyfikatem lub w postaci
elektronicznej, opatrzonej podpisem zaufanym lub podpisem osobistym.

Dokumenty sporzadza sie w postaci elektronicznej, w formatach danych okreslonych
w Rozporzgdzeniu Rady Ministrow z dnia 12 kwietnia 2012 r. w sprawie Krajowych Ram
Interoperacyjnosci, minimalnych wymagan dla rejestrow publicznych i wymiany
informacji w postaci elektronicznej oraz minimalnych wymagan dla systemoéw
teleinformatycznych. Ze wzgledu na sprawnos¢ prowadzenia postepowania, zaleca sie
korzystanie z nastepujgcych formatéw danych:

1) *.pdf., *.doc., *.docx., *.rtf., *.xps., *.xIlsx. — dla oryginatéw i kopii dokumentéw
elektronicznych

2) *.pdf, *.jpg, *.tiff., *.gif. — dla elektronicznych odwzorowan (skanow) dokumentow,
uprzednio sporzadzonych i podpisanych w tradycyjnej formie pisemnej.

Sposob przygotowania wszystkich dokumentéw wchodzgcych w skfad oferty oraz
zatgcznikow do niej:

1) Do przygotowania oferty w postaci dokumentu elektronicznego (w oryginale),
zaleca sie wykorzystanie Formularza Oferty, ktorego wzoér stanowi Zatgcznik
nr 2 do SWZ. W przypadku, gdy wykonawca nie korzysta z przygotowanego przez
zamawiajgcego wzoru, w tredci oferty nalezy zamie$ci¢ wszystkie informacje
wymagane w Formularzu Ofertowym.

2) Do oferty nalezy zatagczy¢ dokument elektroniczny (w oryginale) - Oswiadczenie
wykonawcy o niepodleganiu wykluczeniu z postepowania (art. 125, ust 1
ustawy PZP) - wzor oswiadczenia stanowi Zatgcznik nr 3 do SWZ.



3)

4)

5)

6)

7)
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Do oferty nalezy zatgczyC elektroniczng kopie (skan) decyzji wiasciwego
miejscowo Panstwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego polegajgcej na
zatwierdzeniu zaktadu — kuchni Wykonawcy (ktorej bedzie on uzywat w celu
przygotowania positkéw dla ucznidw Zamawiajgcego) oraz jej wpisie do rejestru
zaktadoéw podlegajgcych urzedowej kontroli organéw Panstwowej Inspekciji
Sanitarnej.

Do oferty nalezy zalgczy¢ wykaz oséb, skierowanych przez wykonawce do
realizacji zamowienia publicznego, w szczegolnosci odpowiedzialnych za
swiadczenie ustug, wraz z informacjami na temat ich kwalifikacji zawodowych,
uprawnien, doswiadczenia i wyksztatcenia niezbednych do wykonania zamowienia
publicznego, a takze zakresu wykonywanych przez nie czynnoséci oraz informacjg
0 podstawie do dysponowania tymi osobami — Zatgcznik nr 6 do SWZ.

Do oferty nalezy zatgczy¢ przedmiotowe srodki dowodowe wymienione w
Rozdziale XI SWZ.

Do oferty fakultatywnie mozna zatgczy¢ wykaz pozytywnych Opinii Rad
Rodzicéw - pozytywne opinie rekomendacje, poswiadczenia, oswiadczenia —
wystawione przez Rady Rodzicow dziatajgce w dowolnych jednostkach
oswiatowych w randze szkoly podstawowej (nie wiecej niz trzy), w kiorej
Wykonawca zrealizowat lub realizuje ustuge zywienia. Opinie dotyczace
zrealizowanych lub wcigz realizowanych ustug nie mogg obejmowac¢ okresu
wczesniejszego niz 1 rok i pdzniejszego niz 2 miesigce liczac od terminu skfadania
ofert. Wz6r wykazu zawarty jest w Zataczniku nr 8 do SWZ. Do wykazu nalezy
dotaczy¢ elektroniczne odwzorowania (skany) opinii Rad Rodzicéw,
sporzadzone i podpisane w wersji tradycyjnej (chyba ze wykonawca zapewni
opinie sporzgdzone w formie lub postaci elektronicznej). Przyjmuje sie ze opinia
jest wazna gdy jest podpisana przez wszystkich czionkéw Rady Rodzicow lub co
najmniej przez Przewodniczgcego. Ocenie bedzie podlegal ilos¢ podmiotow
wystawiajgcych opinie (3, 2 lub 1 rada rodzicow) a nie ilo$¢ ustug wymienionych
przez 1 podmiot (np. rada rodzicow dziatajgca w jednej jednostce oswiatowej,
wystawia pozytywng opinie za dwa rézne okresy realizowanej ustugi)

Dokumenty wymienione w nieniejszym ppkt., stuzg potwierdzeniu zgodnosci
z cechami lub kryteriami okreslonymi w opisie kryteribw oceny ofert. Tym samym
stanowig one element oferty (z przetozeniem na kryterium oceny ofert). Nie
maja _wiec do nich zastosowania przepisy ustawy PZP dotyczace
uzupetniania brakujacych dokumentéw (art. 107, ust. 3). Tym samym brak
wyzej wymienionych przedmiotowych sSrodkéw dowodowych skutkuje
przyznaniem 0 pkt za kryteria oceny, ktérych punktacja opiera sie na ich
tresci.

Do oferty nalezy réwniez zatgczyc¢:

a) Pelnomocnictwo upowazniajgce do zitozenia oferty, o ile oferte sktada
petnomocnik.

b) Petnomocnictwo dla petnomocnika do reprezentowania w postepowaniu
wykonawcow wspolnie ubiegajgcych sie o udzielenie zamowienia - dotyczy
ofert sktadanych przez wykonawcoéw wspdlnie ubiegajgcych sie o udzielenie
zaméwienia.

Petnomocnictwa do ztozenia oferty, o ktérych mowa w ppkt a) i b) muszg byc¢
ztozone w_oryginale, w takiej samej formie, jak sktadana oferta (tj. w formie
elektronicznej lub postaci elektronicznej opatrzonej podpisem zaufanym lub
podpisem osobistym mocodawcy). Dopuszcza sie takze ztozenie
elektronicznej kopii petnomocnictwa, w formie elektronicznego poswiadczenia
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sporzgdzonego stosownie do art. 97 § 2 ustawy z dnia 14 lutego 1991 r. -
Prawo o notariacie, ktore to poswiadczenie notariusz opatruje wtasnym
podpisem elektronicznym z waznym kwalifikowanym certyfikatem, Dopuszcza
sie rowniez mozliwos¢ ztozenia petnomocnictwa w postaci elektronicznego
odwzorowania (skanu) pethomocnictwa, sporzgdzonego uprzednio
i podpisanego w tradycyjnej formie pisemnej potwierdzonej kwalifikowanym
podpisem elektronicznym, podpisem zaufanym lub podpisem osobistym
mocodawcy. Elektroniczna kopia petnomocnictwa oraz elektroniczne
odwzorowanie (skan) petnomocnictwa nie moze by¢ uwierzytelnione przez
upetnomocnionego.

5. Wszelkie informacje stanowigce tajemnice przedsiebiorstwa w rozumieniu ustawy z dnia

XVI.

N

16 kwietnia 1993 r. 0 zwalczaniu nieuczciwej konkurencji, ktére Wykonawca zastrzeze
jako tajemnice przedsiebiorstwa, muszg zostaC przygotowane w osobnym pliku wraz
Z jednoczesnym zaznaczeniem - ,Zatgcznik stanowigcy tajemnice przedsiebiorstwa”.
Wykonawca zobowigzany jest, wraz z przekazaniem tych informacji, wykaza¢ spetnienie
przestanek okreslonych w art. 11 ust. 2 ustawy z dnia 16 kwietnia 1993 r. o zwalczaniu
nieuczciwej konkurencji. Zaleca sie, aby uzasadnienie zastrzezenia informacji jako
tajemnicy przedsiebiorstwa, byto sformutowane w sposéb umozliwiajacy jego
udostepnienie (np. w formie odrebnego dokumentu elektronicznego, ktérego tresc¢ nie
zawiera sie w samej strukturze zastrzezonych przez Wykonawce informacji).
Zastrzezenie przez Wykonawce tajemnicy przedsiebiorstwa bez uzasadnienia, bedzie
traktowane przez Zamawiajgcego jako bezskuteczne ze wzgledu na zaniechanie przez
Wykonawce podjecia niezbednych dziatan w celu zachowania poufnosci objetych
klauzulg informacji zgodnie z postanowieniami art. 18 ust. 3 ustawy PZP.

Po przygotowaniu wszystkich, wymienionych w pkt 4 i ewentualnie pkt 5 dokumentéow
(oryginaty jak i elektroniczne odwzorowania dokumentéw sporzadzonych i podpisanych
w formie tradycyjnej - skany), zaleca sie, aby kazdy dokument z osobna, wykonawca
podpisat na jeden ze sposobdw okreslonych w pkt 2, a nastepnie zgromadzit je we
wczeséniej utworzonym folderze, ktory nastepnie skompresuje do postaci folder.zip, (bez
nadawania mu haset i bez szyfrowania).

W kolejnym kroku, za posrednictwem funkcji automatycznego szyfrowania na platformie
miniPortal, wykonawca szyfruje wczesniej przygotowany plik folder.zip. Sposéb
zaszyfrowania oferty opisany zostat w Instrukcji uzytkownika dostepnej na miniPortalu
https://miniportal.uzp.gov.pl/Instrukcja uzytkownika miniPortal-ePUAP.pdf

Informacja dla wykonawcéw wspodlnie ubiegajacych sie o udzielenie zaméwienia
(konsorcjum, spétka cywilna)

Wykonawcy mogg wspolnie ubiegac sie o udzielenie zamowienia.

W takim przypadku Wykonawcy ustanawiajg petnomocnika do reprezentowania ich
w postepowaniu © udzielenie zamodwienia albo reprezentowania w postepowaniu
i zawarcia umowy Ww sprawie zamowienia publicznego - do oferty nalezy dofgczy¢
stosowne petnomocnictwo z uwzglednieniem uwag wskazanych w Rozdziale XV pkt 4,
ppkt 7) SWZ.

Spdétka cywilna zamiast petnomocnictwa moze dotgczy¢ poswiadczong za zgodnosé
z oryginatem kopie umowy spétki cywilnej lub uchwate, z ktdrych wynika ustanowione
petnomocnictwo.

W przypadku wspdlnego ubiegania sie o zamowienie przez wykonawcow, oswiadczenie
wskazane w Rozdziale X pkt 1, ppkt 1) SWZ, sktada kazdy z wykonawcow wspolnie
ubiegajgcych sie o zaméwienie. Oswiadczenie musi potwierdzaé spetnianie warunkéw
udzialu w postepowaniu oraz brak podstaw wykluczenia w zakresie, w ktéorym kazdy
z wykonawcow wykazuje spetnianie warunkow udziatu w postepowaniu oraz brak
podstaw wykluczenia.


https://miniportal.uzp.gov.pl/Instrukcja_uzytkownika_miniPortal-ePUAP.pdf

7.
8.

9.
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W przypadku wspélnego ubiegania sie o zamdwienie przez wykonawcéw w formularzu
ofertowym nalezy wskaza¢ podmioty (Wykonawcéw) skiadajgcych oferte wspoing (petne
nazwy i adresy siedzib).

Oferte podpisuje petnomocnik Wykonawcéw wspdlinie ubiegajgcych sie udzielnie
zamowienia.

Wszelka korespondencja prowadzona bedzie z petnomocnikiem.

Wykonawcy wystepujgcy wspolnie ponoszg solidarng odpowiedzialnos¢ za
niewykonanie lub nienalezyte wykonanie zaméwienia.

Oferta podpisana przez petnomocnika musi byé prawnie wigzgca, fgcznie i z osobna dla
wszystkich podmiotéw sktadajgcych oferte.

XVII. Sposéb oraz termin skladania ofert

1.

7.

Wykonawca sktada oferte za posrednictwem Formularza do ztozenia lub wycofania
oferty dostepnego na ePUAP i udostepnionego réwniez na miniPortalu. Sposob ztozenia
oferty opisany zostat w Instrukcji uzytkownika dostepnej na miniPortalu.

Oferte wraz z wymaganymi zatacznikami nalezy ztozy¢ w terminie do dnia 29 lipca
2021 r, do godz. 9.00.

Wykonawca moze ztozy¢ tylko jedng oferte.

Zamawiajacy odrzuci oferte ztozong po terminie sktadania ofert.

Wykonawca po przestaniu oferty za pomocg Formularza do ztozenia lub wycofania
oferty na ,ekranie sukcesu” otrzyma numer oferty generowany przez ePUAP. Ten numer
nalezy zapisac i zachowacé. Bedzie on potrzebny w razie ewentualnego wycofania oferty.
Wykonawca przed uptywem terminu do skitadania ofert moze wycofaé oferte za
posrednictwem Formularza do wycofania oferty dostepnego na ePUAP
i udostepnionego réwniez na miniPortalu. Sposdb wycofania oferty zostat opisany
w Instrukcji uzytkownika dostepnej na miniPortalu.

Wykonawca po uptywie terminu do sktadania ofert nie moze wycofac ztozonej oferty.

XVIIl. Termin otwarcia ofert

1.
2.

3.

Otwarcie ofert nastapi w dniu 29 lipca 2021 r, o godzinie 9.00.

Otwarcie ofert jest niejawne. Zamawiajgcy nie przewiduje publicznego otwarcia
ztozonych ofert przy udziale chetnych wykonawcow.

Zamawiajgcy, najpozniej przed samym otwarciem ofert, udostepnia na stronie
internetowej prowadzonego postepowania informacje o kwocie, jakg zamierza
przeznaczyé na sfinansowanie zaméwienia.

Zamawiajgcy, niezwiocznie po otwarciu ofert, udostepnia na stronie internetowej
prowadzonego postepowania informacje o:

1) Nazwach albo imionach i nazwiskach oraz siedzibach lub miejscach prowadzonej
dziatalnosci gospodarczej albo miejscach zamieszkania wykonawcéw, ktérych oferty
zostaty otwarte;

2) Cenach lub kosztach zawartych w ofertach.

3) W przypadku wystgpienia awarii systemu teleinformatycznego, ktéra spowoduje
brak mozliwosci otwarcia ofert w terminie okreslonym przez Zamawiajgcego,
otwarcie ofert nastgpi niezwtocznie po usunigciu awarii. Zamawiajacy poinformuje
0 zmianie terminu otwarcia ofert na stronie internetowej prowadzonego
postepowania.

XIX. Sposéb obliczenia ceny

1.

Wykonawca moze ztozy¢ tylko jedng oferte jednowariantowg, proponujgc cene za
wykonanie catosci ustug objetych przedmiotem zamowienia - okre$lonym w Zatgczniku
nr 1 do SWZ w sposéb okreslony w umowie na wykonywanie zamowienia publicznego —



ok

10.
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Zatgcznik nr 4 do SWZ.

. Wykonawca poda cene oferty w Formularzu Ofertowym sporzgdzonym wediug wzoru

stanowigcego Zatagcznik Nr 2 do SWZ jako cene brutto (z uwzglednieniem kwoty podatku
od towardw i ustug VAT).

Nalezy przyja¢ obowigzujgcg stawke podatku VAT, zgodnie z ustawg z dnia 11 marca
2004 roku o podatku od towarow i ustug.

Cena jednostkowa brutto oferty stanowi wynagrodzenie ryczattowe.

Podana w ofercie cena calkowita zamoéwienia bedzie stuzyla wylacznie dla
poréwnania i oceny ztozonych ofert. Rozliczenie z tytulu zawartej umowy bedzie
nastepowa¢ na podstawie rzeczywiscie zaméwionych przez zamawiajgcego
i dostarczonych przez wykonawce positkbw wg cen jednostkowych brutto okreslonych
w Formularzu Ofertowym - w wymiarze miesiecznym.

Cena musi by¢ wyrazona w ztotych polskich (PLN), z doktadnoscig nie wiekszg niz dwa
miejsca po przecinku.

Rozliczenia miedzy Zamawiajgcym a Wykonawcg bedg prowadzone w ztotych polskich
(PLN).

Zaproponowana przez Wykonawce cena oferty ma w szczegdlnosci pokrywac koszty:

1) Przygotowania positkébw 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 pracownikoéw, do przygotowania i wydawania positkdw - min. 4 osoby
zatrudnione na podstawie umowy o prace (w_wymiarze 3 etatéw w skali catego
zamowienia)

3) Posiadania zapaséw zywnosci niezbednych do wykonania positkéw na dany dzien,

4) Czynnosci porcjowania i wydawania positkéw,

5) Czynnosci mycia i wyparzania naczyn oraz odbioru resztek zywieniowych
(raz dziennie),

6) Czynnosci sprzatania pomieszczenia bloku zywieniowego,

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

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

9) Zapewnienia dystrybutorédw z wodg zrédlang w ilo$ciach okreslonych w Zatgczniku
nr 1 do SWZ.

Cena oferty MUSI uwzgledniaé przyjety sposéb zatrudnienia — w przypadku gdy
wydzielony koszt zatrudnienia wymaganej liczby oséb przy realizacji niniejszeqo
zamowienia nie bedzie odzwierciedlat wlasciwych wartosci, ustalonych na
podstawie Rozporzadzenia Rady Ministrow z dnia 15 wrzesnia 2020 r. w_sprawie
wysokosci _minimalneqo wynaqgrodzenia za prace oraz wysokosci minimalnej
stawki godzinowej w 2021 r., Zamawiajacy przeprowadzi procedure majaca na celu
ustalenie czy zaproponowana cena hie jest razaco niska w_ stosunku do
przedmiotu zamdéwienia - okreslong w art. 224 ust. 1 ustawy PZP.

Cena oferty zostanie wyrazona w dwoch postaciach: ceny oferty brutto oraz dziennej
stawki zywieniowej przypadajgcej za wyzywienie jednego dziecka przedszkolnego oraz
jednego ucznia:

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

gdzie:
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A - dzienna wartos¢ wsadu do kotta przypadajgca na 1 ucznia, ustalona na
podstawie art. 106, ust 1, ustawy z dnia 14 grudnia 2016 roku - Prawo oswiatowe -
na dzieh sktadania ofert wynosi ona 8,50 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 mediéow 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) +
24 027,00 zt (koszty eksploatacyjne)

Kz — ustalana przez Wykonawce wartos¢ kosztéw zatrudnienia minimum
4 oséb na podstawie umowy o prace, w wymiarze min 3 etatow w skali caleqgo
zamoéwienia (10 miesiecy). Wartosé ta ma odzwierciedlaé wylacznie wielkosé
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 we Wroctawiu, z rownoczesnym 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) — 8,50 zt

Dzienna stawka zywieniowa przypadajaca na jednego ucznia w_Szkole
Podstawowej nr 80 we Wroctawiu, jest wpisywana do _umowy o udzielenie

zamowienia publicznego i jest brana pod uwage przy wyliczaniu rzeczywistej
wartosci wydanych positkéw na przestrzeni danegqo miesigca

11. Cena oferty, okreslona przez Wykonawce, ustalona jest ostatecznie i nie bedzie
podlegata zmianom w trakcie trwania umowy (z wyjgtkiem sytuacji przewidzianych
w projekcie umowy na wykonywanie zamowienia publicznego).

XX. Opis kryteriow oceny ofert, wraz z podaniem wag tych kryteriéw i sposobu oceny
ofert

1. Przy wyborze najkorzystniejszej oferty Zamawiajgcy bedzie kierowat sie nastepujgcymi
kryteriami:
Cena (C)-30%
Jakos¢ — Opinie rad rodzicéw (O) - 30 %
Jakosé — Ocena jadlospiséw dekadowych (J) - 40 %

2. Cena - najwyzszg ilos¢ punktow tj. 30, otrzyma propozycja zawierajgca najnizszg cene,
sposréd wszystkich waznych ofert ztozonych przy okazji niniejszego postepowania. Ceny
w pozostatych ofertach punktowane bedg w oparciu o nastepujgcy wzér:
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Najnizsza cena brutto z badanych ofert
C=--- x 30
Cena brutto oferty badanej

Zamawiajgcy wezmie pod uwage tgczng cene z podatkiem VAT,;

Opinie Rady Rodzicéw — punkty za to kryterium zostang przyznane za pozytywne
opinie (maksymalnie 3) wystawione przez Rade Rodzicow dziatajgcg w jednostce
oswiatowej (w randze szkoty podstawowej), w ktorej Wykonawca zrealizowat lub realizuje
ustuge zywienia. Za kazdg pozywng opinie (z uwzglednieniem kwestii opisanych w
Rozdziale XV, pkt 4, ppkt 4) SWZ, wykonawca uzyska 10 pkt. Maksymalna ilo$¢ punktow
za to kryterium wynosi 30. Uzyskane w ten sposéb punkty zostang podstawione do
ponizszego wzoru:

Suma punktéw za opinie rad rodzicéw
o= --x 30
Max. mozliwa do uzyskania suma za opinie rad rodzicow

Jakos¢ — ocena jadlospiséw dekadowych - najwyzszg ilos¢ punktow za to kryterium,
tji. 40, otrzymajg oferty, zawierajgce najwyzej ocenione jadtospisy dekadowe, o ktérych
mowa w Rozdziale XI SWZ — ocenie punktowej w osmiu kategoriach podlega¢ bedg
nastepujgce parametry jadtospiséw:

Lp. Parametr punktowany llosé
punktow
1 Zawartos¢ - 10 rdéznorodnych suréwek 2z minimum 2 skiadnikéw, | O lub 5 pkt
niepowtarzajacych sie w kolejno wystepujacych po sobie tygodniach dekady
2 | Zawartos¢ - 10 roznorodnych zup, niepowtarzajgcych sie w kolejno | O lub 5 pkt

wystepujacych po sobie tygodniach dekady.

3 | Zawarto$¢ - 4 niepowtarzajgce sie ryby morskie (z podaniem nazwy wiasnej | O lub 5 pkt
ryby), niepowtarzajgce sie w kolejnych tygodniach obu dekad.

4 | Zawarto$¢ - 4 niepowtarzajgce sie dania jarskie, niepowtarzajgce sie w | O lub 5 pkt
kolejnych tygodniach obu dekad.

5 | Zawarto§¢ - 8 roznorodnych i niepowtarzajgcych sie dan miesnych, | O lub 5 pkt
w kolejnych tygodniach obu dekad.

6 | ZawartoS¢ - 4 roznorodne i niepowtarzajace sie dania potmiesne, | O lub 5 pkt
w kolejnych tygodniach obu dekad.

7 | Zawartos¢ - 10 réznorodnych  owocow, niepowtarzajgcych  sie | O lub 5 pkt

w kolejno wystepujacych po sobie tygodniach dekady.

8 | Sezonowos¢ — zastosowanie w jadtospisach warzyw i owocow dostepnych w | O lub 5 pkt
posczegoélnych porach roku

Uzyskane w ten sposédb punkty zostang podstawione do ponizszego wzoru:

Suma punktéw za ocene jadtospisow
J= - X 40
Max. mozliwa do uzyskania suma punktéw za ocene jadtospiséw

Punktacja przedstawiona powyzej jest alternatywa roziagczng. Za ww. elementy oceny
mozna uzyska¢ wytgcznie 0 pkt (w przypadku, gdy przedstawione jadtospisy nie bedg
spetniaé wyzej wymienionych warunkow lub spetniaé je czesciowo) albo 5 pkt (w
przypadku, gdy przedstawione jadtospisy bedag spetnia¢ wszystkie wyzej wymienione
warunki).
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5. W toku badania i oceny ofert Zamawiajgcy moze zada¢ od Wykonawcéw wyjasnien
dotyczgcych tresci ztozonych przez nich ofert lub innych skladanych dokumentéw lub
oswiadczen. Wykonawcy sg zobowigzani do przedstawienia wyjasnien w terminie
wskazanym przez Zamawiajgcego.

6. Ocena punktowa bedzie dotyczy¢ wytgcznie ofert uznanych za wazne i niepodlegajgcych
odrzuceniu.

7. Punktacja przyznawana ofertom w poszczegolnych kryteriach bedzie liczona
z doktadnoscig do dwdch miejsc po przecinku bez zaokraglen. Najwyzsza liczba punktéw
wyznaczy najkorzystniejszg oferte.

8. Zamawiajgcy udzieli zamowienia Wykonawcy, ktorego oferta odpowiada¢ bedzie
wszystkim wymaganiom przedstawionym w ustawie PZP, oraz w SWZ i zostanie
oceniona jako najkorzystniejsza w oparciu o podane kryteria wyboru.

9. Jezeli zostanie ztozona oferta, ktdrej wybdr prowadzitby do powstania u Zamawiajgcego
obowigzku podatkowego zgodnie z ustawg z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od
towaréw i ustug, dla celow zastosowania kryterium ceny Zamawiajgcy dolicza do
przedstawionej w tej ofercie ceny kwote podatku od towardéw i ustug, ktorg miatby
obowigzek rozliczyc. W takiej ofercie, wykonawca ma obowigzek:

1) Poinformowania Zamawiajgcego, ze wybor jego oferty bedzie prowadzit do powstania
u Zamawiajgcego obowigzku podatkowego;

2) Wskazania nazwy (rodzaju) towaru lub ustugi, ktorych dostawa lub swiadczenie bedg
prowadzity do powstania obowigzku podatkowego;

3) Wskazania wartosci ustugi objetego obowigzkiem podatkowym Zamawiajgcego, bez
kwoty podatku;

4) Wskazania stawki podatku od towardw i ustug, ktdrg zgodnie z wiedzg Wykonawcy,
bedzie miata zastosowanie.

XXI. Projektowane postanowienia umowy w sprawie zamoéwienia publicznego, ktére
zostang wprowadzone do tresci tej umowy

1. Projekt umowy na realizacje niniejszego zaméwienia publicznego, zawarty zostat
w zatgczniku nr 4 do SWZ.

2. Zawarcie umowy nastgpi wg wzoru Zamawiajgcego - postanowienia ustalone we wzorze
umowy nie podlegajg negocjacjom.

XXIl. Informacje o formalnosciach, jakie muszg zostaé¢ dopetnione po wyborze oferty
w celu zawarcia umowy w sprawie zaméwienia publicznego

1. Umowa powinna by¢ podpisana w siedzibie Zamawiajgcego, w wyznaczonym przez
niego terminie. Wykonawca, ktérego oferta zostanie wybrana jako najkorzystniejsza,
zostanie poinformowany przez Zamawiajgcego o terminie podpisania umowy.

2. Zamawiajgcy zawiera umowe w sprawie zamowienia publicznego, z uwzglgdnieniem
art. 577 PZP, w terminie nie krotszym niz 5 dni od dnia przestania zawiadomienia
0 wyborze najkorzystniejszej oferty, jezeli zawiadomienie to zostato przestane przy
uzyciu srodkow komunikacji elektronicznej albo 10 dni, jezeli zostato przestane w inny
sposob.

3. Zamawiajgcy moze zawrzeé umowe w sprawie zamdwienia publicznego przed uptywem
terminu, o ktérym mowa w pkt. 2, jezeli w postepowaniu o udzielenie zamowienia
ztozono tylko jedng oferte.

4. 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 dokumentow zatgczonych do oferty. Osoby te
powinny rowniez posiadac ze sobg dokumenty potwierdzajgce ich tozsamosc.



5.
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W przypadku wyboru oferty zlozonej przez Wykonawcéw wspdlnie ubiegajgcych sie
O udzielenie zaméwienia Zamawiajgcy moze zgdaé przed zawarciem umowy
przedstawienia umowy regulujgcej wspotprace tych Wykonawcéw. Umowa taka winna
okresla¢ w szczegodlnosci:

1) Strony umowy,

2) Cel dziatania,

3) Sposbéb wspétdziatania,

4) Zakres prac przewidzianych do wykonania kazdemu z nich,

5) Solidarng odpowiedzialnos¢ za wykonanie zamowienia,

6) Oznaczenie czasu trwania konsorcjum (obejmujgcego okres realizacji przedmiotu
zamowienia, gwaranc;ji i rekojmi),

7) Wykluczenie mozliwosci wypowiedzenia umowy konsorcjum przez ktéregokolwiek
z jego czlonkdw do czasu wykonania zamowienia.

Wykonawca, o ktérym mowa w pkt 1, ma obowigzek zawrze¢ umowe w sprawie
zamoOwienia na warunkach okreslonych w projektowanych postanowieniach umowy,
ktore stanowig Zalgcznik nr 4 do SWZ. Umowa zostanie uzupetniona o zapisy
wynikajgce ze ztozonej oferty.

Jezeli wykonawca, ktdrego oferta zostata wybrana jako najkorzystniejsza, uchyla si¢ od
zawarcia umowy w sprawie zamowienia publicznego, zamawiajgcy moze dokonac
ponownego badania i oceny ofert sposréd ofert pozostalych w postepowaniu
wykonawcoéw albo uniewaznié postepowanie.

XXIIl. Pouczenie o srodkach ochrony prawnej przystugujgcych Wykonawcy

1.

Srodki ochrony prawnej przystugujg wykonawcy, jezeli ma lub miat interes w uzyskaniu
zamowienia oraz poniost lub moze poniesC szkode w wyniku naruszenia przez
Zamawiajgcego przepisow ustawy PZP.

Szczegdbtowe informacje dotyczgce srodkow ochrony prawnej okredlone sg w Dziale IX
ustawy PZP - Srodki ochrony prawne;.

XXIV.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 (ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych) (Dz.
Urz. UE L 119 z 04.05.20186, str. 1), dalej ,RODO”, Zamawiajgcy informuje:

1) Administratorem Twoich danych jest Szkota Podstawowa nr 80 we Wroctawiu,
52-120 Wroctaw, ul. Polna 4 (dalej: My). Kontakt z nami mozliwy jest pod adresem
poczty e-mail sekretariat.sp80@wroc.pl

2) Dane kontaktowe do naszego inspektora ochrony danych to: CORE Consulting,
ul. Wytom 16, 61-671 Poznan. Adres email: inspektor@coreconsulting.pl

3) Twoje dane osobowe przetwarzamy w celu prowadzenia postepowania o udzielenie
zamowienia publicznego oraz wyboru najkorzystniejszej oferty, a w przypadku
nawigzania wspofpracy réwniez w celu realizacji umowy.

4) Przetwarzamy Twoje dane w nastepujgcym zakresie: imig, nazwisko, firma, adres
dziatalnosci, numer NIP, Regon, adres korespondencyjny, adres e-mail, numer
telefonu, tres¢ oferty Twojej firmy, w tym dane innych pracownikéw Ilub
przedstawicieli Twojej firmy, ktére zdecydowate$ sie tam zawrze¢.

5) Podstawg prawng przetwarzania Twoich danych jest realizacja obowigzku prawnego
cigzgcego na administratorze, tj. obowigzek prowadzenia postepowania zgodnie



mailto:sekretariat.sp80@wroc.pl
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z regulacjami Prawa zamowien publicznych (art. 6 ust. 1 lit. b RODO), a w przypadku
zawarcia umowy podstawg prawng przetwarzania bedzie wiasnie koniecznos¢
przetwarzania danych w celu realizacji umowy (art. 6 ust. 1 lit. b RODO).

6) Podanie danych jest dobrowolne, lecz niezbedne do uczestnictwa w postepowaniu
0 udzielenie zamowienia publicznego.

7) Dane przetwarzamy w czasie trwania postepowania przetargowego oraz przez okres
kolejnych 4 lat od dnia zakonhczenia postepowania. W przypadku zawarcia umowy,
przez okres realizacji umowy, a takze po jej wykonaniu — przez okres kolejnych 5 lat
(na potrzeby rozliczalnosci z organem nadzorczym) i przez okres przedawnienia
roszczen.

8) Twoje dane nie bedg podlegaty profilowaniu ani zautomatyzowanemu podejmowaniu
decyzji.

9) Nie udostepniamy na wilasnos¢ Twoich danych zadnym podmiotom komercyjnym.
Wiedz jednak, ze podane przez Ciebie dane mogg by¢ ujawnione:

a) Firmom utrzymujgcym i serwisujgcym nasze serwery informatyczne,

b) Kancelariom prawnym, ktére wspierajg nas w obszarze biezgcej dziatalnosci,

c) Firmom obstugujgcym nas w obszarze IT, w tym serwisujgcym urzadzenia
wykorzystywane przez nas w biezgcej dziatalnosci,

d) Podmiotom utrzymujacym oprogramowanie, z ktérego korzystamy w ramach
biezgcej dziatalnosci,

e) Kurierom i poczcie polskiej — w zwigzku z przesytang korespondencja.

10) Dodatkowo, Twoje dane osobowe w ramach wykonywanych przez nas zadah w
obszarze sprawowania wtadzy publicznej i realizacji interesu publicznego, sa
réwniez udostepniane innym jednostkom organizacyjnym w ramach naszej jednostki
samorzgdu terytorialnego. Jesli jestes zainteresowany jakie sg to podmioty napisz
na adres naszej placowki: Szkota Podstawowa nr 80 we Wroctawiu, 52-120
Wroctaw, ul. Polna 4, badz skontaktuj sie mailowo, na adres poczty elektronicznej:
sekretariat.sp80@wroc.pl

11) Przystugujg Ci nastepujgce prawa, w zaleznosci od podstawy przetwarzania Twoich
danych:

a) Wypetnienie obowigzku prawnego, prawo do zgdania dostepu do tresci swoich
danych osobowych, ich sprostowania, usuniecia Ilub ograniczenia
przetwarzania;

b) Wykonanie umowy lub podjecie dziatan przed zawarciem umowy, prawo do
zgdania dostepu do tresci swoich danych osobowych, ich sprostowania,
usuniecia lub ograniczenia przetwarzania, jak rowniez prawo do przenoszenia
danych do innego administratora.

12) Odrebnie chcemy Cie poinformowac, ze masz rowniez prawo do sprzeciwu wobec
przetwarzania Twoich danych osobowych.

13) Uprawnienia, o ktérych mowa powyzej mozesz wykonaé¢ poprzez kontakt pod
adresem e-mail: sekretariat.sp080@wroc.pl lub listownie na adres: Szkota
Podstawowa nr 80 we Wroctawiu, 52-120 Wroctaw, ul. Polna 4.

14) Jezeli uznasz, ze w jakikolwiek sposob naruszylismy reguty przetwarzania Twoich
danych osobowych to masz prawo do ztozenia skargi bezposrednio do organu
nadzoru (Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych, ul. Stawki 2, 00-193
Warszawa, tel. 22 531-03-00, e-mail: iod@uodo.gov.pl, www.uodo.gov.pl).

: Wyjasnienie: skorzystanie z prawa do sprostowania nie moze skutkowaé¢ zmiang wyniku postepowania
0 udzielenie zamdwienia publicznego ani zmiang postanowieri umowy w zakresie niezgodnym z ustawg PZP oraz
nie moze naruszac integralno$ci protokotu oraz jego zatgcznikéw.
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**Wyjas’nienie: 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
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ZALACZNIK NR 1 DO SWZ

SZCZEGOLOWE WYMAGANIA DOTYCZACE REALIZACJI PRZEDMIOTU ZAMOWIENIA
PUBLICZNEGO — STANDARDY JAKOSCIOWE

PRZEDMIOT ZAMOWIENIA:

1. Przedmiotem zamdwienia jest organizacja wyzywienia dla uczniéw uczeszczajgcych do Szkoty

Podstawowej nr 80 we Wroctawiu - obiad dwudaniowy (zupa + drugie danie) oraz deser.

2. Kazdego dnia w ktérym odbywa sie zywienie, Wykonawcy zapewnienia odbiér i utylizacje

odpadéw pokonsumpcyjnych. Zamawiajacy dopuszcza w tym zakresie mozliwos¢
korzystania z podwykonawstwa. Koszt transportu odbioru resztek zywieniowych ponosi
Wykonawca.

3. 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 referenta
przedszkola. Ewentualne zmiany przekazane beda Wykonawcy w czasie nie krétszym jak 2
godziny przez planowanym wydaniem positku.

4. Wykonawca zobowigzany jest do przygotowywania positkbw zgodnie z zapotrzebowaniem na

dany dzien z uwzglednieniem probek positkdw przechowywanych na terenie placowki.

5. Positkki bedg serwowane na jednorodnej, jednakowej zastawie ceramicznej, wolnej od wad,

peknieé, wyszczerbien. Napoje bedg serwowane w szklankach/kubkach ceramicznych.
Niezbedna ilo$¢ naczyn oraz sztuccow zapewnia Wykonawca — Zamawiajacy nie wyraza
zgody na realizacje ustugi z zastosowaniem naczyn i sztu¢cow jednorazowych (wyjatek stanowi
zaprowiantowanie wycieczkowe. Uszkodzone sztuki zastawy stolowej Wykonawca bedzie
niezwtocznie wymienia¢ na elementy nieuszkodzone. Dostarczona zastawa stotowa musi swym
ciezarem oraz parametrami obrébki szkia by¢ przystosowana do wiasciwosci motorycznych
karmionych dzieci. Naczynia za duze, za ciezkie, z nieodpowiednio fazowanymi krawedziami bedg
musialy by¢ wymieniona na takie ktérych obstuga nie bedzie problematyczna dla uczniow
Zamawiajgcego. Wykonawca jest zobowigzany niezwlocznie wymienia¢ uszkodzone (obite,
pekniete, wyszczerbione itp.) elementy zastawy stolowej na elementy nieuszkodzone.

6. W przypadku wyjazdu ucznidow na wycieczke, zawody Wykonawca winien przygotowac¢ 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.

7. Dzienna ilos¢é positkéw bedzie sie zmieniaé w zaleznosci od frekwencji dzieci. Zamawiajacy

nie ponosi konsekwencji za zmniejszenie ilosci positkéw.

8. Wykonawca zapewnia dostawe wody nisko zmineralizowanej w dystrybutorach (oznakowane

butle 18 litrowe) — ilo$¢ dystrybutoréw 2 szt. Woda ma by¢ dostepna dla dzieci pomiedzy
positkami przez caly okres obowigzywania umowy - kubki jednorazowe nie plastikowe
orientacyjnie okoto 5000 szt. miesiecznie uzupetnianie przez caty okres obowigzywania umowy w
trybie cigglym. Dostarczana woda musi by¢é zawarta w aktualnym wykazie okreslonym w
obwieszczeniu Glownego Inspektora Sanitarnego w sprawie ogloszenia wykazu wod
uznanych jako naturalne wody mineralne — pojemniki przed napoczeciem majg byé¢
oryginalnie zabezpieczone - nie dopuszcza si¢ uzupelniania dystrybutoréw woda z innych
napoczetych opakowan.

9. Wykonawca zapewni wyposazenie stolikow w stotdbwce w serwetki w niezbednej ilosci —

w trybie ciggtym.

MIEJSCE REALIZACJI ZAMOWIENIA

1. Wykonawca zobowigzany jest przygotowa¢ obiad w wynajetym mu bloku zywieniowym,

usytuowanym w budynkach A i B Szkoty Podstawowej nr 80 we Wroctawiu , przy ul. Polnej 4

2. O ile przygotowanie wszystkich obiadéw, lub ich czesci nie bedzie mozliwe - Wykonawca

zobowigzany jest przygotowaé brakujgce ilosci lub elementy obiadu we wiasnej, spetniajgcej
wymogi norm sanitarnych kuchni, a nastepnie dostarczy¢ go bezposrednio do budynkéw Szkoty
Podstawowej nr 80 we Wroctawiu.

3. Obiady dostarczane przez Wykonawce winny by¢ transportowane w odpowiednich,

przeznaczonych do tego celu pojemnikach termoizolacyjnych, wykonanych z tworzywa
zabezpieczajgcych positki przed wylaniem oraz schtodzeniem:
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1) Termosy jednoskiadnikowe przeznaczone do transportu gorgcych positkow (zupa, napoje);
2) Termosy wieloskfadnikowe wypetnione pojemnikami, ktére wystepujg w réznej konfiguraciji
i zapewniajg dostarczenie na sale poszczegolnych czesci positkdw.

4. Termosy muszg posiada¢ dopuszczenie do eksploatacji przez Panstwowego Powiatowego
Inspektora Sanitarnego oraz gwarantowac¢ utrzymanie odpowiedniej temperatury oraz
jakosci przewozonych potraw. Minimalna temperatura positkow winna wynosi¢ w trakcie
serwowania: zupy - 75°C, drugiego dania - 63°C, a maksymalna temperatura produktéw
zimnych (suréwki) - 4°C.

5. Wiadcicielem niezbednej ilosci termoséw dla zapewnienia ptynnej dostawy i dystrybucji positkow
dla wychowankoéw przedszkola i szkoty jest Wykonawca.

6. Brudne termosy nie mogg zostawa¢ w placéwce do dnia nastepnego.

7. Positki winny byé przewozone pojazdem przystosowanym do przewozu positkéw
dopuszczonym przez Panstwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego.

8. Zamawiajgcy wymaga aby $wieza zielenina (nacie, koper) byla krojona na miejscu w bloku
zywieniowym, w budynkach przy ul. Polnej 4.

9. Mleko, kasze, ryz, makarony, ziemniaki i kompoty winne byé gotowane na miejscu w kuchni
Zamawiajgcego. Wymaga sie od Wykonawcy sukcesywnego gotowania porcji w/w produktéw
(oproécz kompotdéw) - min. 2 porcji w ciggu godzin wydawania positkéw, w budynku przy ul.
Polnej 4

. GODZINY WYKONANIA ZAMOWIENIA

Porcjowanie i wydawanie positkdéw dzieciom i uczniom z dostawg do stolikdw w jadalni szkolnej
odbywa¢ sie bedzie zgodnie z harmonogramem aktywnosci dzieciecej w przedszkolu i szkole.

IV. PARAMETRY SWIADCZONYCH USLUG

1. Positki winny spetnia¢ normy zywieniowe zgodne z polskimi normami zywieniowymi dla dzieci
w wieku przedszkolnym. Wykonawca zobowigzany jest do przygotowywania positkdw
0 najwyzszym standardzie na bazie produktéw najwyzszej jakosci i bezpieczenstwem zgodnie
z normami HACCP. Wykonawca ma obowigzek stosowania sie do obowigzujgcych przepisow
prawa, w szczegolnosci: ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 o bezpieczenstwie zywnosci
i zywienia wraz z przepisami wykonawczymi.

2. Positki muszg spetniaé wymogi zywieniowe zalecane przez Instytut Zywno$ci i Zywienia
w Warszawie dla danej grupy wiekowej tj 7 - 14 lat

3. Positki nie odpowiadajagce normom (gramatura, wartos¢ 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.

4. Wydawanie positkéw, zmywanie i wyparzanie naczyn, odbiér resztek zywieniowych oraz
sprzatanie kuchni oraz stotéwki bedzie sie odbywaé na koszt i za posrednictwem personelu
wiasnego Wykonawcy.

5. Wykonawca odpowiada za:

1) Dbanie o najwyzszg jakos¢ i smak positkdw i wydawanie ich o wyznaczonych godzinach

2) Estetyczne podawanie wszystkich positkéw, rozkfadanie wiasciwych porcji wedtug iloSci
i norm.

3) Zebranie brudnych naczyn oraz uporzgdkowanie kazdorazowo po positkach jadalni.

4) Zmywanie i wyparzanie naczynh, zbieranie resztek zywieniowych oraz sprzgtanie kuchni
i stotowki.

6. Koszt odpowiednich (posiadajgcych odpowiednie parametry czyszczace) srodkéw czyszczgcych
i higienicznych ponosi wykonawca. Uzyte srodki musza posiada¢ odpowiednie atesty i Swiadectwa
dopuszczenia do obrotu wydane przez Panstwowy Zaktad Higieny.

7. W przypadku awarii lub innych nieprzewidzianych zdarzen z przyczyn lezagcych po stronie
Wykonawcy jest on zobowigzany zapewni¢ positki o nie gorszej jakosci na swoj koszt
z innych zrédet.
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SZCZEGOLOWE ZALECENIA CO DO JAKOSCI UZYTYCH SUROWCOW

Do przygotowywania positkdw nalezy uzywaé produktow wysokiej jakosci i zawsze swiezych,
posiadajgcych aktualne terminy waznosci, nabytych w Zzrodtach dziatajgcych zgodnie
z obowigzujgcymi przepisami sanitarnymi i higienicznymi.

Wykonawca nie bedzie stosowat produktdw zawierajgcych dodatki do zywnosci niewskazane
w diecie dzieci - Zatgcznik nr 9 do SWZ.

Wyklucza sie sporzadzanie potraw z proszku, koncentratéow, produktow instant oraz
gotowych pétproduktow. Proces produkcji odbywac¢ 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 - Zatgcznik nr 10 do SWZ
Wykonawca bedzie przygotowywat positki z warzyw i owocéw sSwiezych. W okresie zimowo-
wczesnowiosennym dozwolone jest stosowanie mrozonek warzywnych i owocowych.
Zamawiajgcy nie zezwala na stosowanie w procesie zywienia nastepujgcych produktow: fast food,
konserwy jakiegokolwiek typu, produkty z glutaminianem sodu i innymi wzmacniaczami smaku,
parowki, 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 z mielone;j
ryby.

Do produkcji positkéw dopuszcza sie wylgcznie produkty opakowane w karton lub szkto (ktore ze
wzgledu na konsystencje muszg by¢ zapakowane w opakowaniu zamknietym).

Potprodukty zakupywane i przechowywane w magazynie wyrobow suchych nie mogg byc
przesypywane do workéw bez podania i nadzorowania terminéw waznosci. Produkty
zywnosciowe ptynne nie mogg by¢ przelewane do innych pojemnikow bez oznaczenia daty
waznosci, daty i godziny otwarcia pojemnika oryginalnego.

Zupy musza by¢ gotowane na wywarze miesno — jarzynowym (dréb urozmaicony kurczak
lub indyk) lub warzywnym. Zabrania sie gotowania wywaru lub rosotu z korpuséw drobiu,
na bazie proszku lub wywaru z kosci. Zupa ma powstawaé w drodze gotowania catego
wypatroszonego drobiu lub oddzielonych czesci miesnych takich jak udka lub piersi). Przy
przygotowywaniu rosotu z kurczaka nalezy po zagotowaniu wstepnym odla¢ catkowicie
wode w celu pozbycia sie w _miesie antybiotykéw. Dréb porciowany tylko z wolnego
wybiegu.

Do przygotowania positkbw, omaszczania pierogow, itd. nalezy uzywaé wylgcznie masta
0 zawartosci tluszczu min. 82%, a do przygotowania positkow wylgcznie oleje roslinne. Dopuszcza
sie stosowanie oleju rzepakowego, ryzowego, kokosowego, Inianego, oliwy z oliwek (do potraw na
zimno).

W przypadku dan migsnych nie nalezy stosowa¢ miesa przetworzonego - mielonego -
(z wyjatkiem gotgbkéw i sosu bolognese) Stosowac nalezy cate sztuki migsa. Nalezy stosowac
wysokiej jakosci mieso wieprzowe, a z drobiu - mieso kurczaka lub indyka.

Owoce majg by¢ umyte, podawane w catosci — niedopuszczalne jest dzielenie jednego owocu
pomiedzy kilkoro dzieci, z wyjatkiem owocow typu melon, arbuz.

Pasztety, pierogi, kluski Slaskie, nalesniki — wytgcznie wyrdb wiasny wykonawcy przygotowany
przy zastosowaniu maki o minimalnym typie 700.

Wykonawca dostosuje rodzaje podawanych potraw do rangi positku w ciggu dnia. Zamawiajgcy
wyklucza podawanie bigosu, kapusty przetworzonej termicznie (z wyjatkiem zup), fasoli po
bretonsku, kietbasy, makaronu z dzemem - jako dan obiadowych.

Nie dopuszcza sie stosowania grzybow z wyjgtkiem pieczarek.

Jaja stosowane w catym jadtospisie: swieze, z chowu $ciétkowego lub z wolnego wybiegu.
Dopuszcza sie podawanie kietbasek Piastowskich lub Slgskich na ciepto, wykonanych
Z miesa wysokiej jakosci, o zawartosci tegoz miesa nie mniejszej niz 90 %.

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

Mieso smazone moze pojawic sie w jadiospisie 1 raz na tydzien.

Polewy do dan jarskich (np. nalesnikéw, makaronéw) nalezy wykonywac¢ ze swiezych lub
mrozonych owocdw albo jogurtu - dopuszcza sie czekolade rozpuszczang w kapieli wodnej do
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wzbogacenia wartosci smakowych potrawy lub do ozdoby raz w dekadzie i stosowanie
zamiennikéw sporzadzonych z naturalnych produktow dla dzieci uczulonych na czekolade,
zabrania sie stosowania kreméw typu nutella.

Jogurt stosowany w zywieniu nie moze zawierac skrobi modyfikowanej i zelatyny wieprzowe;j.
Kwasne zupy z kapusty oraz kwasne surowki z kapusty — majg by¢ sporzgdzane
z zastosowaniem kapusty kiszonej (a nie kwaszonej octem). Kapusta musi by¢ kiszona naturalnie,
bez dodatkéw przyspieszajgcych proces kiszenia, w szczegdlnosci bez dodatku octu w procesie
produkciji.

Herbaty tylko owocowe z suszu i ziét. Nie jest dopuszczalne stosowanie herbaty czarnej
aromatyzowanej.

Kanapki — zgodnie z zaleceniami dekadowymi — pieczywo petnoziarniste, razowe, zytnie,
wieloziarniste, orkiszowe, mieszane i pszenne.
Suréwki muszg by¢é wykonane zgodnie ze sztukg kulinarng — doprawione wymaganymi

przyprawami, oliwg oraz uzupetnione innymi niezbednymi sktadnikami (przetworzone warzywa
saute, np. starte lub pokrojone buraki - albo inne warzywa - kapusta kiszona — nie doprawione
wlasciwym dressingiem nie bedg uznawane jako suréwka).

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

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

JADLOSPISY
ZASADY OGOLNE:

1) Poszczegdlne positki bedg przygotowywane wg jadlospiséw Wykonawcy sporzgdzanych
w trakcie trwania umowy.

2) Jadlospisy sporzadza wykwalifikowany dietetyk zatrudniony przez Wykonawce.

3) Jadtospisy muszg uwzglednia¢ wymagania z Rozporzgdzenia 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. Kazdy dzieh zywienia dzieci w danej porze roku winien byé
niepowtarzalny, kazdorazowo inny jeden komplet.

4) Minimalne gramatury sktadnikow poszczegdlnych positkbw obiadowych ksztaltujg sie
nastepujgco:

a) zupa: gramatura nie mniej niz 300 ml;

b) drugie danie: gramatura nie mniej niz 400 graméw, w tym: ziemniaki, kasza, ryz - nie
mniej niz 180 g, migso, ryba - nie mniej niz 100 g, suréwka/warzywo nie mniej niz 180 g,
samo danie mgczne nie mniej niz 400 g

¢) owoc: min. 100 g catly, podzielony tylko w przypadku duzych owocow np. arbuzéw

d) napoje: nie mniej niz 200 ml na jedno dziecko

5) Jadtospisy winne by¢ zaopatrzone w informacje o alergenach zgodnie z Rozporzgdzeniem
Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat ZywnosSci. Nalezy pamietaé
0 wyszczegolnieniu alergendéw wchodzacych w sktad mieszanek przypraw.

6) Zywieniu moze podlega¢ réwniez grupa dzieci bedgcych na diecie ogolnej, jarskiej,
bezmlecznej, bezglutenowej, bezwieprzowej lub innej diecie pokarmowej. Wykonawca
zobowigzany jest do przygotowania positkéw dla ucznidw objetych dietami eliminacyjnymi.
Jadlospis dla diet eliminacyjnych przygotowuje dietetyk zatrudniony przez Wykonawce
i przedstawia do akceptacji Zamawiajgcemu na warunkach uzgodnionych przez Strony.
Zamawiajgcy wymaga, aby liczba dostarczanych positkéw opartych na dietach byta zgodna
z liczbg wynikajgcg z zamowienia sktadanego przez Zamawiajgcego.

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

a) Bezwzglednie przestrzegat wczesniej zatwierdzonego jadtospisu, w tym gramatury
i sktadu positkow;
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b) W razie propozycji zmian w zatwierdzonym jadtospisie powiadomit o tym fakcie Dyrektora
Szkoty Podstawowej nr 84 we Wroctawiu z co najmniej 2 dniowym wyprzedzeniem,
podajgc réwnoczesnie nowy jadtospis.

¢) Nie zmieniat kolejnosci oraz czasu podawania poszczegdélnych 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 positkow moga skutkowa¢ niebezpiecznymi dla zdrowia i zycia powiktaniami tj.
hiperglikemig badz hipoglikemia, za ktére, w_ przypadku braku respektowania
powyzszych zasad, posrednio moze odpowiada¢ Wykonawca

8) Jadlospisy dekadowe przygotowywane w_trakcie realizacji zamowienia przez wybranego
wykonawce bedg obejmowad:

a) ZUPA: dwadziescia zup roznorodnych. Niepowtarzalne w Il dekadach.

b) RYBY: szes¢ réznorodnych i niepowtarzalnych ryb (z podaniem nazwy witasnej ryby) w llI
dekadach.

c) DANIA MIESNE: dwanascie rdéznorodnych i niepowtarzalnych dan miesnych w Il
dekadach.

d) DANIA JARSKIE: sze$¢ r6znorodnych i niepowtarzalnych dan jarskich w Il dekadach.

e) DANIA POLMIESNE: sze$¢ roznorodnych i niepowtarzalnych dan pétmiesnych w I
dekadach.

f) SUROWKI: dwadziescia réznorodnych suréwek /porcje warzyw z minimum 2 sktadnikéw
warzywnych/jarzynowych, niepowtarzalne w Il dekadach

g) NAPOJE: ré6znorodne kompoty 4 x w dekadzie, 6 x w dekadzie woda niegazowana

2. Menu przyktadowe - rodzajowe
UWAGA:

Wykonawca, przygotowujac jadlospisy, moze wykorzysta¢ propozycje zawarte
w dokumencie - ,Jadtospisy dla wroctawskich szkét podstawowych” - przygotowanym
przez Gmine Wrocltaw we wspélpracy z Uniwersytetem Medycznym - ktére zawarte sg
Zataczniku nr 10 do SWZ. Nalezy mie¢ na uwadze, ze zawarte tam sg dobre praktyki w tym
zakresie, jednakze moga mie¢ one zastosowanie tylko wtedy, gdy nie sa sprzeczne z
niniejsza SWZ.

1) Zupa:

Zupy winne by¢ sporzgdzane na wywarze warzywno-miesnym lub warzywnym, z duzej ilosci
warzyw, z dodatkiem ziét i przypraw naturalnych. Zupy z réznorodnych warzyw zgodnie z
technikg kulinarng (w sezonie réwniez z warzyw sezonowych). Nacie, koper zielony
dodawac¢ po ugotowaniu zupy. Zabielane zupy max 3 razy w tygodniu. Niedopuszczalne jest
stosowanie octu do zakwaszania zup. Nalezy wyszczegdlni¢ z jakich sktadnikéw sg
sporzadzane zupy.

2) Drugie danie:

Kasze i dania maczne (jaglana, gryczana, jeczmienna) /ziemniaki gotowane/ryz
(petnoziarnisty, basmati, parboiled, tzw. biaty) /makaron (petnoziarnisty, z maki durum),
nalesniki, pierogi z owocami/ruskie. Magki — 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 wytagcznie z maki durum)
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Positki z warzyw: np. leczo, gulasz warzywny z dodatkiem nasion roslin strgczkowych,
kotlet z fasoli/ciecierzycy/soczewicy, papryka faszerowana. Nalezy poda¢ skiad dan
bezmiesnych. Dania bezmiesne to rowniez dania maczne wg ponizszych wskazan.

Jadtospis winien zawierac: pierogi ruskie, pierogi z owocami, nalesniki z nadzieniem — kazde
co najmniej 1x na dwie dekady. Do dan mgcznych zalecany dodatek maki petnoziarniste;.

Do omaszczenia dan macznych stosowac wytgcznie masto o min. 82% zawartosci ttuszczu.
Nie dopuszcza sie¢ omaszczania olejem rafinowanym, skwarkami, smazong cebula.

Miesalryby (pieczone w piekarniku/piecu konwekcyjno-parowym lub duszone: drob,
wotowina, cielecina, wieprzowina) /ryby morskie — swieze, niemrozone (dopuszcza sie rybe
mrozong tylko raz na dwie dekady). Preferuje sie ryby pieczone w piekarniku/piecu
konwekcyjno-parowym, duszone na parze (np. toso$, halibut, makrela atlantycka, odmiany
dorszowatych, morszczuk, sola). Niedopuszczalne jest stosowanie pangi, tilapii, ryby
maslane;.

Sosy wylgcznie na bazie wywardow miesnych i warzywnych. Niedopuszczalne jest
stosowanie soséw w proszku lub koncentratow.

Surowki, warzywa gotowane, pieczone lub surowe, ogoérki kiszone, kapusta kiszona,
owoce, surowki owocowo-warzywne. Codziennie podawaé dodatek warzywny do obiadu
w postaci warzyw surowki lub warzyw na ciepto. Zamiennie - do dan stodkich - podawaé
owoc lub suréwke na stodko.

Nalezy wyszczegolni¢é z czego robiony jest dressing (jogurt lub olej nierafinowany
z pierwszego ttoczenia do wyboru: rzepakowy/lniany/oliwa z oliwek/sok z cytryny, inne).
Nie dopuszcza sie stosowania olejow rafinowanych do dressingu oraz gotowych
W proszku.

Do suréwek zalecany jest przynajmniej min. raz w dekadzie dodatek (podawany razem lub
obok) — do wyboru: pestki stonecznika, dyni, sezamu, kietki, migdaty (nasiona i pestki
uprzednio prazone).

Warzywa nalezy gotowac krétko na parze lub blanszowaé lub piec w piecu konwekcyjno-
parowym (wszystkie techniki przygotowania bedg wykorzystane w ciggu 2 dekad). Do
przygotowania warzyw nie nalezy uzywac soli.

3) Napoje:

Kompoty: do przygotowania kompotu nalezy uzywa¢ owocow - dopuszcza sie stosowanie
owocow S$wiezych i/lub mrozonych. Niedopuszczalne jest gotowanie kompotéw na bazie
suszu, koncentratéw, kwasku cytrynowego, rabarbaru.

Napoje: woda mineralna nisko- i $rednio zmineralizowana, woda z cytryng, woda ze Swiezg
mietg, soki owocowe i owocowo-warzywne, soki warzywne, napary owocowe (bez
sztucznych aromatow i barwnikéw).

4) Owoce:

Serwowane z uwzglednieniem sezonowosci, owoc cytrusowy max 2x tydzien. Owoce
sezonowe: truskawki, maliny, porzeczki, czeresnie, jagody, gruszki, sliwki, jabtka, banany
kiwi i inne. W jadtospisach nalezy uwzgledniaé dodatki w postaci sezonowych warzyw i
owocow oraz okazyjnie potrawy swigteczne.

3. WYMAGANIA DOTYCZACE PERSONELU

1) Zamawiajgcy wymaga, aby wykonawca zatrudnit co najmniej 4 osoby do $wiadczenia ustugi
na podstawie umowy o prace w wymiarze 3 etatéw.
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Wykonawca zobowigzany jest zapewni¢ zatrudnionym pracownikom wyposazenie
spetniajgce wymagany standard Sanitarno — Epidemiologiczny

Wykonawca zobowigzany jest zapewni¢ wymagany standard Sanitarno — Epidemiologiczny.
Personel Wykonawcy winien posiadaé¢ biezace przeszkolenie z zakresu BHP oraz HACCP,
tych oséb oraz a takze aktualne orzeczenie lekarskie do celéw sanitarno-
epidemiologicznych.

Personel Wykonawcy winien posiadaé przeszkolenie stanowiskowe z uwzglednieniem
sposobu realizacji zamoéwienia oraz tych aspektéw umowy na wykonywanie zamowienia
publicznego, ktére dotyczg wykonywanych przez niego obowigzkéw.

Na kazde zgdanie Zamawiajgcego Wykonawca udostepnia do wglgdu, dokumenty, o ktérych
mowa w pkt. 4.

4. KONTROLA REALIZACJI PRZEDMIOTU ZAMOWIENIA

1)

2)
3)

4)

5)

6)

7

Zamawiajgcy za posrednictwem wyznaczonego przedstawiciela, w tym przedstawiciela
rodzicow dzieci uczeszczajgcych do Szkoly Podstawowej nr 80 we Wroctawiu, zastrzega
sobie prawo oceny positkow na koszt Wykonawcy poprzez dokonywanie szczgtkowych
degustacji przygotowanych positkdw w trybie:

a) Codziennym - Wykonawca przy wspotudziale przedstawiciela Zamawiajgcego (zawsze)
oraz przedstawiciela rodzicéw (obecnos¢ nieobowigzkowa) moze zosta¢ zobowigzany do
codziennego sporzgdzania Protokotu Kontroli w wersji uproszczonej;

b) Wyrywkowym - Wykonawca przy wspoétudziale przedstawiciela Zamawiajgcego (zawsze)
oraz przedstawiciela rodzicéw (obecnos¢ nieobowigzkowa) moze zosta¢ zobowigzany do
sporadycznego sporzadzania 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.

Wzory Protokotu Kontroli (w wersji uproszczonej i rozszerzonej) stanowig zatgcznik nr 1 do
umowy na $wiadczenie ustug zywienia.

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

W ramach prowadzonych dziatah nad prawidtowg realizacja zaméwienia publicznego
wykonawca moze zostaé zobowigzany do prowadzenia raportéw dziennych oraz dekadowych
zawierajgcych szczegotowe rozliczenie stawki zywieniowej dla dzieci:

a) Raport dzienny powinien zawiera¢ nastepujgce pozycje:

- jadtospis wraz z kosztem jednostkowym kazdego positku,

- liczbe osbb 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 produktow i surowcow.

b) 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.

Zamawiajacy informuje, ze srednia warto$¢ wsadu do kotta, wyliczana za dang dekade, nie
moze byc¢ nizsza od ustalonej wartosci.

Wykonawca na kazde pisemne zgdanie zamawiajacego dostarczy wykazy uzytych do
przygotowywania positkéw produktéw i surowcow wraz z nazwami producentow, ktory
Zamawiajagcy moze udostepni¢ rodzicom dzieci lub ich prawnym opiekunom na
whniosek Rady Rodzicéw placéowki. Do wykazow wykonawca zatagczy dokumenty (faktury
VAT lub rachunki) potwierdzajace zakup wykorzystanych produktéw i surowcoéw.
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8) Raport dekadowy powinien zawiera¢ zbiorcze zestawienie pozycji opisanych w raportach

9) dziennych oraz wyliczenie $redniej wartosci stawki wsadu do kotta w dekadzie.

10) Wykonawca na kazde pisemne zgdanie Zamawiajgcego dostarczy wyniki badan
mikrobiologicznych serwowanych positkdw oraz tabeli kalorycznosci tych positkow.

11) W przypadku stwierdzenia nieprawidiowosci w zakresie przestrzegania wymaganych
przepisdow, Zamawiajgcy zgtosi wniosek o kontrole w Powiatowej Stacji Sanitarno -
Epidemiologiczne;j.

12) Wykonawca odpowiada prawnie za zywienie dzieci przed Panstwowym Powiatowym
Inspektorem Sanitarnym we Wroctawiu.

13) Wykonawca ponosi petng odpowiedzialnos¢ cywilng, administracyjng i karng za jakos¢
dostarczanych positkdw oraz skutki wynikajgce z zaniedban przy ich przygotowywaniu
i transporcie, moggce mie¢ negatywny wptyw na zdrowie zywionych dzieci i ucznidéw.

14) W przypadku stwierdzenia nieprawidiowosci w zakresie przestrzegania wymaganych
przepiséw, zamawiajgcy zgtosi wniosek o kontrole w Powiatowej Stacji Sanitarno —
Epidemiologiczne;j.

15) Wykonawca zobowigzany jest do wyznaczenia statego przedstawiciela odpowiedzialnego za
kontakt z Zamawiajgcym.

16) Wykonawca i zatrudniony przez niego personel jest zobowigzany uwzgledni¢ i wprowadzié
w_zycie uwagi Zamawiajgcego, dotyczgce sposobu wykonania ustug, a wynikajgce
z postanowien umowy.

17) Zamawiajgcy zastrzega sobie prawo kontroli, przeprowadzonej przez osobe upowazniong
przez zamawiajgcego, z aktualnym orzeczeniem lekarskim do celéw sanitarno-
epidemiologicznych, w siedzibie i pomieszczeniach/halach produkcyjnych wykonawcy,
dotyczacej w szczegodlnosci jakosci produktow uzytych, sposobu przygotowywania, stanu
sanitarno - higienicznego pomieszczen, urzadzen i maszyn produkcyjnych, warunkéw
magazynowania surowcow i gotowych przetwordw, sposobu transportu.
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ZALACZNIK NR 2 DO SWZ

FORMULARZ OFERTY

.  PRZEDMIOT OFERTY

Oferta dotyczy zamdwienia publicznego przyznawanego w trybie podstawowym, na
podstawie art. 275, ust 1, ustawy z dnia 11 wrze$nia 2019 roku Prawo Zamowien
Publicznych, na warunkach okreslonych w SWZ, na WYBOR WYKONAWCY USLUGI
ZYWIENIA NA RZECZ SZKOLY PODSTAWOWEJ NR 80 WE WROCLAWIU.

. DANE WYKONAWCY

(w przypadku wykonawcy wystepujgcego indywidualnie prosze wypetni¢ poz. 1 w tabeli - w przypadku wykonawcow -
sktadajgcych oferte wspodlng, prosze wypetnic w poszczegéinych pozycjach podmioty wchodzgce w sktad wykonawcy
zbiorowego, z tym, ze w poz. 1 prosze wyszczegolni¢ petnomocnika)

P elNa NAZWA: ...
UNCA .o | kod .............. MIEJSCOWOSE ...ouviniiiiiiiiiiieeeee

e-Mail: ... Skrzynka €PUAP ... ..o
P eINa NMAZWA: ...
2. [ UlICA coee | kod .............. MIEJSCOWOSE ...euviniiiiiiiiiieeeeae

Wykonawca jest:
Mikroprzedsiebiorcg*
Matym przedsiebiorcg*
Srednim przedsigbiorcg*
Zadne z powyzszych*
*niepotrzebne skreslic

(Mikroprzedsigbiorstwo: przedsiebiorstwo, ktore zatrudnia mniej niz 10 os6b i ktérego roczny obrét lub roczna suma
bilansowa nie przekracza 2 milionéw EUR.

Mate przedsiebiorstwo: przedsiebiorstwo, ktére zatrudnia mniej niz 50 0séb i ktérego roczny obrét lub roczna suma
bilansowa nie przekracza 10 milionéw EUR.

Srednie przedsigbiorstwa: przedsiebiorstwa, ktore nie sa mikroprzedsiebiorstwami ani mafymi przedsiebiorstwami i ktore
zatrudniajg mniej niz 250 0s6b i ktérych roczny obrot nie przekracza 50 milionéw EUR Ilub roczna suma bilansowa nie
przekracza 43 milionéw EUR).

[ll. OFERTA
1. Ja/my* nizej podpisani:

(stanowisko/podstawa do reprezentaciji)
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dziatajgc w imieniu i na rzecz Wykonawcy/éw wymienionych w pkt Il Formularza Oferty,
oferuje/my wykonanie zamoéwienia publicznego w zakresie objetym specyfikacjg warunkow
zamowienia, wedtug ponizszej specyfikacji cenowe;j:

~N O

Cena brutto oferty

(8,50 zt + (B) ....... ) X 66 150 + 54 777,00 zt + (K2) ........0rrvn... zZh= s PLN
SHOWNI! i
w tym wartos¢ podatku VAT wynosi: ..........c.ccceeeeeen. 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) = 8,50 zt) .......ccocviiiiiiiiiii PLN

. Cena oferty obejmuje petny zakres przedmiotu zamowienia objety SWZ - uwzglednia ona

wszystkie koszty wykonania zaméwienia.

. Zamdwienie wykonamy w terminie wymaganym w SWZ.
. O8wiadczamy, ze przystepujgc do niniejszego postepowania zapoznaliSmy sie

z wszelkimi dokumentami, w tym, ze SWZ, projektami uméw i przyjmujemy je bez
zastrzezen.

. Odwiadczamy, ze uwzglednilismy zmiany i dodatkowe ustalenia wynikte w trakcie trwania

postepowania. stanowigce integralng czes¢ SWZ, wyszczegodlnione we wszystkich
pismach wymienionych miedzy zamawiajgcym a wykonawcami oraz publikowanymi na
stronie internetowej zamawiajgcego.

. Odwiadczamy, ze uwazamy sie zwigzani ofertg na czas wskazany w SWZ.
. Zobowigzujemy sie do zawarcia umowy w miejscu i terminie wyznaczonym przez

zamawiajgcego.
Oswiadczamy, ze wypetniliSmy obowigzki informacyjne przewidziane w art. 13 lub art.
14 Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia
2016 r. w sprawie ochrony osoéb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych
osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy
95/46/WE wobec oso6b fizycznych, od ktérych dane osobowe bezposrednio lub
posrednio pozyskaliSmy w celu ubiegania sie o udzielenie niniejszego zamowienia
publicznego. **
Oferta zostata ztozona na .............. kolejno ponumerowanych stronach.

dnia 2021 r.

Podpis elektroniczny z waznym kwalifikowanym
certyfikatem Ilub podpis zaufany lub podpis
osobisty wykonawcy

* niepotrzebne skreslic

** w przypadku, gdy Wykonawca nie przekazuje danych osobowych innych niz bezposrednio jego
dotyczgcych lub zachodzi wytgczenie stosowania obowigzku informacyjnego, stosownie do art. 13 ust.
4 lub art. 14 ust. 5 RODO, Wykonawca nie sktada o$wiadczenia z pkt 8 (usuniecie tresci oswiadczenia
nastepuje np. przez jego wykreSlenie).



Strona 33z179

ZALACZNIK NR 3 DO SWZ

OSWIADCZENIE SKELADANE W TRYBIE ART. 125 UST. 1, USTAWY Z DNIA
11 WRZESNIA 2019 R. PRAWO ZAMOWIEN PUBLICZNYCH

. POSTEPOWANIE

WYBOR WYKONAWCY USLUGI ZYWIENIA NA RZECZ SZKOLY PODSTAWOWEJ NR 80
WE WROCLAWIU.

Il. DANE WYKONAWCY
(w przypadku oferty sktadanej wspoinie, oswiadczenie wypetnia i podpisuje kazdy wykonawca wchodzgcy w skfad
podmiotu zbiorowego)

P eINa MAZWA: ...

ulica ..o, kod .............. MIEJSCOWOSC . .evivvieiiiiieieeeeeeeeeaeaa,

FEPIEZENIOWANY PIZEZ: ... vneniieit ettt et ettt e e e e ettt e et e et et e e et e et et e e e e e te e e e aeenns
(imie, nazwisko)

(stanowisko/podstawa do reprezentacji)

* Os$wiadczam, ze nie podlegam/my wykluczeniu z ww. postepowania na podstawie obligatoryjnych
przestanek wykluczenia (okreslonych w art. 108, ust. 1 ustawy PZP) oraz fakultatywnych przestanek
wykluczenia wskazanych przez zamawiajgcego w SWZ, z katalogu okreslonego w art. 109, ust 1
ustawy PZP.

* Os$wiadczam, ze zachodzg w stosunku do mnie podstawy wykluczenia z postepowania na podstawie
art. ... ustawy PZP (poda¢ majgcg zastosowanie podstawe wykluczenia spo$rod
wymienionych w art. 108, ust. 1 lub art. 109, ust. 1 ustawy PZP). Jednocze$nie oswiadczam, ze w
zwigzku z ww. okolicznoscig, na podstawie art. 110 ust. 2 ustawy PZP podjatem nastepujgce srodki

*niepotrzebne skresli¢

OSWIADCZENIE DOTYCZACE PODANYCH INFORMACJI:

Wszystkie informacje podane w powyzszych o$wiadczeniach sg aktualne i zgodne z prawdg oraz
zostaty przedstawione z petng Swiadomoscig konsekwencji wprowadzenia zamawiajgcego w btad przy
przedstawianiu informaciji.

....................... (miejscowosc), dnia ...................... I.
Podpis elektroniczny z waznym kwalifikowanym

certyfikatem Ilub podpis zaufany lub podpis
osobisty wykonawcy
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ZALACZNIK NR 4 DO SWZ
PROJEKT UMOWY NA WYKONANIE ZAMOWIENIA PUBLICZNEGO

UMOWA
Zawartawdniu ... 2021 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, z siedzibg we Wroctawiu, przy ul. Polnej 4, w imieniu i na rzecz ktorej dziata Ireneusz
Dudek, Dyrektor Szkoly Podstawowej nr 80 we Wroctawiu, na podstawie petnomocnictwa nr
15/1V/JO/15 z dnia 25.08.2015 r.

zwang w dalszej czesci umowy Zamawiajgcym

zwanym w dalszej czesci umowy Wykonawca

w wyniku dokonania przez Zamawiajgcego wyboru Wykonawcy w trybie podstawowym,
przewidzianym przez ustawe z dnia 11 wrzesnia 2019 r. Prawo Zamoéwien Publicznych (art. 275,
pkt. 1) — zostata zawarta umowa o nastepujgce;j tresci.

§ 1

1. Na podstawie niniejszej umowy Wykonawca, realizujgc przedmiot zamowienia publicznego,
zobowigzuje sie do swiadczenia ustug zywienia polegajacych na przygotowaniu, dostawie
i wydawaniu positkbw w miejscu nauki na rzecz wychowankéw Zamawiajgacego (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 realizacji niniejszej umowy na 12 miesiecy, poczawszy od dnia 1
wrzesnia 2021 r.

§2

1. Strony umowy ustalajg maksymalne wynagrodzenie brutto za przedmiot niniejszej umowy na
kwote: ................ zt (stownie ziotych: ...l , 00/100) w tym nalezny
podatek VAT. Dzienna stawka zywieniowa przypadajgca na 1 ucznia lub dziecko przedszkolne w
Szkole Podstawowej nr 80 we Wroctawiu wynosi ............. zt brutto (stownie: ............... ) przy
czym koszt wsadu do kotta wynosi: 8,50 zt brutto, a koszt przygotowania dowozu i wydania
positku wynosi ............. zt brutto.

2. Rozliczenie z tytutlu niniejszej umowy bedzie nastepowaé na podstawie rzeczywiscie
zamoéwionych przez Zamawiajgcego i dostarczonych przez Wykonawce positkébw wg cen
jednostkowych brutto okreslonych w Formularzu Ofertowym.

3. Zamawiajgcy zastrzega, ze w przypadku positkow dla ucznidéw istnieje mozliwos¢é zamawiania
wybranych positkow.

4. Jako ze o zakresie realizacji zaméwienia decyduje frekwencja ucznidow przez caty okres trwania
umowy, Wykonawcy nie przystuguje zaréwno roszczenie 0 zrealizowanie umowy do petnego
wyczerpania szacunkowych limitdbw wynikajgcych z Opisu Przedmiotu Zamoéwienia, jak
i roszczenie o odszkodowanie z tego tytutu.

5. Ceny jednostkowe brutto okreslone w ust. 1, bedg niezmienne przez caty okres waznosci
niniejszej umowy.

6. Rozliczenie za dostarczony towar bedzie nastepowato w PLN.

7. Strony umowy ustalajg miesieczny okres rozliczen - faktura bedzie wystawiana z dotu, na koniec
kazdego miesigca kalendarzowego i bedzie opiewa¢ na wartos¢ wszystkich rzeczywiscie
wydanych positkbw na rzecz uczniéw oraz dzieci przedszkolnych na przestrzeni danego miesigca.

8. Tres¢ wystawionej faktury VAT musi obejmowaé odrebnie wymienione pozycije:



10.

11.
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1) Koszt wsadu do kotta w odniesieniu do uczniéw oraz dzieci przedszkolnych;

2) Koszt przygotowania, dowozu i wydania positku w odniesieniu do ucznidw oraz dzieci
przedszkolnych;

3) NABYWCA USLUG jest GMINA WROCLAW, pl. Nowy Targ 1-8, 50-141 Wroctaw, NIP
8971383551
ODBIORCA USLUGI jest SZKOLA PODSTAWOWA NR 80 we Wroctawiu, ul. Polna 4, 52-120
Wroctaw

Zaptata wynagrodzenia nastepowac 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 przestaé fakture, o ktérej mowa w ust. 8, za posrednictwem
Platformy Elektronicznego Fakturowania, zgodnie z ustawg z dnia 9 listopada 2018 r.
o elektronicznym fakturowaniu w zamoéwieniach publicznych, koncesjach na roboty budowlane
lub ustugi oraz partnerstwie publiczno-prywatnym (Dz. U. z 2018 r. poz. 2191 zm.)

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

§3

Wykonawca zobowigzuje si¢ realizowa¢ zamowienie publiczne zgodnie z warunkami okreslonymi
w dokumentacji postepowania (ZALACZNIK NR 1 DO SWZ - SZCZEGOLOWE WYMAGANIA
DOTYCZACE REALIZACJI PRZEDMIOTU ZAMOWIENIA PUBLICZNEGO - STANDARDY
JAKOSCIOWE), ztozonej ofercie oraz w niniejszej umowie.

Zamawiajgcy os$wiadcza, ze posiada Certyfikat STOLOWKA Z CERTYFIKATEM ZDROWEGO
| RACJONALNEGO ZYWIENIA, wydany przez Wydziat Zdrowia i Spraw Spotecznych Urzedu
Miejskiego Wroctawia, za utrzymywanie wysokich standardéw zywienia realizowanych we
wspoétpracy z dotychczasowym wykonawcg ustugi. Certyfikat jest wazny do dnia
30 czerwca 2021 r.

Zamawiajgcy oswiadcza, ze wystgpi do podmiotu realizujgcego program certyfikacji w_imieniu
Gminy Wroctaw o wydanie certyfikatu okreslonego w ust.2. Wykonawca zobowigzany jest
wykonywaé zamdwienie publiczne oraz wspétpracowac z organem certyfikujgcym w taki sposob
aby mozliwe byto uzyskanie certyfikatu.

Recertyfikacja zakonczona przedtuzeniem waznosci certyfikatu powinna sie zakonczy¢ do dnia 30
wrzeénia 2021 r.

Brak uzyskania certyfikatu, w terminie okredlonym w ust. 4, z przyczyn lezgcych po stronie
Wykonawcy, moze byé podstawg do rozwigzania umowy bez zachowania okresu wypowiedzenia
i obowigzku uiszczenia kary umownej, okreslonej w § 7, ust. 8 umowy

§4

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

Dziatalnos¢ gospodarcza prowadzona przez Wykonawce, a ktora dotyczy swiadczenia ustug
restauracyjnych, jest prowadzona z zachowaniem warunkéw i wymogoéw szczegoétowo
okreslonych w:

1) Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 o bezpieczenstwie zywno$ci i zywienia (tekst jednolity
Dz. U. z 2020 poz. 2021 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 wzoréw dokumentow
dotyczacych rejestracji i zatwierdzania zaktadéw produkujacych lub wprowadzajgcych do
obrotu zywnos$¢ podlegajgcych urzedowej kontroli Panstwowej Inspekciji Sanitarnej (Dz. U. Nr
106, poz. 730)

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

5) Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 178/2002 z dnia 28 stycznia 2002
r. ustanawiajgce ogdlne zasady i wymagania prawa zywnos$ciowego, powotujgce Europejski
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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 poszczegoélnych 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 o$wiadczen zywieniowych i zdrowotnych dotyczacych zywnosci

10) Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z dnia 16 wrzesnia 2010 r. w sprawie srodkéw 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 sktadnikéw 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 rozporzgdzenia (WE)
nr 1925/2006 Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie dodawania do zywno$ci witamin
i sktadnikéw mineralnych oraz niektérych innych substancji

13) Rozporzadzenie 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 zywnos$ci witamin
i sktadnikow mineralnych oraz niektorych innych substanciji

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

15) Obwieszczenie Gtéwnego Inspektora Sanitarnego z dnia 15 grudnia 2020r. w sprawie
ogtoszenia wykazu wéd uznanych jako naturalne wody mineralne (Dz. Urz. MZ z 2020 poz.
112)

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 zywno$ci

18) Rozporzgdzenie Komisji (WE) nr 2073/2005 z dnia 15 listopada 2005 r. w sprawie kryteriow
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 materiatow
i wyrobow 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 $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
Wykonawca ponosi petng odpowiedzialno$¢ za:

1) Jakosc¢ oraz estetyke serwowania positkow.

2) Zgodnosc¢ swiadczonych ustug z obowigzujgcymi normami zbiorowego zywienia i wymogami
sanitarno — epidemiologicznymi i w tym zakresie odpowiada przed Panstwowym Inspektorem
Sanitarnym dla miasta Wroctawia.
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3) Sprzatanie pomieszczen w ktérych swiadczona jest ustuga przygotowania i wydawania
positkdw.

Zamawiajgcy wymaga zatrudnienia przez Wykonawce lub podwykonawce minimum 4 oséb w
wymiarze 3 etatdéw, ktére na miejscu w siedzibie Zamawiajgcego bedg wykonywac nastepujace
prace:

1) Caloksztalt czynnosci zwigzanych z przygotowaniem i wydawaniem positkow;
2) Catoksztatt czynnosci zwigzanych z utrzymaniem biezgcej czystosci w wynajetym bloku
zywieniowym.

Zgodnie z ustawg z dnia 13 maja 2016 r. o przeciwdziataniu zagrozeniom przestepczoscig na tle
seksualnym, pracodawcy iorganizatorzy dziatalnosci zwigzanej z wychowaniem, edukacja,
wypoczynkiem, leczeniem lub opiekg nad dzie¢mi, 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 Sprawiedliwosci. Niedopetnienie
tego obowigzku jest zagrozone karg aresztu, ograniczenia wolnosci albo grzywny nie nizszg niz
1000 zt (art. 23), oraz moze stanowi¢ podstawe do rozwigzania umowy na wykonywanie
zamowienia publicznego.

Przed rozpoczeciem $wiadczenia ustugi, Wykonawca przedstawi Zamawiajgcemu ,Wykaz
pracownikow swiadczgcych ustugi”. Wykaz ten powinien zawiera¢ w szczegdlnosci:

1) Doktadne okreslenie podmiotu sktadajgcego oswiadczenie;

2) Date ztozenia oswiadczenia;

3) Wskazanie, ze objete wezwaniem osoby wykonujg czynnosci na podstawie umowy
0 prace, wraz ze wskazaniem liczby tych oséb, imion i nazwisk tych oséb, rodzaju umowy
o prace i wymiaru etatu;

4) Wskazanie, ze objete wezwaniem osoby, nie figurujg w Rejestrze sprawcow przestepstw na
tle seksualnym, prowadzonym przez Ministra Sprawiedliwosci.

5) Podpis osoby uprawnionej do ztozenia oswiadczenia w imieniu wykonawcy.

Wykaz musi by¢ aktualizowany na biezgco — kazdorazowa zmiana sktadu osobowego
zatrudnionych pracownikéw ma by¢ przedstawiana zamawiajgcemu wraz z kopig umowy o prace
nowego pracownika.

Kazdorazowo na Zzgdanie zamawiajgcego, w terminie wskazanym przez zamawiajgcego nie
dtuzszym niz 3 dni robocze, Wykonawca zobowigzuje sie przedtozy¢ do wgladu poswiadczone za
zgodnosé z oryginatem kopie uméw o prace, zawartych przez wykonawce z pracownikami
wymienionymi w  Wykazie, o ktéorym mowa w ust. 4. 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 osoéb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w
sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (tj. w
szczegolnosci bez adreséw, nr PESEL pracownikéw). Imie i nazwisko pracownika nie podlegajg
anonimizacji. Informacje takie jak: data zawarcia umowy, rodzaj umowy o prace i wymiar etatu
powinny by¢ mozliwe do zidentyfikowania.

Dodatkowo, zamawiajgcy uprawniony jest do wykonywania czynnosci kontrolnych wobec
wykonawcy odnosnie do spetniania przez wykonawce wymogu zatrudnienia na podstawie umowy
o0 prace osOb wykonujgcych, wskazane w ust. 2, czynnosci. Zamawiajgcy uprawniony jest
w szczegolnosci do:

1) Zgdania innych o$wiadczen i dokumentéw w zakresie potwierdzenia spetniania ww. wymogoéw
i dokonywania ich oceny, w tym oswiadczenia zatrudnionego pracownika oraz oswiadczenia
wykonawcy lub podwykonawcy o zatrudnieniu pracownika na podstawie umowy o prace,

2) Zadania wyjasnien w przypadku watpliwosci w zakresie potwierdzenia spetniania w/w.
wymogow,

3) Przeprowadzania kontroli na miejscu wykonywania $wiadczenia.

4) Przedtozenia przez wykonawce zaswiadczenia wtasciwego oddzialu ZUS, potwierdzajgce
optacanie przez wykonawce sktadek na ubezpieczenia spofteczne i zdrowotne z tytutu
zatrudnienia na podstawie uméw o prace za ostatni okres rozliczeniowy;
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5) Przedlozenia poswiadczonej za zgodno$¢ z oryginatlem przez wykonawce kopii dowodu
potwierdzajgcego zgtoszenie pracownika przez pracodawce do ubezpieczen, zanonimizowang
w sposéb zapewniajgcy ochrone danych osobowych pracownikow, zgodnie z przepisami
0golnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych. Imie i nazwisko pracownika nie
podlegajg anonimizacji.

Nieprzedtozenie przez wykonawce kopii uméw zawartych przez wykonawce z pracownikami
Swiadczagcymi prace, w terminie wyznaczonym przez zamawiajgcego, bedzie traktowane jako
niewypetnienie obowigzku zatrudnienia pracownikéw swiadczacych ustugi na podstawie umowy
o prace.

Za niedopetnienie wymogu zatrudniania pracownikéw $wiadczgcych ustugi na podstawie umowy
0 prace w rozumieniu przepisow Kodeksu Pracy, Wykonawca zapfaci Zamawiajgcemu kare
umowng w wysokosci okreslonej w § 7, ust. 9 umowy.

§6

Zamawiajgcy moze odstgpi¢ od umowy w terminie 30 dni od dnia powziecia wiadomosci
0 zaistnieniu istotnej zmiany okoliczno$ci powodujgcej, ze wykonanie umowy nie lezy w interesie
publicznym, czego nie mozna byto przewidzie¢ w chwili zawarcia umowy, lub dalsze wykonywanie
umowy moze zagrozi¢ podstawowemu interesowi bezpieczenstwa panstwa lub bezpieczenstwu
publicznemu.

Jezeli zachodzi co najmniej jedna z nastepujgcych okolicznosci:

1) Dokonano zmiany umowy z naruszeniem art. 454 i art. 455 ustawy PZP,

2) Wykonawca w chwili zawarcia umowy podlegat wykluczeniu na podstawie art. 108 ustawy
PzZP

3) Trybunat Sprawiedliwosci Unii Europejskiej stwierdzit, w ramach procedury przewidzianej
w art. 258 Traktatu o funkcjonowaniu Unii Europejskiej, ze Rzeczpospolita Polska uchybita
zobowigzaniom, ktdre cigzg na niej na mocy Traktatow, dyrektywy 2014/24/UE, dyrektywy
2014/25/UE i dyrektywy 2009/81/WE, z uwagi na to, ze zamawiajgcy udzielit zamowienia
z naruszeniem prawa Unii Europejskiej.

W przypadku, o ktérym mowa w ust. 2 pkt 1, Zamawiajgcy odstepuje od umowy w czesci, ktorej
zmiana dotyczy.

W przypadkach, o ktérych mowa w ust. 1 i 2, Wykonawca moze zgdaé wytacznie wynagrodzenia
naleznego z tytutu wykonania czesci umowy.

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) Trzykrotnego opdznienia w dostawie positkdw (przekraczajgcego 30 minut) w okresie trwania
umowy

2) Trzykrotnego niedostarczenia positku w okresie trwania umowy,

3) Pieciokrotnego dostarczenie positku przez Wykonawce niezgodnego z opisem przedmiotu
zamowienia, w okresie trwania umowy,

4) Niespetnienia przez Wykonawce wymogow i standarddéw jakosciowych, potwierdzone przez
uprawniony organ inspekcji sanitarnej.

5) W przypadku zaistnienia przestanek o ktérych mowa w § 3, ust 5 umowy.

6) W przypadku zaistnienia przestanek o ktérych mowa w § 5, ust 3 umowy.

Kazda ze stron moze rozwigza¢ umowe bez zachowania okresu wypowiedzenia, w przypadku
rozwigzania umowy najmu pomieszczen (zwigzanych ze $wiadczeniem przedmiotowych ustug
restauracyjnych) fgczacej obie strony niniejszej umowy.

Umowa moze zosta¢ rozwigzana w kazdym czasie za porozumieniem stron.
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§7

1. Wpykonawca zaptaci Zamawiajgcemu kary umowne:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Za kazdg zwloke w dostawie positkow, o ktérych mowa w Opisie Przedmiotu Zamowienia
stanowigcym czes¢ Specyfikacji Warunkéw Zaméwienia bedacej zatgcznikiem nr 1 do
niniejszej umowy, ktére przekroczy 30 minut, Wykonawca zaptaci Zamawiajgcemu kare
umowng w wysokosci 300,00 zt.

W przypadku niedostarczenia positku przez Wykonawce, Wykonawca zaptaci Zamawiajgcemu
kare umowng w wysokosci 0,1% wartosci brutto umowy okreslonej w § 2 ust. 1 niniejszej
umowy za kazde niedostarczenie positku. W takim wypadku Zamawiajgcy zastrzega sobie
prawo do zamowienia positku u innego producenta positkow, a koszt takiego zamowienia
poniesie Wykonawca.

W przypadku dostarczenia positku przez Wykonawce niezgodnego z opisem przedmiotu
zamowienia, Wykonawca zaptaci Zamawiajagcemu kare umowng w wysokosci 0,1 % wartosci
brutto umowy okreslonej w § 2 ust. 1 niniejszej umowy, za kazde niezgodne z opisem
przedmiotu zaméwienia dostarczenie positku.

W przypadku niedostarczenia raportu dekadowego przez Wykonawce w terminie 3 dni
roboczych po uptywie danej dekady, Wykonawca zaptaci Zamawiajgcemu kare umowng w
wysokosci 100,00 zt za kazdy dzien opdznienia.

W przypadku niewprowadzenia przez Wykonawce zmian wynikajgcych z degustacji w terminie
3 dni roboczych, Wykonawca zaptaci Zamawiajagcemu kare umowng w wysokosci 100,00 zt za
kazdy dzien opdznienia.

W przypadku stwierdzenia, ze $rednia wartos¢ wsadu do kotta, wyliczana za dang dekade,
jest nizsza od ustalonej wartosci, Wykonawca zaptaci Zamawiajgcemu kare umowng w
wysokosci 0,5 % wartosci brutto umowy okreslonej w § 2 ust. 1 niniejszej umowy, za kazdy
taki przypadek.

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

Za niedopetnienie wymogu dokonania recertyfikacji majgcej na celu prolongowanie waznosci
Certyfikatu STOLOWKA Z CERTYFIKATEM ZDROWEGO | RACJONALNEGO ZYWIENIA
Wykonawca zapfaci Zamawiajgcemu kare umowng w wysoko$ci 1 % wynagrodzenia
okreslonego w § 2, ust 1 niniejszej umowy.

Za niedopetnienie wymogu zatrudniania pracownikéw $wiadczgcych ustugi na podstawie
umowy

0 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
Swiadczgcych ustugi na podstawie umowy o prace w rozumieniu przepisow Kodeksu Pracy)
oraz liczby miesiecy w okresie realizacji Umowy, w ktérych nie dopetniono przedmiotowego
wymogu — za kazdg osobe ponizej liczby wymaganych Pracownikow swiadczacych ustugi na
podstawie umowy o prace wskazanej przez Zamawiajgcego w Specyfikacji Istotnych
Warunkéw Zaméwienia.

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

3. Maksymalna wysokosé kar umownych nie moze przekroczy¢ 20 % wartosci wynagrodzenia
okreslonego w § 2, ust 1 niniejszej umowy.

4. Zamawiajgcemu przystuguje prawo dochodzenia na zasadach ogodlnych odszkodowania
uzupetniajgcego przewyzszajgcego wysokosé zastrzezonych kar umownych.

§8

1. Wykonawca powierza/nie powierza wykonanie czesci zamoéwienia
Podwykonawcy/Podwykonawcom.
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Ze wzgledu na specyfike przedmiotu zamdwienia oraz charakter odpowiedzialnosci, przedmiotem
podwykonawstwa nie mogag by¢ czynnosci procesu produkcyjnego positkdw oraz ich wydanie
w miejscu Swiadczenia ustugi.

Wykonawca zobowigzany jest do poinformowania Zamawiajgcego o kazdej zawartej umowie
0 podwykonawstwo w terminie 3 dni od daty zawarcia takiej umowy.

Zawiadomienie, o ktérym mowa w ust. 1, bedzie miato forme pisemng i zawierato bedzie,
w szczegolnosci, petng nazwe podwykonawcy, jego adres, NIP, REGON oraz zakres
powierzonych mu do wykonania czynnosci.

Wykonawca odpowiada za dziatania lub zaniechanie dziatan podwykonawcéw jak za swoje
wilasne.

Zamawiajgcy zastrzega, ze podwykonawcy, ktorym Wykonawca powierza wykonanie przedmiotu
umowy w zakresie wymagajgcym posiadania stosownych uprawnien, muszg posiadac¢ uprawnienia
do wykonywania przedmiotu umowy wymagane odpowiednimi przepisami prawa.

Zamawiajagcy nie dopuszcza mozliwosci zlecania dalszego podwykonawstwa w zakresie realizacji
przedmiotu umowy

§9

Na podstawie art. 455 ust. 1 ustawy PZP, Zamawiajgcy dopuszcza wprowadzenie zmian do
umowy w stosunku do tresci oferty, na podstawie ktérej dokonano wyboru Wykonawcy oraz
okresla warunki tych zmian poprzez dopuszczenie mozliwo$ci zmian umowy, w formie pisemnej
lub elektronicznej z podpisem elektronicznym z waznym kwalifikowanym certyfikatem,
dotyczacych w szczegdlnosci:

1) W kazdym przypadku, gdy zmiana jest korzystna dla Zamawiajgcego;

2) Zmiany powszechnie obowigzujgcych przepiséw prawa w zakresie majgcym wpltyw na
realizacje przedmiotu umowy — w zakresie dostosowania postanowien umowy do zmiany
przepisow prawa.

3) Zmian terminéw realizacji umowy, o ile zmiana taka jest korzystna dla Zamawiajgcego lub jest
konieczna w celu prawidtowej realizacji umowy

4) Zmian termindéw realizacji umowy

5) Przypadki losowe (np. kataklizmy, awarie urzadzen wywotane przez wytadowania
atmosferyczne Iub inne czynniki zewnetrzne, zgony i niemozliwe do przewidzenia
wydarzenia), ktére bedg miaty wptyw na tres¢ zawartej umowy i termin realizacji;

6) Wprowadzenie nowych diet nie wyszczegdlnionych w opisie przedmiotu zaméwienia
w przypadku, gdy u ucznidw objetych zywieniem stwierdzi sie konieczno$¢ ich stosowania.

7) W przypadku konieczno$ci wprowadzenia zmian w umowie, z przyczyn:

a) Przestojow i opdznien zawinionych przez Zamawiajgcego;

b) Dziatania sity wyzszej (np. Kleski zywiotowej, strajkdw generalnych lub lokalnych, majacej
bezposredni wptyw na terminowosé wykonania przedmiotu umowy;

c) Woystgpienia okolicznosci, ktérych strony umowy nie byty w stanie przewidzie¢, pomimo
zachowania nalezytej starannosci;

d) Zaistnienia okolicznosci lezacych po stronie Zamawiajgcego, w szczegdlnosci
spowodowanych sytuacjg finansowg, zdolnosciami ptatniczymi lub warunkami
organizacyjnymi lub okoliczno$ciami, ktére nie byty mozliwe do przewidzenia w chwili
zawarcia umowy;

e) Zaistnienia innej, niemozliwej do przewidzenia w momencie zawarcia umowy
okolicznosci prawnej, technicznej lub ekonomicznej, za ktérg Zadna ze stron nie ponosi
odpowiedzialnosci, skutkujacg brakiem mozliwosci nalezytego wykonania umowy,
zgodnie ze specyfikacjg istotnych warunkéw zaméwienia.

Zamawiajgcy, po stwierdzeniu, ze okolicznosci zwigzane z wystgpieniem COVID-19, moga
wptyna¢ lub wptywajg na nalezyte wykonanie umowy, moze z uwzglednieniem obowigzujgcych
przepiséw w uzgodnieniu z Wykonawcg, dokona¢ zmiany umowy, w szczegolnosci przez:

1) Zmiane terminu wykonania umowy lub jej czesci, lub czasowe zawieszenie wykonywania
umowy lub jej czesci,
2) Zmiane sposobu wykonywania ustug,
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3) Zmiane zakresu $wiadczenia wykonawcy i odpowiadajgcg jej zmiane wynagrodzenia
wykonawcy, o ile wzrost wynagrodzenia spowodowany kazdg kolejng zmiang nie przekroczy
50% wartosci pierwotnej umowy.

Strony sg uprawnione do dokonania zmian umowy o fgcznej wartosci mniejszej niz progi unijne
oraz nizszej niz 10% wartosci pierwotnej umowy, a zmiany te nie powodujg zmiany ogodlnego
charakteru umowy;

Zmiany sg mozliwe do dokonania w przypadkach uznanych za nieistotne, w szczegdlnosci:

1) Woystgpienie omyfek pisarskich i rachunkowych;
2) Zmiany formy organizacyjnej Wykonawcy.

§ 10

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

Wszelkie spory moggce wynikng¢ w trakcie realizacji niniejszej umowy rozstrzyga¢ bedzie Sad
wiasciwy dla siedziby Zamawiajgcego.

§ 11

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

ZAMAWIAJACY WYKONAWCA




Zatagcznik nr 1 doumowy nr ................

PROTOKOL KONTROLI POSILKOW W PLACOWKACH EDUKACYJNYCH — wersja uproszczona

Data: ..o
Placowka edukacyjna: ........cccceevvvvvvevnnnnnnnnnnn.
AIES: o

> ZGODNOSC DOSTARCZONEGO POSItKU Z JADLOSPISEM — kontrola jednej porcji wybranej losowo

WYMAGANE PRODUKTY DOSTARCZONE PRODUKTY
(ZGODNE Z JADLOSPISEM)
POSILEK: JEDNA PORCJA JEDNA PORCJA




> BADANIE ORGANOLEPTYCZNE — OPIS DOSTARCZONYCH POTRAW:

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

SMAK ( mdty, przyjemny, typowy, swiezy, swoisty, typowy dla uzytych sktadnikéw, niewtasciwy, obcy, wyczuwalne oznaki zepsucia — kwasny/gorzki
001 1 = 1<) TP

Podpis przedstawiciela Wykonawcy Podpis przedstawiciela Zamawiajgcego/
przedstawiciela rodzicéw



PROTOKOL KONTROLI ROZSZERZONEJ POSILKOW W PLACOWKACH EDUKACYJNYCH - wersja rozszerzona

Data: ..o

Placowka edukacyjna: ........cccceeeevviiiiieieiiieeeeeeenn,

AIES: i

Wykonawca (firma cateringowa obstugujgce] PIACOWKE): ........ooiiiiiii e e e e e e e e e e
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




Zamawiajgcy moze wezwa¢ Wykonawce w okreslonym terminie do przedstawienia faktur miesiecznych / raportéw, zawierajgcych wskazane w
powyzszej tabeli produkty.

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

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

Temperatury potraw serwowanych konsumentom powinny wynosi¢ odpowiednio:
dla potraw na zimno (suréwki, satatki, wedliny, zimne sosy, chtodniki, napoje zimne, desery zimne itp.) 4°C

[ ]
e dla zup na gorgco minimum 75°C
¢ dla gorgcych 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 zakladzie zywienia zbiorowego
system HACCP.
TEMPERATURA POSIEKU
GODZINA Il DANIE
BADANIA ZUPA (osobno mierzona temperatura
wewnatrz kazdego skiadnika
(np. $niadanie, Il $niadanie) L . )
dania: warzywa, skrobia, mieso)
| KONTOLA

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

I KONTROLA
Moze by¢ przeprowadzona na
talerzu.




> BADANIE ORGANOLEPTYCZNE — OPIS DOSTARCZONYCH POTRAW:

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

(010157 1= 124 L TP PFPPPTTPN

> GODZINY PRZYWOZENIA POSILKOW:
SNIAdANIE: cveeeeeeee e
ZUPA coiiiiiiiiieieeeeeeee
I danie: oo

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

Podpis przedstawiciela Wykonawcy Podpis przedstawiciela rodzicow Podpis przedstawiciela Zamawiajgcego



ZALACZNIK NR 5 DO SIWz

PROJEKT UMOWY NAJMU LOKALU UZYTKOWEGO

Zawarta w dniu 1 wrzesnia 2021 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, z siedzibg we Wroctawiu, przy ul. Polnej 4, w imieniu i na rzecz ktorej dziata Ireneusz
Dudek, Dyrektor Szkoly Podstawowej nr 80 we Wroctawiu, na podstawie petnomocnictwa nr
15/1V/J0O/15 z dnia 25.08.2015 r.

zwanym w dalszej czesci umowy Wynajmujacym

zwanym w dalszej czesci umowy Najemca

w wyniku dokonania przez Wynajmujgcego (w trybie podstawowym, przewidzianym ustawg z dnia 11
wrzesnia 2019 r. Prawo Zamowien Publicznych — na podstawie art. 275, pkt. 1) wyboru Najemcy,
jako Wykonawcy ustug zywienia na rzecz uczniow Wynajmujgcego — zostata zawarta umowa
o nastepujgcej tresci.

w

§1

Na podstawie niniejszej umowy, Wynajmujgcy wynajmuje a Najemca bierze w najem lokale
uzytkowe (blok zywieniowy — kuchnia oraz dwie stotdwki) o fgcznej powierzchni 219,65 m 2
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 odwiadcza réwnoczesnie, Zze przejgt Lokal oraz wyposazenie w
stanie przydatnym do umoéwionego 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 standardow.

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 przechowywac¢ w wynajmowanym Lokalu produktow tytoniowych.
Eksploatacja lokalu, o ktérym mowa w § 1 ust. 1 bedzie miata miejsce wytgcznie w dni pracy
Wynajmujgcego, w godzinach od 8.00 do 15.00.

§3

W trakcie trwania najmu, drobne naktady potgczone ze zwyktym uzywaniem Lokalu, konserwacja
oraz przeprowadzanie biezacych remontdéw obcigzajg Najemce - to samo dotyczy wyposazenia
Lokalu. W szczegdélnosci przed przystagpieniem do eksploatacji lokalu Najemca jest
zobowigzany dostosowaé go do dziatania zgodnie z procedurami HCCAP.

Jezeli w trakcie trwania najmu, Lokal bedzie wymagat napraw, ktore obcigzajg Wynajmujgcego,
Najemca powinien go tym fakcie niezwtocznie powiadomi¢ na pismie.
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Najemca zobowigzuje sie do zmywania naczyh po positkach oraz do utrzymania wynajetych
pomieszczen w czystosci zgodnie z HCCAP. Czynno$ci te wykonuje wykorzystujac wtasne SrodKi
czystosci.

Wynajmujgcy ma prawo przeprowadzac kontrole czysto$ci wynajmowanych pomieszczen.

§4

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

Po zakonczeniu najmu, Najemca zobowigzany jest zwréci¢ 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 wtasny koszt
i przywroci¢ je do stanu poprzedniego. W tym celu, Wynajmujgcy moze wyznaczy¢ Najemcy
okreslony termin. Po bezskutecznym uptywie wyznaczonego terminu, Wynajmujgcy moze zlecic¢
usuniecie wad innemu wykonawcy, na koszt i ryzyko Najemcy.

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

§5

Z tytutu najmu Najemca bedzie ptacit Wynajmujacemu czynsz miesieczny w wysokosci 3 075,00 zt
brutto (stownie: trzy tysigce siedemdziesigt 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.

Koszt ewentualnego podatku od nieruchomosci ponosi Najemca

Strony dopuszczajg mozliwos¢é kompensaty (potracenie) wzajemnych zobowigzan i naleznosci.

W miesigcu wakacyjnym, w ktdrym ustuga zywienia nie bedzie w ogdle swiadczona, Najemca nie
ponosi kosztow, o ktérych mowa w ust. 1.

W przypadku ograniczenia zaje¢ dydaktycznych, we wroctawskich jednostkach oswiatowych, w
zwigzku z pandemig COVID — 19, Zamawiajgcy na wniosek Wykonawcy moze go zwolni¢ z
obowigzku ponoszenia petnych lub czesci kosztow okreslonych w ust. 1.

§6
Oprécz czynszu, Najemca bedzie ponosit koszty eksploatacyjne:

1) Budynek A (gtéwny budynek Szkoty) w ogdlinej kwocie 954,60 zt brutto/miesigc.
2) Budynek B w ogdinej kwocie 1 448,10 zt 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.

Najemca organizuje we wlasnym zakresie tagczno$é¢ pomiedzy pracownikami realizujagcymi
ustuge restauracyjng na rzecz Wynajmujacego. Wynajmujacy nie udostepnia do dyspozyciji
Najemcy zadnego srodka tacznosci.

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

Koszt ewentualnego podatku od nieruchomosci obcigza Najemce.

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

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

W przypadku ograniczenia zaje¢ dydaktycznych, we wroctawskich jednostkach oswiatowych, w
zwigzku z pandemig COVID — 19, Zamawiajgcy na wniosek Wykonawcy moze go zwolni¢ z
obowigzku ponoszenia petnych lub czesci kosztow okreslonych w ust. 1.
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§7

W przypadku nieterminowej zaptaty naleznosci, o ktérych mowa w § 5 i 6 Umowy,
Wynajmujgcemu przystugujg odsetki ustawowe za opdznienie.

2. Jezeli Najemca dopuszcza sie zwioki 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.

Loy

§8
1. Na Najemcy cigzy obowigzek dokonania wszelkich uzgodnien i uzyskania wszelkich zezwolen
zwigzanych z profilem prowadzonej dziatalno$ci gospodarczej — od urzedéw nadzoru

panstwowego, a takze innych, nakazanych obowigzujgcymi przepisami prawa oraz ponoszenia
wszelkich, zwigzanych z tym kosztéw.

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

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

4. 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 Wynajmujacy nie ponosi z tego tytutu
zadnej odpowiedzialnosci.

§9

1. Umowe zawiera sie na czas okreslony tzn. od dnia 1 wrzesnia 2021 roku do dnia 30 czerwca
2022 roku.

2. Kazda ze stron moze wypowiedzie¢ niniejszg umowe bez zachowania okresu wypowiedzenia w
razie razgcego naruszenia jej postanowien przez drugqg strone.

3. Umowa moze zostac rozwigzana w kazdym czasie za porozumieniem stron.

4. Kazda ze stron moze rozwigza¢é umowe bez zachowania terminu wypowiedzenia w
przypadku rozwigzania umowy na realizacje ustug cateringowych lagczacej 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 bedag przez Sad wiasciwy dla siedziby
Wynajmujgcego.

§13

Umowa zostata sporzadzona 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 2021 roku.
) PROTQKOL 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 cze$ci stotowki przeznaczonej do przygotowywania i wydawania positkéw wraz
ze znajdujgcym sie tam wyposazeniem:

BUDYNEK A

LP NAZWA SPRZETU ILOSC

1 Kuchnia gazowa czteropalnikowa Mastercook 1

2 Stot ze zlewozmywakiem 2 —komorowym 1

3 Stoliki 2

4 Gasnice 2

5 Zlewozmywak jedno komorowy 1

6 Lodowka 1

7 Okapnik na naczynia 1

8 Regat drewniany 1

9 Szafka drewniana 1

10 | Stolik metalowy 1

11 | Okap 1

BUDYNEK B

LP | NAZWA SPRZETU | ILOSC

Pomieszczenie Roztadunku i Mycia termosow

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, gteboko$¢ 400mm, 1
wymiary 800x600x850 mm, konstrukcja komory wykonana w wersji
gieto — spawanej, blat z kapinosem z przodu, wyposazona syfon
pojedynczy, korek i otwor pod baterie sztorcowg z wyciagang
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 potki 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
potkg. Blat wzmocniony szynami ze stali nierdzewnej i podklejony
materialem wygtuszajacym z kapinosem z przodu zapobiegajgcym
podciekaniu wody.

8 Trzon kuchenny 4 — polowy na piekarniku elektrycznym (6kW). Ptyta 1
ceramiczna 4 strefy.

9 Okap wyciggowy z kompletem tapaczy tluszczu i oswietleniem. 1
Wykonanie stal nierdzewna.

10 | Stot roboczy z szafkg (drzwi skrzydiowe). Blat wzmocniony szynami 1
ze stali nierdzewnej i podklejony materiatem wygtuszajgcym z
kapinosem z przodu, zapobiegajacy podciekowi wody.
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11 | Bemar 3 — komorowy z niezaleznym sterowanie kazdg komorg,
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 .

13 | Szafa przelotowa. Drzwi suwane. Wewnetrzne 2 pétki przestawne.
Jedna pétka stata.

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

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

Zmywalnia naczyh 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, otwor pod baterie sztorcowg, 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. Zapobiegajacy 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 myjgcego i piynu
nabtyszczajgcego, wydajnos¢ 800 talerzy na godzine. Pojemnos¢
zbiornika myjgcego 45 litrow, moc bojlera 6kW, 2 cykle mycia 90 oraz
180 sekund, zewnetrzny automat do zmiekczania 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 faweczkg, drzwi z zamkiem,. W komplecie
drgzek oraz haczyk. Stal malowana proszkowo.

WYNAJMUJACY NAJEMCA
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ZALACZNIK NR 6 DO SWZ
WYKAZ O0SOB KTORE BEDA UCZESTNICZYC W WYKONYWANIU ZAMOWIENIA

Przystepujgc do udziatu w postepowaniu o udzielenie zaméwienia publicznego na wybor
wykonawcy ustugi zywienia na rzecz Szkoty Podstawowej nr 80 we Wroctawiu, oswiadczam,
ze nizej przedstawiona osoba, spetnia wymagania okreslone w SWZ, odnosnie petnienia
funkcji dietetyka lub specjalisty do spraw zywienia i bedzie uczestniczyé w wykonywaniu
niniejszego zamowienia (wypetni¢ wtasciwe):

1. Ukoinczone studia wyzsze na kierunku dietetyka - tytul zawodowy magistra,
magistra inzyniera, inzyniera, licencjata

1) IMIE I NAZWISKO ....ccceeveiviieirerereersseesssssssssseessssssssssmssssssssssssssssnsnns
2) DANE TELEADRESOWE UKONCZONEJ UCZELNI WYZSZEJ .............

3) ROKUKONCZENIA ......ccouuuiiiiieteeieeeiaee e eeesesae s e e saanassessaana e e esnnnasnes
T 23 02 = o

5) TYTUL ZAWODOWY: ....coiiiieeeeeniieeieeeeeeesssssssssssssseerssssnsnnssssesersnns
6) STAZ ZAWODOWY W LATACH ....cooveeeiicieeeeeeeeeeeeeeee e e e eeeeeee s
7) PODSTAWA DYSPONOWANIA OSOBA *.......ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees

2. Rozpoczecie przed dniem 1 pazdziernika 2007 studiow wyzszych o specjalnosci
dietetyka obejmujacych co najmniej 1784 godziny ksztalcenia w zakresie dietetyki

1) IMIE I NAZWISKO .....cuieiiiiiiiiiiiniir s s s s s s e s e s nanes
2) DANE TELEADRESOWE UKONCZONEJ UCZELNI WYZSZEJ .............
3) ROKUKONCZENIA ........ccceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e e e e e e ee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
4) NRDYPLOMU ...t rrrre s s s s s s
5) TYTUL ZAWODOWY: ...t s s s raa e
6) STAZ ZAWODOWY W LATACH .....ccvvvurernnnnnnnnennnnnnnnnnsnnnnnnnnnnnnnnnnnnnns
7) PODSTAWA DYSPONOWANIA OSOBA *.....ccoiniiiiinrrinnerr e

3. Rozpoczecie przed dniem 1 pazdziernika 2007 studiow wyzszych na kierunku
technologia zywnosci i zywienie cztowieka o specjalnosci zywienie cztowieka

1) IMIE I NAZWISKO ....cccoeeeiieeeirerereeesreeessssssssseessssssssssmssssssssssssssssnsnns
2) DANE TELEADRESOWE UKONCZONEJ UCZELNI WYZSZEJ .............
3) ROKUKONCZENIA ......ccouuueiiiieteeeeeeiaee e e e e seaae s e e saaaessessnana s e esennnanes
4) NRDYPLOMU .....ccoeiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeee e e s e e s s e e e s e e e e e e e e e e e e aae e
5) TYTUL ZAWODOWY:.......cciieeeeerrnieeeeeeeeeeessssssnsesseseesesssssnnns

6) STAZ ZAWODOWY W LATACH .....covvieiiceeeieeeeeeeeieeee e e e e eeeeeesaae
7) PODSTAWA DYSPONOWANIA OSOBA ™ ........ccovvvueeieeeeeeeeeeennnnneenns

*w zaleznosci od stosunku wspoélpracy z Wykonawca wpisa¢ odpowiednia podstawe
dysponowania, tzn. zatrudniony przez Wykonawce/udostepniony przez inny podmiot

W/w osoba w swojej pracy bedzie zajmowa¢ sie badaniem produktéw zywnosciowych, oceng
ich jakosci oraz wartoéci zdrowotnych i odzywczych. Bedzie ona zaangazowana
w proces tworzenia dekadowych jadtospisow na rzecz Zamawiajgcego, uwzgledniajgcych
poszczegdlne pory roku. Bedzie ona roéwniez planowaé diety specjalne, z uzyciem
odpowiednich sktadnikéw odzywczych, przeznaczone dla alergikéw, diabetykéw oraz oséb
uczulonych na poszczegolne sktadniki pokarmowe.
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Osoba ta posiada wiedze o reakcjach organizmu na przyjmowane pokarmy co pozwala
oceni¢ wplyw konkretnych produktéw spozywczych na ludzki organizm w zaleznosci od
wieku, trybu zycia i stanu zdrowia. Na potwierdzenie powyzszych kwalifikacji osoba ta
przygotowata jadtospisy dekadowe podlegajgce ocenie zgodnie z zapisami Rozdziatu XI, pkt
1, ppkt 1) SWZ i Zatgcznika nr 7 do SWZ.

miejscowosé, data

Podpis elektroniczny z waznym kwalifikowanym
certyfikatem lub podpis zaufany lub podpis
osobisty wykonawcy

53



ZALACZNIK NR 7 DO SWZ

WZOR JADLOSPISU DEKADOWEGO

(Miegjscowosc, data)

(Dane wykonawcy)

SZKOLA PODSTAWOWA NR 80 WE WROCLAWIU
im. Tysigclecia Wroctawia

ul. Polna 4

52-120 Wroctaw

JADLOSPISY

Jadtospisy nalezy rozpisa¢ dla 2 dekad, korzystajgc ze wzoru zamieszczonego ponize;j:

| DEKADA

DZIEN 1 Opis dania Skifad: sktadniki na jedng porcje

Metoda obrobki (tylko dla Il dania)

Zupa

Il Danie

Suréwka

Napgj

Owoce/
Warzywa

podpis dietetyka

Podpis elektroniczny z waznym kwalifikowanym
certyfikatem Ilub podpis zaufany Ilub podpis
osobisty wykonawcy
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ZALACZNIK NR 8 DO SWZ

WYKAZ OPINII RAD RODZICOW

Przystepujgc do udziatu w postepowaniu o udzielenie zaméwienia publicznego na wybor
wykonawcy ustugi zywienia na rzecz Szkoty Podstawowej nr 80 we Wroctawiu, zatgczam do
oferty pozytywne opinie Rad Rodzicéw dziatajacych przy nizej wymienionych jednostkach
oswiatowych, potwierdzajgce nalezyte wykonanie ustug zywienia w tych jednostkach:

LP Rada Rodzicéw dziatajgca przy: Przedmiot zamdwienia Data Data
nazwa i adres jednostki oswiatowej | zywienie uczniéw szkolnych | rozpoczecia | zakonczenia

1

2

3

miejscowosé, data

Podpis elektroniczny z waznym kwalifilkowanym
certyfikatem lub podpis zaufany lub podpis osobisty

Wykonawcy

Do wykazu nalezy zatgczyc elektroniczne odwzorowania (skany) oryginatow opinii podpisane
podpisem elektronicznym, podpisem zaufanym lub podpisem osobistym przez wykonawce.
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ZALACZNIK NR 9 DO SWZ

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, wartosciowo” realizowanego przez Wydziat Zdrowia i Spraw
Spotecznych Urzedu Miejskiego Wroctawia oraz Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego.
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wzmacniajgca
smak

SUBSTANCJA FUNKCJA ZRODLO W POZYWIENIU WPLYW NA ZDROWIE
DODATKOWA
IACESULFAM K E 950 |substancja napoje bol glowy
stodzaca napoje bezalkoholowe nadpobudliwo$¢
napoje o zawartosci alkoholu problemy z watroba
ponizej15% obj. ktopoty ze wzrokiem
stodziki stotowe problemy z oddychaniem
substancja wyroby cukiernicze choroby nerek
wzmacniajgca przetwory zbozowe u zwierzgt doswiadczalnych odnotowano
smak i zapach syropy nowotwory
napoje mleczne
desery
lody
ciasta
stodycze
koncentraty zup i sosow
gumy do zucia
preparaty do higieny jamy ustnej
IAcesulfam K jest odporny nal
temperature do 200°C, zatem
moze  by¢é  stosowany  do|
pieczenia i gotowania.
IAMARANT E 123 |barwnik kolorowe napoje alkoholowe - odpowiedzialny za odkta-
ptatki zbozowe
kawior danie sie wapnia na nerkach
ciasta w proszku
galaretki - niebezpieczny dla astma-
kasze
napoje bezalkoholowe tykow
przetwory z czarnej porzeczki
- ma dziatanie mutogenne
(udowodnione u szczuréw)
- podejrzewany o dziatanie
rakotworcze
IASPARTAM E 951 |substancja napoje IAspartam i produkty jego rozpadu zostaty
stodzgca napoje bezalkoholowe
napoje o zawartosci alkoholu uznane za bezpieczne i nie stanowig|
ponizej 15% obj. zagrozenia dla bezpieczenstwa i zdrowia
dzemy i przetwory owocowe konsumentow (na poziomie
substancja. desery

koncentraty zup i soséw
stodziki stotowe

wyroby cukiernicze

ciastka

stodycze

gumy do zucia

\w lekach (najczesciej tych
przeznaczonych dla dzieci)

dopuszczalnego spozycia). U niektérych
los6b po spozyciu wystepowaty:

- zawroty i bdle glowy,

- napady padaczkowe,

- migrena,

- uposledzenie percepciji,
- pobudzenie,

- agresja,

- frustracja,

- depresja,

- zaburzenia ustroju.

IAspartam jest zrédtem fenyloalaniny.
Osoby chore na fenyloketonurie powinnyi
wykluczy¢ go z diety. Wysokie stezenia
fenyloalaniny oraz jej metabolitéw we krwi u
loséb dotknietych tg chorobg moze mied
dziatanie toksyczne oraz prowadzi¢ do
nieodwracalnego uszkodzenia mozgu.
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IAZORUBINA E 122 |barwnik aromatyzowane napoje niebezpieczna dla astmatykéw
bezalkoholowe; moze powodowac¢ nadpobudliwo$é u dzieci
lody powinny jej unika¢ osoby uczulone na|
budynie w proszku aspiryne
wyroby piekarnicze i cukiernicze |kancerogenny (rakotwdrczy) u zwierzat

IAZOTANY SODU | E 251 |substancja migso Cho¢ zwigzki te nie sg uznawane za

konserwujgca przetwory migsne toksyczne dla ludzi, to jednak pod wptywem
arzywa (nieprawidiowe dziatania mikroflory organizmu ludzkie-
nawozenie) g0 mogg ulega¢ przemianom do groznych

IAZOTANY E 252 oda pitna (zanieczyszczona  [azotynéw w sposéb niekontrolowany.

POTASU nawozami) Spozycie warzyw i wody zanieczyszczonej

azotanami powoduje ich magazynowanie w|

organizmie, gdzie przeksztalcane sg W

lazotyny, wywierajgc szkodliwe dziatanie na|

zdrowie. Redukcja azotandéw do azotyndéw|

moze doprowadzi¢ do methemoglobinemii

objawiajgce;j sie:

- sinica,

- dusznoscia,

- sennoscia,

- bélem brzucha.

- w ciezkiej postaci moze dojs¢ do|
zgonu pacjenta.

IAZOTYNY E 249 |substancja - przetwory miesne Nadmierne pobranie azotynéw moze

POTASU konserwujaca - wyroby garmazeryjne prowadzi¢ do methemo globinemii (objawy

E 250 jw.). Ryzyko zwigzane z peklowaniem wigze

IAZOTYNY SODU pozwala uzyskaé

sie z tworzeniem z azotynéw biogennych
pozadang barwe amin — nitrozamin — zwigzkéw o dziataniu
rakotwérczym. Z tego wzgledu nie nalezy
produktu logrzewac peklowanych przetworéw
migsnych, konserwowanych wedlin, a
przetwory migsne uzywane np. do
grillowania nie powinny by¢ peklowane,
poniewaz w temperaturze powyzej 150°C
powstajg wtasnie szkodliwe nitrozoaminy.
Nitrozoaminy powstajg réwniez, gdy
podgrzewa sie razem produkty bogate w
aminy — np. zotty ser, z przetworami
migsnymi zawierajgcymi azotyny — np.
zapiekanka z szynka i serem czy
pizza z szynkg lub salami i serem.

BRAZ HT E 155 |parwnik Odporny na dziatanie wysokiej | biegunki
temperatury, stad powszechnie |- pokrzywka
stosowany przy produkcii: - reakcje alergiczne

- moze nasila¢ objawy astmy

- ciasta w proszku, - niezalecany dla dzieci i oséb z
- czekoladowych ciastek i nietolerancjg aspiryny

herbatnikéw. - moze odktadac¢ sie w nerkach i

naczyniach limfatycznych

Ponadto moze by¢ rowniez
stosowany do:
- napojow bezalkoholowych,
- lodéw.

CZERWIEN E 124 |barwnik - kolorowe napoje alkoholowe |- objawy alergii — katar sienny
- lody, desery - niebezpieczna dla astmatykow

KOSZENILOWA - wyroby piekarnicze i - moze powodowac nadpobudliwo$¢ u

cukiernicze dzieci
- galaretki w proszku
- dzemy

- polewy deserowe

- wata cukrowa

- budynie w proszku

- napoje mleczne

- oranzady

- herbaty w proszku

- tabletki na bol gardta

58



CZERWIEN E 129 |barwnik - zelki - nasila zaburzenia koncentracji
ALLURA AC - ciastka - po spozyciu daje objawy ADHD
- galaretki - podejrzewana o dziatanie
- stodkie napoje kancerogenne (rakotworcze)
- ptatki zbozowe
Udowodniono, ze jej spozycie w wigkszych
ilosciach powoduje raka pecherza u
zwierzagt, w wyniku dziatania produktow jej
degradaciji.
GLUKURONOLAK - antyoksydant \Wymieniany jest w sktadzie: - ma dziatanie detoksykujgce (skfadnik
ITON lekéw wspomagajgcych odtruwanie
watroby)
- moze mie¢ wplyw na przemiane
substancja - suplementéw diety glukozy w organizmie
_ - odchudzajgcych, - przypisuje mu sie wlasciwosci
wspomagajgca - napojéw energetycznych, regeneracyjne
_ - preparatow treningowych | zapobiega nadmiernemu odktadaniu
odtruwanie dla sportowcow, ktore tluszczu na skutek nadmiernej
zawierajg rowniez kofeine i stymulacji insuliny
inne substancje. - zmniejsza uczucie sennosci
- pozytywnie wptywa na refleks i
koncentracje
- ma dziatanie regenerujgce
Brakuje badan na temat wptywu duzych
dawek glukuronolaktonu na organizm.
Stosowanie go w napojach
lenergetyzujgcych wywotuje wiele
kontrowersji, poniewaz zdania nt.
bezpieczenstwa jego stosowania sg
podzielone. Glukuronolakton to produkt
chemiczny, stworzony przez Departament
Obrony Stanéw Zjednoczonych w latach
szescdziesiagtych, by stymulowa¢ morale
wojska w Wietnamie — dziatat jak narkotyk
halucynogenny, miat fagodzi¢ syndrom
stresu wojennego.
GLUTAMINIAN E 621 |substancja Glutaminian sodu i inne Glutaminian sodu obwinia sie o
SODU lwzmacniacze smaku sg chetnie wywotywanie reakcji alergicznej po
bez smaku stosowane do produktow, ktére |zjedzeniu potraw kuchni azjatyckiej,
. \w trakcie obrobki lub na skutek
Wwzmacnia

smak i zapach

innych potraw

procesu technologicznego
stracity czesciowo swoj naturalny
smak. Stad obecne sg w niemal
szystkich produktach wysoko
przetworzonych, takich jak np.
sproszkowane zupy czy

konserwy. Jest na tyle atrakcyjny,
ze w Japonii okresla sie go
mianem umami — wysmienity,
smakowity.

- koncentraty spozywcze

- zupy, sosy i dania w proszku
- przyprawy

- SOS sojowy

- wedliny

- konserwy

w ktorej jest uzywany (tzw. syndrom
chinskiej restauraciji). Niektére osoby
uskarzajg sie na pieczenie warg,
podraznienie spojéwek, nudnosci, a nawet
wymioty, béle i sztywnos¢ karku.
Nadwrazliwos¢ na ten skfadnik jest kwestig
indywidualng. Draznigco mogg dziata¢ inne
ostre przyprawy (miedzy innymi chili), sosy
ze skorupiakéw lub fermentowana soja —
wszystkie te sktadniki sg uzywane w kuchni
azjatyckiej.

- moze nasila¢ problemy astmatyczne
- powodowac bole gtowy

- przyspieszone bicie serca

- pogorszenie wzroku

- nudnosci

- bezsennos¢

- ostabienie

- otytos¢
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KARMEL
SIARCZYNOWY

E 150b

barwnik

stodycze

alkohole

herbaty rozpuszczalne
napoje typu cola
gotowe desery

- problemy zotgdkowo-jelitowe

- zwigksza ruch robaczkowy jelit

- moze prowadzi¢ do nadpobudliwosci

- wywiera negatywny wptyw na
ptodnos¢

KARMEL sosy - moze zawiera¢ toksyczne zwigzki,
lody ktére w duzych

MONIAKALNY dzemy - dawkach powodujg u zwierzat

E 150c pieczywo (zafatszowanie) doswiadczalnych zmiany w obrazie

kietbasy krwi, skurcze miesni, zaburzenia
pasztety w metabolizmie witaminy B6

KARMEL burgery
przetwory zbozowe

MONIAKALNO-

SIARCZYNOWY | E 150d

KOFEINA - pobudza/ usuwa  |Naturalny alkaloid (zasadowy Kofeina jest zwigzkiem, ktéry powoduje

zmeczenie
usprawnia

procesy myslowe

zwigzek chemiczny, gtéwnie
pochodzenia roslinnego,
zawierajgcy azot) wystepujacy

miedzy innymi w liSciach,
nasionach i owocach wielu roslin.
Powszechnie znanym zrodiem
kofeiny sa:

kawa,

herbata,

ziarno kakaowe,
orzeszki cola,
guarana,

dzieki swoim wiasciwosciom|

pobudzajgcym, coraz
czesciej jest stosowana

w produkcji napojow
energetyzujgcych
stodycze, w tym cukierki z
kofeina.

zmiany w wydzielaniu neuroprzekaznikéw
W moézgu, przez co moze dziatac:

- mobilizujgco,

- zmniejszac uczucie zmeczenia,

- zwigkszac koncentracje,

- skraca¢ czas reakcji,

- wptywac na poprawe nastroju,

- pobudzaé procesy myslowe,

- rozszerzajac naczynia krwionosne
zwigksza adaptacje miesni do wysitku
fizycznego,

- poprawia ukrwienie serca, ale rowniez

moze mie¢ dziatanie negatywne:

obcigzac watrobe i zotgdek,

- negatywnie wptywac na
samopoczucie, pamie¢ diugotrwatg
i koncentracje,

- wyptukuje wapn i magnez z
organizmu, przez co moze negatywnie
wptywac na stan koséca.

- spozywania kofeiny powinni unikac:
diabetycy, kobiety w cigzy, osoby
nadwrazliwe.

Dobowa dawka kofeiny dla zdrowej dorostej
osoby nie powinna przekroczy¢ 600 mg,
ispozycie powyzej 0,5 g moze dawac
objawy przedawkowania:

- silne pobudzenie psychoruchowe,
bezsennos¢,

- migotanie komér serca,

- ostabienie

- nudnosci i wymioty.

U dzieci przy dawce 3 mg kofeiny/kg masy
ciata obserwowano nerwowos¢, bole
brzucha, nudnosci. W skrajnych
przypadkach nadmierne spozycie
skutkowac moze:

- porazeniem uktadu nerwowego,

- drgawkami, a nawet $miercig.

- dawka $miertelna ustalana jest wedtug
przelicznika 150 mg kofeiny na 1 kg
masy ciata (co dla dorostego
zdrowego cztowieka oznacza $rednio
80 filizanek kawy).
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KWAS E 952 [substancja - produkty typu light - powodujg zaburzenia metabolizmu i
CYKLAMINOWY stodzgca - napoje gazowane aktywnosci wielu lekéw, w
- gumy do zucia szczegolnosci doustnych preparatéw
| JEGO SOLE: - wypieki ciastkarskie i stosowanych w leczeniu cukrzycy
cukiernicze ze wzgledu na |- powodujg zwigkszone wydalanie
ich wlasciwosci fizyczne potasu
(odpornos¢ na wysokie - w testach na zwierzetach podawanie
SODOWA temperatury) duzych dawek prowadzito do
nowotworu pecherza, zmniejszonej
ptodnosci i zmian w komorkach (w
nowszych badaniach obserwacje te
POTASOWA nie potwierdzity sie)
- CYKLAMINIANY
KWAS E 338 [regulator - stodycze - powoduje demineralizacje kosci
FOSFOROWY - bezalkoholowe napoje (pozbawia ich wapnia)
kwasowosci gazowane (gtéwnie typu - ostabia zeby i ich szkliwo
cola)
- galaretki
- produkty miesne, sery Powinny sie go wystrzegac osoby cierpigce
- wino owocowe, miod pitny  |na osteoporoze oraz kobiety w wieku
- napoje dla sportowcow menopauzalnym. Moze wywiera¢ réwniez
- napoje spirytusowe z niekorzystny wptyw na rozwdj koscca i jego
wyjatkiem whisky stan u dzieci | miodziezy
- przekaski na bazie
ziemniakow, zb6oz, maki
- przetworzone orzechy
- mieszanki deserowe w
proszku.
KWAS E 120 |parwnik - napoje alkoholowe Jest naturalnym barwnikiem pochodzenia
KARMINOWY - sosy zwierzecego. Koszenila produkowana jest z
- hadzienia owocowe lodpowiednio przygotowanych owadéw
- miesa
- wypieki zwanych czerwcami. Ze wzgledu na
KARMINA — - jogurty izanieczyszczenia, ktére moga sie znalez¢
KOSZENILA - polewy W gotowym preparacie, moze wywotaé u
nielicznej grupy osoéb:
- wstrzgs anafilaktyczny,
- katar sienny,
- pokrzywke.
Sam kwas karminowy nie jest
niebezpieczny dla zdrowia.
KWAS E 210 |[substancja Powszechne zastosowanie Na substancje z tej grupy powinni uwazac¢
BENZOESOWY iszczegdlnie alergicy, a zwlaszcza osoby
konserwujgca uczulone na aspiryne. Mieszanina
. sztucznych barwnikéw i benzoesanu sodu
) i SO:" OV\ll(qcowe wptywa na wystgpienie nadpobudliwosci u
BENZOESAN: - ga ar_et i dzieci (objawy ADHD).
- napoje
- margaryny
- SOSy owocowe, warzywne
POTASU - konserwy rybne i astma
E 212 - koncentraty pomidorowe | pokrzywka
- nadpobudliwo$é wymioty
sobu - podraznia $luzéwke zotadka i jelit
E 211 - w potgczeniu z witaming C moze
reagowac. tworzgc benzen (CeHg) —
zwigzek rakotworczy
WAPNIA - podejrzewany o niszczenie
E 213 mitochondriéw komoérek, co moze

powodowac ich degeneracje i by¢

przyczyng choroby Parkinsona.
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SYROP
GLUKOZOWY

SYROP

GLUKOZOWO-

FRUKTOZOWY

substancja
stodzgca

powszechny, wystepuje

w wielu grupach produktéw
spozywczych

zywnosc¢ typu light

mleko zageszczone

napoje mleczne jogurty
serki i deserki mleczne lody
napoje owocowe i nektary
napoje energetyzujace

i izotoniczne

konserwy rybne

wyroby garmazeryjne
satfatki

dzemy

wedliny

keczup

musztarda

ptatki $niadaniowe
stodycze!

napoje gazowane

mrozona herbata

likiery

toniki

wyroby piekarskie i
cukiernicze (tani zamiennik
cukru, nie krystalizuje)

Fruktoza, stanowigca jego gtowny skfadnik
(55% fruktozy, 42% glukozy i 3% wyzszych
sacharydéw), nie budzita zastrzezen
zywieniowych i byta wykorzystywana

\w zywnosci dla cukrzykéw. Z powodu
powszechnego zastosowania doszto do
paradoksu — obecnie nadmierne spozycie
fruktozy prowadzi do: nadci$nienia
tetniczego, zaburzenia gospodarki
lipidowej, rozwoju insulinoopornosci, czyli
zmniejszenia sie wrazliwosci miesni, tkanki
ttuszczowej, watroby oraz innych tkanek
lorganizmu na insuline.

Nadmierne spozycie fruktozy przektada sie
réwniez na znaczny wzrost otytosci,
poniewaz hamuje ona proces towarzyszacy
\wydzielaniu leptyny — hormonu
odpowiedzialnego za uczucie sytosci. Nie
jest zatem przypadkiem, Ze pijgc popularne
napoje gazowane, trudno ugasic
pragnienie. Konsekwencjg powszechnego

zastosowania syropu w produkcji zywnosci
jest wzrost cukrzycy i otytosci:

- podwyzsza poziom ,ztego”
cholesterolu

- moze doprowadzi¢ do cukrzycy i
rozwoju otytosci

- podwyzsza cisnienie krwi

- wywotuje stany zapalne organizmu

- prowadzi do bezalkoholowego
sttuszczenia watroby

- zwigksza ryzyko nowotworow

- powoduje problemy z sercem
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ITAURYNA

biostymulator
- wptywa na
metabolizm

oraz przyspiesza
regeneracje miesni

napoje energetyzujace
mleka modyfikowane dla
dzieci

odzywki dla sportowcow
zawierajgce rowniez
kofeine, glukuronolakton
i inne substancje
suplementy diety

karmy dla zwierzat

- wplywa negatywnie na poziom wapnia
w komorkach

- odpowiada za osmoregulacje
(rownowaga wodno-elektrolitowa)

- wpltywa na produkcje hormonoéw
odpowiedzialnych za spalanie
i wydalanie ttuszczow

- petni role neurotransmitera
(neuroprzekaznik — zwigzek
chemiczny, ktérego czasteczki
przenoszg sygnaty pomiedzy
neuronami poprzez synapsy, a takze
z komorek nerwowych do
migsniowych lub gruczotowych)

- ma dziatanie antyoksydacyjne

- bierze takze udziat w syntezie kwasow
z6iciowych (wspomaga trawienie)

- przyspiesza detoksykacje

- zwieksza site skurczowg migsnia
sercowego

- suplementy z tauryng pomagaja
zwigkszy¢ mase migsni

- utrudnia zasypianie

- rozszerza naczynia krwiono$ne

- utatwia oddychanie poprzez rozkurcz
miesni w oskrzelach

- moze wchodzi¢ w interakcje z
niektérymi lekami

Niektére badania przypisuja taurynie udziat
\w procesach poznawczych oraz uczenia
sie. Powinna by¢ ograniczona w diecie
dzieci ze wzgledu na nadmierne dziatanie
pobudzajgce. Szczegdlnie ze w zywnosci
towarzyszg jej inne substancje petnigce
podobng role, fatwo wiec moze dojsé do
nadmiernej suplementaciji.

ITARTRAZYNA

E 102

barwnik

napoje w proszku
napoje bezalkoholowe
likiery owocowe
polewy

koncentraty zup i deserow
galaretki

dzemy

miod sztuczny
musztarda

niskiej jakosci napoje
gazowane

stodycze

Jest to jeden z niebezpieczniejszych
barwnikéw stosowanych w zywnosci.

Barwnik ten zawiera histamine, moze wiec
powodowa¢ wzmozenie objawdéw
chorobowych u astmatykéw. U os6b z
nietolerancjg aspiryny moze powodowac
nasilenie objawow takich jak:

- bezsennos¢

- agresja

- dezorientacja

- depresja

- nadpobudliwo$é
- dekoncentracja
- objawy astmy

- pokrzywka

- zapalenie skory
- katar sienny

- moze wywotaé dychawice

Nie jest zalecany u kobiet w cigzy, ze
wzgledu na wywotywanie skurczéw macicy,
igrozgcych poronieniem. W potgczeniu z
benzoesanami jest podejrzewany o
wywotywanie ADHD u dzieci.
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TLUSZCZE

margaryny

Sprzyjaja powstawaniu choréb

TRANS - wyroby piekarskie i cywilizacyjnych:
cukiernicze (stodkie i stone
ciastka i ciasteczka)
- chrupki
- prazynki - majg zdolnosc¢ zlepiania tetnic,
- chipsy prowadzac do stanéw zapalnych
- dania typu instant w obrebie naczyn krwionosnych
- dania typu fast food - sprzyjajg miazdzycy
- powstajg w procesie - powodujg problemy z uktadem
smazenia krgzenia — zawat serca i udar

- spozywane w wigekszych ilosciach
zwiekszajg ryzyko zachorowania
na raka jelita grubego az o 86%

- ttuszcze trans sprzyjaja
insulinoopornosci, a w efekcie moga
prowadzi¢ do otytosci

Na tluszcze trans powinny réwniez zwrocic¢

uwage osoby majgce problem z

nieprawidtowg wartoscig cholesterolu

ZOLCIEN E 104 |barwnik - napoje gazowane - zaczerwienienie
CHINOLINOWA - cukierki na kaszel - wysypka

- lody - anaflaksja

- galaretki - impulsywnosé

- stodycze - niepokdj

- nadpobudliwo$¢ ruchowa

- problemy z koncentracja

Osoby cierpigce na astme i uczulone na

aspiryne powinny stanowczo unika¢ tego

barwnika.
ZOLCIEN E 110 |parwnik - napoje bezalkoholowe - pokrzywka
POMARANCZOW - napoje w proszku - zapalenia btony $luzowej nosa
IA ECF - lody, desery, marmolada - béle brzucha
- wyroby piekarnicze i - nudnosci, wymioty
cukiernicze - niestrawnosé
- guma do zucia, zelki - wplywa na wystepowanie
- musztarda nadpobudliwo$ci u dzieci
- koncentraty zup i soséw w |- zwieksza czestos¢ wystepowania
proszku nowotworéw u zwierzat
- ptatki zbozowe - powinny unikac jej osoby uczulone na
- konserwy rybne aspiryne

D
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JADLOSPISY REALIZOWANE WE WROCLAWSKICH SZKOLACH PODSTAWOWYCH

Autorzy:

dr hab. Bozena Regulska-llow, prof. nadzw.

mgr inz. Dorota Rozanska

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 zatozen, ktére uwzgledniono przy uktadaniu jadtospiséw w systemie dekadowym dla dzieci w wieku
przedszkolnym, dla ucznidw w szkotach podstawowych, dla uczniéw w szkotach gimnazjalnych
i ponadgimnazjalnych.

Wprowadzenie do placowek oswiatowych zbilansowanych jadtospiséw dostosowanych do norm dla wybranych
grup wiekowych jest jak najbardziej zasadnym postepowaniem. Dzieci powinny otrzymywaé z dietg zgodne z
normg ilosci sktadnikdw 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 choréb cywilizacyjnych, preferowane w
diecie powinny by¢ produkty zbozowe petnoziarniste, warzywa, owoce, produkty dostarczajgce petnowartosciowe
biatko, zwtaszcza ryby ale takze migsa gotowane i pieczone, produkty mleczne, jaja, nasiona roslin strgczkowych,
orzechy. Bardzo waznymi skfadnikami sg olej rzepakowy i ttuszcz ttustych ryb morskich, takich jak: toso$, sledz,
makrela, sardynka, tunczyk, szprotka. W wielu badaniach epidemiologicznych wykazano zwigzek zywienia ze
stanem zdrowia. Wykazano w nich, ze zbyt duze spozycie nasyconych kwaséw ttuszczowych pochodzgcych z
wysokottuszczowych produktéw mlecznych oraz z przetworéw z migsa wieprzowego i wotowego sprzyja
wzrostowi stezenia cholesterolu catkowitego i jego frakcji LDL w surowicy krwi oraz zwieksza krzepliwos¢ krwi.
Nadmierne spozycie tatwoprzyswajalnych weglowodanéw pochodzacych z biatego pieczywa, zwyktego ryzu,
kaszy manny, ziemniakéw, a takze nadmiar w diecie produkiéw z cukrem dodanym, w ilosci powyzej 10%
wartosci energetycznej calodziennej 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 P6tnocna
Karelia”, majgcy na celu zmniejszenie ryzyka wystepowania choréb sercowo-naczyniowych wsréd Finow. W
latach 60-tych w Finlandii byta 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 sposéb zywienia i styl zycia dziatajg
profilaktycznie w odniesieniu do choréb serca, nowotworéw oraz choréb neurodegeneracyjnych. Zadziatali
instytucjonalnie. Rolnicy zaczgli uprawia¢ dotowany przez rzad rzepak, a z niego pozyskiwano olej i produkowano
margaryny. Obligatoryjnie, w ztobkach, przedszkolach, szkotach, restauracjach, szpitalach, wojsku, realizowane
byly zbilansowane jadtospisy. Sktad positkéw byt podobny jak w diecie $rédziemnomorskiej, ale zamiast oliwy
wykorzystywano olej rzepakowy i korzystano z lokalnych warzyw i owocoéw. Do spozycia polecane byly produkty
mleczne o obnizonej zawartosci tluszczu. Doceniono prozdrowotne walory Diety Srédziemnomorskiej i w 2010
roku na wniosek Hiszpanii, Wtoch, Grecji i Maroko zostata ona wpisana na Liste UNESCO jako niematerialne
dziedzictwo kulturalne cztowieka. To najlepiej przebadana dieta. Jej podstawg sg chleb, oliwa, warzywa i owoce,
umiarkowane ilosci sera i ryb, nieduze ilosci migsa czerwonego ale przetworzonego kulinarnie a nie
technologicznie.

Uktadajagc jadtospisy dla placowek oswiatowych wzorowano sie na zaleceniach zawartych w opisie diety
Srodziemnomorskie;j.

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
kwasow ttuszczowych n-6 i n-3, wielokrotnie przekraczajgcy zalecenia. Stosunek tych kwasow w diecie nie
powinien przekracza¢ 4-5:1. W tabeli ponizej przedstawiono stosunek kwaséw n-6 do n-3 w tluszczach
wystepujacych w handlu. Najkorzystniejszy dla zachowania zdrowia sktad ma olej Iniany i rzepakowy oraz ttuszcz
ze $ledzia. Oleje te normalizuja profil lipidowy w surowicy krwi i jej krzepliwo$¢, ograniczajg wystepowanie stanéw
zapalnych. Sag najbardziej pozadanymi tluszczami w profilaktyce choréb serca, nowotworowych i
neurodegeneracyjnych. Z badan wynika, ze w diecie przewazajg kwasy ttuszczowe n-6, poniewaz jest duzo
zrodet pokarmowych tych kwaséw. Pochodzg one ze zbdz, miesa, olejow: stonecznikowego, sojowego, z pestek
winogron i kukurydzianego. Przy braku w positkach ryb, oleju Inianego i rzepakowego, produktéw obfitujgcych w
kwasy n-3, w diecie dominujg kwasy n-6. W nadmiarze majg one niekorzystny wptyw na wskazniki przemian
metabolicznych. Majg dziatanie prozapalne, prozakrzepowe i pronowotworowe. Sklad positkdw nalezy tak
komponowaé, aby zachowaé rownowage miedzy kwasami ttuszczowymi n-6 i n-3.

Tabela 1. Sktad procentowy kwasoéw 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
18:3n-3 0,7 11,3 6,9 0,2 0,4 0,4 2,1 54,5
20:5n-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
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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
zrodto biatka o najwyzszym wskazniku wydajno$ci wzrostowej oraz kwasow tluszczowych n-3 i witaminy D.
W zasadzie trudno jest zrealizowac zapotrzebowanie na witaming D bez udziatu ryb w diecie.

Z badan wynika, ze do sktadnikéw pozywienia o znaczeniu istotnym dla zachowania zdrowia nalezg: witamina D,
foliany, witamina C, Zelazo, wapn, dtugofancuchowe, wielonienasycone kwasy ttuszczowe DHA i EPA, btonnik
pokarmowy, produkty skrobiowe o niskim indeksie glikemicznym. Najcze$ciej niedobory w catodziennych racjach
pokarmowych dotyczg wymienionych skitadnikéw, dlatego w pierwszej kolejnosci nalezy zwréci¢ uwage na
zgodng z zapotrzebowaniem zawartos¢ w diecie tych sktadnikéw.

Ponizej przedstawiono zrédta pokarmowe tych deficytowych sktadnikéw oraz ich znaczenie dla organizmu i skutki
niedoboru.

1. WitaminaC
Norma RDA dla dzieci 4-12 lat — 50 mg/dzien, dla mtodziezy 12-18 lat - 75 mg/dzien.

Zrédia: natka pietruszki (178 mg/100g), papryka czerwona (144 mg/100g), warzywa kapustne (48-94 mg/100g),
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 z czarnych porzeczek (29 mg/100g), dzem truskawkowy (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 zrédla 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 swa catoroczng dostepnos¢ moze byé
polecana do codziennego stosowania. Witamina C chroni organizm przed procesami utlenienia i wolnymi
rodnikami. Przyspiesza gojenie ran. Normalizuje cisnienie tetnicze. Uczestniczy w syntezie kolagenu wptywajgc
na kondycje kosci i stawdw. Jest gtéwnym skiadnikiem diety zwiekszajgcym wchtanianie zelaza z produktow
roslinnych. Jej niedobdr zwieksza ryzyko wystgpienia niedokrwistosci z niedoboru zZelaza. Zwieksza tez
biodostepnos$¢ wapnia, ktérego spozycie jest na ogét niewystarczajace.

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

Norma RDA dla dzieci 4-6 lat — 450 yg réwnowaznika retinolu/dzien, dla dzieci 7-9 lat 500 pg rownowaznika
retinolu/dzien, dla mtodziezy 10-12 lat 600 pg réwnowaznika retinolu/dzien, dla mtodziezy 13-18 lat 900 ug
réwnowaznika retinolu/dzien

1 réwnowaznik retinolu = 12 ug B-karotenu + 24 ug a-karotenu + 1 ug retinolu

Zrédia: boéwina (4020 pg/100g), brokuty (920 ug/100g), brukselka (447 ug/100g), cykoria (1586 ug/100g), dynia
(2974 ug/100g), fasolka szparagowa (378 pg/100g), groszek zielony (408 ug/100g), kalarepa (200 ug/100g),
kapusta pekinska (840 pg/100g), koper (2100 pg/100g), marchew (9938 ug/100g), papryka czerwona (3165
ug/100g), natka pietruszki (5410 pg/100g), pomidor (640 ug/100g), por ( 885 pg/100g), satata (1153 ug/100g),
szczaw 3848 ug/100g), szczypiorek 3400 ug/100g), szpinak (4243 pg/100g). Arbuz (230 ug/100g), brzoskwinia
(595 ug/100g), mango (2350 ug/100g), morele (1523 ug/100g), pomarancza (114 ug/100g), sliwki (295 ug/100g),
wisnie (240 ug/100g), banany suszone (181 pg/100g), morele suszone (7842 ug/100g), sliwki suszone (925
ug/100g). dzem morelowy 668 ug/100g), powidta sliwkowe 460 ug/100g).

W codziennej diecie bezwzglednie powinny znalezé sie warzywa i owoce dostarczajgce (-karoten. Witamina A
jest witaming antyinfekcyjng. Jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania narzgdu wzroku, prawidiowego
przebiegu podziatéw 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 skorne. Roslinne zrodta witaminy A sg bezpieczne, bowiem nie prowadzg do
toksycznych skutkow jej przedawkowania. Przy nadmiarze karotenoidéw w diecie odktadajg sie one w tkance
ttuszczowej podskoérnej, dajgc charakterystyczne zétte zabarwienie skérze, ktdre znika po zmniejszeniu spozycia
soku marchewkowego.

3. Witamina D

Norma RDA dla dzieci 4-18 lat — 5 pg/dzien,
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Zrodta: ryby morskie, oleje rybie, przetwory mleczne, mieso, podroby, jaja, niektore grzyby. toso$ $wiezy (13
Hg/100g), dorsz (1 pug/100g), halibut swiezy (5 ug/100g), karp (5 pug/100g), makrela swieza (5 ug/100g), pstrag
teczowy Swiezy (14 pg/100g), sardynka swieza (11 ug/100g), sola (8 pg/100g), sledz swiezy (19 ug/100g),
tunczyk (7 pg/100g), wegorz swiezy (30 pg/100g), toso$ wedzony (13 ug/100g), $ledz wedzony (20 ug/100g),
wegorz wedzony (36 pg/100g), $ledz w oleju 20 pg/100g), Sledz w pomidorach (16 pg/100g), jajo cate (1,7
ug/100g), watroba wieprzowa (1 pug/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 pug/100g), margaryna miekka 70% ttuszczu (7,5
ug/100g), masto ekstra (0,8 pug/100g), pieczarki smazone (2,6 ug/100g).

Witamina D wystepuje w tluszczu pochodzenia zwierzecego, gtdéwnie w rybach morskich, ale tez w mniejszych
ilosciach w masle i zéttych serach, zéttku jaja oraz podrobach i migsie. Nie ma jej w olejach czyli tluszczach
pochodzenia roslinnego (w zadnym oleju nie wystepuje). Przy niskim spozyciu ryb jej niedobory sg powszechne,
a zrodta 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 ci$nienia tetniczego. Ma wtasciwosci antyproliferacyjne, odgrywa wiec role w
profilaktyce choréb nowotworowych. Przy wystarczajacej ekspozyciji na stonce w skoérze powstaje 80% witaminy
D, ale pozostate 20% trzeba dostarczy¢ z dieta.

4. Foliany — witamina Bg

Norma RDA dla dzieci 4-6 lat — 200 pg/ dzien, dla dzieci 7-12 lat — 300 pg/ dzien, dla mtodziezy 13-18 lat 400 ug/
dzien.

Zrédia: ciemnozielone warzywa, produkty zboZzowe z petnego przemiatu, nasiona roslin strgczkowych, owoce.
Banan (22 pg/100g), kiwi (38 ug/100g), maliny (30 pg/100g), melon (30 pg/100g), mango (36 pg/100g),
pomarancza (30 ug/100g), morele suszone (14 ug/100g). Béb (145 ug/100g), brokuty (119 ug/100g), brukselka
(130 pg/100g), burak (87 pg/10g), cukinia (52 ug/100g), cykoria (52 pg/100g), zarodki pszenne (250 ug/100g),
nasiona fasoli biatej (187 pug/100g), fasola szparagowa (70 ug/100g), groch (151 pg/100g), groszek zielony (62
ug/100g), kalafior (55 pg/100g), kapusta biata (57 ug/100g), kapusta pekinska (77 pg/100g), koper (36 ug/100g),
kukurydza kolby (52 pg/100g), marchew (32 ug/100g), papryka czerwona (52 pg/100g), liscie szpinaku (193
ug/100g), natka pietruszki (170 pg/100g), korzen pietruszki 180 pg/100g), pomidor (39 ug/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 $wiecie, ze wzgledu na okoto
50%-80% straty zwigzane z termiczng obrobkg kulinarng oraz innymi procesami technologicznymi zywnosci.
Istotnym zrodtem tej witaminy beda surdwki wielowarzywne z natkg pietruszki, ze szczypiorkiem, safatg i
czerwong papryka.

Witamina krwiotworcza. Niezbedna do syntezy DNA, prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego i przemian
aminokwaséw - 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 kwasow ttuszczowych w oleju), olej rzepakowy (10-
14% wszystkich kwasoéw ttuszczowych w oleju — 8 g/100g), olej sojowy (7% wszystkich kwaséw w oleju —
79/100g), orzechy wioskie (6,6 g/100g), migdaty (0,4 g/100g), sezam (0,4 g/100g), len (17 g/100g).

Zrodta DHA i EPA: tluste ryby morskie, takie jak: $ledz, makrela, toso$, szprotka, halibut, sardynka, tunczyk. Ryby
Swieze, wedzone i konserwy w sosie wkasnym, oliwie lub pomidorach. Porcje wymienionych ryb o masie 50-100 g
sg wystarczajgce do wprowadzenia pozadanej dziennej ilosci DHA i EPA, tj. 1g tych kwaséw ttuszczowych.

Ryby takie jak: dorsz, mintaj i morszczuk to chude ryby (ponizej 1% ttluszczu), dlatego nie sg dobrym Zrédtem n-3
kwasow tluszczowych.

W organizmie dorostego cztowieka zachodzi konwersja a-linolenowego kwasu ttuszczowego do kwaséw DHA i
EPA, ale duzo istotniejszym zrédtem tych dwoéch kwasoéw bedg ttuste ryby morskie. Ich synteza nie zachodzi w
ciele ryby, ale w planktonie morskim pozeranym przez ryby. Dlatego kwaséw tych nie ma lub sg w ilosciach
nieistotnych, w rybach stodkowodnych.

Przy diecie ubogiej w ttuste ryby morskie oraz olej rzepakowy, Iniany lub orzechy wtoskie, powszechnie wystepuja
niedobory DHA i EPA. S3 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 wybiérczo
kumuluje sie w siatkdwce oka i w ilosciach doborowych decyduje o ostrosci widzenia. Przy ilosci tego kwasu
zgodnej z zapotrzebowaniem, prawidtowo rozwija sie¢ mézg i obwodowy uktad nerwowy. EPA i DHA normalizujg
cisnienie tetnicze. Majg wiasciwosci przeciwzakrzepowe, przeciwzapalne, obnizajg stezenie trojglicerydow 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

Sg dwie pule zelaza w diecie, tj. zelazo hemowe i niehemowe.
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Zelazo hemowe wystepujgce w produktach pochodzenia zwierzecego. Stanowi ok. 10% zelaza w diecie.
Przyswaja sie bardzo dobrze z diety, bo w okoto 20%. Na jego biodostepnos$¢, czyli wykorzystanie w organizmie
nie majg wptywu inne skfadniki pozywienia, z wyjgtkiem wapnia, ktéry zmniejsza jego biodostepnos$¢ z przewodu
pokarmowego. Dlatego dzieci, w stosunku do ktérych istnieje podejrzenie wystepowania niedoboru zelaza, nie
powinny w jednym positku otrzymywa¢ produktéw miesnych i mlecznych.

Zelazo niehemowe wystepuje w produktach roslinnych, 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, ktére mogg zmniejsza¢ lub zwieksza¢ wchianianie zelaza
niehemowego. Najistotniejszym skftadnikiem diety zwiekszajgcym jego biodostepnos¢ jest witamina C, dlatego
warzywa i/lub owoce z witaming C powinny wystepowa¢ w kazdym positku (np. natka pietruszki). Zwiekszajg
takze biodostepnosé¢ zelaza niehemowego obecne w diecie fruktooligosacharydy, skrobia oporna i biatka migsa.
Ograniczajg biodostepnos¢ zelaza niehemowego taniny obecne w herbacie, kakao, czekoladzie, btonnik
pokarmowy i fityniany ze zbdz i roslin strgczkowych, biatka inne niz biatka migsa oraz wapn. Fruktooligosacharydy
wystepujg naturalnie w bananach, czosnku, cebuli, pomidorach, cykorii. Podobng role petni laktuloza z mlecznych
mieszanek dla dzieci oraz galaktooligosacharydy z fermentowanych produktéw mlecznych. Dzieci, w stosunku do
ktorych istnieje podejrzenie wystepowania niedoboru Zelaza, powinny positki popija¢ sokiem pomaranczowym, a
herbate spozywa¢ miedzy positkami. Zamiast soku pomarahczowego mozna jako dodatek do potraw zastosowac
natke pietruszki, papryke, kiwi.

Tabela 2. Zrédta Zzelaza 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 2,7-33 Morele suszone 3,6
Wotowina 1,5-31 Kasza gryczana 2,8
Cielecina 24-3,0 Szpinak 2,8
Wieprzowina 1,0-3,0 Chleb graham 2,2
Kietbasy 1,5-23 Jaja cate 2,2
Dréb 1,2 Z6ttko 7,2
Ryby 06-14 Buraki 1,7

Zelazo jest mikroelementem niezbednym do prawidtowego wzrostu i rozwoju organizmu. Przez swojg obecno$é w
strukturze hemoglobiny, mioglobiny i enzymoéw petni w organizmie wiele waznych funkcji. Odgrywa decydujaca
role w przenoszeniu tlenu z ptuc do wszystkich komoérek ciata. Enzymy zawierajgce zelazo, tj. peroksydaza i
katalaza tarczycowa, uczestniczg w procesie jodowania tyrozyny — hormonu odpowiedzialnego za wytwarzanie,
utrzymywanie i wydalanie ciepta z organizmu. Bierze udziat w tworzeniu biatych krwinek — leukocytéw i limfocytéw
T, ktére odpowiadajg za odporno$¢ organizmu. Wystepuje w enzymach katalizujgcych powstawanie z
aminokwaséw neurotransmiteréw: serotoniny, adrenaliny, dopaminy. Wplywa ponadto na cykl komoérkowy,
réznicowanie i proliferacje komérek przez regulacje transkrypcji kilku gendw.

Niedobdr zelaza moze zaburza¢ dopaminergiczne przekazywanie sygnatéw i przez to przyczynia¢ sie do
powstawania ADHD (nadpobudliwosci psychoruchowej). Okoto 84% dzieci z ADHD mialo obnizony poziom
ferrytyny i im nizszy byt poziom ferrytyny, tym ciezsze objawy ADHD. Niedobor zelaza moze mie¢ zwigzek z
zaburzeniami funkcji kognitywnych (mniejszg aktywnoscig, 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.

Zrédta: mleko i produkty mleczne, zwtaszcza zéite sery, drobne ryby z 0$émi, petnoziarniste produkty zbozowe,
nasiona roslin strgczkowych, wysokozmineralizowane wody, warzywa i owoce.1000 mg wapnia zawierajg: 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 zétte (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 $wieza (84 mg/100g), tunczyk w oleju (12 mg/100g), sledz w $mietanie
(46 mg/100g), sledz w oleju (33 mg/100g), fasola nasiona suche (163 mg/100g), fasolka szparagowa (65
mg/100g), pietruszka na¢ (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).
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Tylko wapn obecny w mleku i produktach mlecznych wchfania sie¢ w okoto 80% z przewodu pokarmowego.
Dobrze przyswajalny jest takze wapn z wysokomineralizowanych wdd mineralnych. Z pozostatych grup
produktow, tj. zbozowych, warzyw i owocéw oraz nasion roslin strgczkowych przyswaja sie w okoto 15%. Gestosc
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 dowoz z
dietg dobrze przyswajalnego wapnia, a wiec pochodzgcego z produktéw mlecznych, przede wszystkim z z6ttego
sera. Zwtaszcza dziewczynki stanowig grupe wysokiego ryzyka wystepowania osteomalacji i osteoporozy w wieku
dorostym.

Niskie spozycie wapnia z dietg prowadzi do odwapnienia kosci, czego konsekwencjg sa: tezyczka, mrowienie
warg, jezyka, plecéw lub ndg, bdle i skurcze miegsni, znieksztatcenie koscca i uszkodzenie zgbdw, u dzieci
krzywica i zahamowanie wzrostu, a w wieku dorostym osteomalacja i osteoporoza, zaburzenia funkcji serca,
ukfadu nerwowego i migsni, wzrost cisnienia krwi.

8. Produkty zbozowe

Pieczywo z petnego ziarna oraz zytnie razowe posiada 2-3 razy wiecej sktadnikdw 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 makaronéw z pszenicy miekkiej.

Opis zatozen, ktére uwzgledniono przy uktadaniu jadtospisow w systemie dekadowym dla uczniéw w szkotach
podstawowych. Jadtospisy dla uczniow w szkotach podstawowych zostaly ulozone w trzech wersjach,
uwzgledniajagcych 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 nastepujgco:

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

W zalezno$ci 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 Il dan. Dla urozmaicenia positkbw obiadowych mozna stawia¢ na stole miseczki z pokrojonymi
w stupki warzywami, np. marchwi, selera naciowego, papryki, ogorka zielonego, ¢wiartki pomidora.

Nalezy pamigta¢, ze obok prawidtowego zywienia, najwazniejszym elementem warunkujgcym zachowanie
zdrowia jest aktywnos$¢ fizyczna. Planujgc jadlospisy 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
0s6b o niskiej aktywnosci fizycznej nadmiar kalorii w diecie na poziomie 200-300 kcal bedzie czynnikiem
prowadzgcym do rozwoju nadwagi.

ZOTA KARTA PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA

Opracowana przez grono ekspertéw z réznych dziedzin Ztota Karta Prawidtowego Zywienia, zawiera zalecenia,
ktérych realizacja sprzyja zachowaniu zdrowia. Zasadne byloby przestrzeganie ponizszych zalecen przy
planowaniu positkow dzieci w weekend, kiedy przebywajg one poza placéwkami oswiatowymi. Aby by¢ zdrowym,
zgodnie z zaleceniami zawartymi w Ziotej Karcie Prawidtowego Zywienia, codziennie nalezy spozy¢:

1. Co najmniej 3 positki umiarkowanej wielko$ci 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 seréw.

5. Jedng z porcji (do wyboru): ryby, drobiu, grochu, fasoli lub miesa.

6. Jedng - dwie tyzki stotowe oleju rzepakowego lub oliwy oraz nie wiecej niz 2 tyzeczki ttuszczu 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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WIOSNA / DZIEN 1

SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Ptatki zytnie na mleku z | danie — zupa z zielonego groszku Butka kajzerka z Kanapki: z poledwicg
orzechami laskowymi, 2) serkiem sopockyg i dzemem (6).

sezamem i rodzynkami
(2). Do picia herbata.

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

twarogowym
Ziarnistym i banan
(5). Do picia
herbata.

Do picia herbata.

WIOSNA / DZIEN 2

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kanapki: ze $ledziem w
sosie pomidorowym i
jajko na migkko (7). Do
picia herbata.

| danie — zupa pomidorowa z
makaronem (8)

Il danie — gotgbki w sosie
pomidorowym z chlebem (9),
suréwka z marchewki i jabtka (10).
Do picia kompot z jabtek (11).

Budyn waniliowy z
suszonymi
morelami (12). Do
picia woda
mineralna.

Kanapki z szynka,
z6ttym serem i
warzywami (13). Na
deser banan. Do picia
herbata.

WIOSNA / DZIEN 3

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Ptatki owsiane z
mlekiem, migdatami,
orzechami wtoskimi i
suszonymi sliwkami (14).
Do picia herbata.

| danie — krupnik z ryzu (15)

Il danie — ziemniaki gotowane z
dorszem w jarzynach (16), suréwka
z kapusty pekinskiej (17). Na deser
gruszka. Do picia sok
pomaranczowy z wodg mineralng
(150 + 100 ml).

Ryz z jabtkami i
maslanka (18). Do
picia woda
mineralna.

Kanapki z z6ttym
serem i warzywami
(19). Do picia herbata.

WIOSNA / DZIEN 4

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kanapki z twarozkiem ze
szczypiorkiem i
rzodkiewkg (20). Do
picia szklanka kakao
(21).

| danie — zupa jarzynowa (22)

Il danie — kasza gryczana z bitkami
wieprzowymi duszonymi (23),
suréwka z biatej kapusty i
kwaszonego ogorka (24). Do picia
kompot jabtkowy.

Koktajl bananowo-
truskawkowy (25).
Grzanki z dzemem
(26).

Risotto z warzywami i
z06ttym serem (27). Do
picia herbata.

WIOSNA / DZIEN 5

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kanapki z pastg z
makreli i jajka z
warzywami (28). Do picia

| danie — barszcz z bo¢wing (29)
Il danie — knedle z jabtkami i
jogurtem naturalnym (30). Do picia

Kanapki z
twarozkiem z
rzodkiewka i

Satatka jarzynowa z
chlebem (32). Na deser
banan. Do picia

herbata. sok jabtkowy z wodg mineralng (150 | szczypiorkiem (31). | herbata.

+ 100 ml). Na deser jabtko.
WIOSNA / DZIEN 6
Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kasza manna z | danie — barszcz ukraifski z biatg Butka grahamka z Kanapki z szynka,
migdatami, orzechami fasolg (34) twarozkiem i jajkiem i warzywami
wioskimi i suszong Il danie — pierogi z migsem (35) i zielonymi (38). Do picia herbata.

zurawing (33). Do picia
herbata.

gotowane buraczki (36). Na deser
banan. Do picia woda mineralna.

warzywami (37). Na
deser kiwi. Do picia
woda mineralna.

WIOSNA / DZIEN 7

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kanapki: ze sledziem w
oleju, zéttym serem i
warzywami (39). Do picia
herbata.

| danie — zupa ogérkowa z
makaronem (40)

Il danie — kopytka (41) i pulpety z
miesa mieszanego (42). Suréwka z
kwaszonej kapusty (43). Do picia
sok jabtkowy z wodg mineralng
(150+100 ml).

Budyn waniliowy z
rodzynkami (44). Na
deser pomarancza.
Do picia woda
mineralna.

Grzanki z kietbasg
krakowska, warzywami
i z6ttym serem (45). Do
picia herbata.
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WIOSNA / DZIEN 8

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

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

| danie — zupa fasolowa (48)

Il danie — ziemniaki z potrawka z
indyka (49) ze szpinakiem (50). Na
deser banan. Do picia woda
mineralna.

Kisiel owocowy z
kefirem (51).

Kanapki z szynk3 i
warzywami (52). Na
deser jabtko. Do picia
herbata.

WIOSNA / DZIEN 9

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kanapki z poledwicg
sopocky, zottym serem i
warzywami (53). Do picia
szklanka kakao.

| danie — zupa jarzynowa z biatg
kapustag (54)

Il danie — kasza jeczmienna pertowa
z pieczonym schabem (55) z
gotowang czerwong kapustg (56).
Do picia kompot z jabtek.

Koktajl owocowy z

bananem i kiwi (57).

Nalesniki z musem
jabtkowym (58). Do
picia herbata.

WIOSNA / DZIEN 10

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Ptatki owsiane na mleku
z orzechami wioskimi i
rodzynkami (59). Do
picia herbata.

| danie — zupa z czerwonej
soczewicy (60)

Il danie — makaron z biatym serem i
jogurtem (61). Na deser banan. Do
picia herbata.

Kanapki z z6ttym
serem i warzywami
(62). Na deser
pomarancza. Do
picia herbata.

Kanapki z wedzong
makrelg i warzywami
(63). Do picia herbata.
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WIOSNA / DZIEN 1/ SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Ptatki zytnie na mleku z | | danie — zupa z zielonego groszku (2) Butka kajzerka z Kanapki: z
orzechami laskowymi, Il danie — ziemniaki z duszong piersig z serkiem poledwica
sezamem i rodzynkami | kurczaka (3), mizeria z ogérka i twarogowym sopockq i
(1). Do picia herbata. rzodkiewki (4). Na deser jabtko. Do picia ziarnistym i banan dzemem (6). Do
woda mineralna. (5). Do picia picia herbata.
herbata.
Sniadanie
(1) Ptatki zytnie na mleku z orzechami laskowymi, sezamem i rodzynkami
Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow porcja
40 g ptatkow zytnich zwigkszona o 1/4

250 g mleka 2% tt.

10 g orzechow laskowych
10 g nasion sezamu

15 g rodzynek

Sposéb przygotowania
Ptatki ugotowa¢ 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 ziemniakow (114 g przed obraniem)

20 g jogurtu naturalnego

5 g zielonej pietruszki

Sposéb przygotowania
Warzywa obraé, umy¢ i ugotowac w lekko osolonej wodzie razem z zielonym groszkiem. Po ugotowaniu zupe
zmiksowaé na krem. Rozla¢ do talerzy. Na wierzchu potozy¢ 1 tyzeczke jogurtu naturalnego i posypaé posiekang
natkg pietruszki.

(3) Ziemniaki z duszong piersig z kurczaka

Skiadniki:
Na 1 porcje * dla klas 4-6 dla chtopcéw i dziewczat porcja
225 g ziemniakoéw* (przed obraniem 290 g) ziemniakow 300 g
95 g migsa z piersi z kurczaka*™* ** dla chtopcow z klas 4-6 porcja migsa 120 g

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

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

Sposoéb przygotowania:
Ziemniaki obra¢ ze skéry, umy¢ i gotowaé do miekkosci w lekko osolonej wodzie. Warzywa obrac, umy¢ i pokroic
w drobng kostke. Mieso z piersi kurczaka umy¢, pokroi¢ na drobne kawalki i dusi¢ pod przykryciem z warzywami.
Mieso podawaé na talerzu obok ziemniakéw. Do picia poda¢ szklanke wody mineralnej.

(4) Mizeria z ogorka i rzodkiewki

Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6: dla dziewczat 1,5 porcji
72 g ogorka zielonego (100 g przed obraniem) * dla klas 4-6: dla chtopcow 2 porcje

10 g rzodkiewki
20 g $Smietany 12% tt.
Szczypta soli

Sposoéb przygotowania
Ogorki umy¢ i obra¢ ze skéry, a nastepnie poszatkowac w cienkie plastry. Rzodkiewke obra¢, umy¢ i zetrze¢ na
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tarce, dodac do ogorkéw, posypaé szczyptg soli. Po 2-3 minutach dodaé $mietane. Cato$¢ wymieszac.
Podwieczorek

(5) Butka kajzerka z serkiem twarogowym ziarnistym i banan

Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢ porcje serka
25 g kajzerki (1/2 szt) do 75 g i dodac pot butki;
5 g masta ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac jedng catg butke,
50 g serka twarogowego ziarnistego zwiekszy¢ porcje do 10 g masta, 75 g serka
76 g banana (120 g przed obraniem) twarogowego ziarnistego, 107 g banana (170 g
przed obraniem)

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

(6) Kanapki: z poledwicg sopockg i dzemem
Sktadniki:

Na 1 porcje* * dla chtopcow z klas 4-6: porcje chleba

60 g chleba zytniego razowego baltonowskiego zwigkszy¢ do 50 g, poledwicy do 40
25 g chleba baltonowskiego g,dzemudo 30g

15 g masta

20 g poledwicy sopockiej
16 g safaty

25 g pomidora

20 g dzemu wisniowego

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

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kanapki: ze | danie — zupa pomidorowa z makaronem Budyn waniliowy z Kanapki z szynka,
Sledziem w sosie (8) suszonymi 26ttym serem i
pomidorowym i Il danie — gotgbki w sosie pomidorowym z morelami (12). Do warzywami (13). Na
jajko na migkko chlebem (9), suréwka z marchewki i jabtka | picia woda deser banan. Do
(7). Do picia (10). Do picia kompot z jabtek (11). mineralna. picia herbata.
herbata.

Sniadanie

(7) Kanapki: ze sledziem w sosie pomidorowym i jajko na migkko

Skiadniki:

Na 1 porcje*

30 g chleba zytniego razowego (1 kromka)
50 g chleba baltonowskiego (2 kromki)

70 g $ledzia w sosie pomidorowym (z puszki)
50 g pomidora

5 g masta

50 g gotowanego jajka na miekko (1 szt)

30 g rzodkiewki

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

Sposdéb przygotowania

Kromke chleba zytniego posmarowaé mastem i natozy¢ na nig pokrojong w plasterki rzodkiewke. Podawac¢ z
ugotowanym jajkiem na miekko. Na chleb baltonowski natozy¢ Sledzia i podawac z kiszonym ogérkiem lub innym

warzywem. Do picia poda¢ szklanke herbaty.

Obiad
(8) Zupa pomidorowa z makaronem

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 obraniem)

4 g pora (7 g przed obraniem)

7 g cebuli (8 g przed obraniem)

Ziele angielskie, li$¢ laurowy, pieprz czarny ziarnisty
5 g natki pietruszki

50 g mleka 2% tt.

35 g makaronu z semoliny (suchego)

30 g przecieru pomidorowego (moga by¢ tez pomidory $wieze lub z kartonika)

Sposob przygotowania

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

posiekang natke pietruszki.

(9) Gotgbki w sosie pomidorowym z chlebem
Sktadniki:

Na 1 porcje (165 g)*

84 g kapusty (100 g przed obraniem)

33 g topatki wieprzowej gotowanej z zupy z dnia poprzedniego
12 g ryzu biatego suchego

10 g cebuli

6 g oleju rzepakowego

25 g pomidoréw (mogg by¢ z kartonika)
1,5 g maki
2 g Smietany 12% tt

50 g chleba baltonowskiego (2 kromki)

* dla chtopcow z klas 4-6 zwiekszy¢ porcje
gotgbkéw do 250 g i dodaé jedng kromke
chleba
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Sposoéb przygotowania
Gtéwke kapusty oczysci¢ z zewnetrznych lisci i podgotowac w catosci w duzym garnku z woda. Po ugotowaniu
rozdzieli¢ liscie kapusty do zawiniecia gotagbkdw. Ryz ugotowac¢ w wodzie. Cebule obraé, umyé, pokroi¢ w drobng
kostke i zeszkli¢ na oleju. Migso z zupy z poprzedniego dnia zmieli¢. Ryz, cebule i migso wymieszac i zawija¢
gotgbki. Z pomidoréw przygotowac sos pomidorowy zageszczony mgka z dodatkiem masta.
Przygotowane gotgbki utozy¢ w naczyniu zaroodpornym (lub na blasze i przykry¢ folig aluminiowa), zala¢ sosem
pomidorowym (jesli jest go za mato to doda¢ troche wody) i zapieka¢. Gotowe gotgbki podawac z sosem
pomidorowym i chlebem.

(10) Suroéwka z marchewki i jabtka

Sktadniki:
Na 1 porcje (75 g)* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw porcje
50 g marchewki (70 g przed obraniem) surowki zwiekszy¢ o potowe
25 g jabtka
12 g oleju rzepakowego

Sposob przygotowania
Marchewki i jabtka obra¢, umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé i dodac¢ olej rzepakowy.

(11) Kompot z jabtek
Skiadniki:
Na 1 porcje (230 g)
100 g jabtek (140 g przed obraniem)
14 g czerwonej porzeczki lub wisni

Sposoéb przygotowania
Jabtka umy¢ i obra¢ ze skory, usuna¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w 6semki. Umy¢ , obra¢ (usung¢ pestki z wisni)
czerwone owoce. Owoce zala¢ woda, gotowa¢ do miekkosci.

Podwieczorek

(12) Budyn waniliowy z suszonymi morelami
Sktadniki:

Na 1 porcje* * dla chtopcow z klas 4-6 zwiekszy¢ porcje o potowe
Budyn waniliowy niestodzony (2/5 opakowania)
200 g mleka 2% tt.

10 g cukru

20 g suszonych moreli

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

Kolacja

(13) Kanapki z szynkg, zottym serem i warzywami. Na deser banan.
Skiadniki:

Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pot butki i 20 g

50 g butki grahamki z6ltego sera

10 g masta ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac jedng butke i 20 g
20 g szynki z piersi kurczaka zébitego sera

20 g zo6ttego sera Gouda

16 g safaty

25 g pomidora

25 g czerwonej papryki

107 g banana (170 g przed obraniem)

Sposoéb przygotowania
Butke przekroi¢ na p6t i posmarowac¢ mastem. Na potéwki butki potozy¢ satate, szynke, z6tty ser, pokrojonego
pomidora i papryke. Na deser banan. Do picia poda¢ szklanke herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 3 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad

Ptatki owsiane z | danie — krupnik z ryzu (15)
mlekiem, migdatami,
orzechami wioskimi i
suszonymi Sliwkami
(14). Do picia herbata.

mineralng (150 + 100 ml).

Il danie — ziemniaki gotowane z dorszem
w jarzynach (16), surowka z kapusty
pekinskiej (17). Na deser gruszka. Do
picia sok pomaranczowy z wodg

Podwieczorek Kolacja

Ryz z jabtkami i Kanapki z z6ttym
maslanka (18). Do | serem i warzywami
picia woda (19). Do picia
mineralna. herbata.

Sniadanie

(14) Ptatki owsiane z mlekiem, migdatami, orzechami wtoskimi i suszonymi $liwkami

Skiadniki:

Na 1 porcje*

40 g ptatkdow owsianych

250 g mleka 2% tt.

10 g migdatow

15 g orzechow wioskich

20 g suszonych sliwek bez pestek

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

Sposéb przygotowania

Ptatki ugotowac¢ do miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania doda¢ 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 zwiekszona o

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 ziemniakow (115 g przed obraniem)

5 g zielonej pietruszki

3 g maki

6 g masta

LiS¢ laurowy, ziele angielskie

potowe

Sposoéb przygotowania

Warzywa obraé, umy¢ i pokroi¢ w kostke, gotowaé w lekko osolonej wodzie z dodatkiem przypraw (ziele angielski,
lis¢ laurowy). Na 15-20 min. przed koncem gotowania dodac¢ ryz i ugotowa¢ w wywarze jarzyn. Na koncu zupe
zagesci¢ maka, doda¢ masto. Zupe rozla¢ do talerzy i posypac posiekang natkg pietruszki.

(16) Ziemniaki gotowane z dorszem w jarzynach
Sktadniki:

Na 1 porcje *

* Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢

225 g ziemniakow (290 g przed obraniem)
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

porcje ziemniakéw do 300 g

Sposoéb przygotowania
Ziemniaki obra¢ i ugotowa¢ w wodzie do miekkosci.

Warzywa obraé i umyé¢. 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 dusic z

warzywami z dodatkiem oleju i wody.
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(17) Suréwka z kapusty pekinskiej
Sktadniki:

Na 1 porcje *

* Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw zwiekszyé

50 g kapusty pekinskiej (63 g przed obraniem)
25 g czerwonej papryki (30 g przed obraniem)
10 g rzodkiewki (15 g przed obraniem)

12 g oleju rzepakowego

porcje o potowe

Sposob przygotowania

Warzywa umy¢, obra¢ i poszatkowac¢. Catos¢ razem wymieszaé i dodac olej rzepakowy.

Na deser $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 180 gi 230 g

30 g biatego ryzu (suchego)

22 g mleka 2% tt.

58 g jabtka (78 g przed obraniem)
16 g cukru

maslanki
** dla klas 4-6 dla chtopcow porcja ryzu 200 gi 230 g
maslanki

150 g maslanki * / **

Sposéb przygotowania

Ryz ugotowac w wodzie, na koricu doda¢ mleko. Jabtka umy¢, obraé, usung¢ gniazda nasienne, pokroi¢ na
o0semki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do migkkosci z odrobing wody (tak by sie nie przypalito). Ugotowany ryz
wymieszaé z jabtkami i przetozy¢ do miseczek. Posypac cukrem. Do picia poda¢ maslanke.

Kolacja

(19) Kanapki z serem zoéttym i warzywami
Skiadniki:

Na 1 porcje*

50 g butki grahamki

10 g masta

16 g safaty

40 g zoitego sera gouda
50 g pomidora

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw dodaé pét buiki

Sposéb przygotowania

Butke przekroi¢ na p6t i posmarowac¢ mastem. Na potdwki butki potozy¢ satate i Zzotty ser. Na kanapkach potozy¢

pokrojonego pomidora.

Do picia podac¢ szklanke herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 4 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Kanapki z twarozkiem ze | | danie — zupa jarzynowa (22) Koktajl bananowo- | Risotto z warzywami i
szczypiorkiem i Il danie — kasza gryczana z bitkami truskawkowy (25). | zottym serem (27).
rzodkiewka (20). Do wieprzowymi duszonymi (23), suréwka Grzanki z Do picia herbata.
picia szklanka kakao z biatej kapusty i kwaszonego ogoérka dzemem (26).

(21). (24). Do picia kompot jabtkowy.

Sniadanie

(20) Kanapki z twarozkiem ze szczypiorkiem i rzodkiewkg

Skiadniki:

Na 1 porcje*/**

75 g chleba graham (3 krom

60 g sera twarogowego chudego

30 g jogurtu naturalnego
30 g rzodkiewki

5 g szczypiorku

25 g pomidora

ki)

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac¢ jedng kromke chleba
** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac¢ jedng kromke
chleba i p6t porcji twarozku

Sposoéb przygotowania
Rzodkiewke i szczypiorek umy¢ i oczysci¢. Szczypiorek drobno poszatkowac, a rzodkiewke zetrze¢ na tarce.
Warzywa wymieszacé z twarogiem i jogurtem. Przygotowang pastg posmarowac chleb. Na kanapkach utozy¢ po

plasterku pomidora.

(21) Kakao
Sktadniki:

Na 1 porcje

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

Sposéb przygotowania
Ugotowac¢ kakao na mleku.

Obiad
(22) Zupa jarzynowa
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

Sposoéb przygotowania
Warzywa obrac¢ i doktadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowaé w lekko osolonej wodzie, z lisciem
laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania doda¢ 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 chtopcow zwiekszy¢

64,5 g topatki wieprzowej
3 g maki pszennej

3 g oleju rzepakowego
Lis¢ laurowy

porcje miesa do 100g, a porcje kaszy do 759

50 g kaszy gryczanej suchej

Sposoéb przygotowania
Mieso optukac, pokroi¢ na porcje i rozbi¢ na cienkie plastry. Migso 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 ugotowaé na sypko w wodzie. Mieso podawac¢ na talerzu obok ugotowanej kaszy. Do picia
podac¢ szklanke kompotu z jabtek (wg receptury 11).
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(24) Surowka z biatej kapusty i kwaszonego ogérka

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwigkszy¢ porcje surowki
50 g biatej kapusty (60 g przed obraniem) o potowe

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

25 g jabtka

12 g oleju rzepakowego

5 g zielonej pietruszki

Sposéb przygotowania
Kapuste oczysci¢ z zewnetrznych lisci i poszatkowac. Marchewke i jabtko obra¢, umyc i zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach. Ogorki zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cato$¢ wymieszac¢, dodac olej i posiekang natke
pietruszki.

Podwieczorek

(25) Koktajl bananowo-truskawkowy
Skiadniki:

Na 1 porcje

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

Sposoéb przygotowania
Banana obrac¢ ze skoéry. Truskawki obra¢ i umy¢ (jesli sg mrozone — najpierw rozmrozi¢). Owoce zmiksowaé z
jogurtem. Podawa¢ w szklankach.

(26) Grzanki z dzemem

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje o
50 g butki kajzerki potowe

20 g dzemu brzoskwiniowego

Sposoéb przygotowania
Butki przekroi¢ na potowki i wlozy¢ na 4-5 min. do nagrzanego piekarnika. Po wyjeciu butki posmarowa¢ dzemem.

Kolacja

(27) Risotto z warzywami i zéttym serem

Sktadniki
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwigkszy¢
50 g ryzu (suchego) porcje o 1/4

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 zottego sera Gouda

Szczypta soli i pieprzu; Ziota prowansalskie

Sposoéb przygotowania
Warzywa obraé, umy¢, pokroi¢ w kostki i dusi¢ do migkkosci na oleju rzepakowym i z dodatkiem niewielkiej ilosci
wody, szczypty soli, pieprzu i ziét prowansalskich. Ryz ugotowa¢ w wodzie do miekkosci. Po ugotowaniu ryz
zmieszac¢ z duszonymi warzywami. Risotto przetozy¢ na talerze i posypac startym zéttym serem.

Do picia szklanka herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 5 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kanapki z pastg z | danie — barszcz z boéwing (29) Kanapki z twarozkiem z Satatka jarzynowa z
makreli i jajka z Il danie — knedle z jabtkami i jogurtem | rzodkiewkq i chlebem (32). Na
warzywami (28). Do | naturalnym (30). Do picia sok szczypiorkiem (31). Na deser banan. Do
picia herbata. jabtkowy z wodg mineralng (150 + deser jabtko. picia herbata.
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 kromke
75 g chleba graham (3 kromki) chleba i 1/3 porcji pasty z makreli

60 g wedzonej makreli

20 g gotowanego jajka

16 g oleju rzepakowego

5 g natki pietruszki

50 g czerwonej papryki (60 g przed obraniem)
Szczypta pieprzu

Sposoéb przygotowania
Jajka ugotowac¢ na twardo, ostudzi¢ i obraé. Nastepnie jajka zmieli¢. Z makreli zdja¢ skoére i doktadnie oczysci¢ z
osci i zmieli¢. Posiekac zielong pietruszke. Cato$¢ wymieszac z olejem rzepakowym. Dodac¢ szczypte pieprzu.
Paste rozsmarowaé na chlebie, na goérze utozy¢ pokrojong w cienkie paseczki papryke.

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

24 g burakow (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

24 g Smietany 12% tt.

LiS¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek

5 g zielonej pietruszki

75 g ziemniakow (95 g przed obraniem)

Sposoéb przygotowania
Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowaé w lekko osolonej wodzie. Warzywa obra¢, umyé, pokroi¢ i ugotowac¢ w lekko
osolonej wodzie z przyprawami. Po ugotowaniu zupe zagesci¢ zawiesing maki w wodzie. Do talerzy roztozyé
ugotowane ziemniaki, nala¢ barszcz, doda¢ tyzke Smietany i posiekang natke pietruszki.

(30) Knedle z jabtkami i jogurtem naturalnym

Sktadniki:
Na 1 porcje (200 g + 150 g jogurtu) * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw zwiekszy¢
88 g ziemniakow (113 g przed obraniem) porcje knedli do 250 g
7,5 g jajka

2,5 g maki ziemniaczane;j

29 g maki pszennej

70 g jabtka (95 g przed obraniem)
7,5 g cukru

150 g jogurtu naturalnego

Sposoéb przygotowania
Ziemniaki obra¢ i doktadnie umy¢, ugotowacé, odcedzi¢, zmieli¢ i ostudzi¢. Mgke przesiac¢, potaczy¢ z
ziemniakami, dodac jajko. Wszystkie sktadniki potgczy¢ razem i zagnies¢ ciasto. Jabtka umy¢, obraé, usungé¢
gniazdo nasienne i pokroi¢ w drobng kostke. Ciasto podzieli¢ na czesci i ulepi¢ knedle nadziewajgc je jabtkami.
Ugotowane knedle pola¢ jogurtem i posypac cukrem. (Jogurt mozna poda¢ oddzielnie, a knedle tylko posypac
cukrem).

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

(31) Kanapki z twarozkiem z rzodkiewka i szczypiorkiem

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwigkszyc¢
50 g butki wroctawskiej Weki (3 kromki) porcje twarozku o potowe i dodac 25 g butki

60 g sera twarogowego chudego
20 g jogurtu naturalnego

30 g rzodkiewki

2 g szczypiorku

25 g pomidora

Sposéb przygotowania
Rzodkiewke i szczypiorek umyé¢ i oczysci¢. Szczypiorek drobno poszatkowac, a rzodkiewke zetrze¢ na tarce.
Warzywa wymieszaé z twarogiem i jogurtem. Przygotowang pastg posmarowac chleb.

Na deser podac $rednie jabtko 150 g.
Do picia poda¢ szklanke herbaty.

Kolacja

(32) Satatka jarzynowa z chlebem

Sktadniki:
Marchewka, pietruszka, seler — mozna ugotowac wczesniej w zupie
Ziemniaki ugotowaé wczesniej razem z ziemniakami do knedli

Na 1 porcje (120 g)* / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat dodaé kromke chleba
43 g marchewki (60 g przed obraniem) (razem 90g)

17 g korzenia pietruszki (24 g przed obraniem) ** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac kromke chleba
10 g selera (17 g przed obraniem) (razem 909) i zwigkszy¢ porcje satatki do 150 g

7 g kwaszonego ogoérka

19 g ziemniakdw (25 g przed obraniem)
10 g oleju rzepakowego

12 g jogurtu naturalnego 2% tt.

60 g chleba zytniego razowego (2 kromki)

Sposéb przygotowania
Warzywa z zupy i ugotowane wczes$niej ziemniaki pokroi¢ w kostke. Pokroi¢ w kostke kwaszone ogorki. Catos¢
razem wymieszac, dodac jogurt i olej rzepakowy. Podawac z pieczywem.
Do picia poda¢ 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 | danie — barszcz ukrainski z biatg Butka grahamka z Kanapki z szynka,
migdatami, orzechami fasolg (34) twarozkiem i zielonymi jajkiem i
wioskimi i suszong Il danie — pierogi z migsem (35) i warzywami (37). Na warzywami (38).
zurawing (33). Do picia gotowane buraczki (36). Na deser deser kiwi. Do picia woda | Do picia herbata.
herbata. banan. Do picia woda mineralna. mineralna.
Sniadanie

(33) Kasza manna z migdatami, orzechami wioskimi i suszong zurawing

Sktadniki:

Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla chtopcow porcja zwiekszona o 1/3

50 g kaszy manny

230 g mleka 2% tt.

10 g migdatow

15 g orzechow wioskich
20 g suszonej zurawiny

Sposéb przygotowania
Kasze ugotowaé do migkkosci w mleku. Pod koniec gotowania doda¢ orzechy, migdaty i zurawine. Ugotowang
kasze natozy¢ na talerze. Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(34) Barszcz ukrainski z biatg fasolg
Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g) * * dla klas 4-6 dla chtopcow porcje zwiekszy¢ do 600
60 g wotowiny g

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

Sok z cytryny, Szczypta soli

Ziele angielski, lis¢ laurowy, majeranek

Sposoéb przygotowania

Fasole optuka¢ i namoczy¢ przez 12 godzin w wodzie z majerankiem. Wode wyla¢ i ugotowaé¢ 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). Buraki odcedzi¢ i wykorzysta¢ do
drugiego dania. Pozostate warzywa obra¢, umy¢ i pokroi¢ na mniejsze czastki i ugotowac¢ razem z udkami z
kurczaka. Mieso wyciggng¢ i zostawic¢ do drugiego dania, a do wywaru z warzywami doda¢ wywar z burakow i
ugotowang fasole. Doda¢ majeranek. Do smaku doprawi¢ sokiem z cytryny. Zupe nalaé¢ do talerzy i dodac¢ jogurt
naturalny.

(35) Pierogi z miesem
Sktadniki:

Na 1 porcje (160 g) * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw porcje
60 g gotowanej wotowiny pieczeniowe;j zwiekszy¢ do 240 g

41 g maki pszennej

11 g jajka

8 g cebuli

6 g oleju rzepakowego

10 g biatego ryzu (suchego)

Sposoéb przygotowania
Z maki, jajek, wody i soli wyrobi¢ ciasto na pierogi. Ryz ugotowa¢ w wodzie. Cebule obraé, umy¢, pokroi¢ w
kostke i zeszkli¢ na oleju. Migso ugotowane wczesniej w zupie zmieli¢, wymieszac z ugotowanym ryzem i cebula.
Z ciasta ulepic¢ pierogi nadziewajgc migsnym farszem.

85



(36) Gotowane buraczki
Skfadniki:

Na 1 porcje (75 g)

75 g burakéw (z zupy)

7 g oleju rzepakowego

Sok z cytryny

Majeranek, mielona gatka muszkatotowa

Sposéb przygotowania

Buraczki zetrze¢ na tarce o grubych oczkach i kilka minut dusi¢ na patelni z dodatkiem oleju. Do smaku doda¢

sok z cytryny i przyprawy.

Na deser sredni banan 107 g (170 g przed obraniem). Do picia szklanka wody mineralne;j.

Podwieczorek

(37)
Skiadniki:

Butka grahamka z twarozkiem i zielonymi warzywami

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 pot buiki i pot porciji
twarozku

Sposoéb przygotowania

Papryke i zielong pietruszke umy¢ i oczysci¢. Pietruszke drobno poszatkowaé, a papryke drobno pokroic.
Warzywa wymieszaé z twarogiem i jogurtem. Przygotowang pastg 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 mineralne;j.

Kolacja

(38) Kanapki z szynka, jajkiem i warzywami

Skfadniki:

Na 1 porcje*

30 g chleba zytniego razowego (1 kromka)
50 g chleba baltonowskiego (2 kromki)

10 g masta

24 g safaty (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 chtopcow doda¢ jedng
kromke chleba (np. baltonowskiego)

Sposéb przygotowania

Jajka ugotowaé na twardo. Chleb posmarowac¢ cienko mastem. Na chlebie potozy¢ lis¢ sataty, plasterek szynki,
jajka, pomidora i ogérka. Kanapki posypa¢ posiekang natkg pietruszki.

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

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Kanapki: ze | danie — zupa ogdrkowa z makaronem (40) Budyn waniliowy z Grzanki z kietbasa
Sledziem w oleju, Il danie — kopytka (41) i pulpety z miesa rodzynkami (44). Na | krakowska,

z06ttym serem i mieszanego (42). Suréwka z kwaszonej deser pomarancza. | warzywami i
warzywami (39). Do | kapusty (43). Do picia sok jabtkowy z wodg Do picia woda 26ttym serem (45).
picia herbata. mineralng (150+100 ml). mineralna. Do picia herbata.
Sniadanie

(39) Kanapki: ze sledziem w oleju, zottym serem i warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje * / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ jedng kromke
50 g chleba graham (2 kromki) chleba i dodac 10 g zéttego sera
50 g sledzia w oleju ** dla klas 4-6 dla chtopcow dodaé dwie kromki
10 g zoitego sera Gouda chleba, zwiekszy¢ porcje masta do 10 g, doda¢ 10 g
5 g masta z06ttego sera i zwiekszy¢ porcje Sledzia do 759
25 g zielonej papryki
25 g pomidora
5 g szczypiorku

Sposdb przygotowania
Jedng kromke chleba posmarowaé mastem, natozy¢ ser zotty, pokrojonego pomidora, papryke i posiekany
szczypiorek. Drugg kromke chleba podac¢ ze sledziem. Do picia poda¢ szklanke herbaty.

Obiad

(40) Zupa ogorkowa z makaronem
Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)

27 g topatki wieprzowej

13 g chudej wotowiny

40 g ogodrka kwaszonego

87 g ziemniakow (112 g przed obraniem)
20 g $mietany 12% th.

3,5 g masta

5 g maki pszennej

Ziele angielski, lis¢ laurowy, koperek

35 g makaronu $widerki

Sposoéb przygotowania
Mieso umyc¢ i oczysci¢. Gotowac pod przykryciem w lekko osolonej wodzie z dodatkiem przypraw (ziele angielski,
lis¢ laurowy). Migso wyciggnac z zupy i wykorzystac¢ do przygotowania pulpetéw na drugie danie. Ziemniaki obrac
ze skoéry, umy¢ i pokroi¢ w kostke, doda¢ do wywaru z migsa i gotowa¢ do miekkosci. Pod koniec do zupy dodaé
starte na tarce o grubych oczkach kwaszone ogoérki. Zupe zagesci¢ niewielkg iloscig maki z mastem. Na sam
koniec doda¢ posiekany koperek. Na talerze roztozyé ugotowany makaron. Zupe rozlaé do talerzy i dodacé
Smietane.

(41) Kopytka

Sktadniki:
Na 1 porcje (150 g) * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszyé porcje kopytek
117 g ziemniakow (150 g przed obraniem) do 180 g
2,4 g jajka

39 g maki pszennej
4 g maki ziemniaczanej

Sposoéb przygotowania
Ziemniaki obra¢ i doktadnie umy¢, ugotowaé, odcedzié, zmieli¢ i ostudzi¢. Make przesiaé, potgczyé z
ziemniakami, dodac¢ jajko. Wszystkie sktadniki potaczy¢ razem i zagniesc ciasto. Z ciasta uformowac i pokroi¢
kopytka, a nastepnie ugotowac.
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(42) 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 bulki

4 g cebuli

1 g maki ziemniaczanej

3 g maki pszennej

Szczypta soli, pieprzu, koperek

Sposéb przygotowania
Mieso zmieli¢ razem z namoczong w wodzie i odcisnietg butkg. Dodac¢ jajka (mozna doda¢ oddzielnie zottko i
ubitg piane z biatek), doprawi¢ solg i pieprzem, wyrobi¢ mase. Uformowac pulpety, otoczy¢é w mace i ugotowac.
Przed podaniem posypac¢ posiekanym koperkiem. Podawac¢ z kopytkami.

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

(43) Surowka z kwaszonej kapusty
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

6 g oleju rzepakowego

Sposéb przygotowania
Kapuste kwaszong pokroic¢. Jabtka i marchew obra¢, umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Zielong
pietruszke umy¢ i drobno posiekaé. Catos$¢ razem wymieszaé, dodac olej.

Podwieczorek

(44) Budyn waniliowy z rodzynkami
Sktadniki:

Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢
Budyn waniliowy niestodzony (2/5 opakowania) porcje o potowe

200 g mleka 2% tt.
10 g cukru

10 g rodzynek

Sposoéb przygotowania
Ugotowac budyn na mleku z dodatkiem cukru i wymiesza¢ z rodzynkami. Catos¢ rozla¢ do miseczek.

Dodatkowo poda¢ $rednig pomarancze 166 g (230 g przed obraniem).
Do picia poda¢ wode mineralng.

Kolacja

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

Na 1 porcje*® * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje o 1/3
75 g bagietki

20 g kietbasy krakowskiej suchej
30 g czerwonej papryki

10 g kukurydzy konserwowej

20 g zottego sera Gouda

Sposoéb przygotowania

Bagietki przekroi¢ na pot. Na obu potdwkach butki utozy¢ kietbase, papryke, posypa¢ kukurydza, a na gérze

potozy¢ zétty ser. Catos¢ wtozy¢ do nagrzanego piekarnika i zapieka¢ 10-15 min.

Do picia szklanka herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 8 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Zupa mleczna z lanymi | | danie — zupa fasolowa (48) Kisiel owocowy z Kanapki z szynk3 i
kluskami (46). Butka z Il danie — ziemniaki z potrawka z kefirem (51). warzywami (52). Na
dzemem (47). Do picia | indyka (49) ze szpinakiem (50). Na deser jabtko. Do
herbata. deser banan. Do picia woda picia herbata.
mineralna.
Sniadanie
(46) Zupa mleczna z lanymi kluskami

Sktadniki:
Na 1 porcje (100 g klusek) * Dla klas 4-6 dla chtopcow zwigkszy¢ porcje klusek
22 g maki pszennej do 150 g i porcje mleka do 250 g
22 g jajek
230 g mleka 2% tt.
5 g cukru

Sposoéb przygotowania
Jajka rozbi¢ do miseczki, doda¢é make i mieszaé do uzyskania gtadkiej masy. Doda¢ odrobinge wody.
Przygotowane ciasto powoli wlewa¢ na wrzgca, lekko osolong wode. Zagotowa¢ mleko. Kluski odcedzi¢ i dodac
do gorgcego mleka. Lekko ostodzi¢. Mozna dodaé cynamon.

(47) Butka z dzemem

Sktadniki:
Na 1 porcje * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw zwiekszyé
50 g butki wroctawskiej Weki (3 kromki) porcje butki do 75 g

30 g dzemu wisniowego

Sposéb przygotowania
Butke pokrojong na kromki posmarowac¢ dzemem i podawaé razem z zupg mleczng.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

(48) Zupa fasolowa
Skiadniki:

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

Sposoéb przygotowania
Fasole optuka¢ i namoczy¢ przez 12 godzin w wodzie z majerankiem. Wode wyla¢ i ugotowa¢ fasole w nowej
wodzie z dodatkiem majeranku. Mieso umy¢ i ugotowa¢ w wodzie zielem angielskim i lisciem laurowym oraz
umytymi i obranymi warzywami. Wywar z migsa potgczy¢ z ugotowang fasolg. Pod koniec zupe zagescic
niewielkg iloscig maki, doda¢ masto. Na sam koniec do talerza doda¢ posiekang natke pietruszki.

Mieso z zupy wyciggng¢ do przygotowania potrawki na drugie danie

(49) Ziemniaki z potrawka z indyka
Sktadniki

Na 1 porcje * / ** * Dla klas 4-6 dla dziewczgt zwiekszy¢ porcje
150 g ziemniakow (200 g przed obraniem) ziemniakow do 225 g (290 g przed obraniem)
75 g migsa z indyka (z zupy) ** dla klas 4-6 dla chtopcow zwigkszy¢ porcje
20 g marchwi (29 g przed obraniem) ziemniakow do 300 g (380 g przed obraniem)
10 g korzenia pietruszki (15 g przed obraniem)
10 g pora

25 g pieczarek (28 g przed obraniem)

12 g oleju rzepakowego

Szczypta soli i pieprzu
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Sposoéb przygotowania

Ziemniaki obraé, umy¢ i ugotowac w lekko osolonej wodzie.

Warzywa obraé, umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, a pieczarki drobno pokroi¢. Catosé¢ dusic¢ do
miekkosci z dodatkiem oleju i wody. Pod koniec do warzyw dodac¢ drobno pokrojone mieso z indyka ugotowane
wczesniej w zupie, catos¢ wymieszaé. Potrawke podawaé na talerzu obok ugotowanych ziemniakow.

(50) Szpinak
Sktadniki:

Na 1 porcje *

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢ porcje

75 g mrozonego szpinaku

6 g oleju rzepakowego

20 g jogurtu naturalnego

Szczypta soli, gatka muszkatotowa

0 potowe

Sposob przygotowania

Szpinak rozmrozi¢ na patelni i odparowac catg wode. Dodac olej i przyprawy. Do przygotowanego szpinaku

dodaé¢ jogurt i wymieszac.

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

Podwieczorek

(51) Kisiel owocowy z kefirem
Sktadniki

Na 1 porcje*
Kisiel owocowy 250 g
150 g kefiru

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje o kisielu
do 350 g

Sposéb przygotowania
Ugotowac kisiel, nala¢ do miseczek i podawac¢ ostudzony.

Najlepiej kupic kisiel niestodzony i dostodzi¢, ale mniejszg ilo$cig cukru niz jest podane w przepisie. Porcje cukru

mozna zmniejszyc¢ o pofowe.
Do picia podac¢ 3/4 szklanki kefiru.

Kolacja

(52) Kanapki z szynkg i warzywami
Sktadniki

Na 1 porcje* / **

50 g chleba graham (2 kromki)
10 g masta ekstra

30 g szynki wiejskiej

50 g pomidora

20 g kwaszonego ogorka

3 g szczypiorku

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac jedng kromka
chleba i plaster szynki (15g)

** dla klas 4-6 dla chtopcow dodaé dwie kromki chleba
i plaster szynki (15g)

Sposéb przygotowania

Kromki chleba posmarowac cienko mastem, natozy¢ po 1 plastrze szynki, pokrojonego w plastry pomidora i
kwaszonego ogoérka. Kanapki posypa¢ posiekanym szczypiorkiem.

Na deser srednie jabtko ok. 150g.
Do picia poda¢ szklanke herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 9 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kanapki z poledwicg | danie — zupa jarzynowa z biatg kapustg Koktajl owocowy z | Nalesniki z musem
sopocka, zottym serem | (54) bananem i kiwi jabtkowym (58). Do
i warzywami (53). Do Il danie — kasza jeczmienna pertowa z (57). picia herbata.
picia szklanka kakao. pieczonym schabem (55) z gotowang

czerwong kapustg (56). Do picia kompot z

jabtek.
Sniadanie

(53) Kanapki z poledwicg sopocka, zottym serem i warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw dodaé jedng
50 g chleba graham (2 kromki) kromke chleba, porcje masta zwiekszy¢ do 10 g i
10 g masta z06ttego sera do 40g

20 g poledwicy sopockiej
20 g zottego sera Gouda
50 g pomidora

20 g rzodkiewki

20 g ogorka

Sposoéb przygotowania
Chleb posmarowa¢ mastem. Na kazdej kromce potozy¢ plaster poledwicy sopockiej, zoitego sera i pokrojone na
plasterki warzywa.

Do picia poda¢ szklanke kakao wg receptury nr (21).

Obiad
(54) Zupa jarzynowa z biatg kapustg
Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g) * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje zupy do
64 g biatej kapusty (76 g przed obraniem) 600 g

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,

Sposéb przygotowania
Kapuste oczysci¢ z zewnetrznych lisci i umy¢. Pozostate warzywa obraé, umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke.
Gotowac¢ w lekko osolonej wodzie, z lisciem laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania doda¢ masto.
Do zupy na talerzu doda¢ posiekang natke pietruszki.

(55) Kasza jeczmienna pertowa z pieczonym schabem

Sktadniki:
Na 1 porcje * / ** * z podanej porcji miesa po upieczeniu porcja
50 g kaszy jeczmiennej pertowej (suchej) wynosi 70 g/ dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow
175 g schabu bez kosci zwiekszy¢ porcje do 225 g surowego miesa (po
35 g cebuli (39 g przed obraniem) przygotowaniu 90 g)
5,6 g oleju rzepakowego uniwersalnego ** dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢ porcje kaszy
Szczypta soli, pieprzu, czerwonej stodkiej papryki do 75 g, a dla chtopcéw do 85 g

Sposoéb przygotowania
Kasze ugotowac w wodzie do miekkosci, ale nie rozgotowywac. Mieso obtozy¢ obrang, umyta i pokrojong w
plastry cebulg. Dodac¢ oleju i upiec w foliowym rekawie.
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(56) Gotowana czerwona kapusta

Sktadniki:
Na 1 porcje (75 g)* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢
50 g czerwonej kapusty (63 g przed obraniem) porcje o potowe

25 g cebuli (28 g przed obraniem)
9 g oleju rzepakowego uniwersalnego
Sok z cytryny do smaku

Sposob 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 doda¢ do kapusty, wymiesza¢. Dodaé sok z
cytryny.

Do obiadu poda¢ do picia szklanke kompotu z jabtek wg receptury (11).

Podwieczorek

(57) Koktajl owocowy z bananem i kiwi

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje o
150 g jogurtu naturalnego potowe

60 g kiwi (70 g przed obraniem)
107 g banana (170 g przed obraniem)

Sposéb przygotowania

Kiwi i banana obra¢ ze skorki i zmiksowac razem z jogurtem. Podawa¢ w szklankach.
Mozna podawac takze w wersji satatki owocowej — owoce obraé, pokroi¢ w kostki i pola¢ jogurtem. Podawaé w
miseczkach.

Kolacja

(58) Nalesniki z musem jabtkowym
Sktadniki:

Na 1 porcje

29 maki pszennej typ 500

25 g jajka

28 g mleka 2% tt.

12 g oleju rzepakowego

10 g cukru

80 g musu jabtkowego (przygotowanego samodzielnie lub ze stoika)

Sposéb przygotowania

Z maki, jajek i mleka przygotowaé ciasto nale$nikowe. Usmazy¢ nalesniki na niewielkiej ilosci oleju rzepakowego.
Na nalesniki natozy¢ mus jabtkowy. Nalesniki ztozy¢ lub zwingé.

Do picia poda¢ szklanke herbaty.
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WIOSNA / DZIEN 10 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Ptatki owsiane na mleku | | danie — zupa z czerwonej soczewicy | Kanapki z zottym Kanapki z wedzong
z orzechami wtoskimi i (60) serem i warzywami makrelg i
rodzynkami (59). Do Il danie — makaron z biatym serem i (62). Na deser warzywami (63). Do
picia herbata. jogurtem (61). Na deser banan. Do pomarancza. Do picia herbata.
picia herbata. picia herbata.
Sniadanie
(59) Ptatki owsiane na mleku z orzechami wioskimi i rodzynkami
Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla chtopcow porcja zwiekszona o 1/4

40 g ptatkdow owsianych
250 g mleka 2% tt.

20 g orzechow wioskich
20 g rodzynek

Sposoéb przygotowania
Ptatki ugotowa¢ do miegkkosci w mleku. Pod koniec gotowania dodac¢ orzechy i rodzynki. Ugotowane ptatki
natozy¢ na talerze. Do picia szklanka herbaty.

Obiad

(60) 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

Sposéb przygotowania
Warzywa obrac¢ i umy¢. Soczewice wrzuci¢ do wrzgcej wody z lisciem laurowym i zielem angielskim, doda¢ por,
czosnek i gotowac, tak aby soczewica byta prawie miekka. Dodac pozostate warzywa pokrojone w kostke i
gotowac¢ do migkkosci. Na koniec do zupy doda¢ olej rzepakowy i zupe zagesci¢ zawiesing maki w wodzie. Zupe
mozna ewentualnie zmiksowaé¢ na krem.

(61) Makaron z biatym serem i jogurtem

Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow porcja
50 g makaronu z pszenicy durum (suchego) zwiekszona o potowe

60 g sera twarogowego chudego
50 g jogurtu naturalnego
10 g cukru

Sposoéb 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

(62) Kanapki z zottym serem i warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * Dla klas 4-6 dla dziewczat dodac¢ jedng kromke
50 g chleba graham (2 kromki) chleba i 20 g z6ttego sera
10 g masta ekstra ** dla klas 4-6 dla chtopcéw doda¢ jedng kromke
20 g zottego sera Gouda chleba, 5 g masta i 20 g zo6ttego sera
16 g sataty
25 g czerwonej papryki
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Sposoéb przygotowania
Chleb posmarowaé cienko mastem, potozy¢ po jednym lisciu sataty na kromke, plasterek zoéttego sera, a na
wierzch pokrojong w paski papryke.
Na deser mata pomarancza 94 g (130 g przed obraniem). Do picia szklanka herbaty.

Kolacja

(63) Kanapki z wedzong makrelg i warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * Dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢ porcje ryby
25 g chleba baltonowskiego (1 kromka) do90g
30 g chleba zytniego razowego (1 kromka) ** dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje ryby
60 g wedzonej makreli do 90 g i dodac¢ jedng kromke chleba, np.
10 g masta ekstra baltonowskiego
50 g pomidora
25 g kwaszonego ogorka

Sposéb przygotowania
Chleb posmarowac¢ cienko mastem. Makrele doktadnie oczysci¢ z osci i zdjgé skére. Podawac z pomidorem i
kwaszonym ogorkiem.

Do picia poda¢ szklanke herbaty.
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LATO / DZIEN 1

SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Zupa mleczna z lanymi
kluskami. Kanapka z
26ttym serem i
warzywami (64). Do

| danie — zupa kalafiorowa (65)

Il danie — potrawka z kaszy peczak,
kurczaka i jarmuzu (66), satata z
rzodkiewka i $mietang (67). Do picia

Butka grahamka z
twarozkiem
migdatowo-
brzoskwiniowym

Kanapki: z szynka,
jajkiem i warzywami
(70). Na deser
arbuz. Do picia

picia herbata. kompot z wisni (68). (69). Do picia woda | herbata.
mineralna.

LATO / DZIEN 2

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Kanapki z szynkg i
warzywami (71). Do
picia szklanka kawy
zbozowej z mlekiem
(72).

| danie — zupa z fasoli szparagowej (73)
Il danie — ziemniaki z gulaszem wotowym
i gotowang brukselkg (74). Na deser
brzoskwinia. Do picia sok jabtkowy z
wodg mineralng (150+100 ml).

Ryz z jabtkami i
orzechami wtoskimi
(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 | danie — zupa pomidorowa z ryzem (78) Kanapki z biatym Leczo z cukinii i
mlekiem, suszonymi Il danie — spaghetti z miesem z indyka i serem i dzemem jarmuzu z

morelami i makiem
(77). Do picia herbata.

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 zottym
serem, poledwicg
sopocky i warzywami
(83). Do picia herbata.

| danie — barszcz z boéwing (29)

Il danie — kluski $lgskie (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 $liwki
wegierki. Do picia
herbata.

LATO / DZIEN 5

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kasza jaglana z
orzechami laskowymi i

suszong zurawing (89).

Do picia szklanka
kakao.

| danie — zupa z czerwonej soczewicy
(60)

Il danie — gotowany ryz z pieczonym
tososiem (90) z gotowang marchewka z
groszkiem (91). Do picia woda mineralna.

Budyn waniliowy z
malinami (92). Do
picia woda
mineralna.

Kanapki z pastg z
fasoli i warzyw (93)
i z6ttym serem. Na
deser jabtko. Do
picia herbata.

LATO / DZIEN 6

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Ptatki zytnie na mleku | danie — zupa jarzynowa (22) Butka grahamka z Nalesniki z

z sezamem, nasionami | Il danie — kasza gryczana z bitkami serkiem twarogiem, musem
stonecznika i wieprzowymi duszonymi (95) i gotowana | twarogowym jabtkowym i
suszonymi figami (94). | czerwona kapusta (56). Na deser morele. | ziarnistym i jogurtem (97). Do

Do picia herbata.

Do picia kefir.

warzywami (96). Na
deser jabtko. Do
picia woda
mineralna.

picia herbata.

LATO / DZIEN 7

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Kanapki z pastg z | danie — kapusniak ze stodkiej kapusty Ryz z jabtkami i Kanapki: z
Piklinga i jajka z (99) koktajlem z poledwica sopockag
warzywami (98). Do Il danie — ziemniaki z paprykg boréwka i warzywami; z

picia herbata.

faszerowang migsem, ryzem i warzywami
(100). Do picia kompot z jabtek.

amerykanskg (101).

dzemem (102). Na
deser jabtko. Do
picia herbata.
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LATO / DZIEN 8

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Jajecznica z | danie — krupnik z kaszy jeczmiennej Butka z twarozkiem | Kanapki: z szynk3 i
pomidorami i (104) z rzodkiewka, warzywami; z

szczypiorkiem z
chlebem (103). Do
picia mleko.

Il danie — pierogi z truskawkami i kefirem
(105).

szczypiorkiem i
ogorkiem (106). Na
deser arbuz. Do
picia herbata.

powidtami
Sliwkowymi (107).
Do picia herbata.

LATO / DZIEN 9

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Kasza manna na | danie — zupa brukselkowa (109) Koktajl Kanapki z

mleku z orzechami Il danie — zapiekany makaron z brzoskwiniowo- pasztetem z
laskowymi i malinami kurczakiem i warzywami (110). Do picia truskawkowy (111). | soczewicy (113).

(108). Do picia
herbata.

kompot z wisni (wg 68).

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.

| danie — zupa z brokutowa (115)

Il danie —ryz i leczo z cukinii (116). Na
deser nektarynka. Do picia szklanka
kompotu z jabfek.

Budyn waniliowy z
boréwkami (117).
Do picia woda
mineralna.

Kanapki z zéttym
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 lanymi | | danie — zupa kalafiorowa (65) Butka grahamka z Kanapki: z szynka,
kluskami. Kanapka z Il danie — potrawka z kaszy peczak, twarozkiem jajkiem i warzywami
z06ttym serem i kurczaka i jarmuzu (66), satata z migdatowo- (70). Na deser arbuz.
warzywami (64). Do rzodkiewka i $mietang (67). Do picia | brzoskwiniowym (69). | Do picia herbata.
picia herbata. kompot z wisni (68). Do picia woda
mineralna.
Sniadanie
(64) Zupa mleczna z lanymi kluskami. Kanapka z z6ttym 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

Sposéb przygotowania
Jajka rozbi¢ do miseczki, doda¢ magke i miesza¢ do uzyskania gtadkiej masy. Dodaé odrobing wody.
Przygotowane ciasto powoli wlewaé na wrzaca, lekko osolong wode. Zagotowaé mleko. Kluski odcedzi¢ i dodac
do gorgcego mleka. Lekko ostodzi¢. Mozna doda¢ cynamon.

Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcoéw podwdjna
30 g chleba zytniego razowego (1 kromka) porcja chleba, masta i zéttego sera

5 g masta

10 g zéitego sera Gouda
8 g safaty

25 g pomidora

15 g papryki czerwonej

Sposéb przygotowania
Kromke chleba posmarowac cienko mastem, potozy¢ liS¢€ safaty, zolty ser, pomidora i papryke.
Do $niadania podac¢ do picia szklanke herbaty.

Obiad
(65) Zupa kalafiorowa
Skiadniki:
Na 1 porcje (400 g)* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢
70 g kalafiora (114 g przed obraniem) porcje do 600 g

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 ziemniakéw (57 g przed obraniem)

4 g maki

24 g jogurtu naturalnego

5 g zielonej pietruszki

Li$¢ laurowy, ziele angielskie

Sposoéb przygotowania
Warzywa obraé, umy¢ i pokroi¢ w kostke, gotowaé do miekkosci w lekko osolonej wodzie z dodatkiem przypraw
(lis¢ laurowy, ziele angielskie). Pod koniec zupe zagesci¢ niewielka iloscig maki. Na sam koniec do talerza doda¢
jogurt i posiekang natke pietruszki.

(66) Potrawka z kaszy peczak, kurczaka i jarmuzu
Sktadniki:

Na 1 porcje

60 g kaszy jeczmiennej peczak (suchej)

50 g miesa z piersi kurczaka bez skoéry

15 g cebuli (17 g przed obraniem)

50 g pora (75 g przed obraniem)

50 g jarmuzu

12 g oleju rzepakowego

Sposoéb przygotowania
Kasze jeczmienng ugotowa¢ w wodzie (w proporcji 1:2). Mieso z kurczaka oczysci¢, pokroi¢ w drobne kostki i
podsmazyé 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¢é na talerz, a na nig
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potozy¢ przygotowang potrawke.

(67) Satata z rzodkiewka i $mietang
Sktadniki:

Na 1 porcje

40 g satfaty

20 g rzodkiewki

20 g $mietany 12% th.

Szczypta soli

Sposéb przygotowania .
Satate umy¢ i ,podrze¢” lisScie na drobne czesci. Rzodkiewke umyé, oczysci¢ i zetrze¢ na tarce. Smietane
wymieszac ze szczypta soli. Satate roztozy¢ do miseczek, pola¢ $mietang i posypac startg rzodkiewka.

(68) Kompot z wisni
Sktadniki:

Na 1 porcje (230 g)

72 g wisni

Sposéb przygotowania
Wisnie umy¢ i wydrylowa¢. Owoce zala¢ wodg i ugotowa¢ kompot.

Podwieczorek

(69) Butka grahamka z twarozkiem migdatowo-brzoskwiniowym

Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ pot buiki
50 g butki grahamki (1 szt.) ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac pot buiki i
60 g sera twarogowego chudego zwiekszy¢ porcje twarozku o potowe

30 g jogurtu naturalnego

15 g migdatéw mielonych
44 g brzoskwini (50 g brutto)
5 g cukru waniliowego

Sposoéb przygotowania
Brzoskwinie obra¢ ze skoéry, usung¢ pestke i zblendowaé. Twarég wymiesza¢ 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

Sktadniki:
Na 1 porcje */** * dla klas 4-6 dla dziewczat poda¢ 30 g szynki
90 g chleba zytniego razowego (3 kromki) ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac kromke chleba,
10 g masta zwiekszy¢ porcje masta do 15 g i szynki do 45¢g

15 g szynki z piersi kurczaka
25 g gotowanego jajka (1/2 szt.)
24 g sataty

50 g pomidora

5 g szczypiorku

Sposoéb przygotowania
Chleb posmarowaé mastem, potozy¢ satate, plaster szynki, jajka, pomidora. Kanapki posypac¢ posiekanym
szczypiorkiem. Do picia poda¢ 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 szynkg i | danie — zupa z fasoli szparagowej (73)
warzywami (71). Do | Il danie — ziemniaki z gulaszem wotowym i
picia szklanka kawy | gotowang brukselkg (74). Na deser

Ryz z jabtkami i | Kanapki z pastg z
orzechami makereli i jajka i
wtoskimi (75). zielonymi warzywami

zbozowej z brzoskwinia. Do picia sok jabtkowy z wodag Do picia woda (76). Do picia
mlekiem (72). mineralng (150+100 ml). mineralna. herbata.
Sniadanie
(71) Kanapki z szynkg 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 ogorka zielonego

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw dodac jednag
kromke chleba i zwigkszy¢ porcje szynki do 45 g

Sposéb przygotowania

Kromki chleba posmarowac cienko mastem, potozy¢ plaster szynki, pokrojonego pomidora i ogérka.

(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.

Sposéb przygotowania

1 lyzeczke kawy zbozowej zala¢ gorgca wodg i dodaé gorgcego ugotowanego mleka.

Obiad
(73) Zupa z fasoli szparagowej
Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g) *

160 g fasolki szparagowej (Swiezej 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, iS¢ laurowy

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

Sposéb przygotowania

Warzywa obra¢ ze skéry, umy¢ i pokroi¢ w kostke, gotowa¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie z dodatkiem
przypraw (lis¢ laurowy, ziele angielskie). Pod koniec zupe zagesci¢ niewielkg iloscig maki. Zupe nala¢ do talerza i

dodac posiekang natke pietruszki.

(74) Ziemniaki z gulaszem wotowym i gotowana brukselkg

Sktadniki:

Na 1 porcje *

225 g ziemniakéw (290 g przed obraniem)

55 g chudej wotowiny

1,9 g maki pszenne;j

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

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢
porcje ziemniakéw do 300 g

Sposoéb przygotowania

Ziemniaki obraé ze skory, umyc¢ i ugotowac w lekko osolonej wodzie. Gulasz: Migso optukaé, pokroi¢ w kostke,
posoli¢ i zarumieni¢ na patelni teflonowej z dodatkiem oleju rzepakowego i cebuli. Nastepnie mieso przetozy¢ do




garnka, doda¢ lis¢ laurowy i dusi¢ pod przykryciem w niewielkiej ilosci wody. Marchewke i pietruszke obraé, umy¢
i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, doda¢ do miesa pod koniec gotowania. Gulasz potozy¢ na talerzu obok
ziemniakow i posypac zielong pietruszkg. Brukselke oczysci¢ z zewnetrznych lisci, umy¢ i ugotowaé. Ugotowang
brukselke przetozy¢ na talerz i polac tyzeczkg oleju rzepakowego.

Do picia poda¢ sok jabtkowy rozcienczony wodg mineralng (150 + 100 ml)
Na deser duza brzoskwinia 100g.

Podwieczorek

(75) Ryz z jabtkami i orzechami wtoskimi
Sktadniki:

Na 1 porcje (150g) * * dla chtopcow z klas 4-6 zwiekszy¢ porcje do 200 g
32 g biatego ryzu (suchego)

24 g mleka 2% tt.

62 g jabtka (84 g przed obraniem)
17 g cukru

15 g orzechéw wioskich

Sposéb przygotowania
Ryz ugotowaé w wodzie, na kohcu dodaé¢ mleko. Jabtka umyé, obraé, usung¢ gniazda nasienne, pokroi¢ na
o0semki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak by sie nie przypalito). Ugotowany ryz
wymieszaé z jabtkami i orzechami wtoskimi, przetozy¢ do naczynia do zapiekania (np. zaroodpornego), posypac
cukrem. Catos$¢ zapiekac ok. 15-20 min.

Do picia poda¢ wode mineralng.
Kolacja

(76) Kanapki z pastg z makreli i jajka i zielonymi warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ 1 kromke chleba
60 g chleba zytniego razowego (2kromki) ** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac¢ 2 kromki chleba

60 g wedzonej makreli
20 g gotowanego jajka
16 g oleju rzepakowego
2 g zielonej pietruszki

3 g szczypiorku

50 g zielonej papryki

Sposoéb przygotowania
Jajka ugotowac¢ na twardo, ostudzi¢ i obraé. Nastepnie jajka zmieli¢. Z makreli zdja¢ skoére i doktadnie oczysci¢ z
osci i zmieli¢. Posieka¢ szczypiorek i natke pietruszki. Papryke pokroi¢ w drobng kosteczke. Catos¢ wymieszac z
olejem rzepakowym. Doda¢ szczypte pieprzu. Paste rozsmarowac¢ na chlebie.

Do picia podac¢ szklanke herbaty.

100



LATO / DZIEN 3 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Ptatki owsiane z | danie — zupa pomidorowa z ryzem (78) Kanapki z biatym Leczo z cukinii i
mlekiem, Il danie — spaghetti z migsem z indyka i serem i dzemem jarmuzu z
suszonymi sosem pomidorowym (79), suréwka z (81). Do picia kurczakiem (82). Na
morelami i makiem | pomidoréw i cebuli (80). Na deser Sliwki woda mineralna. deser jabtko. Do picia
(77). Do picia wegierki. Do picia sok pomaranczowy z herbata.
herbata. wodg mineralng (150 + 100 ml).
Sniadanie

(77) Ptatki owsiane z mlekiem, suszonymi morelami i makiem

Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow porcja
40 g ptatkéw owsianych zwigkszona o 1/4

250 g mleka 2% tt.
30 g suszonych moreli
10 g maku

Sposéb przygotowania
Mak zala¢ wrzacg wodg 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
Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)* * Dla klas 4-6 dla chtopcow porcja zwiekszona o potowe
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 (moga by¢ tez pomidory
Swieze lub z kartonika)

Ziele angielskie, li$¢ laurowy, pieprz czarny ziarnisty

5 g natki pietruszki

50 g mleka 2% tt.

34 g ryzu (suchego)

Sposoéb przygotowania
Marchewke, korzen pietruszki i seler obrac ze skory, umy¢. Gotowac w catosci w wodzie z dodatkiem ziela
angielskiego, liscia laurowego i pieprzu czarnego ziarnistego. Jak warzywa bedg migkkie do wywaru dodac¢
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

Sktadniki
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw zwiekszyé porcje
50 g suchego makaronu spaghetti (z pszenicy durum) makaronu do 67 g (o 1/3)

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 poda¢ surowe
sezonowe warzywa pokrojone w stupki.

Sposoéb przygotowania
Makaron ugotowac¢ al dente wg przepisu na opakowaniu. Cebule i czosnek obraé. Marchewke i korzeh pietruszki
obra¢ ze skéry, umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Mieso z piersi indyka zmieli¢ i podsmazyé na oleju
rzepakowym. Dodaé pokrojong w drobng kostke cebule, czosnek, startg marchewke i pietruszke. Doda¢ wody i
dusi¢ do miekkosci. Doda¢ obrane ze skoéry pomidory. Ugotowany makaron przetozy¢ na talerze, polac
przygotowanym sosem z miesem, posypac posiekang natkg pietruszki.
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(80) Suréwka z pomidoréw i cebuli
Sktadniki:

Na 1 porcje

50 g pomidora
15 g cebuli
6 g oleju rzepakowego

Sposéb przygotowania

Pomidora doktadnie umy¢, pokroi¢ na do$¢ duze czgstki. Cebule obraé ze skéry, umy¢ i drobno posieka¢. Catosc

razem wymieszac i dodac olej rzepakowy.

Na deser podac sliwki wegierki 150g (7 sztuk).

Do picia szklanka soku pomaranczowego z wodg mineralng (150+100 ml)

Podwieczorek

(81) Kanapki z biatym serem i dzemem
Sktadniki:

Na 1 porcje * / **

50 g chleba baltonowskiego (2 kromki)
10 g masta ekstra

60 g sera twarogowego potttustego

20 g dzemu z czarnych porzeczek

* dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢ porcje
twarogu do 120 gidzemu do 30 g

** dla klas 4-6 dla chtopcow dodaé 2 kromki chleba,
zwiekszy¢ porcje twarogu do 120 g i dzemu do 30 g

Sposo6b przygotowania

Chleb posmarowac¢ cienko mastem, potozy¢ twardg i dzem.

Do picia poda¢ szklanke wody mineralnej.
Kolacja

(82) Leczo z cukinii i jarmuzu z kurczakiem
Sktadniki:

Na 1 porcje* / **

100 g cukinii (115 g przed obraniem)

50 g czerwonej papryki (59 g przed 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

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pot buiki
** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac catg butke

Sposéb przygotowania

Mieso podsmazy¢ na oleju przyprawiajgc lekko czarnym pieprzem. Warzywa umyé¢, obraé, pokroi¢ w grubg kostke
i ugotowac¢ w niewielkiej ilosci wody. Do ugotowanych warzyw doda¢ mieso, cato$¢ wymieszacé i przyprawi¢
majerankiem i bazylig. Leczo podawac z butkg grahamka.

Na deser srednie jabtko 150 g.
Do picia podac¢ szklanke herbaty.
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LATO / DZIEN 4 /| SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad

Podwieczorek Kolacja

Kanapki z z6ttym
serem, poledwicg
sopockg i warzywami
(83). Do picia herbata.

woda mineralna.

| danie — barszcz z bo¢wing (29)

Il danie — kluski $lgskie (84) z pulpetami
w sosie koperkowym (85), gotowana butka
fasolka szparagowa (86). Do picia

Jajecznica z pieczarkami
z chlebem (88). Na
deser sliwki wegierki. Do
picia herbata.

Koktajl
truskawkowy i

wroctawska z
dzemem (87).

Sniadanie

(83) Kanapki z z6ttym serem, poledwicg sopockg i warzywami

Skiadniki:

Na 1 porcje*/**

75 g butki grahamki (1,5 sztuki)

10 g masta ekstra

16 g safaty

20 g zottego sera Gouda

20 g poledwicy sopockiej

50 g pomidora

50 g ogorka zielonego gruntowego

* dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢ porcje sera
z6ttego do 40 g

** dla klas 4-6 dla chtopcow dodaé pét butki, zwiekszyé
porcje sera zottego i poledwicy do 40g

Sposoéb przygotowania

Warzywa umy¢, ogorka obraé ze skory. Potéwki butki posmarowaé cienko mastem, potozyé satate, ser i

poledwice, pokrojonego w plastry pomidora i ogérka.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad
| danie — barszcz z boéwing, przygotowany wg receptury (29)

Sktadniki:
Na 1 porcje (400g + 75g ziemniakow) * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwigkszyc¢ porcje
40 g boéwiny 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 cebuli)

6,4 g maki pszennej

24 g Smietany 12% tt.

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek

5 g zielonej pietruszki

75 g ziemniakéw (95 g przed obraniem)

Sposéb przygotowania

Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie. Warzywa obra¢, umy¢, pokroi¢ i ugotowac w lekko
osolonej wodzie z przyprawami. Po ugotowaniu zupe zages$ci¢ zawiesing maki w wodzie. Do talerzy roztozy¢
ugotowane ziemniaki, nala¢ barszcz, dodac tyzke Smietany i posiekang natke pietruszki.

(84) Kiuski Slaskie
Sktadniki:

Na 1 porcje (200 g) *

* dla chtopcow z klas 4-6 porcje zwigkszy¢ do 250g

183 g ziemniakow (233 g przed obraniem)
33 g maki ziemniaczanej

13 g maki pszennej

7 g jajka

Szczypta soli

Sposoéb przygotowania

Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowaé (mozna tez ugotowac ziemniaki w tupinkach). Ziemniaki ostudzi¢ i zmieli¢.
Doda¢ make , jajko i szczypte soli, zagnies¢ ciasto. Uformowaé kuleczki z dziurka, wrzucaé na wrzgcg wode i

ugotowac.
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(85) Pulpety w sosie koperkowym
Sktadniki:
Na 1 porcje (75g pulpetéw + 40g sosu)
39 g topatki wieprzowej
39 g wotowiny pieczeniowe;j
6 g jajka
16 g butki 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 $mietany 12% tt.
5 g koperku
Szczypta soli, pieprzu
Skrobia ziemniaczana do obsypania pulpetéw

Sposob przygotowania
Marchew, pietruszke, por i seler umyc¢, obraé i zagotowa¢ w niewielkiej iloSci wody. Migso zmieli¢ razem z
pszenng butkg namoczong wczesniej w wodzie. Do miesa dodaé jajko, doda¢ szczypte soli i czarnego pieprzu,
wyrobi¢ mase i uformowac pulpety. Pulpety obtoczy¢ w skrobi ziemniaczanej i ugotowa¢ w wywarze z jarzyn. Po
ugotowaniu pulpetéw do pozostatej wody dodac $mietane 12% tt. i posiekany koperek. Jesli sos bedzie za gesty
mozna rozcienczy¢ woda.

(86) Fasolka szparagowa gotowana
Sktadniki:
Na 1 porcje
100 g zottej fasolki szparagowej (110 g przed obraniem)
5 g masta

Sposéb przygotowania
Fasolke obra¢, doktadnie umy¢ i ugotowac. Goraca fasolke przetozyé 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 ($wiezych lub mrozonych)

Sposoéb przygotowania
Truskawki obra¢ i umy¢ (jesli s3 mrozone — najpierw rozmrozi¢). Owoce zmiksowa¢ z jogurtem. Podawaé w
szklankach.

Butka wroctawska z dzemem

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw zwiekszy¢
50 g butki wroctawskiej (Weki) porcje butki i dZzemu o potowe

20 g dzemu truskawkowego

Sposoéb przygotowania
Butke pokroi¢ na 2-3 kromki i posmarowaé dzemem.

Kolacja

(88) Jajecznica z pieczarkami z chlebem

Skiadniki
Na 1 porcje * / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ kromke chleba i
60 g chleba zytniego razowego (2 kromki) zwiekszy¢ porcje jajecznicy o potowe
1 jajko (5009) ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac 2 kromki chleba i
50 g pieczarek zwiekszy¢ porcje jajecznicy o 1/3
20 g cebuli
6 g oleju rzepakowego

Sposoéb przygotowania
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Pieczarki obraé, 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 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 | danie — zupa z czerwonej soczewicy Budyn waniliowy z Kanapki z pastg z
orzechami (60) malinami (92). Do fasoli i warzyw (93) i
laskowymi i Il danie — gotowany ryz z pieczonym picia woda mineralna. | zottym serem. Na
suszong zurawing tososiem (90) z gotowang marchewkg z deser jabtko. Do picia
(89). Do picia groszkiem (91). Do picia woda mineralna. herbata.

szklanka kakao.

Sniadanie
(89) Kasza jaglana z orzechami laskowymi i suszong zurawing
Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢ porcje o 1/4

40 g kaszy jaglanej suchej
10 g orzechow laskowych
25 g suszonej zurawiny

Sposoéb przygotowania
Kasze jaglang doktadnie wyptuka¢ w zimnej wodzie, a nastepnie ugotowa¢ w wodzie. Pod koniec gotowania
doda¢ 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

| danie - zupa z czerwonej soczewicy wg receptury (60)
Skiadniki:
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 ziemniakdw (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 wrzgcej wody z lisciem laurowym i zielem angielskim, doda¢ por,
czosnek i gotowag, tak aby soczewica byta prawie migkka. Dodac pozostate warzywa pokrojone w kostke i
gotowac do miekkosci. Na koniec do zupy doda¢ olej rzepakowy i zupe zagesci¢ zawiesing maki w wodzie. Zupe
mozna ewentualnie zmiksowaé¢ na krem.

(90) Gotowany ryz z pieczonym tososiem

Skiadniki:
Na 1 porcje * / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat zwigkszy¢ porcje ryzu do
50 g ryzu parabolied (suchego) 754
75 g filetu z tososia ** dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje ryzu do
Szczypta soli i pieprzu 100g
Sok z cytryny

Sposoéb przygotowania
Ryz ugotowaé w wodzie do miekkosci. Lososia posypaé szczyptg soli i pieprzu i upiec w piekarniku. Ryz i fososia
utozy¢ obok siebie na talerzu. Lososia skropi¢ sokiem z cytryny.

(91) Gotowana marchewka z groszkiem
Sktadniki:

Na 1 porcje (100g) #/* * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwigkszy¢ porcje o potowe

74 g marchewki (100 g przed obraniem)
20 g zielonego groszku mrozonego

4 g masta

1,5 g maki pszennej

# do przygotowania potrawy mozna wykorzystaé
mrozong marchewke z groszkiem
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Sposoéb przygotowania
Marchewke obraé, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Ugotowac¢ w niewielkiej ilosci wody. Pod koniec doda¢ mrozony
groszek i gotowac cato$¢ do miekkosci warzyw. Pod koniec dodaé masto i zagesci¢ zawiesing maki w niewielkiej
ilosci wody.

Do picia szklanka wody mineralnej.
Podwieczorek

(92) Budyn waniliowy z malinami
Sktadniki:

Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwigkszyc¢
Budyn waniliowy niestodzony (2/5 opakowania) porcje budyniu o potowe

200 g mleka 2% tt.
10 g cukru

100 g malin

Sposob przygotowania
Ugotowac budyn na mleku z dodatkiem cukru i rozla¢ do miseczek. Na wierzchu posypac¢ maliny.
Do picia poda¢ wode mineralng.

Kolacja

(93) Kanapki z pastg z fasoli i warzyw i zottym serem
Sktadniki:

Na 1 porcje * / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ 10g sera zoéitego
60 g chleba zytniego razowego (2 kromki) (razem 409)

25 g chleba baltonowskiego (1 kromka) ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac 10g sera zottego
6 g fasoli biatej suchej (lub 18 g fasoli biatej (razem 40g), jedng kromke chleba baltonowskiego i
konserwowej) podac¢ podwadjng porcje pasty

20 g marchewki (27 g przed obraniem)
2 g pora

20 g czerwonej papryki

Szczypta pieprzu

30 g sera zo6ttego Gouda

20 g rzodkiewki

Sposéb przygotowania
Fasole namoczy¢ w wodzie z majerankiem dzierh wczesniej, nastepnie wymieni¢ wode i ugotowac¢ do miekkosci.
Mozna uzy¢ biatej fasoli z puszki. Marchewke i pora obra¢, umy¢ i lekko ugotowa¢ w wodzie (warzywa mozna
ugotowaé wczesniej w zupie).Fasole odcedzi¢. Dodaé ugotowang marchew, por i umytg, oczyszczong papryke.
Catos¢ razem zblendowac. Do smaku dodac¢ szczypte pieprzu.

Kanapki posmarowac pastg i potozy¢ na nich zotty 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 z | danie — zupa jarzynowa (22) Butka grahamka z Nalesniki z

sezamem, nasionami Il danie — kasza gryczana z bitkami | serkiem twarogowym twarogiem,

stonecznika i suszonymi | wieprzowymi duszonymi (95) i Ziarnistym i warzywami musem

figami (94). Do picia gotowana czerwona kapusta (56). (96). Na deser jabtko. Do | jabtkowym i

herbata. Na deser morele. Do picia kefir. picia woda mineralna. jogurtem (97). Do
picia herbata.

Sniadanie

(94) Ptatki zytnie na mleku z sezamem, nasionami stonecznika i suszonymi figami

Skiadniki:

Na 1 porcje*

40 g ptatkow zytnich
250 g mleka 2%ftt.

5 g nasion sezamu

10 g nasion stonecznika
30 g fig suszonych

* Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow porcja
zwigkszona o 1/4

Sposéb przygotowania

Ptatki ugotowac do miekkosci w mleku. Sezam i stonecznik podprazy¢ na suchej patelni. Pod koniec gotowania
do ptatkéw dodac prazony sezam, stonecznik i pokrojone figi. Ugotowane pfatki przetozy¢ do talerzy. Do picia

szklanka herbaty.
Obiad

| danie — zupa jarzynowa wg receptury 22
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, li$¢ laurowy

10 g jogurtu naturalnego

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

Sposéb przygotowania

Warzywa obraé¢ i doktadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowaé w lekko osolonej wodzie, z lisciem
laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania doda¢ masto. Zupe natozy¢ na talerze, doda¢ posiekang

zielong pietruszke i tyzeczke jogurtu naturalnego.

(95) Kasza gryczana z bitkami wieprzowymi duszonymi

Sktadniki:

Na 1 porcje * / **

43 g topatki wieprzowej
2 g maki pszennej

2 g oleju rzepakowego
Lis¢ laurowy

50 g kaszy gryczanej (suchej)

* dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢ porcje kaszy
do75¢g

** dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje migsa
o potowe i porcje kaszy do 75 g

Sposoéb przygotowania

Mieso optukac, pokroi¢ na porcje i rozbi¢ na cienkie plastry. Migso 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 ugotowaé na sypko w wodzie. Mieso podawac na talerzu obok ugotowanej kaszy.

Gotowana czerwona kapusta wg receptury 56
Sktadniki:

Na 1 porcje (75 g)*

50 g czerwonej kapusty (63 g przed obraniem)
25 g cebuli (28 g przed obraniem)

6 g oleju rzepakowego uniwersalnego

Sok z cytryny do smaku

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢
porcje o potowe
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Sposoéb przygotowania

Kapuste umy¢, oczysci¢ z zewnetrznych lisci i pokroié¢. Cebule obraé, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Kapuste ugotowaé
w niewielkiej ilosci wody. Cebule zeszkli¢ na oleju. Nastepnie cebule doda¢ do kapusty, wymiesza¢. Dodaé sok z

cytryny.
Na deser Swieze 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*/**

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac¢ pét butki

50 g butki grahamki (1 szt.)

5 g masta ekstra

100 g pomidora

5 g szczypiorku

75 g serka twarogowego ziarnistego

** dla klas 4-6 dla chtopcéw podac 2 butki (100g),
zwiekszy¢ porcje masta do 10 g i serka do 150 g

Sposéb przygotowania

Butke grahamke przekroi¢ na potéwki i cienko posmarowaé mastem. Na butce potozy¢ pokrojonego w plastry
pomidora. Serek twarogowy ziarnisty (serek wiejski) wymiesza¢ 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

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

Sposoéb przygotowania

Z maki, jajek i mleka przygotowac ciasto nalesnikowe. Usmazy¢ nale$niki na niewielkiej ilosci oleju rzepakowego.
Ser twarogowy zmiesza¢ z cukrem. Na jeden nalesnik natozy¢ twardg, a na drugi mus jabtkowy. Nalesniki ztozyé

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 | danie — kapusniak ze stodkiej Ryz z jabtkami i Kanapki: z poledwicg
Piklinga i jajka z kapusty (99) koktajlem z boréwka sopockq i

Il danie — ziemniaki z paprykg
faszerowang migsem, ryzem i

warzywami (98). Do
picia herbata.

jabtek.

warzywami (100). Do picia kompot z

amerykanskg (101). warzywami; z
dzemem (102). Na
deser jabtko. Do picia

herbata.

Sniadanie
(98) Kanapki z pastg z Piklinga i jajka z warzywami
Sktadniki:

Na 1 porcje * / **

60 g chleba zytniego (2 kromki)
60 g wedzonego Piklinga

20 g gotowanego jajka

16 g oleju rzepakowego

5 g zielonej pietruszki

20 g rzodkiewki

50 g pomidora

* dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ jedng kromke
chleba

** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac¢ dwie kromki
chleba

Sposdb przygotowania

Jajka ugotowac na twardo, ostudzi¢ i obra¢. Nastepnie jajka zmieli¢. Z Piklinga zdja¢ skoére, doktadnie oczysci¢ i
zmieli¢. Posieka¢ natke pietruszki, a rzodkiewke zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Catosé¢ wymieszac¢ z
olejem rzepakowym. Doda¢ szczypte pieprzu. Paste rozsmarowa¢ na chlebie i na kanapkach potozy¢

pokrojonego w plastry pomidora.
Do picia podac¢ szklanke herbaty.
Obiad

(99) Kapusniak ze stodkiej kapusty
Sktadniki:

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 chtopcow zwiekszy¢ porcje do 600
g

Sposoéb przygotowania

Marchewke, korzen pietruszki i seler obra¢, doktadnie umyé, pokroi¢ w kostke. Kapuste oczysci¢ w pokroi¢ w
cienkie, krotkie paski. Por i cebule obra¢ i umy¢. Warzywa gotowaé razem z przyprawami, warzywami. Na koniec
doda¢ pokrojone w drobng kostke pomidory bez skéry (mozna przetrze¢ przez sito). Zupe zagesci¢ maka i dodac
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 *

150 g ziemniakow (190 g przed obraniem)

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

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje
ziemniakéw do 300 g
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Sposoéb przygotowania
Farsz: Ryz ugotowa¢ 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 wymieszaé z ugotowanym
ryzem, dodaé posiekang natke pietruszki i doprawi¢ do smaku szczyptg pieprzu i czerwonej papryki. Scigé gére
papryki, wydrgzy¢ srodek, oczysci¢ wnetrze z ziaren i doktadnie umy¢ papryke. Do $rodka papryki natozy¢ farsz.

Papryke mozna podawac w wersji gotowanej lub pieczonej:
Przygotowane papryki ustawi¢ 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 uzy¢ czystego wywaru z jarzyn odlanego z zupy gotowanej na |
danie.

Papryke podawa¢ z ugotowanymi ziemniakami.
Do picia szklanka kompotu z jabtek wg receptury 11.

Podwieczorek
(101) Ryz z jabtkami i koktajlem z borowkg amerykanska

Sktadniki:
Na 1 porcje (150g ryzu + 200g koktajlu) * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow podac
32 g biatego ryzu (suchego) podwaojng porcje koktajlu z boréwkami

24 g mleka 2% tt.
62 g jabtka (84 g przed obraniem)
17 g cukru

50 g boréwki amerykanskiej
150 g jogurtu naturalnego

Sposoéb przygotowania
Ryz ugotowa¢ w wodzie, na koncu doda¢ mleko. Jabtka umyé¢, obraé, usung¢ gniazda nasienne, pokroi¢ na
o6semki. Pokrojone jabtka pruzyé do miekkosci z odrobing wody (tak by sie nie przypalito). Ugotowany ryz
wymieszaé z jabtkami i przetozy¢ do miseczek. Posypac cukrem.
Ryz podawa¢ z koktajlem owocowym (zmiksowac jogurt z boréwkami).
Kolacja

(102) Kanapki: z poledwicg sopocka i warzywami; z dzemem

Skiadniki:
Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow dodac kromke
75 g chleba graham (3 kromki) chleba, zwiekszy¢ porcje masta do 15 g i poledwicy
10 g masta ekstra sopockiej do 40 g
16 g satfaty

30 g poledwicy sopockiej
50 g zielonego ogodrka
30 g dzemu brzoskwiniowego

Sposoéb przygotowania
Chleb posmarowaé cienko mastem. Na dwie kromki potozy¢ lis¢ sataty, poledwice sopockg i pokrojonego
w plastry zielonego ogérka. Na trzecig kromke chleba potozy¢ dzem owocowy.

Na deser jedno $rednie jabtko (150 g).
Do picia szklanka herbaty.
LATO / DZIEN 8 /| SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Jajecznica z | danie — krupnik z kaszy Butka z twarozkiem z Kanapki: z szynkg i
pomidorami i jeczmiennej (104) rzodkiewka, szczypiorkiem i warzywami; z
szczypiorkiem z Il danie — pierogi z truskawkami i | ogérkiem (106). Na deser powidtami
chlebem (103). Do kefirem (105). arbuz. Do picia herbata. Sliwkowymi(107).
picia mleko. Do picia herbata.
Sniadanie

(103) Jajecznica z pomidorami i szczypiorkiem z chlebem

Sktadniki:
[ Na 1 porcje |
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60 g chleba mieszanego stonecznikowego (2 kromki)
100 g jajka (2 sztuki)

12 g oleju rzepakowego

25 g pomidora bez skéry

8 g szczypiorku

Sposoéb przygotowania
Pomidora sparzyé, obraé ze skéry 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
Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g) * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje do 600 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

Li$¢ laurowy, ziele angielskie

Sposéb przygotowania
Warzywa obrac¢, umy¢ i zetrze¢ na tarce i gotowa¢ do miekkosci w wodzie z przyprawami (lis¢ laurowy, ziele
angielskie). Kasze optuka¢, wsypa¢ na wrzaca, lekko osolong wode i ugotowac, nastepnie doda¢ do wywaru z i
jarzyn. Zupe nala¢ 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 chtopcéw zwiekszyé
64 g maki pszennej porcje pierogéw do 240 g

4 g jaja

90 g truskawek
10 g cukru

10 g masta ekstra
Woda, sol

Sposoéb przygotowania
Z maki, jajek, wody i soli wyrobi¢ ciasto na pierogi. Truskawki umy¢, usung¢ szyputki, osuszy¢ i pokroi¢ na
potéwki lub éwiartki. Z ciasta ulepic pierogi nadziewajgc truskawkami i szczyptg cukru. Po ugotowaniu do
pierogéw 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

Skiadniki
Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat dodac¢ pot butki i
50 g butki pszennej ( 1 sztuka) zwiekszy¢ porcje twarozku o potowe
60 g sera twarogowego chudego ** dla klas 4-6 dla chlopcow doda¢ jedng butke i
20 g jogurtu naturalnego zwigkszy¢ porcje twarozku o potowe

30 g rzodkiewki
5 g szczypiorku
50 g zielonego ogodrka (70 g przed obraniem)

Sposoéb przygotowania
Rzodkiewke oczysci¢, umyc¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Szczypiorek umy¢ i posiekaé. Ogérka umyé,
obrac ze skory i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Warzywa wymiesza¢ z twarogiem i jogurtem. Podawac¢ z
butka.

Na deser 100 g arbuza (ok. 190 g przed obraniem).
Do picia szklanka herbaty.

Kolacja
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(107) Kanapki: z szynka i warzywami; z powidtami sliwkowymi

Sktadniki
Na 1 porcje* *dla klas 4-6 dla chtopcéw doda¢ dwie kromki chleba i
90 g chleba zytniego razowego (3 kromki) powidet do 40g
10 g masta ekstra
16 g satfaty

30 g szynki z piersi kurczaka
50 g czerwonej papryki
20 g powidet Sliwkowych

Sposéb przygotowania
Chleb posmarowac cienko mastem. Na dwie kromki potozy¢ lis¢ sataty, szynke i pokrojong papryke. Na trzecia
kromke chleba potozy¢ powidta. Do picia podaé¢ szklanke herbaty.
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LATO / DZIEN 9 / SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kasza manna na | danie — zupa brukselkowa (109) Koktajl brzoskwiniowo- Kanapki z
mleku z orzechami Il danie — zapiekany makaron z truskawkowy (111). pasztetem z
laskowymi i malinami kurczakiem i warzywami (110). Do Kajzerka z serkiem soczewicy (113).
(108). Do picia picia kompot z wisni (wg 68). fromage i dzemem (112). Do picia herbata.
herbata.
Sniadanie
(108) Kasza manna na mleku z orzechami laskowymi i malinami
Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢
40 g kaszy manny porcje kaszy z orzechami o potowe

150 g mleka 2% tt.
15 g orzechoéw laskowych

100 g malin

Sposéb przygotowania
Kasze ugotowaé¢ do miekkosci w mleku na gesto. Pod koniec gotowania doda¢ orzechy. Ugotowang kasze
przetozy¢ do miseczek i na gorze posypac¢ malinami.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

(109) Zupa brukselkowa

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)
60 g marchewki (80 g przed obraniem)
26 g korzenia pietruszki (37 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, lis¢ laurowy
10 g jogurtu naturalnego

Sposob przygotowania
Warzywa obra¢ i doktadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowa¢ w lekko osolonej wodzie, z lisSciem
laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania doda¢ masto. Zupe natozy¢ na talerze, doda¢ posiekang
zielong pietruszke i tyzeczke jogurtu naturalnego.

(110) Zzapiekany makaron z kurczakiem i warzywami
Sktadniki:

Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chlopcéw zwiekszy¢ porcje o 1/3
50 g makaronu penne (piora) suchego

50 g miesa z piersi kurczaka bez skoéry

30 g sera zottego Gouda

50 g czerwonej papryki (60 g przed obraniem)

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 podaé surowe
sezonowe warzywa pokrojone w stupki.

Sposoéb przygotowania

Makaron ugotowac ,al dente” w lekko osolonej wodzie. Mieso umyé¢, pokroi¢ na mate kawalki, lekko doprawi¢ solg
i pieprzem i dusi¢ na patelni z dodatkiem niewielkiej ilosci wody i oleju rzepakowego. Cebule obraé, pokroi¢ w
kostke. Papryke oczysci¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Pieczarki obra¢, umy¢ i pokroi¢ w plasterki. Jarmuz umy¢ i
.podrze¢” na drobne czesci. Warzywa doda¢ do miesa i dusi¢ razem jeszcze 3-4 min. Nastepnie ugotowany
makaron wymieszac¢ z duszonymi warzywami i miesem. Cato$¢ zapieka¢ 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.
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Podwieczorek

(111) Koktajl brzoskwiniowo-truskawkowy
Sktadniki:

Na 1 porcje

150 g kefiru

50 g truskawek

88 g brzoskwini (100 g przed obraniem)

Sposob przygotowania
Truskawki umy¢, usuna¢ szypuiki i osuszy¢. Brzoskwinie umy¢, obra¢ i usung¢ pestke. Owoce zmiksowac razem
z kefirem. Podawa¢ w szklankach.

(112) Kajzerka z serkiem fromage i dzemem

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow podwadjna
25 g butki kajzerki (1/2 butki) porcja

10 g serka typu fromage naturalnego
20 g dzemu truskawkowego

Sposoéb przygotowania
Pot butki kajzerki posmarowac serkiem i natozy¢ dzem owocowy.

Kolacja

(113) Kanapki z pasztetem z soczewicy

Skiadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac¢ jedng kromke
60 g chleba zytniego razowego (2 kromki) chleba i zwigkszy¢ porcje masta do 10g

5 g masta ekstra

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¢ gorgca wodg (soczewica z wodg w proporcji 1:2) i
gotowac¢ az do wchioniecia catej wody. Nasiona stonecznika zala¢ wrzacg wodg na ok. 5-10 min. i odcedzic.
Cebule i czosnek obraé, drobno posiekac, zeszkli¢ na oleju rzepakowym. Marchew i seler ugotowa¢ (ale nie
rozgotowac) i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Wszystkie sktadniki doktadnie razem wymiesza¢ i dodac kasze
manne. Mase doprawi¢ do smaku majerankiem, pieprzem i czerwong stodkg papryka. Mase przetozy¢ do blaszki
(najlepiej keksdwki) wczesniej posmarowanej tluszczem i posypana butka tartg, ugnies¢ dionig. Pasztet upiec w
piekarniku nagrzanym do temp. 170st. C. Piec okoto godziny. Pasztet podawac¢ ostudzony.

Chleb cienko posmarowa¢ 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 | danie — zupa z brokutowa (115) Budyn waniliowy z Kanapki z zottym
makreli i jajka z Il danie — ryz i leczo z cukinii (116). boréwkami (117). Do | serem i warzywami
warzywami (114). Do Na deser nektarynka. Do picia picia woda mineralna. | (118). Na deser
picia herbata. szklanka kompotu z jabtek. jabtko. Do picia
herbata.
Sniadanie
(114) Kanapki z pastg z makreli i jajka z warzywami
Sktadniki:

Na 1 porcje*/** * Dla klas 4-6 dla dziewczat dodac¢ jedng kromke

60 g chleba zytniego razowego (2 kromki) chleba

60 g wedzonej makreli ** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac jedng kromke

20 g jajka gotowanego chleba i zwigkszyc¢ porcje pasty o potowe

16 g oleju rzepakowego
5 g szczypiorku
50 g czerwonej papryki (60 g przed obraniem)

Sposéb przygotowania
Jajka ugotowaé na twardo, ostudzi¢ i obra¢. Nastepnie jajka zmieli¢. Z makreli zdjg¢ skoére i doktadnie oczysci¢ z
osci i zmieli¢. Posieka¢ szczypiorek. Catosé wymiesza¢ z olejem rzepakowym. Dodaé szczypte pieprzu. Paste
rozsmarowac na chlebie, na gérze utozyé 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

Sposoéb przygotowania
Warzywa obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke, gotowaé do miekkosci w lekko osolonej wodzie z dodatkiem przypraw
(lis¢ laurowy, ziele angielskie). Pod koniec zupe zagesci¢ niewielkg iloscig maki. Zupe nala¢ do talerza, doda¢
jogurt i posiekany koperek.

(116) Ryzileczo z cukinii

Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla chtopcow zwigkszy¢ porcje ryzu
75 g ryzu suchego do 100 g i porcje leczo o potowe

100 g cukinii lub kabaczka (120 g przed obraniem)
50 g czerwonej papryki (60 g przed obraniem)

50 g pomidora bez skoéry

20 g cebuli (23 g przed obraniem)

20 g jarmuzu

6 g oleju rzepakowego

Szczypta soli, pieprzu, oregano

Sposoéb przygotowania
Ryz ugotowac¢ do migkkosci w lekko osolonej wodzie.
Cukinie doktadnie umy¢ i odcigé koncowki (w przypadku kabaczka obraé ze skory) i pokroi¢ w dos$é duzg kostke.
Przetozy¢ do garnka, doda¢ niewielkg ilos¢ wody i lekko podgotowaé. Cebule obraé¢ i pokroi¢ w grubg kostke.
Papryke umyé¢, oczysci¢ i pokroi¢ w grubg kostke. Cebule i papryke podsmazy¢ na oleju rzepakowym i przetozy¢
do gotujgcej sie cukinii. Do warzyw doda¢ pokrojonego w kostke i obranego ze skéry pomidora i umyty jarmuz.
Cato$¢ doprawi¢ szczypta soli, pieprzu i oregano.
Ryz i leczo przetozy¢ na talerze. Mozna na wierzch posypac posiekang natke pietruszki.

Na deser mata nektarynka 150 g (dla chtopcéw z klas 4-6 duza nektarynka 270g lub dwie mate).
Do picia szklanka kompotu z jabtek wg receptury 11.
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Podwieczorek

(117) Budyn waniliowy z boréwkami
Sktadniki:

Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwigkszyc¢
Budyn waniliowy niestodzony (2/5 opakowania) porcje budyniu o potowe

200 g mleka 2% tt.

10 g cukru

50 g boréwek lub malin

Sposéb przygotowania
Ugotowa¢ budyn na mleku z dodatkiem cukru i rozla¢ do miseczek. Na wierzchu posypa¢ owocami. Do picia
podac szklanke wody mineralne;.
Kolacja

(118) Kanapki z zéttym serem i warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw dodac
90 g chleba mieszanego stonecznikowego (3 kromki) jedng kromke chleba i zwiekszy¢ porcje
10 g masta ekstra z6ttego serado 40 g

20 g zottego sera Gouda
30 g zielonej papryki

50 g zielonego ogodrka

3 g zielonej pietruszki

Sposob przygotowania
Chleb posmarowac¢ cienko mastem, potozy¢ zotty ser, pokrojonego w plastry ogérka, papryke i posiekang natke
pietruszki.

Na deser $rednie jabtko 150g.
Do picia poda¢ szklanke herbaty.
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JESIEN / DZIEN 1

SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Ptatki jeczmienne na
mleku, z makiem,
rodzynkami, migdatami
i bananem (119). Do
picia herbata.

| danie — krupnik z kaszy jeczmiennej
(104)

Il danie — ziemniaki z pieczonym migsem
z kurczaka (120), satata zielona z
jogurtem i szczypiorkiem (121). Na deser
gruszka. Do picia kompot z jabtek.

Kanapki z
twarogiem i
pomidorem (122).
Na deser
winogrona. Do picia
woda mineralna.

Kanapki z szynka
drobiowg i suréwka
warzywna (123). Do
picia herbata.

JESIEN / DZIEN 2

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kanapki: z zéttym | danie — zupa selerowa (125) Budyn waniliowy ze | Zapiekany ryz z
serem i warzywami; z Il danie —zapiekanka z ziemniakami i Sliwkami (127). Do jabtkami i

powidtami (124). Do
picia szklanka kakao.

warzywami (126). Na deser jabtko. Do
picia woda mineralna.

picia woda
mineralna.

orzechami wioskimi
(128). Do picia
kefir.

JESIEN / DZIEN 3

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kanapki z pastg z
makreli (129). Do picia
herbata.

| danie — zupa kalafiorowa (65)

Il danie — ryz z pulpetami z miesa
gotowanego (130), suréwka z kwaszonej
kapusty (131). Do picia kompot z jabtek.

Grzanki z dzemem i
jogurt naturalny
(132). Na deser
jabtko.

Kanapki z pastg z
czerwonej fasoli i
szynkg (133). Na

deser banan. Do

picia herbata.

JESIEN / DZIEN 4

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kasza jaglana z | danie — zupa z fasoli szparagowej (73) Kanapki z Saftatka warzywna
migdatami, Il danie — kasza jeczmienna pertowa z twarozkiem z ze Sledziem (138).

stonecznikiem i
suszonymi morelami
(134). Do picia mleko.

gulaszem wotowym (135) suréwka z
biatej kapusty (136). Na deser kiwi. Do
picia herbata.

warzywami (137).
Na deser sliwki. Do
picia woda
mineralna.

Do picia herbata.

JESIEN / DZIEN 5

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Owsianka z pestkami
dyni i suszonymi
Sliwkami (139). Do
picia herbata.

| danie — zupa z zielonego groszku (2)

Il danie — pierogi ruskie (140), surowka z
selera, marchwi i jabtek (141). Do picia
kefir. Na deser banan.

Butka grahamka z
twarozkiem z
rodzynkami (142).
Do picia woda
mineralna.

Jajecznica z
pieczarkami z
chlebem (143). Do
picia herbata.

JESIEN / DZIEN 6

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kasza manna na
mleku z bananem
(144). Do picia
herbata.

| danie — zupa porowa (145)

Il danie — kasza jeczmienna peczak z
gulaszem warzywno-miesnym (146) i
suréwka z kapusty pekinskiej i
kwaszonego ogorka (147). Do picia sok
marchwiowo-owocowy.

Butka z serkiem
twarogowym
ziarnistym i
dzemem (148). Na
deser kiwi. Do picia
woda mineralna.

Satatka z jajkiem i
brokutami (149). Na
deser jabtko. Do
picia herbata.

JESIEN / DZIEN 7

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kanapki z satatkg z | danie — zupa jarzynowa (22) z butkg Butka wroctawska z | Kanapki z
wedzonej makreli i pszenng z6ttym serem poledwicg sopockg

warzyw (150). Na
deser banan. Do picia
herbata.

Il danie — nales$niki z twarogiem, musem
jabtkowym i jogurtem (97). Do picia woda
mineralna.

(151). Do picia
szklanka kakao.

i warzywami (152).
Na deser jabtko. Do
picia herbata.
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JESIEN / DZIEN 8

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Zupa mleczna z
kluskami ktadzionymi
(153). Grzanki z
dzemem (154). Do
picia herbata.

| danie — barszcz czerwony z
ziemniakami (155)

Il danie — kasza gryczana z potrawkg z
kurczaka (156), gotowane buraczki (157).
Na deser jabtko. Do picia sok
grejpfrutowy z wodg mineralng (150+100
ml).

Budyn waniliowy z
winogronami (158).
Do picia woda
mineralna.

Kanapki z pastg z
fasoli z szynkg i
26ttym serem (159).
Do picia herbata.

JESIEN / DZIEN 9

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Owsianka na mleku z | danie — zupa pieczarkowa z makaronem | Ryz z jabtkami Kanapki z jajkiem,
suszong zurawing i (161) (163). Do picia kefir. | kietbasg krakowskag
orzechami (160). Do Il danie —ziemniaki z potrawka z indyka i i kwaszonym

picia herbata.

cukinii + gotowana brukselka (162) Do
picia kompot z jabtek.

ogorkiem (164). Do
picia herbata.

JESIEN / DZIEN 10

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kanapki z twarozkiem
z zielonymi warzywami
(165). Do picia mleko.

| danie — zupa krem z dyni (166)

Il danie — ziemniaki z tososiem,
gotowanym kalafiorem (167) i mizerig
(168). Na deser gruszka. Do picia sok
pomaranczowy z wodg mineralng
(150+100 ml).

Kisiel owocowy z
bananem (169) i
jogurt naturalny.

Kanapki z satatkg z
soczewicy i serem
feta (170). Do picia
herbata.
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JESIEN / DZIEN 1/ SZKOtA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Ptatki jeczmienne na | danie — krupnik z kaszy jeczmiennej | Kanapki z twarogiem i | Kanapki z szynka
mleku, z makiem, (104) pomidorem (122). Na | drobiowg i suréwka

rodzynkami, migdatami
i bananem (119). Do
picia herbata.

Il danie — ziemniaki z pieczonym
miesem z kurczaka (120), satata
zielona z jogurtem i szczypiorkiem
(121). Na deser gruszka. Do picia
kompot z jabtek.

deser winogrona. Do
picia woda mineralna.

warzywna (123). Do
picia herbata.

Sniadanie

(64) Ptatki jeczmienne na mleku, z makiem, rodzynkami, migdatami i bananem

Skiadniki:

Na 1 porcje *

250 g mleka 2% tt.
20 g rodzynek

15 g migdatéw

5 g maku

50 g banana

40 g ptatkéw jeczmiennych

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje o 1/4

Sposoéb przygotowania
Mak zala¢ wrzgcg wodg i parzy¢ przez 10 min, nastgpnie odla¢ wode i mak wyptukac. Ptatki ugotowa¢ w wodzie
do miekkosci. Pod koniec gotowania dodac¢ rodzynki, migdaty i mak. Ugotowane ptatki przetozyé do miseczek lub
talerzy i na gorze potozy¢ pokrojonego w plastry banana
Do $niadania podac¢ do picia szklanke herbaty.

Obiad

| danie - Krupnik z kaszy jeczmiennej wg receptury 104

Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g) *

5 g zielonej pietruszki

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)

Li$¢ laurowy, ziele angielskie

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

Sposéb przygotowania
Warzywa obraé, umy¢ 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 ugotowaé, nastepnie dodaé¢ do wywaru z i

jarzyn. Zupe nala¢ do talerzy i doda¢ posiekang natke pietruszki.

(65) Ziemniaki z pieczonym miesem z kurczaka

Skfadniki:

Na 1 porcje *

5 g masta ekstra

225 g ziemniakéw (290 g przed obraniem)

3 g koperku lub natki pietruszki

50 g miesa z ud kurczaka bez skory
Szczypta soli i pieprzu

Przyprawy: stodka czerwona papryka

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢
porcje ziemniakéw do 300 g i porcje miesa do 75g

Sposoéb przygotowania
Udka z kurczaka umy¢, osuszyC, posypaé 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
obraé, umy¢ i ugotowaé¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie. Po ugotowaniu ziemniaki przetozy¢ na talerze,
posypa¢ posiekang natkg pietruszki lub koperkiem i potozy¢ 1 matg ptaska tyzeczke masta. Obok ziemniakow
potozy¢ porcje upieczonego migsa z ud kurczaka.

(66) Satata zielona z jogurtem i szczypiorkiem

Sktadniki:

Na 1 porcje

40 g safaty
5 g szczypiorku

20 g jogurtu naturalnego

Sposéb przygotowania
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Satate umy¢ i ,podrzeé” liscie na drobne czesci. Szczypiorek umy¢ i posiekac. Satate roztozy¢ do miseczek, polac¢
jogurtem i posypac szczypiorkiem.

Na deser $rednia 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

Sposob przygotowania
Jabtka umyc i obra¢ ze skory, usung¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w 6semki. Umyc¢ , obra¢ (usung¢ pestki z wisni)
czerwone owoce. Owoce zala¢ wodg i gotowaé do miekkosci.
Podwieczorek

(67) Kanapki z twarogiem i pomidorem

Skiadniki:
Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat dodac¢ jedng kromke
50 g chleba baltonowskiego (2 kromki) chleba
10 g masta ekstra ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac¢ jedng kromke
60 g sera twarogowego potttustego chleba i 30 g twarogu
50 g pomidora

Sposoéb przygotowania
Chleb posmarowaé¢ mastem, potozy¢ plaster twarogu i pokrojonego w plastry pomidora.

Na deser 50 g winogron.
Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja

(68) Kanapki z szynka drobiowg i suréwka warzywna

Skiadniki:
Na 1 porcje */** * dla klas 4-6 dla dziewczat poda¢ jedng kromke
60 g chleba zytniego razowego (2 kromki) chleba i 5 g masta
10 g masta ** dla klas 4-6 dla chtopcow podaé dwie kromki
40 g szynki z piersi kurczaka chleba i 5 g masta

25 g zielonej papryki

25 g rzodkiewki

25 g kwaszonego ogorka
50 g pomidora

12 g oleju rzepakowego

Sposob przygotowania
Chleb posmarowa¢ mastem i potozy¢ na nim szynke. Warzywa umy¢, pokroi¢ w drobng kostke, dodac tyzke oleju
rzepakowego i catos¢ razem wymieszac¢. Suréwke podawac z kanapkami.

Do picia podac¢ szklanke herbaty.
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JESIEN / DZIEN 2 / SZKOtA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad

Podwieczorek Kolacja

Kanapki: z zéttym | danie — zupa selerowa (125)
serem i warzywami; z
powidtami (124). Do

picia szklanka kakao.

picia woda mineralna.

Il danie —zapiekanka z ziemniakami i
warzywami (126). Na deser jabtko. Do

Budyn waniliowy ze
Sliwkami (127). Do
picia woda
mineralna.

Zapiekany ryz z
jabtkami i orzechami
witoskimi (128). Do
picia kefir.

Sniadanie

(69) Kanapki: z zéttym serem i warzywami; z powidtami

Sktadniki:

Na 1 porcje*/**

50 g butki grahamki (1 szt)
10 g masta ekstra

8 g safaty

20 g sera zottego Gouda
25 g pomidora

30 g kwaszonego ogorka
20 g powidet sliwkowych

* dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ pot bukki i
zwiekszy¢ porcje zottego sera do 30g i sataty do 16 g
** dla klas 4-6 dla chtopcow doda¢ pét butki i
zwiekszy¢, masta do 15g, zéttego sera do 30g i
sataty do 16 g

Sposéb przygotowania

Butke przekroi¢ na pot i posmarowac¢ mastem. Na jedng potdwke potozy¢ satate, poledwice sopockg i pokrojone w
plastry warzywa. Na druga potowke potozy¢ powidta sliwkowe.

Do picia szklanka kakao wg receptury 21
Sktadniki:

Na 1 porcje

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

Sposéb przygotowania
Ugotowac¢ kakao na mleku.

Obiad
(70)  Zupa selerowa
Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)*

75 g selera (120 g przed obraniem)

64 g ziemniakdéw (80 g przed obraniem)

24 g marchewki (32 g przed obraniem)

3 g masta

5 g maki pszennej

15 g Smietany 12%

Ziele angielski, lis¢ laurowy, majeranek, koperek

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw zwiekszy¢
porcje do 600g

Sposoéb przygotowania

Warzywa obraé, umy¢, pokroi¢ w dos¢ duze kostki, ugotowac¢ w wodzie z dodatkiem przypraw. Pod koniec
gotowania doda¢ majeranek i zupe zagesci¢ makg, doda¢ masto. Zupe nala¢ do talerzy, posypaé posiekanym
koperkiem i dodac tyzke $mietany. Zupe mozna tez zmiksowac na krem.

(71) Zapiekanka z ziemniakami i warzywami
Sktadniki:

Na 1 porcje *

150 g ziemniakow (190 g przed obraniem)
30 g sera zo6ttego 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 podaé surowe
sezonowe warzywa pokrojone w stupki.

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje o 1/3

Sposoéb przygotowania

Ziemniaki obra¢ ze skory, umy¢, zala¢ wrzgcg wodg w celu zblanszowania.
Warzywa obraé, umy¢ i pokroi¢ w duzg kostke. Kukurydze odcedzié. Pieczarki poddusi¢ w celu odparowania
wody (bez dodatku tluszczu). Jarmuz umy¢ i osuszy¢. Na blasze lub w naczyniu zaroodpornym utozy¢ na dnie
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ziemniaki, nastepnie jarmuz, pieczarki, cebule i papryke, a na gorze kukurydze. Cato$¢ skropi¢ olejem
rzepakowym i zapieka¢ w piekarniku lub piecu konwekcyjnym. Pod koniec pieczenia wierzch zapiekanki posypac
startym z6ttym serem.

Do picia poda¢ szklanke wody mineralnej.
Na deser duze jabtko 250g.

Podwieczorek

(72) Budyn waniliowy ze sliwkami
Sktadniki:

Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢ porcje o potowe
Budyn waniliowy niestodzony (2/5 opakowania)
200 g mleka 2% tt.

10 g cukru

50 g $liwek wegierek (ok 55 g z pestkg)

Sposob przygotowania
Ugotowac¢ budyn na mleku z dodatkiem cukru. Przetozy¢ do miseczek, a na wierzchu utozy¢ potéwki $liwek bez
pestek.
Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja

(73) Zapiekany ryz z jabtkami i orzechami wtoskimi

Sktadniki:
Na 1 porcje (135g) * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢
26,2 g ryzu parabolicznego (suchego) porcje 0 1/3

19 g mleka 2% tt.

49 g jabtka (68 g przed obraniem)
15 g cukru

15 g orzechdéw wioskich

Sposoéb przygotowania
Ryz ugotowa¢ w wodzie, na koncu doda¢ mleko. Jabtka umy¢, obraé¢, usung¢ gniazda nasienne, pokroi¢ na
o0semki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak by sie nie przypalito). Ugotowany ryz
wymieszaé z jabtkami i orzechami wioskimi, przetozy¢ do naczynia do zapiekania (np. zaroodpornego), posypac
cukrem. Cato$¢ zapiekaé ok. 15-20 min.
Do picia podac¢ % szklanki kefiru (150 g).
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JESIEN / DZIEN 3 / SZKOtA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kanapki z pastg z | danie — zupa kalafiorowa (65) Grzanki z Kanapki z pastg z
makreli (129). Do picia | Il danie — ryz z pulpetami z migsa dzemem i jogurt czerwonej fasoli i
herbata. gotowanego (130), suréwka z kwaszonej | naturalny (132). szynkg (133). Na
kapusty (131). Do picia kompot z jabtek. | Na deser jabtko. deser banan. Do
picia herbata.

Sniadanie
(74) Kanapki z pastg z makreli
Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * Dla klas 4-6 dla dziewczat dodac¢ jedng kromke
50 g chleba graham (2 kromki) chleba
60 g wedzonej makreli ** dla klas 4-6 dla chtopcow doda¢ jedng kromke
20 g gotowanego jajka chleba i zwigkszy¢ porcje pasty rybnej o 1/3

16 g oleju rzepakowego
5 g szczypiorku
50 g czerwonej papryki

Sposéb przygotowania
Jajka ugotowa¢ na twardo, ostudzi¢ i obraé. Nastepnie jajka zmieli¢. Z makreli zdja¢ skoére i doktadnie oczysci¢ z
osci i zmieli¢. Posieka¢ szczypiorek, papryke umy¢ i pokroi¢ w drobng kosteczke. Catos¢ wymieszac z olejem
rzepakowym. Doda¢ szczypte pieprzu. Paste rozsmarowac na chlebie.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
| 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 wieprzowe;j

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 ziemniakéw (57 g przed obraniem)

4 g maki

24 g jogurtu naturalnego

5 g zielonej pietruszki

LiS¢ laurowy, ziele angielskie

Sposoéb przygotowania
Mieso umyc¢ i oczyscic. Gotowac pod przykryciem w lekko osolonej wodzie z dodatkiem przypraw (ziele angielski,
lis¢ laurowy). Mieso wyciagnac z zupy i wykorzystac do przygotowania pulpetéw na drugie danie. Warzywa obrac,
umy¢ i pokroi¢ w kostke, gotowa¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie z dodatkiem przypraw (li$¢ laurowy, ziele
angielskie). Pod koniec zupe zagesci¢ niewielkg iloscig maki. Na sam koniec do talerza dodac jogurt i posiekang
natke pietruszki.

(75) Ryz z pulpetami z miesa gotowanego

Sktadniki:
Na 1 porcje (225 g ugotowanego ryzu + 75 g pulpetow)* * dla klas 4-6 dla chiopcow zwiekszy¢ porcje
75 g ryzu parabolicznego suchego pulpetéw do 100g
Mieso z zupy:

40 g topatki wieprzowe;j

20 g chudej wotowiny

7,5 g jajka

15 g czerstwej bufki

6 g cebuli

1,5 g maki ziemniaczane;j

4,5 g maki pszennej

Szczypta soli, pieprzu, koperek

Sposoéb przygotowania
Ryz ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie. Mieso zmieli¢ razem z namoczong w wodzie i odcisnietg butkg. Dodac¢
jajka (mozna doda¢ oddzielnie zo6ttko i ubitg piane z biatek), doprawi¢ solg i pieprzem, wyrobi¢ mase. Uformowac
pulpety, otoczy¢ w mace i ugotowaé. Przed podaniem posypaé posiekanym koperkiem. Podawa¢ obok
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ugotowanego na sypko ryzu parabolicznego.

(76) Suréwka z kwaszonej kapusty

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwigkszyc¢
75 g kwaszonej kapusty porcje o potowe
25 g cebuli
6 g oleju rzepakowego

Sposéb przygotowania
Cebule obrac¢ ze skory, umy¢ i drobno posieka¢. Doda¢ kwaszong kapuste. Cato$¢ razem wymieszac i dodac olej
rzepakowy.
Do picia szklanka kompotu z jabtek wg receptury 11

Podwieczorek

(77) Grzanki z dzemem i jogurt naturalny

Skiadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwigkszy¢ porcje butki do
50 g butki wroctawskiej Weki (3 kromki) 75gidzemudo30g

20 g dzemu truskawkowego
150 g jogurtu naturalnego

Sposéb przygotowania
Butke pokroi¢ w kromki i wtozyé do piekarnika, aby uzyska¢ grzanki. Nastepnie posmarowa¢ dzemem. Do picia
poda¢ 150 g jogurtu naturalnego (mate opakowanie lub % szklanki).
Na deser srednie jabtko 150g.

Kolacja

(78) Kanapki z pastg z czerwonej fasoli i szynka

Sktadniki:
Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw dodac jedng
60 g chleba zytniego razowego (2 kromki) kromke chleba i zwigkszy¢ porcje pasty o potowe

18 g czerwonej fasoli konserwowej

10 g marchewki (13,5 g przed obraniem)
2 g pora

10 g papryki

3 g oleju rzepakowego

30 g szynki wiejskiej

50 g pomidora

Sposéb przygotowania
Pasta: fasole przetozy¢ na durszlak, optuka¢ zimng wodg i odcedzi¢. Marchewke i pora lekko podgotowac¢ (mogg
by¢ wczesniej ugotowane w zupie). Papryke umyc¢ i oczysci¢ z nasion. Fasole, marchew, por i papryke razem
zblendowac i dodac olej. Do pasty mozna dodac szczypte pieprzu.

Pastg posmarowac chleb, potozyé 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 / SZKOtA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kasza jaglana z | danie — zupa z fasoli szparagowej (73) Kanapki z Satatka warzywna
migdatami, Il danie — kasza jeczmienna pertowa z twarozkiem z ze $ledziem
stonecznikiem i gulaszem wotowym (135) suréwka z warzywami (137). (138). Do picia
suszonymi morelami biatej kapusty (136). Na deser kiwi. Do Na deser sliwki. Do | herbata.
(134). Do picia mleko. picia herbata. picia woda

mineralna.
Sniadanie

(79) Kasza jaglana z migdatami, stonecznikiem i suszonymi morelami
Sktadniki:

Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwigkszy¢ porcje o potowe
40 g kaszy jaglanej

5 g migdatéw

10 g nasion stonecznika
25 g suszonych moreli

Sposéb przygotowania
Kasze jaglang doktadnie wyptuka¢ w zimnej wodzie, a nastgpnie ugotowa¢ w wodzie. Pod koniec gotowania
dodac migdaty, stonecznik i suszone morele. Kasze przetozy¢ do miseczek.

Do picia szklanka mleka 2% tt (230 g).

Obiad
| danie — zupa z fasoli szparagowej wg receptury 73
Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g) * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje do 600
160 g fasolki szparagowej (Swiezej lub mrozonej) g

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 ziemniakow (160 g przed obraniem)
4,8 g maki pszennej

5 g natki pietruszki

Szczypta soli, ziele angielski, iS¢ laurowy

Sposéb przygotowania
Warzywa obra¢ ze skéry, umyc¢ i pokroi¢ w kostke, gotowa¢ do migkkosci w lekko osolonej wodzie z dodatkiem
przypraw (lis¢ laurowy, ziele angielskie). Pod koniec zupe zagesci¢ niewielkg iloscig maki. Zupe nala¢ do talerza i
dodac posiekang natke pietruszki.

(80) Kasza jeczmienna perfowa z gulaszem wotowym

Skiadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢
75 g kaszy jeczmiennej pertowej (suchej) 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

LiS¢ laurowy, zielona pietruszka

Sposdb przygotowania:
Kasze jeczmienng ugotowac w lekko osolonej wodzie. Migso optukaé, 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 obrac, umyc¢ i zetrze¢ na tarce
o grubych oczkach, doda¢ do miesa pod koniec gotowania. Gulasz potozy¢ na talerzu obok ugotowanej kaszy
jeczmiennej i posypac zielong pietruszka

(81) Suréwka z biatej kapusty
Sktadniki:

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

|
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50 g biatej kapusty (60 g przed obraniem)
20 g marchwi (27 g przed obraniem)

20 g jabtka (28 g przed obraniem)

12 g oleju rzepakowego

porcje o potowe

Sposob przygotowania

Z kapusty zdjg¢ zewnetrzne liscie, oczyszczong kapuste drobno poszatkowaé. Marchew i jabtko umy¢, obra¢ ze
skory i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cato$¢ wymieszac i dodac olej rzepakowy.

Do picia szklanka herbaty.
Na deser mate kiwi 70g

Podwieczorek

(82) Kanapki z twarozkiem z warzywami
Sktadniki:

Na 1 porcje *

60 g chleba zytniego razowego (2 kromki)
60 g sera twarogowego potttustego

20 g jogurtu naturalnego

10 g rzodkiewki

5 g szczypiorku

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow dodaé kromke
chleba i zwigkszy¢ porcje twarozku o potowe

Sposoéb przygotowania

Rzodkiewke oczysci¢, umyc¢ i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Szczypiorek umy¢ i drobno posiekac.
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 *

75 g chleba graham (3 kromki)

50 g sledzia w oleju

20 g kwaszonego ogorka

20 g zielonego groszku konserwowego
30 g ziemniakéw (40 g przed obraniem)
30 g marchwi (40 g przed obraniem)

8 g oleju rzepakowego

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow dodac
kromke chleba

Sposoéb przygotowania

Ziemniaki i marchewke obrac, umyc¢ i ugotowac. Po ostudzeniu pokroi¢ w kostke. Dodac startego na tarce
kwaszonego ogorka i odcedzony groszek konserwowy. Sledzia pokroi¢ na mate czagstki. Cato$¢ wymieszacd i

dodac¢ olej rzepakowy. Podawaé z chlebem.

Do picia szklanka herbaty.
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JESIEN / DZIEN 5/ SZKOtA PODSTAWOWA

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Owsianka z
pestkami dyni i
suszonymi Sliwkami

| danie — zupa z zielonego groszku (2)
Il danie — pierogi ruskie (140), surowka z
selera, marchwi i jabtek (141). Do picia

Butka grahamka z
twarozkiem z
rodzynkami (142).

Jajecznica z
pieczarkami z
chlebem (143). Do

(139). Do picia
herbata.

kefir. Na deser banan.

Do picia woda
mineralna.

picia herbata.

Sniadanie
(84) Owsianka z pestkami dyni i suszonymi sliwkami
Sktadniki:

Na 1 porcje *

40 g ptatkdow owsianych
250 g mleka 2% tt

10 g pestek dyni

20 g suszonych $liwek

* dla klas 4-6 dla chlopcéw zwiekszy¢ porcje o 1/4

Sposéb przygotowania

Ptatki ugotowa¢ w mleku do miekkosci. Pod koniec gotowania doda¢ pestki dyni. Ugotowane ptatki przetozy¢ do

miseczek i posypaé pokrojony suszonymi Sliwkami.
Na deser srednie jabtko 150g.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

| danie - zupa z zielonego groszku wg receptury 2
Skiadniki:

Na 1 porcje (200 g)

80 g zielonego groszku (Swiezy 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 ziemniakéw (57 g przed obraniem)

20 g jogurtu naturalnego

5 g zielongj pietruszki

Sposob przygotowania

Warzywa obra¢, umy¢ i ugotowaé w lekko osolonej wodzie razem z zielonym groszkiem. Po ugotowaniu zupe
zmiksowaé na krem. Rozla¢ do talerzy. Na wierzchu potozy¢ 1 tyzeczke jogurtu naturalnego i posypaé posiekang

natka pietruszki.

(85) Pierogi ruskie

Skiadniki:

Na 1 porcje (200 g = 5 pierogéw) */**

88 g ziemniakéw (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)

S4l, pieprz

* dla klas 4-6 dla dziewczat zwigkszy¢ porcje do 240

9
** dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje do 280
g

Sposoéb przygotowania

Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowac. Po ostudzeniu zmieli¢. Zmieli¢ ser i wymiesza¢ razem z ziemniakami. Cebule
obra¢, umyé¢, pokroi¢ w kostke, zeszkli¢ na oleju rzepakowym i dodaé¢ do ziemniakéw z serem. Do smaku dodac
sol i pieprz. Z maki, jajka, wody i szczypty soli wyrobi¢ ciasto na pierogi. Ulepi¢ pierogi z farszem ziemniaczano-

serowym.

(86) Suréwka 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

8 g oleju rzepakowego

Sok z cytryny

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw zwiekszy¢
porcje o potowe
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Sposoéb przygotowania
Seler, marchewke i jabtka obra¢, umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymiesza¢ z olejem rzepakowym i
dodaé do smaku sok z cytryny.

Do picia % szklanki kefiru (150 g).
Na deser sredni banan 107 g (170 g przed obraniem).

Podwieczorek
(87) Butka grahamka z twarozkiem z rodzynkami

Sktadniki:
Na 1 porcje */** * dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢ porcje twarozku
50 g butki grahamki (1 szt) 0 potowe
60 g sera twarogowego chudego ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac pét bulkki i zwiekszy¢
30 g jogurtu naturalnego porcje twarozku o potowe
20 g rodzynek

Sposob przygotowania
Ser biaty wymieszac z jogurtem i rodzynkami. Butke przekroi¢ na pot i posmarowaé przygotowanym twarozkiem.

Do picia szklanka wody mineralnej.
Kolacja

(88) Jajecznica z pieczarkami z chlebem

Sktadniki:
Na 1 porcje * /** * dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ jedng kromke
50 g chleba baltonowskiego (2 kromki) chleba
1 jajko (5009) ** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac jedng kromke
50 g pieczarek chleba i zwigkszy¢ porcje jajecznicy o potowe
20 g cebuli

6 g oleju rzepakowego
20 g sera zottego Gouda

10 g szynki z piersi kurczaka
5 g masta ekstra

Sposoéb 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 doda¢ jajka.
Podawac z kanapkami z mastem, szynkg i zéttym serem.

Do picia podac¢ szklanke herbaty.
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JESIEN / DZIEN 6 / SZKOtA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kasza manna na | danie — zupa porowa (145) Butka z serkiem Satatka z jajkiem i
mleku z bananem Il danie — kasza jeczmienna peczak z twarogowym ziarnistym i | brokutami (149).
(144). Do picia gulaszem warzywno-miesnym (146) i dzemem (148). Na deser | Na deser jabtko.
herbata. suréwka z kapusty pekinskie;j i kiwi. Do picia woda Do picia herbata.
kwaszonego ogoérka (147). Do picia sok mineralna.
marchwiowo-owocowy.

Sniadanie
(89) Kasza manna na mleku z bananem
Sktadniki:

Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla chtopcow porcja zwiekszona o
50 g kaszy manny potowe

250 g mleka 2% tt

10 g miodu

76 g banana (120 g przed obraniem)

Sposéb przygotowania
Kasze ugotowac na mleku i doda¢ midd. 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 chtopcéw zwiekszy¢ porcje do
93 g pora (137 g przed obraniem) 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

Sposéb przygotowania
Warzywa obraé 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, nala¢ zupe, dodaé¢ posiekang zielong pietruszke.

(91) Kasza jeczmienna peczak z gulaszem warzywno-miesnym

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje kaszy
100 g czerwonej papryki do75¢9

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)

Sposob przygotowania
Mieso optukac i zmieli¢. Warzywa umy¢, obra¢, pokroi¢ w kostke. Mieso podsmazy¢ na oleju rzepakowym, dodac
warzywa, doda¢ wode i dusi¢ pod przykryciem. Kasze ugotowac na sypko w wodzie. Gulasz podawa¢ na talerzu
obok ugotowanej kaszy.

(92) Suréwka z kapusty pekinskiej i kwaszonego ogorka

Sktadniki:
Na 1 porcje (75 g)* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢
30 g kapusty pekinskiej porcje o potowe

30 g marchwi (40 g przed obraniem)
15 g kwaszonego ogérka
6 g oleju rzepakowego

Sposoéb przygotowania
Kapuste umyé, oczysci¢ z zewnetrznych lisci i pokroi¢. Marchew obra¢, umyé. Marchew i kwaszone ogorki
zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Catos¢ wymieszac i dodac olej.
Do picia szklanka soku marchwiowo-bananowo-jabtkowego (230 g).
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Podwieczorek

(93) Butka z serkiem twarogowym ziarnistym i dzemem

Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢ porcje serka do
50 g butki pszennej (1 szt) 100g
10 g masta ekstra ** dla klas 4-6 dla chtopcow podac pot butki i zwiekszy¢
50 g sera twarogowego ziarnistego porcje serka do 100 g
20 g dzemu wisniowego

Sposéb przygotowania
Butke przekroi¢ na potéwki i cienko posmarowac¢ mastem, natozy¢ serek i dzem.

Na deser mate kiwi 70 g.

Do picia szklanka wody mineralnej.
Kolacja

(94) Satatka z jajkiem i brokutami

Sktadniki:
Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow dodac
60 g chleba zytniego razowego (2 kromki) kromke chleba i zwiekszy¢ porcje satatki o potowe

50 g gotowanego jajka (1 szt.)

70 g brokutow (115 g przed obraniem)
30 g rzodkiewki

5 g szczypiorku

20 g jogurtu naturalnego

8 g oleju rzepakowego

Sposéb przygotowania
Jajko ugotowac na twardo. Z brokutéw poodcinaé rézyczki i umy¢. Brokut ugotowac. Ugotowane i ostudzone jajko
pokroi¢ w kostke. Rzodkiewke umy¢, oczysci¢ i pokroi¢ w kostke. Szczypiorek umy¢ i drobno posieka¢. Wszystkie
skfadniki razem wymiesza¢. Jogurt z olejem rzepakowym wymieszaé i doda¢ do satatki.

Na deser srednie jabtko 150g.
Do picia szklanka herbaty.
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JESIEN /DZIEN 7/ SZKOtA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kanapki z satatkg z | danie — zupa jarzynowa (22) z butkg | Butka wroctawska z Kanapki z
wedzonej makreli i pszenng 26ttym serem (151). poledwica sopockg

warzyw (150). Na
deser banan. Do picia

Il danie — nalesniki z twarogiem,
musem jabtkowym i jogurtem (97). Do

Do picia szklanka
kakao.

i warzywami (152).
Na deser jabtko. Do

herbata. picia woda mineralna. picia herbata.

Sniadanie
(95) Kanapki z satatkg z wedzonej makreli i warzyw
Sktadniki:

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

** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac jedng kromke
chleba i zwigkszy¢ porcje satatki o potowe

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

Sposéb przygotowania
Makrele oczysci¢ z osci, zdjg¢ skére i rozdrobni¢ na mniejsze czgstki. Doda¢ pokrojong w kostke papryke,
posiekang natke pietruszki i odcedzong kukurydze konserwowg. Na koncu dodaé olej i catos¢ wymieszac.
Podawac z chlebem.

Na deser $redni banan 107g (170 g przed obraniem).
Do picia podac¢ szklanke herbaty.

Obiad

| danie - zupa jarzynowa wg receptury 22 (z butkg pszenng)
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

Sposoéb przygotowania
Warzywa obra¢ i doktadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Gotowa¢ w lekko osolonej wodzie, z lisSciem
laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania doda¢ masto. Zupe natozy¢ na talerze, dodac¢ posiekang
zielong pietruszke i tyzeczke jogurtu naturalnego.
Do zupy poda¢ butke pszenng (1 szt=50g) / dla chtopcéw z klas 4-6 podac 75 g butki (1,5 szt.)

Il danie - nales$niki 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

Sposoéb przygotowania
Z maki, jajek i mleka przygotowac ciasto nalesnikowe. Usmazy¢ nalesniki na niewielkiej ilosci oleju rzepakowego.
Ser twarogowy zmieszaé¢ z cukrem. Na jeden nalesnik natozy¢ twardg, a na drugi mus jabtkowy. Nalesniki ztozy¢
lub zwing¢ i pola¢ jogurtem.
Do picia szklanka wody mineralnej.
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Podwieczorek
(96) Butka wroctawska z z6itym serem

Sktadniki:

Na 1 porcje *

25 g butki wroctawskiej Weki (1-2 kromki)
5 g masta ekstra

10 g zottego sera Gouda

25 g pomidora

* dla klas 4-6 dla chtopcéw podwdjna porcja

Sposob przygotowania

Butke posmarowa¢ mastem, potozy¢ z6tty ser i pokrojonego w plastry pomidora.

Do picia szklanka kakao wg receptury 21

Kolacja

(97) Kanapki z poledwicg sopocka i warzywami
Sktadniki:

Na 1 porcje*

60 g chleba zytniego (2 kromki)
10 g masta ekstra

16 g safaty

40 g poledwicy sopockiej

50 g pomidora

20 g ogorka

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow doda¢ kromke
chleba, zwiekszy¢ porcje masta do 15 g i poledwicy
sopockiej do 60 g

Sposob przygotowania

Chleb posmarowac¢ cienko mastem. Na dwie kromki potozy¢ lis¢ sataty, poledwice sopocka i pokrojone w plastry

warzywa.
Na deser jedno $rednie jabtko (150 g).

Do picia szklanka herbaty.
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JESIEN/DZIEN 8/SZKOt.A PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Zupa mleczna z | danie — barszcz czerwony z Budyn waniliowy z Kanapki z pastg z
kluskami ktadzionymi ziemniakami (155) winogronami (158). fasoli z szynkg i
(153). Grzanki z Il danie — kasza gryczana z potrawka z | Do picia woda 26ttym serem (159).
dzemem (154). Do kurczaka (156), gotowane buraczki mineralna. Do picia herbata.
picia herbata. (157). Na deser jabtko. Do picia sok

grejpfrutowy z wodg mineralng

(150+100 ml).

Sniadanie

(98) Zupa mleczna z kluskami ktadzionymi

Sktadniki:
Na 1 porcje (75 g klusek + 230 g mleka)* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwigkszy¢
37,5 g maki pszennej porcje klusek o potowe
7,5 g jajka
230 g mleka 2% tl.

Sposéb przygotowania
Make i jajka energicznie wymieszac. tyzeczka dzieli¢ ciasto na czesci w celu uzyskania klusek. Kluski wrzucac
na wrzgcag wode i ugotowaé. Nastepnie odcedzi¢ i doda¢ do ugotowanego mieka.

(99) Grzanki z dzemem

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwigkszy¢ porcje butki
50 g butki bagietki do75¢g
30 g dzemu truskawkowego

Sposéb przygotowania
Bagietki przekroi¢ na pét i wiozy¢ na 3-5 min. do piekarnika. Po wyjeciu z piekarnika posmarowa¢ dzemem.
Podawac z zupg mleczna.
Do picia poda¢ szklanke herbaty.

Obiad
(100) Barszcz czerwony z ziemniakami
Skiadniki:
Na 1 porcje (400 g + 75 g ziemniakéw)* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢
75 g burakéw (100 g przed obraniem) porcje ziemniakéw do 1509

8 g cebuli (9 g przed obraniem)

13 g marchewki (17 g przed obraniem)

6 g korzenia pietruszki (8 g przed obraniem)

6 g selera (9 g przed obraniem)

3 g maki

Sok z cytryny lub kwasek cytrynowy

18 g Smietany 12% tt. (lub jogurtu naturalnego)
5 g zielonej pietruszki

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek

75 g ziemniakow (95 g przed obraniem)

Sposoéb przygotowania

Buraki obra¢, umyc¢ i pokroi¢ na potéwki lub ¢wiartki. Gotowaé do migkkosci pod przykryciem w wodzie z
dodatkiem przypraw (ziele angielski, liS¢ laurowy). Buraki odcedzi¢ i wykorzysta¢ do drugiego dania. Pozostate
warzywa (z wyjatkiem ziemniakéw) obraé, umy¢ i pokroi¢ na mniejsze czastki, doda¢ do wywaru z burakéw,
gotowa¢ do migkkosci. Dodaé majeranek. Ziemniaki doktadnie umy¢ i ugotowac oddzielnie w skorce. Zupe
zagesci¢ zawiesing maki w wodzie. Do smaku doprawi¢ 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 potrawkg z kurczaka
Sktadniki

| Na 1 porcje * | * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszyé
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50 g kaszy gryczanej (suchej) 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

Sposob przygotowania
Kasze ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie. Mieso umyé, pokroi¢ w drobne czastki. Warzywa obra¢ ze skory i
umy¢. Marchew, pietruszke i seler zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, a cebule drobno poszatkowaé. Mieso z
warzywami dusi¢ do miekkosci na patelni z dodatkiem wody i oleju. Lekko przyprawi¢. Podawac¢ na talerzu obok
ugotowanej kaszy i posypac posiekang natkg pietruszki.

(102) Buraczki gotowane
Sktadniki:
Na 1 porcje (75 g)
75 g burakéw (z zupy)
7 g oleju rzepakowego
Sok z cytryny
Majeranek, mielona gatka muszkatotowa

Sposob przygotowania
Buraczki zetrze¢ na tarce o grubych oczkach i kilka minut dusi¢ na patelni z dodatkiem oleju. Do smaku doda¢
sok z cytryny i przyprawy.
Na deser $rednie jabtko 150g.
Do picia szklanka soku grejpfrutowego z woda mineralng (150+100 ml).

Podwieczorek

(103)  Budyn waniliowy z winogronami
Sktadniki:

Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwigkszy¢ porcje o potowe
Budyn waniliowy niestodzony (2/5 opakowania)
200 g mleka 2% tt.

10 g cukru

100 g winogron

Sposoéb przygotowania
Ugotowac¢ budyn na mleku z dodatkiem cukru. Do miseczek natozy¢ umyte winogrona i pola¢ budyniem.
Do picia szklanka wody mineralnej.
Kolacja

(104) Kanapki z pastg z fasoli z szynka i z6ttym serem

Sktadniki
Na 1 porcje* / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat zwiekszy¢ porcje sera do
60 g chleba zytniego razowego (2 kromki) 309
18 g fasoli biatej konserwowej * dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac kromke chleba,
20 g marchwi (27 g przed obraniem) zwiekszy¢ porcje pasty o potowe i porcje zéttego sera
20 g czerwonej papryki do 30g
12 g oleju rzepakowego
15 g szynki wiejskiej
20 g sera zo6itego Gouda

Sposoéb przygotowania
Pasta: fasole przetozy¢ na durszlak, optuka¢ zimng wodg i odcedzi¢. Marchewke lekko podgotowaé (mogg by¢
wczesniej ugotowana w zupie). Papryke umyc i oczyscic¢ 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/SZKOt.A PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Owsianka na mleku z | danie — zupa pieczarkowa z makaronem Ryz z jabtkami Kanapki z jajkiem,
suszong zurawing i (161) (163). Do picia kietbasg krakowska i
orzechami (160). Do Il danie —ziemniaki z potrawkg z indyka i kefir. kwaszonym ogérkiem
picia herbata. cukinii + gotowana brukselka (162) Do (164). Do picia
picia kompot z jabtek. herbata.
Sniadanie
(105) Owsianka na mleku z suszong zurawing i orzechami
Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla chtopcow zwigkszy¢ porcje o 1/4

40 g ptatkdow owsianych
230 g mleka 2% tt

20 g suszonej zurawiny
10 g orzechow laskowych
10 g orzechow wioskich

Sposéb przygotowania
Ptatki ugotowa¢ na mleku do miekkosci. Pod koniec gotowania dodac zurawing i orzechy. Ugotowang owsianke
przetozy¢ do miseczek lub talerzy.

Do picia szklanka herbaty.
Obiad

(106) Zupa pieczarkowa z makaronem
Sktadniki:

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

Sposoéb przygotowania
Makaron ugotowac ,al dente” w wodzie. Pieczarki obra¢ i umy¢, pokroi¢ na czastki i wrzuci¢ do lekko osolonej
wody. Pozostate warzywa obrac, umy¢, pokroi¢ na mniejsze czesci i dodaé do gotujgcych sie pieczarek. Jak
wszystko bedzie miekkie cato$¢ zblendowaé na zupe krem. Do smaku doprawi¢ pieprzem. Zupe zagesci¢
zawiesing maki w wodzie. Zupe podawaé z makaronem i przed podaniem dodac¢ jogurt.

(107) Ziemniaki z potrawkg z indyka i cukinii + gotowana brukselka

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢
225 g ziemniakow (290 g przed obraniem) porcje ziemniakow do 300 g i porcje potrawki o 1/3
75 g migsa 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)

Sposoéb przygotowania
Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie. Migso z piersi indyka umy¢ i pokroi¢ w drobng kostke.
Warzywa umyé. Z cukinii odcigé koncowki i pokroi¢ w drobng kostke. Pomidora sparzy¢ i zdjg¢ skérke. Papryke i
cebule drobno pokroi¢. Migso z warzywami dusi¢ na patelni z dodatkiem oleju rzepakowego. Potrawke podawac
obok ugotowanych ziemniakéw.
Brukselke oczysci¢ z zewnetrznych lisci, umyc¢ i ugotowac w lekko osolonej wodzie. Podawac¢ z ziemniakami i
potrawka.

Do picia szklanka kompotu z jabtek wg receptury 11.
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Podwieczorek

(108) Ryz z jabtkami i kefirem

Sktadniki:
Na 1 porcje 120 g*/ ** * dla klas 4-6 dla dziewczat porcja ryzu 160 g i
26 g biatego ryzu (suchego) ** dla klas 4-6 dla chtopcow porcja ryzu 240 g i

19 g mleka 2% tt.
50 g jabtka (67 g przed obraniem)
14 g cukru

150 g kefiru

Sposéb przygotowania
Ryz ugotowaé¢ w wodzie, na kohcu dodaé¢ mleko. Jabtka umyé, obraé, usung¢ gniazda nasienne, pokroi¢ na
o0semki. Pokrojone jabtka pruzy¢ do miekkosci z odrobing wody (tak by sie nie przypalito). Ugotowany ryz
wymieszaé z jabtkami i przetozy¢ do miseczek. Posypac cukrem.
Do picia podac¢ % szklanki kefiru.

Kolacja

(109) Kanapki z jajkiem, kietbasg krakowska i kwaszonym ogérkiem

Skiadniki:
Na 1 porcje */** * dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ pot butki,
50 g bulki grahamki (1 szt) zwiekszy¢ porcje masta do 15g i kietbasy
10 g masta ekstra krakowskiej do 30g, dodac¢ jeden lis¢ sataty
50 g jajka gotowanego ** dla klas 4-6 dla chtopcow dodac catg butke,
20 g kietbasy krakowskiej suchej zwiekszy¢ porcje masta do 15g i kietbasy
18 g safaty krakowskiej do 30g, dodac¢ jeden liS¢ sataty
50 g kwaszonego ogérka
5 g szczypiorku

Sposéb przygotowania
Butke cienko posmarowa¢ mastem. Jedng potéwke podac z jajkiem, a drugg z kietbasg krakowska. Na kanapkach
potozyc¢ po lisciu sataty, pokrojonego w plastry ogérka kwaszonego i posypaé posiekanym szczypiorkiem.

Do picia szklanka herbaty.
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JESIEN/DZIEN 10 /SZKOtA PODSTAWOWA

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kanapki z twarozkiem z
zielonymi warzywami
(165). Do picia mleko.

| danie — zupa krem z dyni (166)

Il danie — ziemniaki z tososiem,
gotowanym kalafiorem (167) i mizerig
(168). Na deser gruszka. Do picia sok
pomaranczowy z wodg mineralng

Kisiel owocowy z
bananem (169) i
jogurt naturalny.

Kanapki z satatkg z
soczewicy i serem
feta (170). Do picia
herbata.

(150+100 ml).

Sniadanie

(110) Kanapki z twarozkiem z zielonymi warzywami

Skiadniki:

Na 1 porcje*/**

* Dla klas 4-6 dla dziewczat dodac¢ jedng kromke

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

chleba i zwigkszy¢ porcje twarozku o potowe
** dla klas 4-6 dla chtopcow dodaé dwie kromki
chleba i zwigkszy¢ porcje twarozku o potowe

Sposoéb przygotowania

Ogorka umyé¢, 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

Sposoéb przygotowania
Warzywa obra¢ ze skoéry, umy¢ i pokroi¢ w grubg

kostke. Ugotowa¢ w ok 100 ml wody. Po ugotowaniu

zmiksowacé, dodac sok pomaranczowy i tyzeczke masta. Zupe nala¢ do talerzy i doda¢ tyzke jogurtu naturalnego.

(112) Ziemniaki z tososiem, gotowanym kalafiorem
Skiadniki:

Na 1 porcje*/**

* Dla klas 4-6 dla dziewczat zwigkszy¢ porcje

225 g ziemniakow (290 g przed obraniem)
75 g filetu z tososia

Szczypta soli i pieprzu

Sok z cytryny

100 g kalafiora (160 g przed obraniem)

ziemniakéw do 300g
** Dla klas 4-6 dla chtopcow zwigkszy¢ porcje
ziemniakéw do 300g i tososia do 100g

Sposoéb przygotowania

Ziemniaki obraé, umy¢ i ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie. Lososia posypac szczyptg soli i pieprzu i upiec w
piekarniku. Ziemniaki i tososia utozy¢ obok siebie na talerzu. tososia skropi¢ sokiem z cytryny. Kalafiora pokroi¢
na rozyczki i ugotowac w lekko osolonej wodzie. Podawac na talerzu obok ryby i ziemniakéw.

(113) Mizeria
Skfadniki:

Na 1 porcje

72 g ogorka zielonego (100 g przed obraniem)
20 g rzodkiewki

20 g $Smietany 12% tt.

Szczypta soli

Sposoéb przygotowania

Ogorka umyé¢, obra¢ ze skory i pokroi¢ w plastry. Rzodkiewke umyé, oczysci¢ i zetrzeé na tarce o grubych
oczkach. Catos¢ posypac szczypta soli. Wymieszaé i dodac tyzke smietany.
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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 chtopcow podaé podwajng porcje
Kisiel owocowy 200 g banana i zwiekszy¢ porcje jogurtu do 2309

76 g banana (120 g przed obraniem)
150 g jogurtu naturalnego

Sposéb przygotowania
Ugotowac kisiel owocowy, nala¢ do miseczek i podawac ostudzony.
Najlepiej kupic kisiel niestodzony i dostodzi¢, ale mniejszg iloScig 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).

Kolacja

(115) Kanapki z satatkg z soczewicy i serem feta

Sktadniki:
Na 1 porcje*/** * Dla klas 4-6 dla dziewczat dodac¢ jedng
50 g chleba graham (2 kromki) kromke chleba, zwiekszy¢ porcje masta do 15
10 g masta ekstra
15 g soczewicy czerwonej suchej ** Dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac jedna
50 g pomidora kromke chleba, zwiekszy¢ porcje masta do 15
30 g sera feta g i porcje satatki o potowe
6 g oleju rzepakowego

Sposéb przygotowania
Soczewice zala¢ goracg wodg w ilosci 1:2. Gotowaé na lekkim ogniu do wchtoniecia catej wody, a nastepnie
ostudzi¢. Pomidora i ser feta pokroi¢ w kostke. Skfadniki razem wymiesza¢ i doda¢ olej rzepakowy. Chleb
posmarowac cienko mastem i podawac razem z satatkg.

Do picia poda¢ szklanke herbaty.
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SZKOLA PODSTAWOWA

ZIMA / DZIEN 1

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Ptatki zytnie na mleku, | | danie — zupa ogérkowa (172) Kanapki z Kanapki z pastg

z migdatami i Il danie — kasza gryczana z potrawkg z twarogiem i jajeczna (176). Na
suszonymi figami cieleciny (173), suréwka z biatej kapusty dzemem (175). Do | deser jabtko. Do
(171). Do picia (174). Na deser gruszka. Do picia sok picia mleko. picia herbata.

herbata. jabtkowy z wodg mineralng (150+100 ml).

ZIMA / DZIEN 2

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Kanapki z szynkg i | danie — krupnik z ryzu (15) Ryz zapiekany z Potrawka z
warzywami (177). Na Il danie —ziemniaki z klopsami z miesa jabtkami i soczewicy, cukinii i

deser banan. Do picia
herbata.

gotowanego w sosie koperkowym (178).
Gotowana marchewka z groszkiem (179).
Do picia kefir.

orzechami wioskimi
(180) i jogurt
naturalny.

jarmuzu z chlebem
(181). Na deser
jabtko. Do picia
herbata.

ZIMA / DZIEN 3

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Butka grahamka z
pastg z Piklinga (182).
Do picia herbata.

| danie — zupa krem z dyni (166)
Il danie — kasza jeczmienna z potrawkg z
kurczaka z pieczarkami (183), gotowana

Budyn waniliowy z
rodzynkami (185).
Na deser kiwi. Do

Kanapki z z6ttym
serem i warzywami
(186). Na deser

czerwona kapusta (184). Do picia picia woda pomarancza. Do
kompot z jabtek. mineralna. picia herbata.
ZIMA / DZIEN 4
Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Zupa mleczna z lanymi | | danie — kapusniak z kwaszonej kapusty | Kanapki z Nalesniki ze
kluskami (187). (189) twarozkiem z szpinakiem (193).
Kanapka z zéttym Il danie — ryz z potrawka z udka kurczaka | suszonymi Na deser
serem i warzywami (190), brokuty ze stonecznikiem (191). Na | morelami (192). Do | mandarynka. Do
(188). Do picia deser banan. Do picia sok picia woda picia herbata.
herbata. pomaranczowy z wodg mineralng mineralna.
(150+100 ml).
ZIMA / DZIEN 5
Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Kasza jaglana z
orzechami laskowymi,
makiem i suszonymi

| danie — zupa pomidorowa z makaronem
(8)

Il danie — ziemniaki z jajkiem sadzonym

Butka grahamka z
z6ttym serem i
warzywami (197).

Satatka warzywna
ze Sledziem z
chlebem (138). Do

morelami (194). Do (195), suréwka z selera (196). Do picia Na deser picia herbata.
picia mleko. kefir. Na deser gruszka. pomarancza. Do
picia woda
mineralna.
ZIMA / DZIEN 6
Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Owsianka na mleku z
sezamem (198).
Banan. Do picia

| danie — zupa selerowa (125)
Il danie — spaghetti z migsem z indyka i
sosem pomidorowym (79) i satata z

Butka z serkiem
twarogowym i
zurawing (200). Na

Kanapki z pastg z
wedzonej makreli
(201). Do picia

herbata. rzodkiewkg i jogurtem (199). Do picia deser jabtko. Do herbata.

kompot z jabtek. picia woda

mineralna.

ZIMA | DZIEN 7
Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kanapki: z zéttym | danie — zupa ziemniaczana (203) Ryz z jabtkami i Butka grahamka z
serem i warzywami; z Il danie — kasza jeczmienna peczak z suszonymi figami poledwicg sopockag
twarogiem i dzemem potrawka z kurczaka i jarmuzem (204), (206). Do picia kefir. | i warzywami (207).
(202). Do picia mleko. suréwka z marchewki i jabtka (205). Do Na deser

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

pomarancza. Do
picia herbata.
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ZIMA / DZIEN 8

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kasza manna ha
mleku z orzechami
wioskimi i suszonymi
morelami (208). Do
picia herbata.

| danie — zupa porowa (145)

Il danie — pyzy ziemniaczane z miesem
(209), suréwka z kwaszonej kapusty
(210). Do picia woda mineralna.

Koktajl bananowy z
kiwi (211).

Satatka ze szprotek
zryzem i butka
grahamka (212).
Do picia herbata.

ZIMA / DZIEN 9

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Kanapki z szynkg z | danie — zupa jarzynowa z kapustg Kanapki z Nales$niki z

piersi kurczaka i wioska i peczakiem (214) twarozkiem i pieczarkami (218).
warzywami; z dzemem | |l danie —ziemniaki i bitki wieprzowe warzywami (217). Na deser

(213). Do picia
herbata.

duszone (215) ze szpinakiem (216). Na
deser gruszka. Do picia sok marchwiowo-
owocowego.

Do picia woda
mineralna.

mandarynki. Do
picia herbata.

ZIMA / DZIEN 10

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Ptatki jeczmienne na | danie — barszcz ukrainski z biatg fasolg | Grzanki z dzemem Kanapki z pastg z
mleku z pestkami dynii | (34) z czarnych zielonego groszku i
bananem (219). Do Il danie — pierogi leniwe z sera porzeczek (222) i wedzong makrelg
picia herbata. twarogowego i ziemniakéw (220) i kefir. (223). Na deser

gotowana biata kapusta (221). Do picia
woda mineralna.

jabtko. Do picia
herbata.
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ZIMA / DZIEN 1/ SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Ptatki zytnie na mleku, z
migdatami i suszonymi
figami (171). Do picia
herbata.

| danie — zupa ogorkowa (172)

Il danie — kasza gryczana z potrawka
z cieleciny (173), suréwka z biatej
kapusty (174). Na deser gruszka. Do
picia sok jabtkowy z wodg mineralng
(150+100 ml).

Kanapki z twarogiem i
dzemem (175). Do
picia mleko.

Kanapki z pastg
jajeczng (176). Na
deser jabtko. Do picia
herbata.

Sniadanie

(64) Ptatki zytnie na mleku, z migdatami i suszonymi figami

Skiadniki:

Na 1 porcje *

40 g ptatkow zytnich
250 g mleka 2% tt
15 g migdatow

20 g fig suszonych

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwigkszy¢
porcje o 1/4

Sposéb przygotowania
Ptatki ugotowaé w mleku do miekkosci. Pod koniec doda¢ migdaty i pokrojone figi. Cato$¢ przetozy¢ na talerz lub

do miseczki.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
(65) Zupa ogorkowa
Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g) *

50 g cieleciny

3,5 g masta
5 g maki pszennej

40 g ogérka kwaszonego
87 g ziemniakow (112 g przed obraniem)
20 g $mietany 12% th.

Ziele angielski, lis¢ laurowy, koperek

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

Sposéb przygotowania
Mieso umy¢ i oczysci¢. Gotowac pod przykryciem w lekko osolonej wodzie z dodatkiem przypraw (ziele angielski,
lis¢ laurowy). Migeso wyciggnac z zupy i wykorzystac do przygotowania potrawki na drugie danie. Ziemniaki obrac
ze skory, umy¢ i pokroi¢ w kostke, doda¢ do wywaru z migsa i gotowa¢ do miekkosci. Pod koniec do zupy doda¢
starte na tarce o grubych oczkach kwaszone ogorki. Zupe zagescic niewielkg iloscig maki z mastem. Na sam
koniec doda¢ posiekany koperek. Zupe nala¢ do talerzy i doda¢ smietane.

(66) Kasza gryczana z potrawka z cieleciny

Sktadniki:

Na 1 porcje

40 g jarmuzu

75 g kaszy gryczanej suchej
50 g cieleciny (z zupy)

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

Sposoéb przygotowania
Kasze gryczang ugotowa¢ w wodzie (w proporcji 1:2). Cielecing pokroi¢ w drobne kostki i podsmazy¢ na oleju
rzepakowym. Do migsa doda¢ umyty jarmuz i pozostate warzywa starte na tarce o grubych oczkach. Ugotowang
kasze przetozy¢ na talerz, a na nig potozyé¢ przygotowang potrawke.

(67) Suréwka z biatej kapusty

Sktadniki:

Na 1 porcje *

40 g biatej kapusty (48 g przed obraniem)
20 g marchwi (27 g przed obraniem)

20 g jabtka (27 g przed obraniem)

9 g oleju rzepakowego

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

Sposob przygotowania
Kapuste oczysci¢ z zewnetrznych lisci, umy¢ i drobno poszatkowaé. Marchew i jabtka umy¢, obrac i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Cato$¢ wymieszaé i dodac¢ oleju rzepakowego.
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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*

50 g butki pszennej (1 szt)

5 g masta ekstra

50 g sera twarogowego chudego
15 g dZzemu ananasowego

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje butki do
75 g i masta do 10g

Sposob przygotowania

Butke przekroi¢ na potéwki, cienko posmarowa¢ mastem, potozy¢ na kazdg z nich twardg i dzem. Do picia %

szklanki gotowanego cieptego mleka (150 ml).
Kolacja

(69) Kanapki z pastg jajeczng
Sktadniki:

Na 1 porcje */**

50 g chleba graham (2 kromki)
50 g jajka gotowanego

30 g rzodkiewki

8 g oleju rzepakowego

* dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ jedng kromke
chleba i zwigkszy¢ porcje pasty o potowe

** dla klas 4-6 dla chtopcéw doda¢ dwie kromki
chleba i zwigkszy¢ porcje pasty o potowe

Sposéb przygotowania

Jajko ugotowac¢ na twardo. Po ostudzeniu pokroi¢ jajka na drobne czastki lub zmieli¢. Rzodkiewke umyc¢,
oczyscié¢ i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Jajko i rzodkiewke wymieszaé z olejem rzepakowym i pastg

posmarowac kazdg z kromek chleba.

Do picia poda¢ szklanke herbaty.
Na deser duze jabtko 250g
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ZIMA / DZIEN 2 /| SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kanapki z szynkg i | danie — krupnik z ryzu (15) Ryz zapiekany z Potrawka z
warzywami (177). Il danie —ziemniaki z klopsami z migsa jabtkami i soczewicy, cukinii i

Na deser banan.
Do picia herbata.

gotowanego w sosie koperkowym (178).
Gotowana marchewka z groszkiem (179).
Do picia kefir.

orzechami wtoskimi
(180) i jogurt
naturalny.

jarmuzu z chlebem
(181). Na deser
jabtko. Do picia

herbata.

Sniadanie
(70) Kanapki z szynkg i warzywami
Sktadniki:

Na 1 porcje*

60 g chleba zytniego razowego (2 kromki)

10 g masta ekstra

16 g safaty

30 g szynki wiejskiej

40 g zielonego ogorka (55 g przed obraniem)
20 g czerwonej papryki

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw dodac jedng
kromke chleba, zwiekszy¢ porcje masta do 15 g i
porcje warzyw o potowe

Sposoéb przygotowania

Kromki chleba posmarowac cienko mastem, potozy¢ satate, plaster szynki, pokrojonego w plastry ogorka 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
Skiadniki:

Na 1 porcje (400 g)*

* Dla klas 4-6 dla chtopcéw porcja zwiekszona o potowe

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 ziemniakow (115 g przed obraniem)
5 g zielonej pietruszki

3 g maki

6 g masta

LiS¢ laurowy, ziele angielskie

Sposoéb przygotowania

Mieso umy¢ i ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie z dodatkiem przypraw (ziele angielski, li$¢ laurowy). Mieso
wyciggng¢ z zupy i zostawi¢ do przygotowania klopséw na drugie danie. Warzywa obra¢, umy¢ i pokroi¢ w
kostke, ugotowa¢ w wywarze z miesa. Na 15-20 min. przed koncem gotowania dodac¢ ryz i ugotowa¢ w wywarze
jarzyn. Na koncu zupe zagesci¢ maka, doda¢ masto. Zupe rozla¢ do talerzy i posypac posiekang natkg pietruszki.

(71) Ziemniaki z klopsami z migsa gotowanego w sosie koperkowym

Sktadniki:

Na 1 porcje */**

150 g ziemniakéw (200 g przed obraniem)

40 g fopatki wieprzowej (z zupy)
20 g chudej wotowiny (z zupy)
7,5 g jajka

15 g czerstwej butki

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 chtopcéw zwiekszy¢ porcje
ziemniakéw do 300 g

144




Sposoéb przygotowania

Ziemniaki obra¢ ze skory, umy¢ i ugotowac w lekko osolonej wodzie. Mieso zmieli¢ razem z namoczong w wodzie
i odcisnietg butkg. Doda¢ jajka (mozna doda¢ oddzielnie zéitko i ubitg piane z biatek), doprawi¢ solg i pieprzem,
wyrobi¢ mase. Uformowac¢ klopsy, otoczy¢é w mace i ugotowaé. Do pozostatego wywaru dodaé smietane i
posiekany koperek. Klopsy utozyé na talerzu obok ziemniakéw, cato$¢ pola¢ niewielkg iloscig sosu. Przed

podaniem posypa¢ posiekanym koperkiem.

(72) Gotowana marchewka z groszkiem
Sktadniki:

Na 1 porcje (75g) #/*

56 g marchewki (75 g przed obraniem)
15 g zielonego groszku mrozonego

3 g masta

1,1 g maki pszennej

# do przygotowania potrawy mozna wykorzystaé
mrozong marchewke z groszkiem

* dla klas 4-6 dla chtopcéw zwigkszy¢ porcje do 100g

Sposéb przygotowania

Marchewke obraé, umyc¢ i pokroi¢ w kostke. Ugotowaé w niewielkiej ilosci wody. Pod koniec doda¢ mrozony
groszek i gotowaé cato$¢ do miekkosci warzyw. Pod koniec doda¢ masto i zage$ci¢ zawiesing maki w niewielkiej

ilosci wody.
Do picia poda¢ % szklanki kefiru (150 g).

Podwieczorek

(73) Ryz zapiekany z jabtkami i orzechami wtoskimi
Sktadniki:

Na 1 porcje (135g) *

26 g biatego ryzu (suchego)

19 g mleka 2% tt.

50 g jabtka (67 g przed obraniem)
14 g cukru

15 g orzechéw wioskich

* dla chtopcow z klas 4-6 zwigkszy¢ porcje o 1/4

Sposoéb przygotowania
Ryz ugotowa¢ w wodzie, na koncu dodaé¢ mleko. Jabtka

umy¢, obra¢, usunaé gniazda nasienne, pokroi¢ na

o6semki. Pokrojone jabtka pruzyé do miekkosci z odrobing wody (tak by sie nie przypalito). Ugotowany ryz
wymieszaé z jabtkami i orzechami wioskimi, przetozy¢ do naczynia do zapiekania (np. zaroodpornego), posypac

cukrem. Cato$¢ zapiekaé ok. 15-20 min.
Do picia poda¢ 150 g jogurtu naturalnego.

Kolacja

(74) Potrawka z soczewicy, cukinii i jarmuzu z chlebem
Skiadniki:

*

Na 1 porcje*

50 g chleba graham (2 kromki)

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

dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow dodac¢ 1 kromke

chleba

Sposoéb przygotowania

Soczewice zala¢ gorgcg wodg w ilosci 1:2 i gotowa¢ do wchioniecia catej wody. Pozostate warzywa umyc.
Z cukinii odcigé koncowki, cebule obraé, z papryki usunagé pestki. Warzywa pokroi¢ w grubg kostke i przetozy¢ do

garnka z niewielkg iloscig wody i gotowac¢. Pod koniec go
oregano i pieprzem. Potrawke podawaé 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.

picia kompot z jabtek.

| danie — zupa krem z dyni (166)
Il danie — kasza jeczmienna z potrawkg
z kurczaka z pieczarkami (183),
gotowana czerwona kapusta (184). Do

Kanapki z z6ttym
serem i warzywami
(186). Na deser
pomarancza. Do
picia herbata.

Budyn waniliowy z
rodzynkami (185).
Na deser kiwi. Do
picia woda
mineralna.

Sniadanie
(75) Butka grahamka z pastg z Piklinga
Sktadniki:

Na 1 porcje*

50 g butki grahamki (1 szt)

60 g $ledzia wedzonego Piklinga
20 g jajka gotowanego

16 g oleju rzepakowego

5 g zielonej pietruszki

50 g rzodkiewki

* Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcoéw dodac pét
buiki

Sposéb przygotowania

Jajka ugotowaé na twardo. Piklinga oczysci¢ z osci i zdjg¢ skore. Jajko i rybe zmieli¢ lub rozgnies¢ widelcem.
Catos¢ wymiesza¢ z olejem rzepakowym i doda¢ posiekang natke pietruszki. Butke posmarowac pastg i na

wierzchu utozyé pokrojong w plasterki rzodkiewke.

Do picia szklanka herbaty.

Obiad
| danie - Zupa krem z dyni wg receptury 166
Skiadniki:

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

Sposoéb przygotowania

Warzywa obra¢ ze skoéry, umy¢ i pokroi¢ w grubg kostke. Ugotowa¢ w ok 100 ml wody. Po ugotowaniu
zmiksowaé, dodac sok pomarahnczowy i tyzeczke masta. Zupe nalac do talerzy i doda¢ tyzke jogurtu naturalnego.

(76) Kasza jeczmienna z potrawkg z kurczaka z pieczarkami

Sktadniki:

Na 1 porcje *

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw zwiekszy¢

75 g kaszy jeczmiennej pertowej (suchej)

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 (49 przed obraniem)

3,5 g cebuli (4g przed obraniem)

4 g oleju rzepakowego

4 g natki pietruszki

Przyprawy: czerwona stodka papryka, oregano

porcje potrawki o 1/3

Sposoéb przygotowania

Kasze ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie. Mieso umyé, pokroi¢ w drobne czastki. Warzywa obra¢ ze skory i
umy¢. Marchew, pietruszke i seler zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, pieczarki pokroi¢, a cebule drobno
poszatkowaé. Migso z warzywami dusi¢ do miekkosci na patelni z dodatkiem oleju. Lekko przyprawi¢. Podawaé
na talerzu obok ugotowanej kaszy i posypa¢ posiekang natkg pietruszki.

(77) Gotowana czerwona kapusta
Skfadniki:

Na 1 porcje *

50 g czerwonej kapusty (60 g przed obraniem)
25 g cebuli (28 g przed obraniem)

9 g oleju rzepakowego

Sok z cytryny

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

Sposéb przygotowania
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Z kapusty usung¢ zewnetrzne liscie. Kapuste drobno poszatkowaé. Cebule obra¢ i drobno pokroi¢. Warzywa
ugotowaé w niewielkiej ilosci wody. Dodac olej, sok z cytryny.

Do picia szklanka kompotu z jabtek wg receptury 11.
Podwieczorek

(78) Budyn waniliowy z rodzynkami
Sktadniki:

Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwigkszy¢ porcje o potowe
Budyn waniliowy niestodzony (2/5 opakowania)
200 g mleka 2% tt.

10 g cukru

10 g rodzynek

Sposob przygotowania
Ugotowac budyn na mleku z dodatkiem cukru i wymiesza¢ z rodzynkami. Cato$¢ rozla¢ do miseczek. Na deser
$rednie kiwi 100g.
Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja

(79) Kanapki z zottym serem i warzywami

Sktadniki:
Na 1 porcje* / ** * dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ kromke chleba i
60 g chleba zytniego razowego zwiekszy¢ porcje sera do 40g
10 g masta ekstra ** dla klas 4-6 dla chtopcow doda¢ dwie kromki
20 g sera zo6ttego Gouda chleba, zwiekszy¢ porcje masta do 15 i z6ttego sera
50 g pomidora do40g
20 g kwaszonego ogorka

Sposéb przygotowania
Chleb posmarowac¢ cienko mastem. Polozy¢ na nim zélty ser i pokrojone w plasterki warzywa.

Na deser srednia pomarancza 166 g (przed obraniem 250g).
Do picia poda¢ szklanke herbaty.
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ZIMA / DZIEN 4 /| SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Zupa mleczna z lanymi | danie — kapusniak z kwaszonej Kanapki z Nalesniki ze
kluskami (187). Kanapka | kapusty (189) twarozkiem z szpinakiem (193). Na
z z6ttym serem i Il danie — ryz z potrawka z udka suszonymi deser mandarynka.

warzywami (188). Do
picia herbata.

kurczaka (190), brokuty ze

mineralng (150+100 ml).

stonecznikiem (191). Na deser banan.
Do picia sok pomaranczowy z wodg

morelami (192).
Do picia woda
mineralna.

Do picia herbata.

Sniadanie

(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

Sposo6b przygotowania
Jajka rozbi¢ do miseczki, doda¢ magke i miesza¢ do

uzyskania gtadkiej masy. Dodaé¢ odrobine wody.

Przygotowane ciasto powoli wlewaé na wrzaca, lekko osolong wode. Zagotowaé mleko. Kluski odcedzi¢ i dodac
do gorgcego mleka. Lekko ostodzi¢. Mozna doda¢ cynamon.

(81) Kanapka z zéttym serem i warzywami
Sktadniki:

Na 1 porcje *

30 g chleba zytniego razowego (1 kromka)
5 g masta

10 g zéitego sera Gouda

25 g pomidora

15 g rzodkiewki

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow podwdjna
porcja chleba, masta i zoitego sera

Sposoéb przygotowania

Kromke chleba posmarowac cienko mastem, potozy¢ zoity ser, pomidora i rzodkiewke.

Do picia szklanka herbaty.
Obiad

(82) Kapusniak z kwaszonej kapusty
Skiadniki:

Na 1 porcje (400 g)

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

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 natki pietruszki

Lis¢ laurowy, majeranek

g

# - udka z kurczaka do gotowania zupy moga by¢ pét na pot ze skoérg i bez skory

Sposoéb przygotowania

Mieso umy¢ i ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie z przyprawami i warzywami. Mieso wyciggngc i zostawi¢ do
przygotowania potrawki na Il danie. Do wywaru doda¢ kiszong kapuste. Na konicu do zupy doda¢ masto i make.

Zupe nalac do talerzy i posypa¢ posiekang natkg pietruszki.

(83) Ryz z potrawkg z udka kurczaka
Skfadniki:

Na 1 porcje *

75 g ryzu parabolicznego

75 g migsa 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
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Sposoéb przygotowania
Ryz ugotowa¢ w wodzie. Cebule obra¢, umy¢ i poszatkowaé. Papryke umy¢, usung¢ pestki i pokroi¢ w paski.
Warzywa zeszkli¢ na oleju rzepakowym. Obraé mieso z ud kurczaka i usuna¢ skére. Migso dodac¢ do warzyw i
razem dusi¢ kilka minut. Ryz przetozy¢ na talerze i na wierzch natozy¢ potrawke.

(84) Brokuty ze stonecznikiem
Sktadniki:

Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwigkszy¢ porcje o potowe
100 g brokutéw (160 g przed obraniem)
5 g nasion stonecznika

Sposéb przygotowania
Brokuty podzieli¢ na rézyczki i ugotowac. Stonecznik podprazy¢ na suchej patelni. Brokuty przetozy¢ na talerz i
posypac¢ prazonym stonecznikiem.
Na deser sredni banan 107 g (1709 przed obraniem).
Do picia sok pomaranczowy z wodg mineralng (150+100 ml).

Podwieczorek

(85) Kanapki z twarozkiem z suszonymi morelami

Sktadniki:
Na 1 porcje */** * dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ pot bulki
50 g butki grahamki (1 szt) ** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodaé pét buiki i
60 g sera twarogowego chudego zwiekszy¢ porcje twarozku z morelami o potowe
30 g jogurtu naturalnego
30 g suszonych moreli

Sposoéb przygotowania
Ser wymiesza¢ 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

Sktadniki
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje o
29 g maki pszennej potowe
25 g jajka

28 g mleka 2% tt

6 g oleju rzepakowego
75 g szpinaku mrozonego
30 g sera Feta

Gatka muszkatotowa

Sposoéb przygotowania
Z maki, jajek i mleka przygotowa¢ ciasto naleSnikowe, a nastepnie usmazy¢ naleéniki na potowie podanej porc;ji
oleju. Szpinak rozmrozi¢ i na patelni odparowa¢ wode, dodaé drugg czesc¢ oleju na koncu dodac¢ ser Feta i catos¢
razem dusi¢ 2-3 min. Doprawi¢ do smaku szczyptg gatki muszkatotowej. Gotowy szpinak przetozy¢ na nalesniki i
zawinggé.

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 | danie — zupa pomidorowa z Butka grahamka z z6ttym | Satatka warzywna ze
orzechami laskowymi, makaronem (8) serem i warzywami (197). | $ledziem z chlebem
makiem i suszonymi Il danie — ziemniaki z jajkiem Na deser pomarancza. (138). Do picia
morelami (194). Do sadzonym (195), suréwka z selera | Do picia woda mineralna. | herbata.
picia mleko. (196). Do picia kefir. Na deser
gruszka.

Sniadanie

(87) Kasza jaglana z orzechami laskowymi, makiem i suszonymi morelami

Sktadniki:

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

40 g kaszy jaglanej suchej ** dla klas 4-6 dla chtopcéw zwigkszy¢ porcje o

15 g maku potowe

10 g orzechow laskowych

25 g suszonych moreli

Sposéb przygotowania
Mak zala¢ wrzacg wodg i parzyé przez ok 10 min. Nastepnie wylaé wode i mak wyptukaé. Kasze doktadnie
wyptukaé w zimnej wodzie, a nastepnie ugotowa¢ w wodzie. Pod koniec gotowania doda¢ orzechy laskowe,
przygotowany mak i pokrojone morele suszone. Kasze przetozy¢ do miseczek.
Do picia szklanka mleka 2% tt. (230 g).

Obiad
| danie - zupa pomidorowa z makaronem wg receptury 8
Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g) * dla klas 4-6 dla chtopcow zwigekszy¢ porcje o
13 g marchewki (18 g przed obraniem) 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 (moga by¢ tez pomidory $wieze
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 skéry, umy¢. Gotowa¢ w catosci w wodzie z dodatkiem ziela
angielskiego, liscia laurowego i pieprzu czarnego ziarnistego. Jak warzywa bedg migkkie do wywaru dodac
przecier pomidorowy. Oddzielnie ugotowa¢ makaron. Natozy¢ na talerze makaron, zupe i doda¢ mleka oraz
posiekang natke pietruszki.

(88) Ziemniaki z jajkiem sadzonym

Sktadniki:
Na 1 porcje * / ** ** dla klas 4-6 dla dziewczat zwigkszy¢ porcje
150 g ziemniakdéw (200 g przed obraniem) ziemniakow do 225 g
50 g jajka (1 szt) ** dla klas 4-6 dla chtopcéw zwigkszy¢ porcje
6 g oleju rzepakowego ziemniakéw do 225 g i podac 2 jajka

Sposoéb przygotowania
Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowaé. Usmazy¢ jajko sadzone na niewielkiej ilosci oleju.

(89) Surdwka 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

Sposoéb przygotowania
Seler, marchew i jabtko obra¢, umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Skfadniki razem wymiesza¢, dodaé
olej i sok z cytryny.
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Do picia szklanka kefiru (230 g).
Na deser mata gruszka 76 g (100g)

Podwieczorek

(90) Butka grahamka z z6ttym serem i warzywami
Sktadniki:

Na 1 porcje *

50 g butki grahamki (1 szt)
5 g masta ekstra

20 g sera zottego Gouda
16 g safaty

50 g pomidora

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow dodaé pét butki,
zwigkszy¢ porcje masta do 10g i sera do 40g

Sposob przygotowania

Butke przekroi¢ na potéwki, posmarowaé cienko mastem, potozy¢ satate, zotty ser i pomidora.

Na deser srednia 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 chtopcow dodaé

50 g chleba baltonowskiego (2 kromki)

50 g $ledzia w oleju

20 g kwaszonego ogorka

20 g zielonego groszku konserwowego

30 g ziemniakow (40 g przed obraniem)
30 g marchwi (40 g przed obraniem)

8 g oleju rzepakowego

kromke chleba

Sposéb przygotowania

Ziemniaki i marchewke obra¢, umy¢ i ugotowaé¢ (warzywa mozna ugotowac wczesniej przygotowujgc zupe). Po
ostudzeniu pokroi¢ w kostke. Doda¢ startego na tarce kwaszonego ogorka i odcedzony groszek konserwowy.
Sledzia pokroi¢ na mate czgstki. Catos¢ wymieszac i doda¢ olej rzepakowy. Podawacé z chlebem. Do picia podac

szklanke herbaty.
ZIMA / DZIEN 6 /| SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad

Podwieczorek Kolacja

Owsianka na mleku z
sezamem (198). Banan.
Do picia herbata.

| danie — zupa selerowa (125)

Il danie — spaghetti z miesem z
indyka i sosem pomidorowym (79) i
satata z rzodkiewka i jogurtem
(199). Do picia kompot z jabtek.

Butka z serkiem
twarogowym i Zurawing
(200). Na deser jabtko.
Do picia woda mineralna.

Kanapki z pastg z
wedzonej makreli
(201). Do picia
herbata.

Sniadanie

(91) Owsianka na mleku z sezamem
Sktadniki:

Na 1 porcje*

* Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow porcja

40 g ptatkdow owsianych
250 g mleka 2%tt.
10 g nasion sezamu

zwiekszona o 1/4

Sposoéb przygotowania

Ptatki ugotowa¢ do miekkosci w mleku. Sezam podprazy¢ na suchej patelni. Pod koniec gotowania do ptatkéw
dodac prazony sezam. Ugotowane ptatki przetozy¢ do talerzy.

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

| danie — zupa selerowa wg receptury 125
Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)* * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje do 600g
75 g selera (120 g przed obraniem)

64 g ziemniakoéw (80 g przed obraniem)

24 g marchewki (32 g przed obraniem)

3 g masta

5 g maki pszennej

15 g Smietany 12%

Ziele angielski, lis¢ laurowy, majeranek, koperek

Sposob przygotowania
Warzywa obra¢, umy¢, pokroi¢ w dos¢ duze kostki, ugotowa¢ w wodzie z dodatkiem przypraw. Pod koniec
gotowania doda¢ majeranek i zupe zagesci¢c maka, doda¢ masto. Zupe nala¢ do talerzy, posypac posiekanym
koperkiem i doda¢ tyzke smietany. Zupe mozna tez zmiksowac¢ na krem.

Il danie - spaghetti z miesem z indyka i sosem pomidorowym wg receptury 79

Sktadniki:
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢ porcje
50 g suchego makaronu spaghetti (z pszenicy durum) makaronu do 67 g (o 1/3)

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 poda¢ surowe
sezonowe warzywa pokrojone w stupki.

Sposéb przygotowania
Makaron ugotowa¢ al dente wg przepisu na opakowaniu. Cebule i czosnek obra¢. Marchewke i korzen pietruszki
obra¢ ze skéry, umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Mieso z piersi indyka zmieli¢ i podsmazy¢ na oleju
rzepakowym. Dodaé pokrojong w drobng kostke cebule, czosnek, startg marchewke i pietruszke. Doda¢ wody i
dusi¢ do miekkosci. Doda¢ obrane ze skory pomidory. Ugotowany makaron przetozy¢é na talerze, polac
przygotowanym sosem z miesem, posypac posiekang natkg pietruszki.

(92) Satata z rzodkiewksa i jogurtem
Skiadniki:

Na 1 porcje

32 g sataty

10 g rzodkiewki

10 g jogurtu

Sposoéb przygotowania
Satate umyc¢ i ,podrze¢” liscie na mniejsze czesci. Rzodkiewke umy¢, oczysci¢ i zetrze¢ na tarce o drobnych
oczkach. Do miseczek przetozy¢ satate, pola¢ jogurtem i posypaé rzodkiewka.
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¢ porcje twarozku
50 g butki grahamki (1 szt.) 0 potowe
60 g sera twarogowego chudego ** dla klas 4-6 dla chtopcéw podac 2 butki (100g),
30 g jogurtu naturalnego zwiekszy¢ porcje twarozku o potowe
20 g suszonej zurawiny
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Sposoéb przygotowania
Ser biaty wymiesza¢ z jogurtem i suszong zurawing. Przygotowanym twarozkiem posmarowaé dwie potéwki butki.

Na deser srednie jabtko 150 g.
Do picia szklanka wody mineralnej.

Kolacja

(94) Kanapki z pasta z wedzonej makreli
Sktadniki:

Na 1 porcje*/** * dla klas 4-6 dla dziewczat doda¢ kromke chleba

25 g chleba baltonowskiego (1 kromka) zytniego

30 g chleba zytniego razowego (1 kromka) ** dla klas 4-6 dla chtopcéw doda¢ kromke chleba

60 g makreli wedzonej zytniego i baltonowskiego

20 g jajka

16 g oleju rzepakowego

5 g natki pietruszki

50 g czerwonej papryki

Sposéb przygotowania
Jajka ugotowac na twardo, ostudzic¢ i obraé. Nastepnie jajka zmieli¢. Z makreli zdjg¢ skére i doktadnie oczysci¢ z
osci i zmielié. Posieka¢ zielong pietruszke. Cato$¢ wymieszac z olejem rzepakowym. Dodac¢ szczypte pieprzu.
Paste rozsmarowac na chlebie, na goérze utozy¢ pokrojong w cienkie paseczki papryke.

Do picia szklanka herbaty.
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ZIMA / DZIEN 7 /| SZKOLA PODSTAWOWA

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kanapki: z zéttym | danie — zupa ziemniaczana (203) Ryz z jabtkami i Butka grahamka z
serem i warzywami; z Il danie — kasza jeczmienna peczak z | suszonymi figami poledwica sopocka i

twarogiem i dzemem

potrawkg z kurczaka i jarmuzem

(206). Do picia kefir.

warzywami (207). Na

(202). Do picia mleko.

mineralng (150+100 ml).

(204), suréwka z marchewki i jabtka
(205). Do picia sok owocowy z wodg

deser pomarancza.
Do picia herbata.

Sniadanie

(95) Kanapki: z zottym serem i warzywami; z twarogiem i dzemem

Skiadniki:

Na 1 porcje *

60 g chleba zytniego (2 kromki)

25 g chleba baltonowskiego (1 kromka)
10 g masta ekstra

20 g zottego sera Gouda

25 g pomidora

20 g ogorka

30 g sera twarogowego potttustego

20 g dzemu truskawkowy

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw zwiekszy¢
porcje serado 40 g

Sposoéb przygotowania

Chleb zytni posmarowac¢ cienko mastem, potozy¢ zotty 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 ziemniaczana
Sktadniki:

Na 1 porcje (400 g)

133 g ziemniakow (170 g przed obraniem)

21 g marchwi (28 g przed obraniem)

8,5 g korzenia pietruszki (12 g przed obraniem)
7,5 g selera (12 g przed obraniem)

10 g cebuli (12 g przed obraniem)

1,5 g maki pszennej

5 g zielonej pietruszki

Majeranek

Sposoéb przygotowania

Warzywa obraé, umyé¢, pokroi¢ w kostke i ugotowaé w lekko osolonej wodzie. Zupe doprawi¢ majerankiem i
zagesci¢ zawiesing maki z wodg. Na talerzu do zupy doda¢ posiekang natke pietruszki.

(97) Kasza jeczmienna peczak z potrawkg z kurczaka i jarmuzem

Skiadniki:

Na 1 porcje *

60 g kaszy jeczmiennej peczak (suchej)
50 g miesa z piersi kurczaka bez skoéry
15 g cebuli (17 g przed obraniem)

50 g pora (75 g przed obraniem)

50 g jarmuzu

6 g oleju rzepakowego

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

Sposob przygotowania

Kasze ugotowaé 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¢ dusi¢ jeszcze ok 5 min. Gotowg

potrawke przetozy¢ na talerze.

(98) Suréwka 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
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Sposoéb przygotowania

Marchewki i jabtka obra¢, umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszac¢ i doda¢ olej rzepakowy.

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

Podwieczorek

(99) Ryz z jabtkami i suszonymi figami
Sktadniki:

Na 1 porcje (120g ryzu) *

26 g biatego ryzu (suchego)

19 g mleka 2% tt.

50 g jabtka (67 g przed obraniem)
13 g cukru

20 g fig suszonych

* dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje o 1/3

Sposob przygotowania

Ryz ugotowa¢ w wodzie, na koncu doda¢ 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 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 polgedwicg sopockg i warzywami

Skfadniki:

Na 1 porcje*/**

50 g butki grahamki (1 szt)
10 g masta ekstra

40 g poledwicy sopockiej
16 g satfaty

20 g kwaszonego ogorka
40 g rzodkiewki

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pot buiki

** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac catg butke,
zwigkszy¢ porcje masta do 15g, poledwicy do 60g i
poda¢ podwadjng porcje warzyw

Sposoéb przygotowania

Chleb posmarowac¢ cienko mastem. Na kromki potozy¢ lis¢ sataty, poledwice sopockg i pokrojone w plastry

warzywa.

Na deser srednia 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 | danie — zupa porowa (145) Koktajl bananowy z kiwi | Satatka ze szprotek
mleku z orzechami Il danie — pyzy ziemniaczane z (211). zryzem i butka
wioskimi i suszonymi migsem (209), suréwka z kwaszonej grahamka (212).
morelami (208). Do kapusty (210). Do picia woda Do picia herbata.
picia herbata. mineralna.

Sniadanie

(101) Kasza manna na mleku z orzechami wioskimi i suszonymi morelami
Sktadniki:

Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢ porcje o 1/4
50 g kaszy manny

230 g mleka 2% tt.

10 g orzechow wioskich
20 g suszonych moreli

Sposéb przygotowania
Kasze ugotowac¢ do miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania doda¢ orzechy i pokrojone suszone morele.
Ugotowang kasze natozy¢ na talerze. Do picia szklanka herbaty.

Obiad

| 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 ugotowaé w lekko osolonej wodzie, z liSciem laurowym i zielem angielskim. Mieso wyciggnac i zostawic¢ do
przygotowania Il dania. Warzywa obra¢ i doktadnie umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Warzywa ugotowaé w
wywarze z miesa. Pod koniec gotowania doda¢ olej. Makaron ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie. Makaron
natozy¢ na talerze, nala¢ zupe, dodac posiekang zielong pietruszke.

(102) Pyzy ziemniaczane z migsem

Sktadniki
Na 1 porcje (150 g) * * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszy¢
234 g ziemniakéw (300 g przed obraniem) porcje do 200 g

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

Sposoéb przygotowania
Ziemniaki obraé, umy¢ i ugotowac (mozna tez ugotowac ziemniaki w tupinkach). Ziemniaki ostudzi¢ i zmieli¢.
Doda¢ make i szczypte soli, zagnies¢ ciasto.
Cebule obra¢, drobno pokroi¢ i zeszkli¢ na oleju. Mieso zemle¢ i dodac cebule. Catos$¢ wymieszaé i doprawi¢
szczypta soli i pieprzu.
Z ciasta uformowac pyzy nadziewajgc miesnym farszem, wrzuca¢ na wrzacg wode i ugotowac.

(103) Surdéwka 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
Sposoéb przygotowania
Jabtko umy¢, obrac ze skory zetrze¢ na tarce. Marchew obraé, umy¢ i zetrze¢ na tarce. Doda¢ kwaszong
kapuste. Catos¢ razem wymieszac i dodaé olej rzepakowy.
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Do picia szklanka wody mineralne;j.
Podwieczorek

(104) Koktajl bananowy z kiwi
Sktadniki

Na 1 porcje*

150 g jogurtu naturalnego
50 g banana (85 g przed obraniem)
70 g kiwi (82 g przed obraniem)

* dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwigkszyc¢
porcje o potowe

Sposéb przygotowania

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* / **

35 g ryzu suchego

30 g szprotek w oleju (lub wedzonych)
50 g ogorkéw kwaszonych

50 g czerwonej papryki

25 g kukurydzy konserwowej

6 g oleju rzepakowego

50 g butki grahamki (1 szt)

* dla klas 4-6 dla dziewczat dodac pot butki
** dla klas 4-6 dla chtopcéw dodac pot buiki i
zwiekszy¢ porcje satatki o potowe

Sposob przygotowania

Ryz ugotowac i ostudzié. Szprotki pokroi¢ na drobne kawatki. Kukurydze odcedzi¢ z zalewy. Ogérki i papryke
pokroi¢ w drobng kostke. Wszystkie sktadniki razem wymiesza¢ i doda¢ 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 z | danie — zupa jarzynowa z kapustg wtoskg | Kanapki z Nales$niki z

piersi kurczaka i i peczakiem (214) twarozkiem i pieczarkami (218).

warzywami; z dzemem | |l danie —ziemniaki i bitki wieprzowe warzywami (217). | Na deser

(213). Do picia duszone (215) ze szpinakiem (216). Na Do picia woda mandarynki. Do

herbata. deser gruszka. Do picia sok marchwiowo- mineralna. picia herbata.
owocowego.

Sniadanie

(106) Kanapki z szynkg z piersi kurczaka i warzywami i z dzemem

Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcéw dodaé
90 g chleba zytniego razowego (3 kromki) kromke chleba i zwiekszy¢ porcje dzemu do 50g
15 g masta
8 g safaty

30 g szynki z piersi kurczaka
25 g pomidora

10 g rzodkiewki

30 g dzemu morelowego

Sposdéb 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 kapustg wioskg i peczakiem
Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g) * * dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢ porcje zupy o
64 g kapusty witoskiej (76 g przed obraniem) potowe

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,

20 g kaszy jeczmiennej peczak (suchej)

Sposéb przygotowania
Kapuste oczysci¢ z zewnetrznych lisci i umy¢. Pozostate warzywa obra¢, umy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke.
Gotowac¢ razem z kasza w lekko osolonej wodzie, z lisciem laurowym i zielem angielskim. Pod koniec gotowania
doda¢ masto. Do zupy na talerzu doda¢ posiekang natke pietruszki.

(108) Ziemniaki i bitki wieprzowe duszone

Skiadniki:
Na 1 porcje */** * dla klas 4-6 dla dziewczat zwigkszy¢ porcje
43 g topatki wieprzowej ziemniakow do 300g
2 g maki pszennej ** dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje
2 g oleju rzepakowego ziemniakéw do 300g i porcje miesa o potowe
Lis¢ laurowy
225 g ziemniakow (290 g przed obraniem)

Sposoéb 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. Migso 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
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Sposoéb przygotowania
Szpinak rozmrozi¢ i dusi¢ na patelni do odparowania wody. Doda¢ tyzke jogurtu i doprawi¢ szczyptg soli, pieprzu i
gatki muszkatotowe;.

Na deser $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 dodac jedng
75 g chleba baltonowskiego (3 kromki) kromke chleba i zwigkszy¢ porcje twarozku o 1/3

90 g sera twarogowego chudego
45 g jogurtu naturalnego

30 g zielonej papryki

5 g natki pietruszki

50 g pomidora

Sposéb przygotowania
Ser wymieszac z jogurtem i drobno pokrojong paprykg i natkg pietruszki. Przygotowanym twarozkiem
posmarowac chleb, a na wierzch potozy¢ pokrojonego w plastry pomidora.
Do picia szklanka wody mineralnej.
Kolacja

(111) Nalesniki z pieczarkami

Sktadniki
Na 1 porcje * * dla klas 4-6 dla chtopcow zwiekszy¢ porcje o
29 g maki pszennej 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

Sposéb przygotowania
Z maki, jajek i mleka przygotowac ciasto nalesnikowe, a nastepnie usmazy¢ nalesniki na oleju. Jajka ugotowaé 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 zawingé.
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 na | danie — barszcz ukrainski z biatg Grzanki z dzemem z Kanapki z pastg z
mleku z pestkami dyni i fasolg (34) czarnych porzeczek zielonego groszku i
bananem (219). Do picia | Il danie — pierogi leniwe z sera (222) i kefir. wedzong makrelg
herbata. twarogowego i ziemniakdw (220) i (223). Na deser
gotowana biata kapusta (221). Do jabtko. Do picia
picia woda mineralna. herbata.
Sniadanie
(112) Ptatki jeczmienne na mleku z pestkami dyni i bananem
Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwiekszyé
40 g ptatkéw jeczmiennych porcje o 1/4

250 g mleka 2% tt.
10 g pestek dyni
50 g banana (85 g przed obraniem)

Sposéb przygotowania
Ptatki ugotowac do miekkosci w mleku. Pod koniec gotowania doda¢ pestki dyni. Ugotowane ptatki natozy¢ na
talerze i na wierzch potozy¢ pokrojonego w plastry banana.
Do picia szklanka herbaty.

Obiad

| danie - barszcz ukrainski z biatg fasolg wg receptury 34, ale bez miesa

Sktadniki:
Na 1 porcje (400 g) * * dla klas 4-6 dla chtopcow porcje zwiekszy¢ do 600
75 g burakoéw (67 g przed obraniem) 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

Sok z cytryny, Szczypta soli

Ziele angielski, lis¢ laurowy, majeranek

Sposéb przygotowania
Fasole optuka¢ i namoczy¢ przez 12 godzin w wodzie z majerankiem. Wode wyla¢ i ugotowac¢ fasole w nowej
wodzie z dodatkiem majeranku. Buraki obraé, umy¢ i pokroi¢ na potéwki lub ¢wiartki. Gotowa¢ do miekkosci pod
przykryciem w wodzie z dodatkiem przypraw (ziele angielski, iS¢ laurowy). Pozostate warzywa obraé, umy¢ i
pokroi¢ na mniejsze czgstki i ugotowac¢. Do wywaru z warzywami doda¢ wywar z burakéw i ugotowang fasole.
Doda¢ majeranek. Do smaku doprawi¢ sokiem z cytryny. Zupe nala¢ do talerzy i dodac jogurt naturalny.

(113) Pierogi leniwe z sera twarogowego i ziemniakoéw

Sktadniki:
Na 1 porcje (200g) */** * Dla klas 4-6 dla dziewczgt zwiekszy¢ porcje do
130 g sera twarogowego potttustego 252 g
11 g jajka ** Dla klas 4-6 dla chtopcéw zwiekszy¢ porcje do
36 g maki pszennej 250 g

3,5 g maki ziemniaczanej

33,5 g ziemniakow (43 g przed obraniem)
10 g masta ekstra

1,5 g cukru

Sposoéb przygotowania
Ser zemle¢. Ziemniaki obrac¢ i doktadnie umy¢, ugotowaé, odcedzi¢, zmieli¢ i ostudzi¢. Make przesiac, potaczy¢ z
ziemniakami i serem, dodac jajko. Wszystkie skfadniki potgczy¢ razem i zagnie$¢ ciasto. Z ciasta uformowac i
pokroi¢ 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 maKki
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Sposoéb przygotowania
Z kapusty usuna¢ zewnetrzne liscie. Kapuste drobno poszatkowaé. Cebule obra¢ i drobno pokroi¢. Warzywa
ugotowacé w niewielkiej ilosci wody. Zagescic¢ szczyptg maki.
Do picia szklanka wody mineralnej.

Podwieczorek

(115) Grzanki z dzemem z czarnych porzeczek

Sktadniki:
Na 1 porcje* * dla klas 4-6 dla dziewczat i chtopcow zwigkszyc¢
50 g butki wroctawskiej (2-3 kromki) porcje o pofowe
30 g dzemu z czarnych porzeczek

Sposéb przygotowania
Butke pokroi¢ na kromki i podpiec w piekarniku, a nastepnie posmarowaé¢ dzemem.
Do picia podac¢ 3/4 szklanki kefiru 150 g (dla klas 4-6 cata szklanka 230 g).
Kolacja

(116) Kanapki z pasta z zielonego groszku i wedzong makrelg

Sktadniki:
Na 1 porcje* * Dla klas 4-6 dla chtopcow dodacé jedng
60 g chleba zytniego razowego (2 kromki) kromke chleba
18 g groszku zielonego konserwowego
20 g marchwi
20 g czerwonej papryki
2 g pora
100 g wedzonej makreli

Sposéb przygotowania
Groszek odcedzi¢ z zalewy. Marchewke i por obra¢, umy¢ i lekko ugotowa¢ w wodzie (warzywa mozna ugotowac
wczesniej w zupie). Papryke umyc¢ i oczysci¢ z nasion. Wszystkie warzywa razem wymieszac i catos¢ razem
zblendowaé. Do smaku doda¢ szczypte pieprzu. Kanapki posmarowa¢ pastg. Na talerzu poda¢ makrele
oczyszczona z 0sci 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 18184 1796,0
Dzien 2 1838,1 1839,7 1751,6 1780,8
Dzien 3 1806,1 1787,4 1846,7 17915
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 17979 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 ttuszczowe (% energii) 9,7% 9,6% 9,6% 9,2%
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe (% energii) 11,7% 12,2% 11,5% 12,2%
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe (% energii) 6,3% 6,5% 6,1% 6,6%

SZKOLA PODSTAWOWA
PODSUMOWANIE (KLASY 4-6 DZIEWCZETA)

Dzien WIOSNA LATO JESIEN ZIMA

(Kcal) (Kcal) (Kcal) (Kcal)
Dzien 1 2034,5 20479 2089,7 2115,7
Dzien 2 2130,7 2149,2 2014,1 20417
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
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Sktadnik odzywczy WIOSNA LATO JESIEN ZIMA
Biatko (% energii) 15,2% 15,0% 15,2% 15,2%
Thuszcze (% 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%
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe (% energii) 11,8% 11,7% 11,5% 11,9%
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe (% energii) 6,2% 6,1% 6,1% 6,4%
SZKOLA PODSTAWOWA
PODSUMOWANIE (KLASY 4-6 CHLOPCY)

Dziets 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 23429 2360,7 24214
Dzien 6 2380,4 2384,5 24111 2369,3
Dzien 7 2407,8 23418 2411,0 2362,0
Dzien 8 2365,3 2301,9 2370,6 23489
Dzien 9 2306,0 2344.9 24478 2325,6
Dzien 10 23949 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 ttuszczowe (% energii) 9,7% 9,5% 9,5% 9,4%
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe (% energii) 11,7% 11,4% 11,4% 12,0%
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe (% energii) 6,4% 6,1% 6,1% 6,6%

Jadtospisy opracowano na podstawie: Kunachowicz H., Nadolna |., Przygoda B., lwanow K.: ,Tabele sktadu i
wartosci odzywczej zywnosci”’, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2005
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Lista produktéow zalecanych i niewskazanych przy sporzadzaniu positkow.

W codziennej diecie powinny znalez¢ sie produkty z 6 grup produktow spozywczych.

Grupa produktow

Produkty zalecane

Produkty niezalecane

Pieczywo, kasze,

Potowa pieczywa powinna by¢ zytnia lub z petnego

Ptatki kukurydziane, ptatki

makarony, ptatki ziarna, ptatki sniadaniowe nieprzetworzone | $niadaniowe z dodatkiem cukru i
Sniadaniowe technologiczne, np. owsiane gorskie, kasze grube i | btyskawiczne, ryz i kasze gotowane
ziemniaki drobne, ryz brazowy, ryz basmati, makarony z | w workach, makarony ze zwykilej
pszenicy durum, ziemniaki z wody maki, ziemniaki odsmazane
Ttuszcze Olej rzepakowy, oliwa, olej Iniany, masto do | Olej stonecznikowy, olej
smarowania pieczywa w nieduzych ilosciach kukurydziany, olej z pestek
winogron, olej sojowy, boczek,
smalec, stonina, margaryny twarde
Miesa, ryby, Tiuste ryby morskie ($ledz, makrela, szprotka, | Panga, miesa tluste, smazone,
wedliny, jaja toso$, sardynka, tunczyk, halibut) $wieze, | parowki, mielonki, konserwy
grillowane, wedzone, z puszki. miesne, kietbasy ttuste i
Miesa chude (drobiowe, wotowe, wieprzowe) | niskogatunkowe, pasztet z drobiu
pieczone i duszone bez obsmazania, szynka
chuda, sucha krakowska, wedliny z szynki i

poledwicy

Warzywa i owoce

Wszystkie $wieze i mrozone, z uwzglednieniem w
codziennej diecie tych z grup bogatych w witamine
C i karotenoidy
Owoce suszone

W syropach (mogg stanowi¢
jedynie  skfadnik  potrawy w
nieduzych ilosciach)

Orzechy i nasiona

Wszystkie orzechy i nasiona

brak

Produkty mleczne

Mleko, sery biate i zétte, kefiry i jogurty naturalne
lub ze $wiezym lub/i suszonymi owocami

Sery topione, jogurty stodzone,
desery mleczne stodzone

Stodycze Czekolady twarde i z bakaliami, ciasta domowe o | Czekolady nadziewane, ciasta z
znanym sktadzie (w niewielkich ilosciach) konserwantami, wafle nadziewane,
Dzemy niskostodzone cukierki
Napoje Woda zrédlana, mineralna, herbata, soki owocowe | Napoje gazowane, napoje
i warzywne, kawa Inka owocowe, nektary, napoje
energetyzujgce

164




Lista produktow zamiennych w obrebie grup produktéow wykorzystywanych do sporzadzania positkow,
ktére powinny znalez¢ sie w codziennej racji pokarmowe;j.

Grupy produktéw Produkty zamienne w obrebie grup produktow
Mleko i produkty mleczne 1. Mileko $wieze na naturalne kefiry lub/ i jogurty
2. Ser bialy w kostce na twarozki wytrawne
3. Ser 206lty Gouda na inny dowolny gatunek sera zéttego
Miesa i wedliny 1. Kazda porcja drobiu na chudg porcje wieprzowg, wotowa, 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, makarony, 1. Pieczywo z peilnego ziarna na dowolne pieczywo petnoziarniste lub/i
ptatki Sniadaniowe zytnie
2. Pieczywo zytnie razowe na dowolne pieczywo zytnie i z petnego
ziarna
3. Pilatki sniadaniowe nieprzetworzone technologiczne tylko na inne
ptatki 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 witaming 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
Tluszcze 1. Olej rzepakowy na oliwe lub olej Iniany (tylko na zimno)
Napoje W ciggu dnia 70% napojéw powinna stanowi¢ woda

Sok
Soki

NoosrwpE

Herbate na herbate owocowg (niestodzong)
Kompot z jabtek lub wisni na kompot z dowolnych owocow

owocowy na sok owocowy o innym smaku
owocowe na kompoty

Kompoty na rozcienczone soki owocowe
Kakao na mleku na kawe zbozowag na mleku

165




Lista produktow wystepujacych w jadtospisach realizowanych w placowkach oswiatowych

Lp Grupy produktéw/produkty
Produkty zbozowe
1. bagietka
2. butki grahamki
3. butka kajzerka
4, butka pszenna
5. butka wroctawska
6. budyh $mietankowy niestodzony
7. budyn waniliowy niestodzony
8. budyh 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 (piora) 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. migso z piersi kurczaka
48. mieso z piersi kurczaka bez skory
49. migso z ud kurczaka
50. poledwica sopocka
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. $ledz w sosie pomidorowym
60. Sledz wedzony Pikling
61. wotowina
62. wotowina chuda
63. wotowina pieczeniowa
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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 potttusty

76. 206Mty ser Gouda
Warzywa

77. bazylia

78. boéwina

79. brokuty

80. Brukselka

81. Buraki

82. cebula

83. cukinia

84. czosnek

85. cykoria

86. dynia

87. fasola biata drobna sucha

88. fasola biata Ja$

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

105. koper

106. | kukurydza konserwowa

107. kwaszona kapusta

108. marchewka

109. | ogérek

110. | ogérek kwaszony

111. | ogérek zielony gruntowy

112. papryka czerwona

113. papryka zielona

114. pieczarki

115. pietruszka korzen

116. | pietruszka natka

117. pomidor

118. pomidorowy przecier

1109. por

120. rzodkiewka

121. satata zielona

122. | seler

123. | seler naciowy

124. | soczewica czerwona sucha

125. szczypiorek

126. | szpinak mrozony

127. ziemniaki
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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 swieze

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 $wieze

160. | winogrona

161. | wisnie

162. zurawina suszona
Tluszcze

163 margaryna kubkowa z oleju rzepakowego

164. margaryna z oleju rzepakowego

165. masto

166. masto ekstra

167. olej Iniany

168. olej rzepakowy uniwersalny

169. | Smietana 12% it.
Napoje

170. | sok grejpfrutowy

171. | sok jabtkowy

172. | sok marchwiowo-bananowo-jabtkowy

173. | sok marchewkowo-owocowy

174. | sok pomarahczowy

175. | sok z cytryny

176. | woda

177. | woda mineralna
Stodycze

178. cukier

179. cukier wanilowy

180. | dzem ananasowy

181. dzem brzoskwiniowy

182. dzem truskawkowy

183. dzem wisniowy

184. dzem z czarnych porzeczek

185. | miod

186. powidta sliwkowe
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187.
188.
189.
190.
191.
192.
193.
194.
195.
196.
197.
198.
199.
200.

Przyprawy/ uzywki
cynamon

gatka muszkatotowa mielona
herbata

kakao proszek 16%
kawa zbozowa

kawa zbozowa inka

li$¢ laurowy

majeranek

oregano

papryka stodka czerwona
pieprz

sol

ziele angielskie

ziota prowansalskie
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Opis produktow wystepujacych w jadtospisach realizowanych w placéwkach oswiatowych

Grupy produktéow

| Opis produktu/surowca

Produkty zbozowe
1-37

bagietka

Pieczywo pszenne zwykle, otrzymywane z maki pszennej typ 550. Skérka
rbwnomiernie zabarwiona. Miekisz bez zakalca, bez grudek maki, o
réwnomiernie porowatej strukturze. Swieze, bez uszkodzen i odksztatcen
mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne Srodki
konserwujgce, 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 wzbogacajgce sktad, np. serwatka.

butki grahamki

Pieczywo pszenne zwykte, otrzymywane z magki pszennej typ 1850 i
ewentualnie z domieszka maki typ 750. Skérka rownomiernie zabarwiona.
Miekisz bez zakalca, bez grudek maki, o réwnomiernie porowatej
strukturze. Swieze, bez uszkodzen i odksztatcen mechanicznych, bez
oznak plesnienia. Niedopuszczalne $rodki konserwujgce, np. propionian
sodu i polepszacze. Niedopuszczalne produkty wypiekane z ciasta
mrozonego. W sktadzie dopuszczalne: mgka, woda, sdl, ttuszcz, zakwas
lub drozdze i naturalne dodatki niezbedne do wypieku i wzbogacajgce
skiad, np. serwatka.

butka kajzerka

Pieczywo pszenne zwykle, otrzymywane z maki pszennej typ 550. Skorka
rbwnomiernie zabarwiona. Miekisz bez zakalca, bez grudek maki, o
rébwnomiernie porowatej strukturze. Swieze, bez uszkodzen i odksztatcen
mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne $rodki
konserwujgce, np. propionian sodu i polepszacze. Niedopuszczalne
produkty wypiekane z ciasta mrozonego. Niedopuszczalne $rodki
konserwujgce, 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 skitad, np. serwatka, ziarna (mak, sezam, dynia).

butka pszenna

Pieczywo pszenne wyborowe, otrzymywane z maki pszennej typ 550 lub
typ 750. Skorka rownomiernie zabarwiona. Miekisz bez zakalca, bez grudek
maki, o réwnomiernie porowatej strukturze. Swieze, bez uszkodzen i
odksztatcen mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne $rodki
konserwujgce, np. propionian sodu i polepszacze. Niedopuszczalne
produkty wypiekane z ciasta mrozonego. Niedopuszczalne $rodki
konserwujgce, np. propionian sodu i polepszacze. Niedopuszczalne
produkty wypiekane z ciasta mrozonego. W sktadzie dopuszczalne: maka,
woda, sdl, tluszcz, zakwas lub drozdze i naturalne dodatki niezbedne do
wypieku i wzbogacajgce 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 réwnomiernie porowatej strukturze. Swieze, bez uszkodzen i
odksztatcernn mechanicznych, bez oznak plesnienia. Niedopuszczalne Srodki
konserwujgce, np. propionian sodu i polepszacze. Niedopuszczalne
produkty wypiekane z ciasta mrozonego. W sktadzie dopuszczalne: maka,
woda, sél, tluszcz, zakwas lub drozdze i naturalne dodatki niezbedne do
wypieku i wzbogacajgce sktad, np. serwatka.

budyn smietankowy niestodzony

Budyn w proszku niestodzony o smaku $mietankowym, bez konserwantow i
innych dodatkbw do zywnosci. Moze by¢ zrobiony samodzielnie z
surowcéw (magka ziemniaczana, maka pszenna, zéttko 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
surowcéw (mgka ziemniaczana, maka pszenna, zoitko jaja, cukier
waniliowy, mleko, masto).

budyn owocowy niestodzony

Budyn w proszku niestodzony o smaku truskawkowym, malinowym lub
wisniowym bez konserwantéw i innych dodatkéw do zywnosci. Moze by¢
zrobiony samodzielnie z surowcéw (maka ziemniaczana, magka pszenna,
26ttko jaja, cukier lub syrop owocowy (co najmniej 64% roztwor cukru, bez
syropu glukozowo-fruktozowego, sztucznych substancji stodzgcych i bez
sztucznych barwnikéw) lub $wieze/mrozone owoce, mleko, masto).
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chleb baltonowski

Pieczywo pszenne zwykte, otrzymywane z maki pszennej typ 750. Ksztatt
regularny, typowy dla danego rodzaju pieczywa. Skérka réwnomiernie
zabarwiona o odcieniu charakterystycznym dla danego rodzaju pieczywa,
Scisle zwigzana z migkiszem pieczywa. Migkisz 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
konserwujgce, 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 magki pszennej typ 1850 z
dodatkiem drozdzy i soli kuchennej. Ksztatt regularny, typowy dla danego
rodzaju pieczywa. Skérka rownomiernie zabarwiona o odcieniu
charakterystycznym dla danego rodzaju pieczywa, $cisle zwigzana z
migkiszem pieczywa. Migkisz elastyczny, réwnomiernie 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
konserwujgce, np. propionian sodu i polepszacze. Niedopuszczalne
produkty wypiekane z ciasta mrozonego. W sktadzie dopuszczalne: maka,
woda, sol, zakwas lub drozdze i naturalne dodatki niezbedne do wypieku i
wzbogacajgce sktad, np. serwatka, ziarna (np. mak, sezam).

11.

chleb mieszany stonecznikowy

Pieczywo pszenne zwykie, otrzymywane z maki pszennej typ 550 z
dodatkiem nasion stonecznika. Ksztalt regularny, typowy dla danego
rodzaju pieczywa. Skérka réwnomiernie zabarwiona o odcieniu
charakterystycznym dla danego rodzaju pieczywa, $cisle zwigzana z
migkiszem pieczywa. Miekisz elastyczny, réwnomiernie 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
konserwujgce, np. propionian sodu, polepszacze i karmel. Niedopuszczalne
produkty wypiekane z ciasta mrozonego. W sktadzie dopuszczalne: maka,
woda, sél, zakwas lub drozdze i naturalne dodatki niezbedne do wypieku i
wzbogacajgce 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 zawiera¢ rozne dodatki zwigkszajgce wartosé
odzywczg pieczywa, takie jak: przetwory mleczarskie, zarodki pszenne,
suszone drozdze spozywcze. Moze by¢ wypiekany z drozdzami lub na
zakwasie. Chleb pytlowy wypiekany jest wytgcznie na zakwasie. Chleb
zytni razowy moze zawieraé syrop ziemniaczany, sol, ekstrakt stodowy,
miod sztuczny, margaryne, ttuszcz piekarski, ptatki ziemniaczane, grys
ziemniaczany. Ksztatt regularny, typowy dla danego rodzaju pieczywa.
Skorka rownomiernie zabarwiona o odcieniu charakterystycznym dla
danego rodzaju pieczywa, scisle zwigzana z migkiszem pieczywa. Migkisz
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 konserwujgce, np. propionian sodu i
polepszacze. Niedopuszczalne produkty wypiekane z ciasta mrozonego. W
sktadzie dopuszczalne: maka, woda, sdl, zakwas lub drozdze i naturalne
dodatki niezbedne do wypieku i wzbogacajgce skitad, 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 nastepujgce rodzaje wyrobow z gryki:

- obtuszczone ziarna gryki

- kasza gryczana nieprazona cata —obtuszczone ziarna gryki

- nieprazona famana, drobna zwana kaszg krakowskg otrzymana z
obtuskanego i potamanego ziarna gryKki

- 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 nieprazone;j,
typowy zapach. Wolna od zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych,
szkodnikow i ich pozostatosci.
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15.

kasza jaglana sucha

Otrzymywana z prosa, z ktérego ziarna usunieto okrywe owocowg a
nastepnie obfuskane ziarno wypolerowano. Kasza kl. |. Jednolita,
charakterystyczna zotta barwa, swoisty zapach. Wolna od zanieczyszczen
organicznych i nieorganicznych, szkodnikéw i ich pozostatosci.
Niedozwolona kasza porcjowana jednostkowo w  woreczkach,
przeznaczona do gotowania w hich.

16.

kasza jeczmienna peczak sucha

Cate ziarno jeczmienia pozbawione ftuski. Dozwolona takze kasza
jeczmienna wiejska, ktéra otrzymywana jest z obluszczonego,
niepolerowanego i pokrojonego ziarna peczaku. Kasza tamana 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 zanieczyszczenh
organicznych i nieorganicznych, szkodnikéw i ich pozostatosci.

17.

kasza jeczmienna perfowa sucha

Otrzymywana z ziarna peczaku poddanego tamaniu na duze kawatki a
nastepnie polerowaniu. W handlu zwana tez kaszg jeczmienng mazurska.
Kasza mazurska wystepuje jako gruba, Srednia i drobna. Niedozwolona
kasza porcjowana jednostkowo w woreczkach, przeznaczona do gotowania
w nich. Kasza kl. |. 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, tatwo przyswajalny przez organizm. Ze wzgledu
na kroétki czas przyrzgdzania nie traci waloréw odzywczych i smakowych.
Kasza kl. I. Charakterystyczna barwa i zapach. Wolna od zanieczyszczen
organicznych i nieorganicznych, szkodnikéw 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, szkodnikéw i ich pozostato$ci.

20.

kisiel owocowy

Kisiel w proszku niestodzony lub zrobiony samodzielnie z surowcéw ( jeden
duzy owoc np. jabtko, brzoskwinia lub gruszka, woda, maka ziemniaczana,
cukier waniliowy). Bez dodatkéw do zywnosci.

21.

kisiel truskawkowy

Kisiel w proszku niestodzony lub zrobiony samodzielnie z surowcéw
(truskawki $Swieze lub mrozone, woda, magka ziemniaczana, -cukier
waniliowy). Bez dodatkéw do zywnosci.

22.

makaron

Z semoliny lub maki z pszenicy durum, bez dodatku jaj. Rézne ksztaity
(dwiderki, kolanka, kokardki itp.). Charakterystyczna, jednolita barwa,
typowa dla uzytych surowcéw. Ksztalt wtasciwy dla danej formy. Wolny od
zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych. Nie mogg by¢ narazone
na dziatalnos¢ szkodnikéw (gryzoni, owaddw).

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  organicznych i
nieorganicznych. Nie moze byé narazony na dziatalno$¢ szkodnikéw
(gryzoni, owaddw).

24.

makaron penne z semoliny

Wyborowy, otrzymywany z semoliny, bezjajeczny. Charakterystyczna,
jednolita barwa, typowa dla uzytych surowcéw. Ksztatt cietych rurek. Wolny
od zanieczyszczen organicznych i nieorganicznych. Nie moze by¢ narazony
na dziatalnos¢ szkodnikéw (gryzoni, owaddw).

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 dziatalnos¢ szkodnikéw (gryzoni,
owaddw).

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¢é narazony na dziatalnos¢ szkodnikéw
(gryzoni, owadow).

27.

makaron z semoliny

Wyborowy otrzymywany z semoliny, bezjajeczny. Roézne ksztatty.
Charakterystyczna, jednolita barwa, typowa dla uzytych surowcow. Ksztatt
wlasciwy dla danej formy. Wolny od zanieczyszczen organicznych i
nieorganicznych. Nie mogg by¢ narazone na dziatalno$¢ szkodnikow
(gryzoni, owaddw).

28.

maka pszenna

Otrzymywane z oczyszczonego ziarna pszenicy zwyczajnej. Wyréznia 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 magki o danym
stopniu przemiatu. Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia organiczne i
nieorganiczne. Wolne od szkodnikéw i ich pozostatosci.
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29.

maka pszenna typ 500

Maka krupczatka. Jednolity biaty kolor. Niedopuszczalne sg
zanieczyszczenia organiczne i nieorganiczne. Wolne od szkodnikéw i ich
pozostatosci.

30.

maka ziemniaczana

Wytwarzana jest z gotowanych catych ziemniakdéw. Mgkg ziemniaczana jest
ciezsza od skrobi, stosuje sie jg do wypiekow, pomaga zatrzymac
wilgotnos¢, np. pieczywa. Absorbuje ona wilgo¢, dzieki czemu pieczywo
diuzej zachowuje s$wiezo$¢. Maka ma charakterystyczny ziemniaczany
smak, a konsystencjg przypomina make pszenna. Jednolity biaty kolor.
Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia organiczne i nieorganiczne. Wolne
od szkodnikéw 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 szkodnikéw i ich
pozostatosci.

32.

ptatki owsiane suche

Otrzymywane z ziarna owsa oczyszczonego. Polecane zwykie pfatki
owsiane i gorskie ptatki owsiane otrzymywane przez zgniecenie
obtuszczonego ziarna na walcach i poddane obrdébce hydrotermicznej.
Niepolecane sg ptatki owsiane btyskawiczne. Platki kl. . Produkt suchy o
sypkiej konsystencji, w postaci odrebnych, nie sklejonych ptatkdw.
Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia organiczne i nieorganiczne. Wolne
od szkodnikéw 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 ptatkéw. Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia
organiczne i nieorganiczne. Wolne od szkodnikéw i ich pozostatosci.

34.

ryz biaty

Ryz dlugoziarnisty i krotkoziarnisty, obtuskany Iub szlifowany lub
polerowany lub glazurowany. Wystepuje w postaci catych i tamanych
ziaren. Ryz Kl. |. 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. Niedozwolony ryz porcjowany
jednostkowo w woreczkach, przeznaczony do gotowania w nich.

35.

ryz paraboliczny suchy

Ryz parboiled jest preparowany termicznie, dzieki czemu wewnatrz ziarna
zachowane zostajg witaminy i sktadniki odzywcze oraz znacznie skraca sie
czas gotowania. Po ugotowaniu jest lekki i puszysty, nigdy sie nie skleja.
Ziarna ryzu parboiled majg bielmo przeswitujgce 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 szkodnikdw i ich pozostatosci. Niedozwolony ryz porcjowany
jednostkowo w woreczkach, przeznaczony do gotowania w nich.

36.

ryz suchy

Biaty lub brgzowy. Jak w poz. 34

37.

skrobia ziemniaczana

Pozyskiwana ze Swiezych ziemniakéw, z ktérych po rozdrobnieniu
wyptukiwana jest skrobia. Uzyskany krochmal poddawany jest czyszczeniu,
suszeniu i przesianiu. Ostatecznie ma posta¢ sypkiego, matowego proszku
o barwie czysto biatej, bez $ladéw obcych zapachéw i posmakéw. Scisniety
w dtoni charakterystycznie chrzesci.

Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia organiczne i nieorganiczne. Wolne
od szkodnikéw i ich pozostatosci.

Mieso, wedliny, jaja, ryby
38-63

38

cielecina

Cielecina fopatka, gorka i karkdwka, mostek, tata, nerkowka, mieso z
udzca, szyja — do gotowania, do duszenia, na gulasz, na wyroby z masy
mielonej. Cielecina golen — do gotowania, na wywary, galarety. Mieso
Swieze, 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 sa jaja z jak najnizszym numerem oznaczajgcym system
chowu.

40

filet z dorsza

Filet z dorsza bez skéry, Swiezy, niepoddany Zzadnym procesom
utrwalajgcym, o bardzo wysokich walorach sensorycznych, tj. barwie,
zapachu, smaku i soczystosci. Klasa |.

Filet z dorsza bez skoéry mrozony, przechowywany w temperaturze
minimum -18 °C, przechowywany nie dtuzej niz 6 miesiecy.
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41

filet z fososia

Filet z tososia bez skory, $wiezy, niepoddany Zzadnym procesom
utrwalajgcym, o bardzo wysokich walorach sensorycznych, tj. barwie,
zapachu, smaku i soczystosci. Klasa |.

Filet z tososia bez skoéry mrozony, przechowywany w temperaturze
minimum -18 °C, przechowywany nie dtuzej niz 4 miesigce.

42

kietbasa krakowska sucha

Poddana suszeniu lub podsuszaniu. Warto$¢ energetyczna ok. 317 kcal,
biatko okoto 25%, ttuszcz okoto 24%. Powierzchnia czysta, na przekroju
sucha. Smak i zapach $wiadczgcy o Swiezosci. Bez oznak plesni.

100 g kietbasy wyprodukowane z co najmniej 140 g migsa wieprzowego lub
wieprzowego z dodatkiem wotowiny, bez dodatku wzmacniaczy smaku,
fosforandw i sztucznych barwnikow.

43

topatka wieprzowa

Mieso bez kosci. Mieénie gteboko poprzerastane tkankg tgczna, z zewnatrz
pokryte warstwg ttuszczu. Zaokraglona. Do duszenia, pieczenia i
gotowania. Mieso Swieze, nie mrozone, o barwie typowej dla danego
gatunku miesa, bez przebarwien.

44

makrela wedzona

Makrela wedzona na gorgco o bardzo wysokich walorach sensorycznych, tj.
barwie, zapachu, smaku i soczystosci. Przechowywana w temperaturze 0°C
- 10°C trwata tylko 4 dni.

45

migso z indyka

Tuszki schiodzone, piers z koscig, noga, udo, podudzie, skrzydto, szyja,
piers, piers bez kosci, filet, sznycel. Migso o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci. Mieso Swieze, nie
mrozone

46

mieso z piersi indyka

Tuszka schtodzona z piersi z indyka, bez kosci, o wyraznie zachowanej
strukturze  widkien miedniowych, o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci. Mieso swieze, nie
mrozone

47

migso z piersi kurczaka

Mieso brojlerow/lub kurczakéw zagrodowych bez kosci o delikatnej
strukturze wiékien miesniowych. W ocenie organoleptycznej jest bardzo
kruche, tatwe do przezuwania, fatwostrawne, o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i soczystosci. Mieso Swieze, nie
mrozone

48

mieso z piersi kurczaka bez skory

Mieso brojlerow/lub kurczakéow zagrodowych bez kosci i skéry 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 swieze, nie
mrozone

49

mieso z ud kurczaka

Mieso brojleréw/lub kurczakéw zagrodowych z ud o delikatnej strukturze
widkien miesniowych. W ocenie organoleptycznej jest bardzo kruche, tatwe
do przezuwania, tatwostrawne. Zawiera wigcej tluszczu niz piersi z
kurczaka dlatego robi wrazenie bardziej soczystego niz piersi. Mieso o
bardzo wysokich walorach sensorycznych, tj. barwie, zapachu, smaku i
soczystosci. Mieso $wieze, nie mrozone

50

poledwica sopocka

Produkt wedzony bez ostonek o zachowanej strukturze tkankowe;.
Wyprodukowany z jednego kawatka czesci anatomicznej tuszy wieprzowe;.
Produkt peklowany i solony. Produkt o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. jednolitej barwie, typowym zapachu, smaku i soczystosci.
Bez konserwantéw, z wyjatkiem azotandw i azotynow.

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.
Bez konserwantéw, z wyjatkiem azotanéw i azotynow.

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 Swieze, nie mrozone, o barwie typowej dla danego gatunku miesa,
bez przebarwien.

54

schab bez kosci

Mieso bez kosci. Miesieh grzbietu, gruby, delikatny, jednolity. Wyciety z
jednej strony od kregéw, z drugiej od kosci zebrowych. Do duszenia,
pieczenia i gotowania. Mieso $wieze, nie mrozone, o barwie typowej dla
danego gatunku miesa, bez przebarwien.

55

szynka wiejska

Produkt wedzony bez ostonek o zachowanej strukturze tkankowe;.
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. Bez konserwantow, z wyjgtkiem azotanéw i azotynow.
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56

szynka wieprzowa gotowana

Produkt wedzony bez ostonek o zachowanej strukturze tkankowe;j.
Wyprodukowany z jednego kawatka czesci anatomicznej tuszy wieprzowe;.
Produkt peklowany, solony, parzony. Produkt o bardzo wysokich walorach
sensorycznych, tj. jednolitej barwie, typowym zapachu, smaku i soczystosci.
Bez konserwantéw, z wyjgtkiem azotandw i azotynéw.

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. Bez konserwantow, z wyjatkiem azotandw i azotynow.

58

Sledz w oleju

Preferowane S$ledzie dalekomorskie — matjasy, produkt o najwyzszych
walorach smakowych, soczysty, o delikatnej teksturze i tagodnym smaku
oraz $ledzie ttuste, o zawartosci ttuszczu powyzej 15% i dobrych walorach
smakowych. Preferowanym olejem do sporzgdzania potrawy jest olej
rzepakowy.

59

Sledz 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 gorgco o bardzo wysokich walorach sensorycznych, j.
barwie, zapachu, smaku i soczystosci. Przechowywany w temperaturze 0°C
- 10°C trwaty tylko 4 dni.

61

wotowina

Karkéwka, mostek, fopatka, prega, udziec. Do gotowania, do duszenia w
matych kawatkach, na masy mielone. Pasma migéni przerodniete
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. Migsnie lekko przerosniete btonami. Do
pieczenia i do duszenia. Klasa jakosci | (chude niesciegniste) lub Il (chude
Sciegniste). Mieso Swieze, nie mrozone, o barwie typowej dla danego
gatunku miesa, bez przebarwien.

63

wotowina pieczeniowa

Mieso bez kosci. Udziec, topatka. Mieénie lekko przerosniete btonami. Do
pieczenia i do duszenia. Klasa jakosci | (chude niesciegniste) lub Il (chude
Sciegniste). Mieso Swieze, nie mrozone, o barwie typowej dla danego
gatunku miesa, bez przebarwien.

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 zelujgcych . 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 zawarto$ci
tluszczu, poddanego fermentacji kwasowo-alkoholowej, z wykorzystaniem
charakterystycznej mikroflory ziaren kefirowych z gatunku Lactobacillus
oraz rodzajéw Lactococcus, Leuconostoc i Acetobacter oraz fermentujgce i

niefermentujgce laktoze drozdze Kluyveromyces marxianus,
Saccharomyces cerevisae i exiguus. Produkt o charakterystycznym
orzezwiajgcym lekko kwasnym, drozdzowym smaku i zapachu, o

konsystencji ptynnej zawiesistej, jednolitej z pecherzykami dwutlenku
wegla, o barwie biatej lub lekko kremowej. Bez dodatkéw smakowych,
konserwujgcych, wzmacniaczy smaku i substancji zelujgcych.

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 fermentujgce i niefermentujgce laktoze
drozdze Kluyveromyces marxianus, Saccharomyces cerevisae i exiguus.
Produkt o charakterystycznym orzezwiajgcym lekko kwasnym, drozdzowym
smaku i =zapachu, o konsystencji ptynnej zawiesistej, jednolitej z
pecherzykami dwutlenku wegla, o barwie biatej lub lekko kremowej. Bez
dodatkéw smakowych, konserwujgcych, wzmacniaczy smaku i substancji
zelujgeych.
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67

maslanka

Produkt niskottuszczowy, okoto 1,5% ttuszczu, z mleka krowiego uzyskany
podczas produkcji masta. Napdj mleczny o tagodnym i orzezwiajgcym,
$mietankowo-orzechowym smaku. Otrzymany w wyniku fermentacji z
uzyciem kultur bakterii maslarskich, takich jak Lactococcus lactis sub.
cremoris, lactis i Leuconostoc mesenteroides sub. cremoris. Moze byc¢
stodka (otrzymywana ze $mietanki) lub kwasna otrzymywana ze $mietany.
Preferowana maslanka kwasna. Bez dodatkow  smakowych,
konserwujgcych, wzmacniaczy smaku i substancji zelujgcych.

68

mleko 0,5%

Mleko krowie o zawartosci ttuszczu mlecznego 0,5%. Pasteryzowane lub
UHT Ilub 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 Ilaminatu
wielowarstwowego. Mleko UHT pakowane w opakowanie kartonowe z
laminatu wielowarstwowego z jedng warstwg z folii aluminiowej. Bez
konserwantéw.

69

mleko 2%

Mieko krowie o zawartosci ttuszczu mlecznego 2%. Pasteryzowane lub
UHT Ilub 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 Ilaminatu
wielowarstwowego. Mleko UHT pakowane w opakowanie kartonowe z
laminatu wielowarstwowego z jedng warstwg 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 ksztalt kostki z optywem wydzielajgcej sie serwatki. O
migzszu zwieztym, miekkim lub lekko kruchym, o jednolitej biatej/lkremowej
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 zageszczajgcych, barwnikow i
konserwantéw.

73

serek twarogowy ziarnisty

Otrzymywany z biatek mleka skoagulowanych metodg kwasowo-
podpuszczkowg ze skrzepu mleka, przez rozdrobnienie, tak aby ziarna
serowe nie zlepialy sie w mase, lecz pozostawaly oddzielnie. Stopien
rozdrobnienia powinien by¢ réwnomierny. Pakowany aseptycznie do
opakowan z tworzywa sztucznego szczelnie zamkniety wieczkiem z folii
aluminiowej. 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 ttuszczu i do 84% wody. Pakowany w suchy
papier pergaminowy. Ser o smaku czystym, fagodnym, lekko kwasnym, o
strukturze jednolitej, zwartej, lekko ziarnistej. Barwa biata do kremowej. Bez
oznak zepsucia.

75

ser twarogowy potttusty

Otrzymywany z biatek mleka skoagulowanych metodg kwasowg, o
zawartosci tluszczu 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.

76

206Mty ser Gouda

Ser podpuszczkowy dojrzewajgcy. Ser typu holenderskiego o migzszu
miekkim, elastycznym, o smaku i zapachu fagodnym, czystym, lekko
orzechowym, lekko kwaskowatym, z rzadka rozmieszczonymi oczkami
wielkosci grochu. O ksztalcie plaskiego cylindra Ilub bloku. Bez
konserwantéw, z wyjagtkiem lizozymu z biatka jaja kurzego, i substanciji
zageszczajgcych. Bez oznak zepsucia. Ser zoity Gouda moze byé
wymiennie stosowany z innymi serami podpuszczkowymi dojrzewajgcymi,
np. inne sery typu holenderskiego (np. edam, edamski, mazdamer,
podlaski, zamojski), szwajcarskiego (np. ementaler), szwajcarsko-
holenderskiego (np. tylzycki), angielskiego (np. cheddar), wioskiego

Warzywa
77 -84
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77 Brokuty, brukselka, buraki, Swieze, sezonowe, czyste, o charakterystycznej barwie, smaku i zapachu,
cebula, cukinia, dynia, fasolka w catosci, nieprzetworzone, odmiany wytacznie jadalne a nie pastewne
szparagowa swieza, groszek warzyw, rézne odmiany papryki. Bez oznak plesnienia i gnicia, bez
zielony $wiezy, kabaczek, objawow zepsucia i jakichkolwiek choréb, bez uszkodzen mechanicznych,
kalafior, kapusta biata, kapusta bez uszkodzen spowodowanych przez szkodniki. Bez sladow przemrozen.
czerwona, kapusta pekinska, Wszystkie warzywa klasa .
kapusta wtoska, marchewka
(odmiany jadalne), ogoérek, ogorek
zielony gruntowy, papryka
czerwona, papryka zielona,
pieczarki, pietruszka korzen,
pomidor, por, rzodkiewka, seler,
ziemniaki

78 bocéwina, bazylia, cykoria, jarmuz, Swieze, czyste, ré6zne odmiany satat, bazylii, sezonowe np. bo¢wina. Bez
koper, pietruszka natka, satata oznak plesnienia i gnicia, bez objawow zepsucia i jakichkolwiek chordb, bez
zielona (rézne odmiany), seler uszkodzen mechanicznych, bez uszkodzen spowodowanych przez
naciowy, szczypiorek szkodniki. Bez $ladéw przemrozen. Wszystkie warzywa klasa I.

79 czosnek Swiezy, czysty. Bez oznak plesnienia i gnicia, bez uszkodzen

mechanicznych, bez uszkodzenh spowodowanych przez szkodniki.

80 fasola biata drobna sucha Suche nasiona roslin straczkowych w stanie nieprzetworzonym, bez oznak
fasola biata Ja$ plesnienia i przebarwien, bez uszkodzen mechanicznych. Produkty suchy o
fasola biata sucha sypkiej konsystencji. Niedopuszczalne sg zanieczyszczenia organiczne i
soczewica czerwona sucha nieorganiczne. Wolne od szkodnikéw i ich pozostatosci.

81 fasola biata konserwowa Warzywa konserwowe majg zachowany swdj naturalny ksztatt. Zalewa
fasola czerwona konserwowa powinna byc¢ klarowna lub opalizujgca, z zawiesing i/lub osadem z tkanki
groszek zielony konserwowy warzyw oraz dodanych przypraw. Smak i zapach powinny by¢
kukurydza konserwowa charakterystyczne dla uzytego surowca, bez posmakéw i zapachow

obcych. Warzywa powinny by¢é miekkie i nierozpadajgce sie. W sktadzie
dopuszczalny tylko dodatek soli. Niedopuszczalne inne substancje
konserwujgce, barwniki, wzmacniacze smaku. Pakowane w opakowania
szklane lub metalowe. Opakowanie szczelne, czyste, bez odksztatcen (w
przypadku metalowych), odpowiednio oznakowane.

82 kwaszona kapusta (=kiszona) Smak i zapach powinien by¢ charakterystyczny dla fermentacji mlekowej,
ogorek kwaszony lekko ostry, aromatyczny, kwasny i stony. Niedopuszczalny jest zapach

jetki, gnilny, alkoholowy i stechty. Bez objawdw zaple$nienia i Sluzowacenia.
Wyglad dobrze zachowany, konsystencja jedrna nierozpadajgca sie przy
ucisku i chrupka. Zalewa klarowna, dopuszczalne jest lekkie zmetnienie i
opalizacja. Sktad kapusty kwaszonej: kapusta, marchew, sol.
Niedopuszczalna kapusta z octem, sorbinianem potasu (E-202) i innymi
dodatkowymi substancjami do zywnosci. Sklad ogoérkéw kwaszonych:
ogorki w zalewie z wody, soli, kopru, chrzanu, czosnku i innych naturalnych
skfadnikow, np. gorczycy. Niedopuszczalne sg ogoérki kwaszone z octem i
innymi dodatkowymi substancjami do zywno$ci, np. siarczynami.

83 pomidorowy przecier Pakowany w opakowanie szklane, metalowe lub kartonik. Opakowanie
szczelne, czyste, bez odksztalcen (w przypadku metalowych i
kartonowych), odpowiednio oznakowane. Smak i zapach powinny by¢
charakterystyczne dla uzytego surowca, bez posmakéw i zapachow
obcych. O czerwonym kolorze i dobrym aromacie. Bez konserwantéw z
wyjatkiem soli kuchennej.

84 fasolka szparagowa mrozona Warzywa czyste, zdrowe, sypkie o wyrdwnanej wielkosci, nieoblodzone,
groszek zielony mrozony bez trwatych zlepiencéw, bez uszkodzerh mechanicznych o
szpinak mrozony charakterystycznej barwie oraz typowych cechach smaku i zapachu, bez
- i inne warzywa mrozone, je$lina | posmaku i zapachu obcego. W stanie zamrozonym twarde i kruche, bez
Swieze odpowiedniki nie ma uszkodzen spowodowanych przez szkodniki. Odpowiednio przechowywane
sezonu i transportowane z zachowaniem fancucha chtodniczego. Nie mogg byé¢

rozmrozone i powtérnie zamrozone.

\% Owoce
85 -89

85 Arbuz, banan, boréwka Swieze, dojrzate, sezonowe, czyste, w catosci, nieprzetworzone, np.
amerykanska pomarancze, cytryny lub w pozostatych sezonach np. arbuz, kiwi z importu.
Brzoskwinia, cytryna, gruszka, Wszystkie owoce o charakterystycznej dla danego gatunku barwie, smaku i
jabtko zapachu. Bez oznak plesnienia i gnicia, bez objawow zepsucia i

kiwi, maliny, mandarynka, morele
Swieze, nektarynka, pomarancza,
porzeczka czerwona, sliwki, sliwki
wegierki, truskawki swieze,
winogrona, wisnie

jakichkolwiek chordb, bez uszkodzen mechanicznych i jakichkolwiek
ubytkow, bez uszkodzeh spowodowanych przez szkodniki. Owoc nie moze
by¢ robaczywy. Bez Sladéw przemrozen.

Wszystkie owoce klasa I.
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86 Ananas konserwowy Owoc konserwowy ma zachowany swdj naturalny ksztatt, jest w krgzkach
lub w kawatkach (czastkach). Zalewa powinna by¢ niskostodzona (lekka)
klarowna lub opalizujgca, z zawiesing i/lub osadem z tkanki . Smak i
zapach powinny by¢ charakterystyczne dla uzytego surowca, bez
posmakéw i zapachow obcych. Owoce powinny by¢é miekkie i
nierozpadajgce sie. Niedopuszczalne inne substancje konserwujgce,
barwniki, wzmacniacze smaku. Pakowane w opakowania szklane Ilub
metalowe. Opakowanie szczelne, czyste, bez odksztatcen (w przypadku
metalowych), odpowiednio oznakowane.

87 dynia nasiona (pestki) Susze powinny mie¢ zachowany naturalny lub nadany w procesie
figi suszone rozdrabniania (np. migdaty mielone) ksztatt, barwe typowg dla uzytego
mak, migdaty surowca, hieznacznie pociemniatg. Konsystencja powinna by¢ elastyczna,
migdaty mielone susz sypki, bez =zbryleh, smak i zapach charakterystyczny dla
morele suszone odwodnionego surowca. Niedopuszczalna jest obecno$¢ szkodnikéw i
orzechy laskowe objawow zaples$nienia. Owoce suszone bez dodatku konserwantéw, takich
orzechy wioskie jak: sorbinian potasu (E 202) i dwutlenek siarki (E 220). Orzechy i nasiona
rodzynki, sezam nasiona, powinny mie¢ zachowany ksztalt, bez sladéw uszkodzen mechanicznych i
stonecznik nasiona bez $ladéw uszkodzen wynikajgcych z obecnosci szkodnikéw. Smak i
sliwki bez pestek suszone zapach charakterystyczny dla surowca. Preferowane powinny byé orzechy
zurawina suszona w naturalnej okrywie

88 mus jabtkowy Pakowany w opakowanie szklane. Smak i zapach powinny by¢
charakterystyczne dla uzytego surowca, bez posmakéw i zapachow
obcych. Produkt zawierajgcy co najmniej 90% jabtek, lub jabtek z dodatkiem
brzoskwin. Z jak najmniejsza liczbg dodatkéw do zywnosci (dopuszczalny
dodatek kwasu cytrynowego i kwasu askorbinowego). Bez syropu
glukozowo-fruktozowego. Bez dodatku sztucznych barwnikéw.

89 truskawki mrozone (lub Owoce czyste, bez szyputek, zdrowe, sypkie o wyréwnanej wielkosci,
wymiennie inne dowolne owoce nieoblodzone, bez trwatych zlepiencéw, bez uszkodzernn mechanicznych, o
mrozone jesli na Swieze charakterystycznej barwie oraz typowych cechach smaku i zapachu, bez
odpowiedniki nie ma sezonu) posmaku i zapachu obcego. W stanie zamrozonym twarde i kruche, bez

uszkodzen spowodowanych przez szkodniki. Odpowiednio przechowywane
i transportowane z zachowaniem fancucha chtodniczego. Nie moga by¢
rozmrozone i powtérnie zamrozone.

\! Tluszcze
90 - 92

90 masto, masto ekstra Masto o zawartosci okolo 82% tluszczu mlecznego. W opakowaniu
jednostkowym z folii aluminiowej, pergaminu, winylu lub innym opakowaniu
dopuszczonym przez panstwowy Zakftad Higieny do pakowania masta. O
czystym, charakterystycznym smaku i zapach, bez oznak zjetczenia.

91 olej rzepakowy uniwersalny Rafinowany/nierafinowany olej o najwyzszej jakosci, o charakterystycznym
catkowicie obojetnym smaku i zapachu i jasnostomkowej barwie.
Niedopuszczalne jest wystepowanie smaku zjefczatego lub innego obcego.
Konsystencja powinna by¢ pltynna i idealnie klarowna. Olej powinien byé
przechowywany w szklanej butelce z ciemnego szkfa. Do obrobki
termicznej dopuszczalny jest olej w plastikowych butelkach.

92 $mietanka 12% tt. Produkt mleczny w formie emulsji ttuszczu w mleku odtluszczonym,
pasteryzowany lub sterylizowany lub poddany obrébce UHT, o zawartosci
ttuszczu 12%. Przeznaczony gtéwnie jako dodatek do zup, sosow, deserow.
Powinien by¢ ptynem jednorodnym, bez ktaczkéw Scigtego sernika, bez
podstoju serwatki, barwy jednolitej jasnokremowej lub kremowej o czystym,
lekko stodkim smaku. Bez konserwantow i substancji zageszczajgcych.
Mozna stosowa¢ wymiennie ze $Smietang (bez konserwantéw i substanc;ji
zageszczajgcych).

VIl Napoje

93-94

93 sok grejpfrutowy Soki owocowe 100%, bez cukru dodanego, klarowane lub metne o cechach
sok jabtkowy barwy, smaku i zapachu charakterystycznym dla soku z danego gatunku
sok marchwiowo-bananowo- owocow. Moze by¢ z dodatkiem witaminy C.
jabtkowy
sok marchewkowo-owocowy
sok pomaranczowy
sok z cytryny
i inne soki owocowe lub
marchwiowo-owocowe

94 woda Woda zrodlana lub woda mineralna (nisko-, $rednio-
woda mineralna wysokozmineralizowana). O pierwotnej czystosci mikrobiologicznej. O

czystym smaku i zapachu.

VIl Stodycze
95-99
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95 cukier Produkt z burakéw cukrowych, o biatej barwie, bez obcych zapachdw i
posmakéw. Krysztaly sypkie bez zlepéw i grudek. Daje klarowne roztwory
wodne

96 cukier waniliowy lub wanilinowy Produkt na bazie cukru, aromatyzowany wanilig lub etylowaniling, o barwie
biatej, o czystym charakterystycznym smaku i zapachu. Sypki, bez zlepéw i
grudek. Do aromatyzowania ciast, budyniéw.

97 dzem ananasowy Przetwér owocowy sporzgdzany z catych owocéw lub ich czeéci,
dZzem brzoskwiniowy najczesciej jednego gatunku z dodatkiem pektyn, kwaséw spozywczych,
dzem truskawkowy ewentualnie syropu skrobiowego oraz soku buraczanego do wzmocnienia
dzem wisniowy barwy. Dozwolone te bez konserwantow o krétkim terminie przydatnosci do
dzem z czarnych porzeczek i spozycia po otwarciu szklanego opakowania. Bez dodanego cukru.
dzemy z innych owocow Dozwolone stodzone np. sokiem jabtkowym o zawartosci owocéw 100%.

Dozwolony dodatek pektyn jako substancji zelujgcej i soku cytrynowego
(lub kwasu cytrynowego) jako regulatora kwasowosci. Niedozwolony
dodatek syropu fruktozowo-glukozowego i sztucznych substancji
stodzgcych.

98 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 mie¢ barwe od jasnooliwkowej do
ciemnobrunatnej, a po skrystalizowaniu majg charakterystyczny szarawy
odcien. O czystym smaku i zapachu charakterystycznym dla danego
rodzaju nektaru. Swiezy miéd ma konsystencje gestego syropu, ktéry w
czasie przechowywania krystalizuje.

99 powidta Sliwkowe Sa koncentratem przecieru owocowego o charakterystycznym stodko-
kwasnym aromacie, ciemnej barwie i smarownej papkowatej konsystenciji.
Najczesciej ze sliwek wegierek z ewentualnym dodatkiem Sliwek innego
gatunku. Produkt trwaty bez $rodkow konserwujgcych. Pakowany w
naczynia szklane lub termoformowalne.

IX Przyprawy/ uzywki

100 - 104

100 cynamon, gatka muszkatotowa Przyprawy dostepne w handlu w opakowaniach o rozmiarach
mielona, lis¢ laurowy, majeranek, | dostosowanych do potrzeb placéwek zbiorowego zywienia. Przyprawy w
oregano, papryka stodka postaci sproszkowanej (cynamon, gatka muszkatotowa, papryka stodka
czerwona, pieprz, ziele angielskie, | czerwona),  wysuszonych  ziot/llisci  (majeranek, oregano, ziofta
ziota prowansalski i inne prowansalskie, li§¢ laurowy) lub wysuszonych owocoéw pieprzu i ziela
przyprawy bez dodatku angielskiego. Przyprawy nie mogg zawiera¢ dodatku glutaminianu sodu.
glutaminianu sodu

101 herbata Czarna, czerwona lub  zielona. Lisciasta lub  granulowane.
O czystym charakterystycznym smaku, zapachu i aromacie. O
charakterystycznej barwie naparu (rdzawo-brgzowej) w zaleznosci od
rodzaju herbaty i stopnia zmian jakie zaszty w lisciach w czasie fermentac;ji.
Dozwolone herbaty z suszu owocowego, z réznych owocow.

102 kakao proszek 16% Kakao otrzymywane z nasion drzewa kakaowego, przez sproszkowanie
kuchu kakaowego otrzymanego z miazgi kakaowej. O barwie od
brunatnoczerwonej do bragzowej. Powinno byé sypkie bez zbrylen.
Pakowane w torebki pergaminowe i ozdobny kartonik, puszke blaszana.
Opakowanie powinno by¢ hermetyczne.

103 kawa zbozowa Kawa zbozowa najczesciej sktada sie z prazonego zyta, cykorii i buraka

kawa zbozowa inka cukrowego. Aktualnie dostepna jest w formie kawy rozpuszczalnej, w
torebkach do zaparzania (tzw. ekspresowa), lub bardziej tradycyjnej - do
gotowania.

104 sol W procesie przygotowania positku stosowaé nalezy sél o obnizonej

zawartosci sodu (sodowo-potasowa).
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