Kleik z ptatkdbw owsianych przecierany
Normatyw surowcowy na 1 pokcj

Ptatki owsiane 40 g

Woda 750 cm3
Masto 10 g
Sol

Sposob wykonania:

Wsypa ptatki do naczynia, zatezimmg wodg i podgrzewa mieszajc az do zagotowania.
Gotowa na wolnym ogniu ok. 15 min. Przettzgrzez sito, podgrzadoda masto.

Moga by¢ stosowane jako zupy w positkach obiadowych. Z tdaodm mleka nadajsie na
$niadanie w przedszkolach, szpitalach i innych pl@th zamkritych zywienia
zbiorowego.

Krupnik z kaszy jeczmiennej

Normatyw surowcowy na 5 porcji

Kosci 250g
Wioszczyzna 250 g
Grzyby 1049
Kasza ¢czmienna 100 g
Woda 2200¢g
Masto 409
Ziemniaki 350 ¢

Sal, zielona pietruszka lub koperek

Sposob wykonania:

Ugotowa& wywar z kdéci, wioszczyzny i grzybow. Kagzrzebra, optuka, zal& zimna
wodg, dod& cze$¢ masta i sOl. Zagotowamieszajc i rozkleja powoli na matym ogniu ok.
60 minut.

Obrane ziemniaki pokrajav kostle, posieka zielorg pietruszlg. Migkkie warzywa
odcedz¢, wywar zagotowd dosolt i ugotowa na nim ziemniaki. Warzywa i grzyby
pokraja. Do wywaru dodarozklejory kasz, warzywa, grzyby, resgimasta.

Porcja krupniku powinna wynas#50 cm3.

Ryz na sypko
Normatyw surowcowy
Ryz — 200g
Woda - 400g
Masto — 10g

Sol — do smaku
Sposob wykonania:
Ryz wyptukat, ogiczy¢. Wsyp& ryz do duzej ilosci wrzacej, osolonej wody z tluszczem,
gotowa& do mekkosci, odcedzt, przela cieph wodg, 03Cz\e.
Do ryzu ugotowanego na sypko tma dodé: posiekane ziota, rozdrobnione uduszone
pieczarki, curry, koncentrat pomidorowy.

Kostka z kaszy manny

( jako dodatek do zup)

Normatyw surowcowy na 4 porcje:
Kasza manna 150 g

Woda 500 g

Mas+o 15¢

Swieza pietruszka lub koperek 10g
Sol

Sposob wykonania:

Zagotowa wodk z dodatkiem masta i soli. Wsypkasz, mieszajc zagotowda i ogrzewa
powoli ok. 15 min, odstawina 30 min

Dod& posiekan zielenire. Rozklejona kaszwytozy¢ na zwikong desk i rozsmarowéa na
grubas¢ ok. 1 cm nadaf ksztait prostodta, ostudzi. Pokraj& w kostki o boku 1 cm.




Mus z kaszy manny
Normatyw surowcowy (10 porciji)

Kasza manna 0d.0
Mleko 500cm3
Masto 30g
Cukier 80g
Galaretka cytrynowa 1 opakowanie

Wiorki kokosowe 60g
Jaja (4 szt.) 200g
Cukier waniliowy 0@
Sok z cytryny do skropienia

Banan 200g
Pomaracza 200g
Rodzynki 80g
Smietanka 150cm3
Wykonanie:

Sporzdzi¢ zawiesig z kaszy manny i 250cm3 mleka, resatleka zagotowaz cukrem
waniliowym i mastem. Wlazawiesir z kaszy i mleka, rozgotowawymiesza z wiorkami
kokosowymi. Galaretkrozpuci¢ w potowie ilaici wody podanej na opakowaniiottka
utrzet z cukrem. Rodzynki sparzyOwoce pokrai w kostlke, skropt sokiem z cytryny.
Kasz wymiesza z utartymizottkami, rodzynkami, owocami i ostudzpgalaretly. Na
koniec ubt piare z biatek, delikatnie doda wymiesz&. Podzielé na porcje do pucharkow,
wstawic do lodéwki na 2 godziny.

Przed podaniem udekoro&vawocami i big smietar.

Kotlety z kaszy gryczanej z serem
Normatyw surowcowy na 4 porcje:

Kasza gryczana 1509
Woda 040
Cebula Oom5
Jaja (2 szt) 040
Masto 159
Wedlina 1066ay
Serzotty (starty) 30g
Sal, pieprz sloaku
Butka tarta do wykaczenia 60g
Thuszcz do smeenia 100g

Sposob wykonania:

Ugotowa kasz — gesty, rozklejory. Zeszkle na male drobno pokrojo:q cebut, doda
rozdrobnione wdliny i podsmay¢, przestudz, wymieszaé z serem. Zemtekasz. Pohczye
sktadniki, przyprawd. Formowa niewielkie kotlety, obtaczaw butce tartej. Usmg/¢ z obu
stron.

Podawa z pikantnymi sosami i surowk

Kisiel mleczny

Normatyw surowcowy na 5 porcji

Mleko 750 cm3
Maka ziemniaczana 50g
Cukier 10g
Masto 15¢g

Sposob wykonania:

Wymiesz& make ziemniaczam z zimnym mlekiem ( 150cm3). Pozostate mleko zageata
cukrem. Odstawi zagotowane mleko, pgdzy¢ z przygotowag mieszanip, zagotowa.
Doda surowe masto, wyporcjowa



Zupa mleczna z ngem

Sktadniki:
4 szklanki mleka,
5 tyek ryzu,
Sol do smaku
Sposob wykonania:
Potowe mleka zagotowd osolé. Na gotujce sé mleko wsypé ryz i gotowa okoto 20
minut. Nas¢pnie, dodéa reszt mleka i zagotow&d Ryz mazna podawé z dodatkiem cukru
lub z rodzynkami.
Kluski lane na mleku

Na 1 jajo — 30-40g gki
Ciasto nie zawiera wody lub niewielki jej dodatek
Sposob wykonania:
Wsypa& make, wybic jaja, doda sél i wymieszé na jednolig mas.
Ciasto powinno b§rzadkie.
Wiasciwie wyrobione ciasto nie ma grudelkgkn
Ciasto wlewa si cienkim strumieniem na wazy ptyn i delikatnie miesza.
Porcja 80 g.
Kisiel kakaowy

Normatyw surowcowy na 5 porcji

Mleko 750 cm3
Maka ziemniaczana 50g
Cukier 10g
Kakao 39
Masto 15¢g

Sposob wykonania:

Wymiesz& make ziemniaczam z zimnym mlekiem ( 150cm3). Pozostate mleko zageataz
cukrem. Odstawi zagotowane mleko, pgzy¢ z przygotowag mieszanip, zagotowa.
Dod& surowe masto, wyporcjowa

Koktajl mleczny owocowy
Normatyw surowcowy (4 porcje):

Mleko 7508m
Owoce fwieze lub mraone) 2009
Cukier 10g
Wykonanie:

Owoce optuka, ogiczyt, rozmrozé. Do mleka dodaowoce, cukier i zmiksowa Ozighic.

Kisiel karmelowy

Normatyw surowcowy (5 porcji):

Mleko 750 cm3
Maka ziemniaczana 509
Karmel 50g
Masto 15¢g
Karmel:

Cukier 30g
Woda 100g

Sposob wykonania:

Sporzdzi¢ karmel.

Karmel: Na patelni rozpéci¢ i zrumient cukier do ciemnoztocistego zabarwienia, zestawi
Z ognia. WIl& ostraznie 100 cm3 gaicej wody. Mieszai zagotowa karmel. Odparowado
okoto 50g.

Kisiel:

Pozostate mleko zagotowa cukrem, dodamasto i karmel (ciemny). Wymieszangke
ziemniaczag z zimnym mlekiem (150 cm3). Odstavwaagotowane mleko, pgazy¢ z
przygotowan mieszanig, zagotowa. Wyporcjowa. Porcja powinna wg¢ 150g.
Udekorowa ubita smietank i listkami miety lub melisy.



Galaretka karmelowa
Normatyw surowcowy (4 porcje):

Mleko 500 cm3
Cukier 509
Zelatyna 20g
Wykonanie:

Z 20g cukru i 100g wody spaydzi¢c karmel. Namoczyzelatyre, a nasipnie rozpdci¢ w 25
cm3 wody. Podgrzamleko. Padczy¢ mleko zzelatyry i karmelem. Wyporcjowamasg do
kompotierek lub pucharkéw.

Koktajl owocowy

Normatyw surowcowy (5 porcji):

Jogurt naturalny 12003c
Owoceswieze lub mraone 4009
Cukier 30g
Wykonanie:

Owoce rozmrogi. Do jogurtu dod@aowoce i cukier, zmiksowa
Podawa w wysokich szklankach, schtodzony, udekorowany camai. Wielka¢ porcji to
200 cm3.

Chtodniki owocowe
Chtodniki owocowe $pysznym i zdrowym daniem. Moa je przygotowapraktycznie z
kazdego rodzaju owocow: i, jagod, poziomek czy malin.

Chtodnik wisniowy krok po kroku

Do przygotowania tego rodzaju chtodnika owocowegurzebne bda: wisnie, jogurt
naturalny lub kefir, cukier i makaron. Najpierw naain gotujemy w digj ilosci osolonej
wody wedtug przepisu podanego na opakowaniu. Gdyib mekki odcedzamy i czekamy
az wystygnie. Pot kilograma i myjemy i wyjmujemy z nich pestki. Napnie zalewamy
je wody, wsypujemy szklankcukru i gotujemy przez dwadzma minut. Gdy owoce ostygn
dolewamy dwa die jogurty naturalne. Wszystko musimy doktadnie wasag i doprawt
do smaku. Gotowy chtodnik owocowy wstawiamy do #ibna dwie godziny. Podajemy z

ugotowanym wczaie] makaronem.
Chitodniki warzywne

Chtodniki warzywne g $wietnym sposobem na gme dni - podane zaraz po wgju z
lodowki doskonale chtodz zaspokajaj gtod. Do tego zawiergjmato kalorii.

Do najpopularniejszych chtodnikéw warzywnych rglechtodnik litewski, gaspacho i
chtodnik ze szparagow. Zupy tglsardzo proste w przygotowaniu i zadowohwet
najbardziej wyrafinowanego smakosza.

Chtodnik litewski krok po kroku
Jest to aromatyczna zupa z czerwonych burakowelty do niej dodardzne warzywa, na
ktére mamy w danej chwili ochgtZaczynamy od ugotowania burakow. Obrane i umyte
buraki wktadamy do garnka, zalewamy wodjotujemy do nmgkkosci przez okoto jedpdo
dwoch godzin. W sezonie letnim lepiej jesyé burakow mtodych lub botwiny. Ugotowane
buraki wyjmujemy z garnka i czekamy astygry. Nastpnie musimy je pokrdiw drobry
kostke lub zetrzé na tarce o grubych oczkach. Pokrojone buraki wvamycdo wody, ktéra
zostata po ich gotowaniu. Dodajerfipietare lub kefir. Plyn powinien nabégasnej, régowej
barwy. Kolejnym etapem jest przygotowanie dodatkibhzemy wybra takie warzywa,
jakie lubimy. Do chtodnika litewskiego najlepiejage drobniutko posiekany szczypiorek i
koperek. Mae to by rowniez rzodkiewka lub ogorek. Gotawups musimy wstawé do
lodowki przynajmniej na dwie godziny. Podajemy moschtodzony z dodatkiepieczywa

razowego.



Bita §mietana z owocami
Normatyw surowcowy na 5 porcji

smietanka 30% 250g
cukier puder 10g
owoceswieze, mrazone 500g
lub z syropu

Sposob wykonania:
1. Owoceswieze umy¢, odgiczy¢ nadmiar wody ( owoce z syropu @dsy¢ z syropu)
2. Schiodzoa smietank ubi¢ na sztywy piare. Pod koniec ubijaniémietanki doda cukier
puder.
3. Uktad& owoce w kompotierkach, pucharkach, udekorojgebity smietary
Sernik

Sktadniki:
4 opakowania herbatnikow
10 dag masta
1 kg twarogu
7 jajek
200 milsmietany kremowki
10 dag mki
25 dag cukru
1 cukier waniliowy
Skérka otarta z cytryny
Y% aromatu pomafi@zowego
Przygotowanie:
Herbatniki rozkrusz, masto roztop w rondelku, wyktuGdy przestygnie, dodaj herbatniki,
wymieszaj i zagnieciasto. Mag wytdz spdd tortownicy i na 30 min wstaw do lodowki. Do
twarogu dodaj ke, cukier, cukier waniliowy. Whbij jajka, dodaj ska@rk cytryny, zmiksuij.
Kremowke ubij. Pohcz z mag serovs. Mas; wytdz do tortownicy. Piecz ok. 15 min w temp
200 C. Zmniejsz temperatudo 180 C i piecz jeszcze 50 min.

Sernik teczowy na zimno

Normatyw Surowcowy:

Serek homogenizowany 1000g
Galaretka w proszku o kontrastowych barwach opakowania
Masto 200g

Sposob wykonania:
Podzielt masto na 4 porcje i kolejno rozgmic w garnuszku.
Rozpuci¢ galaretki w czterech naczyniach wedtug przepisapakowaniu.
Wlewat do kadej porcji sera ochtodzargalaretk, a p&niej masto, wymiesza ubki.
Pierwsz porcg masy przetgy¢ do tortownicy,
Ostudzé, do stzenia.
Naktad& kolejmg warstwe na poprzednidobrze zestalen
Mozna udekorowaowocami i big smietary.
Grzanki z serem

Normatyw surowcowy (4 porcje)

Bagietka 200g
Masto 409
Ser z0lty 200g
Piwo jasne 50cm3
Pieprz do smaku

Ziota prowansalskie 10g
Natka pietruszki

Wykonanie:

Pokraj& bagietk na cienkie kromki, posmarowanastem, zrumieki Ser zetrzéna tarce na
drobnych otworach, dodanasto (1/2 iléci), piwo, ziota, przyprawy. Posmarowa
przygotowan mas, zapiec w piekarniku.

Wydawa& gorce, udekorowane natk plasterkiem pomidora.



Jaja na miekko

Czas gotowania — 3 minuty
Biatko lekkoscicte, galaretowaterottko ptynne

Jaja na poéttwardo

(mollet)

Czas gotowania — 4-5 minut
Biatko Sciete, z6ttko potptynne

Jaja na twardo

Czas gotowania — 8-10 minut
Biatko sciete, z0ttko Scicte

Jaja poszetowe
(w koszulkach)

Czas gotowania — 3-4 minuty
Biatko sciete, zottko ptynne

Normatyw surowcowy (1 porcja)

Jaja (2 szt) 100g
Woda 1dm3
Ocet 40cm3
Wykonanie:

Zagotowa wodk i ocet w ptaskim, szerokim garnku (nie dodawali, gdy: wtedy biatko nie
scina s¢ rownomiernie). Jaja wybiosobno na spodek, wilao gotugcej st wody.
Wyjmowat tyzka cedzakow.

Podawaé z wybranym dodatkiem.

Omlet naturalny

Normatyw surowcowy na 1 pokcj

jaja (2 szt) 100g
masto 10g
woda 10g
sol szczypta

Sposob wykonania:

Jaja wyb¢ do garnuszka. Dodaol, wod, rozbi na jednoliy mag. Rozgrzé masto na
patelni. Wl& mag jajeczry, powoli ogrzewé. Gdy biatko s} zetnie, a powierzchnia jest
jeszcze galaretowata, nay@ nadzienie narodek omletu, zwig i zsuryé z patelni.
Podawa z wybranym dodatkiem.

Porcja omletu z nadzieniem powinnaagé150g.

Omlet biszkoptowy
Normatyw surowcowy na 1 potgj

jaja (2 szt) 100g
maka pszenna 159
woda 10g
sol szczypta

Sposob wykonania:

Oddzielt biatka odzottek. Ubk piare z biatek. Do ubitej piany dodawadttka chgle
mieszajc, dodad make i sOl. Wytazy¢ masg na rozgrzaap patelng, przykrye, smayc¢ na
wolnym ogniu, odwréd i dosmay¢. Podawa z wybranym dodatkiem.

Omlet ma@na réwnieg upiec w piekarniku.



Majonez

Normatyw surowcowy

Olej 2509

Zottka (1 szt) 20g

Sok z cytryny 5cm3
Musztarda 59

Sal, cukier puder, pieprz biaty

Sposob wykonania:

Z6ttko wybi¢ do miski. Padczy¢ z musztard i sokiem z cytryny. Wlewaolej pocatkowo
kroplami i intensywnie ubi@a Gdy zacznie gptniet, wlewa: strumieniem olej nie
przerywajc ubijania. Doprawd do smaku.



