FRoSTA DLA OSWIATY

KATALOG INSPIRACJI KULINARNYCH
DLA SZKOt | PRZEDSZKOLI

Odkryj 30 wyjatkowych
przepiséw stworzonych
z mysla o uczniach!
> Opracowane przez
profesjonalnego dietetyka

> Smaczne i idealne
na szkolne stotéwki

KULINARNE INSPIRACJE, KTORE TRAFIA W GUSTA UCZNIOW!



FRoSTA - smaczna i prosta. Ten slogan znaja wszyscy, ale czy wiesz, ze FRoSTA Zréwnowazony rozwdj i troska o srodowisko sg w centrum naszych dziatan -
Foodservice to tez rozwigzania dla gastronomii? wybieramy lokalnych dostawcéw, ograniczamy emisje CO2, korzystamy z energii

Wyjatkowy, naturalny smak potaczony z prostota przygotowania i przechowywania, stonecznej, a nasze r’yby pochodza z c’:eI:tYﬁlf?wanych, odpowiedzialnych po’onvéw
to perfekcyjne rozwiazanie dla stotéwek szkolnych i przedszkoli. MSC. Aby zachowa¢ peten aromat i $wiezos¢, nasze produkty sa gteboko mrozone,
dzieki czemu zachowuja swoje doskonate walory smakowe na dtuzej.

Nasze najwyzszej jakosci wyroby na state zagoscity w jadtospisach szkét w catej Polsce, a paluszki rybne PRODUKTY FRoSTA FOODSERVICE WYKORZYSTANE W PRZEPISACH

co tydzien trafiajg na stoty tysiecy uczniow.

Proponujemy szeroka game produktéw, ktére doskonale odpowiadajg nie tylko wymagajacym podniebieniom,
ale i rygorystycznym wymaganiom zywieniowym obowigzujagcym w placéwkach edukacyjnych.

Teraz, w ramach wspétpracy z szanowanym dietetykiem - dr Joanng Neuhoff-Murawska, oferujemy

Ci 30 inspirujacych przepiséw, ktére pomoga wzbogaci¢ Twoj szkolny jadtospis i uczyni¢ go jeszcze bardziej
atrakcyjnym dla najmtodszych! Odkryj, jak fatwo mozna urozmaici¢ positki i sprawi¢, by dzieci chetniej siegaty
po naturalne i smaczne dania.

Swoje doswiadczenie jako dietetyk dziecigcy zdobywata

w Centrum Zdrowia Dziecka przez siedemnascie

lat pomagajac mtodym pacjentom z otytoscia.

Nastepnie w Paristwowym Instytucie Zdrowia
Publicznego-PZH-PIB brata udziat w projekcie edukacyjnym
dotyczacym prawidtowego zywienia dzieci w placowkach
wychowawczych Junior Edu-Zywienie. Aby przekona¢

dzieci do zdrowej diety stworzyta projekt dr Witaminka,
w ktorym edukuje najmtodszych.

Tym razem podpowiada intendentom jak przygotowa¢ \ .

Y PR R Pl NS PANIEROWANE PORCJE MSC STEKI RYBNE Z ZIOLAMI MSC PORCJE Z £OSOSIA
dla maluchéw i starszych uczniéw dania obiadowe oparte Z MINTAJA ,,OGONKI

: o . . Dr Joanna Neuhoff-Murawska
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(Dz.U.2016.1154 z dnia 2016.08.01).




FROSI'A FRoSTA Foodservice to nie tylko ryby. W naszej kompleksowej ofercie znajdziesz FROSI'A

réwniez unikalne dania roslinne, a takze bogate mieszanki warzyw i owocow.
FOOD. Dodatkowo oferujemy uwielbiane przez dzieci makarony. Sprawdz nasza petna oferte FOOD.
SERVICE na www.frostafoodservice.pl i wybierz to, co najlepiej pasuje do Twojej stotowkil SERVICE

Z pewnoscig nie raz zastanawiates sig, jak sprosta¢ wymaganiom swoich podopiecznych, ktérzy maja
bardzo rézne gusta. Chcesz, aby positki w Twojej placdwce byty smaczne, a jednoczesnie odpowiednio
zbilansowane i zgodne z zasadami zywienia dzieci, co bywa nie lada wyzwaniem.

W Twoje rece oddajemy Katalog Inspiracji dla O$wiaty. Znajdziesz w nim réznorodne propozycje dan
obiadowych z wykorzystaniem produktéw FRoSTA Foodservice.

Dzieci uwielbiaja dania, ktére zawierajg produkty o chrupiacej teksturze, ale smazenie w gtebokim ttuszczu
WARZYWA W STYLU nie jest odpowiednig opcja dla ich rozwijajacych sig organizmoéw. Wtasnie dlatego w przepisach, ktore

RUSTYKALNYM znajdziesz w tym katalogu, gtéwnymi metodami obrébki kulinarnej sa: pieczenie, gotowanie i duszenie,
aby ograniczy¢ proces wchfaniania duzych ilosci ttuszczu do niezbednego minimum.

Zadbaliémy o to, aby kazde danie byto nie tylko sycace, ale takze bogate w cenne sktadniki odzywcze,
wspierajace prawidtowy rozwdj dzieci. Opracowalismy réwniez doktadne informacje o wartoséciach
odzywczych proponowanych dan dla kazdej grupy wiekowej, ktére znajdziesz na koricu tego opracowania,
aby$ mogt z fatwoscia zaplanowaé¢ positki i zbilansowac je w ramach dekadowki.

Mamy nadziejg, ze nasze przepisy nie tylko utatwig Ci prace, ale réwniez sprawig, ze dzieci beda z radoscig
siega¢ po obiady petne kolorowych warzyw, chrupigcych i smacznych ryb i produktéw roslinnych.

Z wyrazami szacunku

Dr Joanna Neuhoff-Murawska
oraz

Zespot FRoSTA Foodservice

MAKARON Z GROCHU SPATZLE SALATKA OWOCOWA

O Dtugotrwata $wiezos¢ i proste przechowywanie. @ Gotowanie bez wysitku, smak bez kompromiséw.

Umieszczone w katalogu zdjecia dan stanowig propozycje podania.



ROSOLEK | | *% ZUPA POMIDOROWA B '

- Rosot jest baza dla wielu zup, ktorych ilosci beda sig réznity w zaleznosci
Z KLUSKAMI £ MAKARONEM Z GROCHU od grupy wiekowej. Dzigki temu, w tatwy sposéb mozna dostosowac ./ \) 7 <\
kaloryczno$¢ dan do potrzeb dzieci. 9 Q

Wybierz jedna z zup do kazdego drugiego dania w katalogu i stwérz
kompletny obiad.

Wywar roslinny ugotuj na 45 g marchewki, 25 g pietruszki, 15 g selera, 10 g pora, 5 g cebuli,
1 g grzybéw suszonych, 0,25 g czosnku i 200 ml wody. Do catosci dodaj 5 ml oleju rzepakowego.

Rosotek z kluskami: Zagotuj 62 ml bulionu warzywnego dodajac do niego olej 1,5 g
i wloszczyzne 8 g.

Zupa pomidorowa z makaronem z grochu: Do rosotu dodaj 2 tyzki koncentratu pomidorowego.

Zupa brokutowo-szpinakowa z kluskami: Zagotuj 62 ml bulionu warzywnego dodajac do niego
zblendowane 30 g brokuta i 30 g szpinaku.

) 2K
ZUPA BROKULOWO- . ‘ ZUPA WARZYWNA
SZPINAKOWA Z KLUSKAMI » Z MAKARONEM Z GROCHU

V4

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zupa warzywna z makaronem z grochu: Do rosotu dodaj 50 g warzyw w stylu rustykalnym.

Do kazdego dania z katalogu dotacz jedna z tych czterech zup, a uzyskasz w petni kaloryczny
i wartosciowy obiad.

Foon® |
SERVICE )




Vé

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Dietetyk

podpowiada: SKLADNIKI 4-6 lat 7-9lat  10-12lat  13-15lat
Chrupiqce paluszki Paluszki r-ybne FRoSTA 2 3 3 L

B Foodservice (szt.)

y i J Kasza bulgur ugotowana (g) 80 104 147 160
zawartosc! ttuszczu, - Ogorek swiezy (g) 46 60 84 92
prosto z pieca, - Cebula (g) 1 15 21 23
to pewny hit - Sok z cytryny (g) 7 9 13 14
wsrod dziecil - Olej rzepakowy (g) 2 3 4 5

- Koperek (g) 4 5 S 6
Papryka (g) 40 50 60 80
Pomidor (g) 40 50 60 80

' ,\é PALUSZKI RYBNE Z ZIELONA KASZA
) BULGUR, PAPRYKA | POMIDOREM

Paluszki rybne: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.
Papryka i pomidorki: Pokroj na kawatki.

Ptatki migdatowe: Wysyp na rozgrzang patelnie i praz mieszajac, az do uzyskania ztoto-brazowego ‘- -

koloru. Uprazone ptatki zdejmij z patelni. &
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Zielona kasza bulgur: Zagotuj wode, zalej nig kasze, przykryj na co najmniej 20 minut. W tym czasie
przekroj ogorek wzdtuz, wydraz pestki, pokrdj ogorek na mate kostki. Dodaj posiekane koperek

i dymke. Kasze odcisnij i napeczniata potacz z sokiem z cytryny, oliwa z oliwek. Catos¢ doktadnie
wymieszaj. Dopraw niewielka iloscia soli i pieprzu.

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym
przedziatom wiekowym dzieci.
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RO LADKI SZPI NAKOWE Z PALUSZ KAMI Bataty pieczon.e: Pokrc'?j w s’rprki i wymies.zaj w n.'1isce z olejerT1 @\ é
RYBNYMI PODAN E Z PI ECZONYM rzepakowym. Piecz w piekarniku ok. 25 minut, az beda chrupiace.

BATATEM | SUROWA MARCHEWKA

Roladki szpinakowe z paluszkiem rybnym:

Nalesniki: Przygotuj wedtug proporcji: 250 ml mleka, 250 ml wody, 2 jajka, 300 g maki, 10 ml oleju

rzepakowego. Usmaz na patelni. Otrzymujemy 15 nalesnikow 20 cm srednicy o masie 50 g.
Paluszki rybne: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Szpinak: Rozmroz poszatkowany szpinak i odsacz z nadmiaru wody. Dodaj do niego czosnek wycisniety
praska lub suszony i rownomiernie rozt6z na nalesniku.
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Na jednym koricu nalesnika potéz dwa podpieczone paluszki rybne z posiekanym orzechem wtoskim
i zroluj nalesnik. Cata roladke pokroj na 5 rolek. Rolki utéz w formie do pieczenia wytozonej papierem.
Catos¢ posyp serem mozzarella i piecz w temperaturze 220°C przez 7-8 minut. Wyznaczona liczbe
rolek podaj z pieczonymi batatami oraz surowg marchwia pocieta w nitki.

Jedna roladka sktada sig z: 1 nalesnika (50 g), 2 paluszkéw rybnych FRoSTA Foodservice (2x30 g), szpinaku
(100 g), orzechéw wioskich (15 g), sera mozzarella (15 g), czosnku (3 g) oraz oleju rzepakowego (5 g),

a nastepnie jest dzielona na 5 rolek.

Dietetyk podpowiada: Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym
. . przedzialom wiekowym dzieci.

Chrupiace paluszki rybne

w roladkach szpinakowych SKEADNIKI 4-6 lat 7-9lat  10-12lat  13-15lat

sprawig, ze maluchy pokochaja Rolki : 2 L :

szpinakowe (szt.)

ten zielony przysmak. To danie

FROSTA

. . . . Batat (g) 78 98 N8 158
jest idealnym rozwigzaniem-
. . s - Olej rzepakowy (g) 2 2 2 2
wiecej ryb w jadtospisie i Surows
U
mitos¢ do szpinaku w jednym! marchewka (g) 80 100 100 100




l AN PALUSZKI RYBNE Z PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI
6@ | BATATAMI Z DODATKIEM SOSU CYTRYNOWEGO

Paluszki rybne: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Pieczone ziemniaki i bataty: Pokréjw wieksza kostke i wymieszaj w misce z olejem rzepakowym.
Piecz w piekarniku ok. 25 minut, az beda chrupiace.

Sos cytrynowy: Jogurt grecki wymieszaj z sokiem z cytryny i olejem. Catos$¢ dopraw solg i pieprzem
do smaku.

Surowa marchew: Pokréj w stupki.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat
Paluszki rybne FRoSTA Foodservice (szt.) 3 3 3 4
Ziemniaki (g) 80 100 160 190
Marchew (g) 80 120 120 140
Jogurt grecki (g) 30 40 50 70

- Sok z cytryny (g) 10 13 16 23

- Olej rzepakowy (g) 3 4 5 7

Dietetyk podpowiada:

Pieczenie sprawia, ze kazdy paluszek zawiera niewiele ponad 3 g ttuszczu, a mimo to pozostaje
chrupiacy. Sos cytrynowy dodaje mu orzezwiajagcego smaku, idealnie podkreslajgc delikatnosé ryby.



ZUPA MINESTRONE Z PALUSZKAMI
RYBNYMI | KLUSKAMI

6\ 0
Paluszki rybne: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Kluski: Przygotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Zupa: Do bulionu warzywnego dodaj warzywa w stylu rustykalnym i gotuj na srednim ogniu.
Na sam koniec pot6z na warzywach gotowego paluszka rybnego.

Vé

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15Ilat
Bulion warzywny (g) 99 128 158 158

- Olej rzepakowy (g) 2 3 4 4

- Wioszczyzna (g) 25 32 40 40

- Ziemniaki (g) 25 32 40 40
Paluszki rybne FRoSTA Foodservice (szt.) 2 2 2 2
Spitzle FRoSTA Foodservice (g) 49 64 79 79

* |dealnym uzupetnieniem tego dania beda Kluski z jogurtem i satatka owocowa.

Dietetyk podpowiada:
Odwaz sie na maty kuchenny twist! Do klasycznej zupy minestrone dodaj ziemniak, a tuz przed
podaniem dodatkowo podpieczony w piecu paluszek rybny. To zaskakujace potaczenie, ktore wprowadza

chrupigcy akcent do zdrowej, warzywnej zupy.




Tortilla na dwa sposoby l -~ \) 7 ‘\ CZERWONO-ZIELONA
9 O TORTILLA Z PALUSZKAMI

Czerwono-zielona tortilla z paluszkiem rybnym

RYBNYMI

Paluszki rybne: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Tortilla: Na catg powierzchnig tortilli natéz hummus. Od $rodka do krawedzi placka zréb jedno naciecie.
Na kazdej ¢wiartce potoz rukole, paluszek rybny, pomidor i ogérek. Zt6z zawijajac kolejne czesci.

Tortilla z paluszkami rybnymi, buraczkiem i kolorowymi listkami
Paluszki rybne: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Tortilla: Na cata powierzchnie tortilli natoz twarozek potttusty ze szczypiorkiem. Od $rodka do krawedzi
placka zréb jedno nacigcie. Na kazdej ¢wiartce potoz satate, seler naciowy, plastry buraczka i paluszek
rybny. Ztéz zawijajac kolejne ¢wiartki. Mozesz réwniez tortille zawingé w klasyczny sposoéb.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym
przedziatom wiekowym dzieci.

Dietetyk
Podpowiada: SKEADNIKI 4-6lat 7-9lat 10-12lat 13-15lat
Pokaz to rozwigzanie Paluszki r,yb"e FRoSTA 1 1% 1% 2
o ) Foodservice (szt.)
dzieciom, a sama tez Tortilla wieloziarnista 40 g (szt.) 1 1% 1% 2 TORTILLA Z PALUSZKAMI
bqiﬂesz F’OZY"I(YW"ie Czerwono-zielona tortilla RYBNYMI, BURACZKIEM
zaskoczona, ja z paluszkami rybnymi
doskonale smakuje - Humus (g) 50 75 75 100 ‘ | KOLOROWYMILISTKAMI
ta potrawal - Rukola (g) 25 37 37 50 & !
- Ogorek (g) 30 45 45 60
- Pomidor (g) 30 45 45 60
Tortilla z paluszkami rybnymi,
buraczkiem i kolorowymi listkami
- Twarozek potttusty (g) 50 75 75 100
- Sczypiorek (g) 10 15 15 20
- Satata (g) 15 22 22 30
- Cykoria (g) 20 30 30 40
“Burak (@) 25 38 38 50
- Seler naciowy (g) 20 30 30 40




Ziemniaki pieczone: ziemniaki pokroj w stupki, wymieszaj w misce
z olejem rzepakowym, piecz w piekarniku ok. 25 minut,

| G
az beda chrupiace. ’\ !
Roladki pomidorowe z paluszkiem rybnym
Nalesniki: Przygotuj wedtug proporcji: 250 ml mleka, 250 ml wody, 2 jajka, 300 g maki, 10 ml oleju

rzepakowego. Usmaz na patelni. Otrzymujemy 15 nalesnikow 20 cm s$rednicy o masie 50 g.

ROLADKI POMIDOROWE Z PALUSZKAMI
RYBNYMI PODANE Z PIECZONYMI
ZIEMNIAKAMI | SUROWYM OGORKIEM

Paluszki rybne: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Pomidory: Sparz i obierz ze skorki, pokrdj, usun pestki i rownomiernie roztéz na nalesniku. Mozesz tez
uzy¢ pokrojonych pomidoréw z puszki.
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Na jednym korcu nalesnika pot6z podpieczony paluszek rybny z posypanymi nasionami dyni i zroluj go.
Delikatnie potnij roladke na 5 rolek. Rolki utéz w formie do pieczenia wytozonej papierem. Catos¢
posyp serem mozzarella. Piecz w piekarniku w temperaturze 220°C przez 7-8 minut.

Rolki podaj z pieczonymi ziemniakami i ogérkiem.

Jedna roladka sktada sig z: 1 nalesnika (50 g), 2 paluszkéw rybnych FRoSTA Foodservice (2x30 g), pomidoréw
(60 g), nasion dyni (15 g), sera mozzarella (15 g) oraz oleju rzepakowego (5 g), a nastepnie jest dzielona
na 5 rolek.

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym
przedziatom wiekowym dzieci.

Dietetyk podpowiada:
W $rodku dania czeka
pyszny, chrupiacy paluszek SKLADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-151lat
rybny, kt(’)ry w po’chzeniu Rolki pomidorowe (szt.) 3 4 4 5

z pieczonymi ziemniakami Ziemniaki (g) 98 98 167 221

i $wiezym ogdrkiem sprawia, - Olej rzpepakowy () 2 2 3 4
Ogoérek surowy (g) 100 100 120 120

ze doroéli réwniez zjedza

to danie ze smakiem!




) RO FILETY RYBNE W CHRUPIACE)
X PANIERCE Z PUREE MARCHEWKOWYM

| ZIEMNIAKAMI Z KOPERKIEM

Filety rybne w chrupiacej panierce: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Puree marchewkowe: Obrang marchewke ugotuj w osolonej wodzie przez 20 minut. Po ugotowaniv,
odcedz marchewke, dodaj olej rzepakowy i zmiksuj na gtadkie puree.

Ziemniaki z koperkiem: Ziemniaki gotuj przez 15-20 min w osolonej wodzie, az beda migkkie.
Po odcedzeniu, delikatnie rozgnie¢ je widelcem i posyp $wiezym, posiekanym koperkiem.

Vé

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ogérek kwaszony: Podawaj w catosci lub pokrojony na mniejsze kawatki jako dodatek do dania.

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKELADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat
Filety rybne w chrupiacej panierce FRoSTA Foodservice (szt.) 1 1 1 1
Marchew (g) 97 17 146 146

- Olej rzepakowy (g) 3 3 4 4
Ziemniaki (g) 100 120 210 365
Koperek (g) 5 5 5 5
Ogorek kiszony (g) 30 40 50 80




Pieczone ziemniaki: Pokroj ziemniaki w stupki. Gotujje w garnku l N
przez 5-7 minut, aby byty lekko twarde, Potéz na blasze wytozonej -~ \ \
pergaminem do pieczenia. Przypraw koperkiem i papryka. 6

Piecz przez 10 minut pod $rednio rozgrzanym grillem.

ZAPIEKANY BAKLAZAN
Z CHRUPIACA RYBA | MIGDALAMI

Zapiekany baktazan z chrupiaca ryba i migdatami
Pomidory: Pokrojone cebule i czosnek zeszklij na oleju rzepakowym. Dodaj pomidory bez skorki
pokrojone na ¢wiartki lub krojone pomidory z puszki. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

Ptatki migdatowe: Wysyp na rozgrzang patelnie i praz mieszajac, az do uzyskania ztoto-brazowego
koloru. Uprazone ptatki zdejmij z patelni.

Baktazan: Wrzu¢ na lekko osolony wrzatek, zdejmij z ognia i pozostaw w goracej wodzie na 5-6 minut.
Nastepnie wyjmij baktazana z wody. Po przestudzeniu przekrdj go na plastry o grubosci ok. 1 cm

ré

i usun pestki. Utéz plastry warstwowo na blasze, aby utworzyty jedng powierzchnie, a nastepnie natéz
czes¢ sosu pomidorowego oraz filet w chrupiacej panierce. Na wierzch fileta wytéz pozostaty sos
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pomidorowy.

Tak przygotowany baktazan utéz na blasze wytozonej pergaminem, wstaw do nagrzanego na 220°C
piekarnika i zapiekaj 30-40 minut. Po wyjeciu posyp sprazonymi ptatkami migdatowymi i podaj

na lisciach sataty z pieczonymi ziemniakami.

Na jedna porcje baktazana z chrupiaca ryba i migdatami sktadajj sie: baktazan (140 g), filet w chrupiacej
panierce FRoSTA Foodservice (100 g), pomidory (80 g), cebula (10 g), czosnek (6 g), ptatki migdatowe (10 g)

oraz olej rzepakowy (6 g). Mozesz podzieli¢ te porcje na pét, aby zaserwowaé mtodszym dzieciom.

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegdlnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15Ilat
Ziemniaki (g) 18 47 147 266

- Olej (g) 2 3 3 4
Baktazan z chrupiaca ryba i migdatami (szt.) Y Y 1 1
Satata (g) 20 20 20 40
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Kluski: Przygotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Potoz filety rybne na warzywach rustykalnych i wymieszaj ze spatzlami.

SO

Warzywa w stylu rustykalnym: Przygotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Filety rybne w chrupiacej panierce: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat
Filety rybne w chrupiacej panierce FRoSTA Foodservice (szt.) 1 1 1 1
Spitzle FRoSTA Foodservice (g) 60 80 100 130
Warzywa w stylu rustykalnym FRoSTA Foodservice (g) 60 90 110 150

Dietetyk podpowiada:

Dzieci pokochajg to danie! Kontrast chrupiacej ryby i migciutkich klusek, w potaczeniu z aromatycznymi
ziotami i rustykalnymi warzywami, sprawi, ze zniknie z talerzy w mgnieniu oka.

FILETY RYBNE W CHRUPIACEJ
PANIERCE Z WARZYWAMI
RUSTYKALNYMI | KLUSKAMI
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Warzywa: Dynig, z6tty patison, bataty, marchew i fasolke

szparagowg podgrzej na parze, aby uzyska¢ efekt al dente.

FILETY RYBNE W CHRUPIACEJ
PANIERCE ZAPIEKANE Z ZOtTO-
POMARANCZOWYMI WARZYWAMI

Zapiekanka: Utéz warstwami w formie do pieczenia wytozonej pergaminem bataty, marchew, zotty
patison i dynie, a nastepnie zamrozony filet ryby w chrupiacej panierce oraz fasolke z6tt3 i zielona
wokot niego.

Zapiekaj w piekarniku w temperaturze 220 °C przez 14 minut, nastepnie posyp serem mozzarella

i zapiekaj jeszcze 4-6 minut.

Po wyjeciu z piekarnika podziel danie na porcje wskazane do wieku.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat
Filet rybny w chrupiacej panierce (szt.) 1 1 1 1
Batat (g) 100 121 146 204
Fasolka szparagowa (g) 33 40 48 67
Dynia (g) 33 40 48 67
Patison (g) 33 40 48 67
Olej rzepakowy (g) 2 2 3 4

Ser mozzarella (g) 5 6 7 10

Dietetyk podpowiada:

Zapiekanka na talerzu zawsze sie sprawdza, a dlaczego nie w rybnej wersji? Zétto-pomaranczowe

warzywa, bogate w beta-karoten, idealnie facz3 sie z pieczong ryba, ktéra dostarcza zdrowego ttuszezu.



z instrukcjami na opakowaniu.
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Filety rybne w chrupiacej panierce: Upiecz w piekarniku zgodnie

Ryz: Ugotuj na migkko zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

pozadang konsystencje. Dopraw sos do smaku solg i pieprzem.

X

Sos stodko-kwasny: Na rozgrzany w garnku olej wrzu¢ posiekang cebule i smaz, az stanie sie migkka
i lekko ztocista. Dodaj startg wloszczyzne (marchew, seler, pietruszka) i smaz przez kolejne 5 minut,
mieszajac. Dodaj pokrojony ananas, koncentrat pomidorowy i sok pomararnczowy. Wszystko doktadnie
wymieszaj. Gotuj na matym ogniu przez ok. 10 minut, az warzywa beda migkkie, a smaki dobrze sie
potacza. Jesli sos jest zbyt gesty, mozesz doda¢ troche bulionu warzywnego lub wody, aby uzyskac¢

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat
Filety rybne w chrupiacej panierce FRoSTA Foodservice (szt.) 1 1 1 1

Ryz brazowy (suchy) (g) 30 33 40 60
Wtoszczyzna (g) 23 23 40 46

- Ananas (g) 6 6 1 13

- Koncentrat pomidorowy (g) 4 4 7 8

- Cebula (g) 2 2 4 4

- Olej rzepakowy (g) 4 4 7 8

Dietetyk podpowiada:

Filet rybny w chrupiacej panierce pieczony, a nie smazony dodaje ciekawego smaku i stanowi
doskonata okazje, by zwigkszy¢ ilos¢ ryb w diecie dzieci.

FILETY RYBNE W CHRUPIACEJ PANIERCE
W SOSIE SEODKO-KWASNYM Z RYZEM



FILETY RYBNE W CHRUPIACEJ

PANIERCE W POMIDORACH,
ZAPIEKANE Z KLUSKAMI | PAPRYKA

z cebulg i czosnkiem, az lekko zmiekna.

ré

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

SKEADNIKI
Filety rybne w chrupiacej panierce FRoSTA Foodservice (szt.)

4-6 at
¥Z)

7-9 lat
bZ)

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegédlnym przedziatom wiekowym dzieci.

10-12 lat
%,

S

Papryka zielona: Pokroj i oczys¢ papryke zielong, lekko posél i podsmaz na oleju rzepakowym

Zapiekanka: Na forme do pieczenia potéz zamrozone kluski, nastepnie podsmazone papryczki,
a na koricu pokrojone pomidory z puszki przyprawione czosnkiem. Na wierzch utéz 2 zamrozone filety
w chrupigcej panierce. Cato$¢ wtéz do piekarnika na 18 minut. Przed wyjeciem posyp serem mozzarella.

Po wyjeciu podziel danie na porcje wskazane do wieku zgodnie z informacjami zawartymi w tabeli.

13-15 lat

Dietetyk podpowiada:

Swietny sposéb na wprowadzenie ryb i wigkszej ilosci warzyw do dzieciecej diety.

Spétzle FRoSTA Foodservice (g) 80 135 175 165
Papryczki (g) 70 70 70 140
Ser mozzarella (g) 5 5 5 10
Pomidory z puszki (g) 40 40 40 80
- Olej rzepakowy (g) 3 3 3 6
- Czosnek (g) 3 3 3 6
- Cebula (g) 5 5 5 10



l AN STEKI RYBNE ZAPIEKANE Z WARZYWAMI
6@ W STYLU RUSTYKALNYM | BURACZKAMI

Ziemniaki: Podgrzej na parze, aby uzyska¢ efekt al dente.

Zapiekanka: Ut6z warstwami w formie do pieczenia na posmarowanym olejem pergaminie kolejno:
ziemniaki, buraki, warzywa rustykalne oraz zamrozone steki rybne z ziotami.

Zapiekaj w piekarniku w temperaturze 220 °C przez 14 minut, nastepnie posyp serem mozzarella
i zapiekaj jeszcze 4-6 minut.

Po wyjeciu z piekarnika podziel danie na porcje wskazane do wieku.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat
MSC Steki rybne z ziotami FRoSTA Foodservice (szt.) ¥ 1 1 1
Warzywa w stylu rustykalnym FRoSTA Foodservice (g) 60 60 90 120
Ziemniaki (g) 100 100 150 200
Burak (g) 40 40 60 80

- Olej rzepakowy (g) 2 2 3 5
Mozzarella (g) 5 5 7 10

Dietetyk podpowiada:

Wiecej ryb, mniej migsa? Oto kolejne pyszne rozwigzanie! Pieczone, chrupiace steki z mintaja, ryby
bogatej w biatko, otoczonej delikatnym aromatem zist. Pychal



STEKI RYBNE Z KASZA GRYCZANA,

SOSEM KOPERKOWYM | BURACZKAMI

| )
MSC Steki rybne: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami

na opakowaniu.

Sos koperkowy: Jogurt grecki potacz z koperkiem, dodaj niewielkg ilos¢ soli i pieprzu.
Kasza gryczana: Przygotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Buraczki: Mozesz uzy¢ gotowych buraczkéw tartych lub ugotowac¢ $wieze buraczki, a nastepnie

Vé

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

zetrze¢ na tarce. Mozna je delikatnie doprawi¢ sola, pieprzem i odrobing oliwy z oliwek lub oleju
rzepakowego.

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat

MSC Steki rybne z ziotami FRoSTA Foodservice (szt.) 1 1 1 1
Kasza gryczana sucha (g) 15 25 40 50
Jogurt grecki (g) 29 29 57 76
- Koperek (g) 1 1 3 4
Buraki (g) 50 70 15 150
- Olej rzepakowy (g) 1 1 2 3

Dietetyk podpowiada:

Intensywne kolory na talerzu zapewniaja buraczki petne polifenoli, a aromatyczny koperek w sosie
dodaje $wiezosci.



Ziemniaki: Ugotuj na parze do miekkosci.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kapusta czerwona: Poszatkuj i potacz z olejem rzepakowym.

SO

Panierowane porcje z mintaja ,,ogonki”: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15Ilat
Panierowane porcje z mintaja "ogonki” FRoSTA Foodservice (szt.) 1 1 1 1
Ziemniaki (g) 130 185 240 360
Kapusta czerwona (g) 73 109 136 164

- Olej (g) 7 1 14 16

Dietetyk podpowiada:

Satatka z czerwonej kapusty dostarcza witaminy C i btonnika, ktére wspierajg odpornos¢ i trawienie,
co czyni to danie nie tylko smacznym, ale réwniez petnym wartosci odzywczych.

PANIEROWANE PORCJE MINTAJA

»OGONKI” Z PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI
| SALATKA Z CZERWONEJ KAPUSTY




£OSOS PIECZONY Z TALARKAMI _ ) RO
ZIEMNIACZANYMI, Z SOSEM SHS
TZATZYKI | OGORKIEM

tosos: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Talarki ziemniaczane: Pokrdj ziemniaki na plasterki o grubosci 1 em.
Gotuj je w garnku przez 5-7 minut, aby byty lekko twarde. Potéz na blasze wytozonej pergaminem
do pieczenia. Przypraw koperkiem i papryka. Piecz przez 10 minut pod $rednio rozgrzanym grillem.

Sos tzatzyki: Jogurt grecki potacz ze startym i odsgczonym ogérkiem, dodaj wycisnigty czosnek,
ewentualnie mozesz dodac¢ réwniez koperek.

Vé

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ogérek: Pokroj w rozne ksztatty.

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat
MSC Porcje z tososia FRoSTA Foodservice (szt.) 1 1 1 1
Talarki ziemniaczane (g) 100 200 225 320

- Olej rzepakowy (g) 2 4 4 6
Jogurt grecki (g) 65 77 84 97

- Ogérek (g) 32 9 42 48

- Koperek (g) 3 4 4 5
Ogorek swiezy (g) 50 80 100 120

Dietetyk podpowiada:

Wyjatkowy gatunek tososia z niskg zawartoscig ttuszczu, czyni go lekka, a jednoczesnie wartosciowa ryba.

Pieczone talarki ziemniaczane to zdrowsza alternatywa dla ttustych frytek.




(@&

toso$ z warzywami: Na patelni z jedna tyzk oleju podsmaz cebule pokrojong w kostke, ptatki czosnku,

Makaron: Ugotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

mrozony szpinak. Po kilku minutach, kiedy szpinak zmieknie, pot6z mrozonego tososia i por pokrojony
w krazki. Zawartos¢ patelni podlej wodg i du$ przez 25 minut. 5 minut przed koricem duszenia dorzu¢
do patelni zielong i z6ttg cukinie pokrojong w kostke.

Danie podaj z makaronem i $wiezymi pomidorkami. Przed podaniem posyp kazda porcje lekko startym

Vé

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

twardym serem i prazonymi pestkami dyni.

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegdlnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat
MSC Porcje z tososia FRoSTA Foodservice (szt.) 1 1 1 1
Cebula (g) 10 10 10 20
Por (g) 20 20 20 40
Szpinak (g) 40 40 40 80
Cukinia (g) 50 50 50 100
Olej rzepakowy (g) 5 5 5 10
Pestki dyni (g) 5 5 7 7
Ser twardy (g) 5 5 7 7
Makaron (g) 80 100 125 180
Pomidory (g) 50 80 100 120

Dietetyk podpowiada:

tosos, w potaczeniu z zielonymi warzywami, tworzy zaskakujacg i harmonijng kompozycje smakow.

Nawet por i szpinak zyskujg uznanie dzieci, a to zdrowy obiad faczacy zalety ryb i bogactwo
zielonych warzyw!

£OSOS DUSZONY
W ZIELONYCH WARZYWACH



Roslinny sznycel: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami

ROSLINNY SZNYCEL Z KOLOROW YM
RYZEM, PASTA Z GROSZKU | POMIDORKAMI
W JOGURCIE GRECKIM Z KOPERKIEM

na opakowaniu.

[S&

Pasta z groszku: Rozmroz groszek (jesli uzywasz mrozonego) lub odcedz groszek z puszki.

Ryz: Ugotuj ryz w osolonej wodzie zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.
Z 30 g suchego ryzu otrzymasz okoto 90 g ugotowanego ryzu.

Zmiksuj na gtadka paste groszek z czosnkiem, sokiem cytryny oraz oliwg z oliwek.

Vé

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Warzywa z jogurtem greckim: Pokroj pomidor w cienkie plasterki, wymieszaj z jogurtem greckim
i koperkiem

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat
Roslinny sznycel FRoSTA Foodservice (szt.) * 1™ 1* 1* 1*
Ryz kolorowy po ugotowaniu (g) 100 100 120 120
Groszek zielony (g) 97 97 17 17
- Oliwa z oliwek (g) 1 1 1 1
- Sok z cytryny (g) 1 1 1 1
- Czosnek(g) 1 1 1 1
Jogurt grecki (g) 32 48 71 77
- Pomidory (g) 16 24 35 39

+ - Koperek (g) 2 2 4 4

* Dla dzieci w przedziatach wiekowych 4-6 lat, 7-9 lat oraz 10-12 lat wybierz Roslinnego sznycla 60 g.

Dzieciom w wieku 13-15 lat podaj Roslinnego sznycla 110 g.

Dietetyk podpowiada:

|dealna alternatywa migsa dla mtodych wegetarian, a dla jedzacych migso ciekawa odmiana!




na opakowaniu.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Roslinny sznycel: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami

Warzywa w stylu rustykalnym: Przygotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

] )
SXS
Kasza gryczana: Ugotuj kasze gryczang w lekko osolonej wodzie (stosunek wody do kaszy 2:1) przez

okoto 15-20 minut, az bedzie migkka. Nastepnie odcedz.

Buraczki: Uzyj gotowych buraczkéw tartych lub ugotuj swieze buraczki, a nastepnie zetrzyj je na
tarce. Mozesz je delikatnie doprawic¢ solg, pieprzem i odrobing oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.

Gramatura produktéw spozyweczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI

Roslinny sznycel FRoSTA Foodservice (szt.)

4-6 |at
‘I*

7-9 lat
‘I*

10-12 lat
‘I*

13-15 lat
'I*

Kasza gryczana po ugotowaniu (g) 90 100 120 135
Burak (g) 77 87 135 135
-Olej () 3 3 5 5

Warzywa w stylu rustykalnym FRoSTA Foodservice (g) 50 50 70 70

* Dla dzieci w przedziatach wiekowych 4-6 lat, 7-9 lat oraz 10-12 lat wybierz Roslinnego sznycla 60 g.
Dzieciom w wieku 13-15 lat podaj Roslinnego sznycla 110 g.

Dietetyk podpowiada:

Roslinna opcja, do ztudzenia przypominajgca w smaku migso drobiowe, ktéra zapewnia wszystkie
niezbedne sktadniki bez potrzeby siegania po migsol

ROSLINNY SZNYCEL Z KASZA GRYCZANA,

BURACZKAMI | WARZYWAMI W STYLU
RUSTYKALNYM




Burger buraczkowy: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami | <

>
na opakowaniu. ’\ !
Ogérek surowy: pokréj w stupki.

Puree z Batata: Obierz i pokroj na mniejsze kawatki, aby szybciej sie ugotowaty. W16z pokrojone
bataty do garnka, zalej woda i gotuj na $rednim ogniu, az beda miekkie (okoto 15-20 minut).
Odcedz ugotowane bataty i przetéz je do duzej miski. Dodaj olej rzepakowy i doktadnie zblendyj

BURGER BURACZKOWY Z PUREE
Z BATATOW, FASOLA SZPARAGOWA
Z KUKURYDZA | OGORKIEM

na gtadka mase. Dla wzbogacenia smaku, dodaj szczypte cynamonu, gatki muszkatotowej lub tymianku.
Doktadnie wymieszaj.

Satatka z fasolki szparagowej z kukurydza: Oczysc¢ fasolke szparagowa, odetnij koricowki i pokroj

na mniejsze kawatki (okoto 3-4 cm dtugosci). Gotuj fasolke w osolonej wodzie przez 3-4 minuty,

az stanie si¢ miekka, ale nadal jedrna. Nastepnie odcedz i przeptucz zimng wodg, aby zatrzyma¢ proces
gotowania. Odsacz kukurydze z puszki i dodaj do blanszowanej fasolki szparagowej. Dodaj do fasolki
olej rzepakowy i delikatnie wymieszaj sktadniki. Do smaku mozesz doda¢ $wiezo posiekany koperek

Vé

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

lub estragon.

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegdlnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat

Burger buraczkowy FRoSTA Foodservice (szt.) 1 1 1 2
Batat () 99 18 148 148
- Olej rzepakowy (g) 1 2 2 2
Fasolka szparagowa (g) 66 66 82 89
Kukurydza (g) 33 33 4 49
- Olej rzepakowy do satatki (g) 2 2 2 2
Ogoérek surowy (g)

Dietetyk podpowiada:

Buraczki na talerzu, ktére tym razem wystepuja w formie kotleta, zapewniaja nie tylko piekny kolor,
ale i bogactwo polifenoli, ktére dziataja jak tarcza ochronna dla organizmul
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Burger buraczkowy: Upiecz w piekarniku zgodnie z instrukcjami
na opakowaniu.

Sos szpinakowy: Jesli uzywasz mrozonego szpinaku, rozmroz go i odcisnij
nadmiar wody. Swiezy szpinak sparz wrzatkiem i réwniez odciénij. Do szpinaku dodaj obrany
i drobno posiekany czosnek. Dodaj jogurt grecki i blenderem zmiksuj na gtadka, jednolita mase.

Kasza gryczana: Przygotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.
Suréwka z selera: Seler obierz, zetrzyj na tarce o duzych oczkach, przetéz do miski i wymieszaj

z jogurtem greckim oraz miodem. Catos¢ doktadnie wymieszaj, zeby sktadki sie dobrze
potaczyty. Suréwke odstaw na kilka minut, aby smaki sie przegryzty. Podawaj schtodzona.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat
Burger buraczkowy FRoSTA Foodservice (szt.) 1 1 2 2
Kasza gryczana gotowana (g) 100 120 130 200
Szpinak (g) 57 81 81 81

- Czosnek (g) 0] 1 1 1

- Jogurt grecki (g) 23 18 18 18
Seler (g) 46 79 79 86

- Jogurt grecki (g) 23 40 40 43

- Misd (g) 1 1 1 1

Dietetyk podpowiada:

Ten zestaw to petne smaku danie, a burger buraczkowy zaskoczy niejednego smakosza!

BURGER BURACZKOWY W SOSIE

SZPINAKOWYM Z KASZA GRYCZANA
| SUROWKA Z SELERA
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LECZO Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI - ' AN

W STYLU RUSTYKALNYM Z KLUSKAMI QO
re -~ ‘
‘.h E L h ]
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Kurczak: Pokréj na mate kawatki. Rozgrzej tyzke oleju na patelni. Dodaj kurczaka na patelnie
i smaz przez okoto 5-7 minut, az bedzie ztocisty i dobrze ugotowany. Przypraw solg i pieprzem
wedtug smaku.

Warzywa w stylu rustykalnym: Przygotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Kluski: Przygotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

V4

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Gramatura produktéw spozyweczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat

Migso z piersi kurczaka bez kosci (g) 80 88 92 100
Warzywa w stylu rustykalnym FRoSTA Foodservice (g) 120 132 138 150
Spitzle FRoSTA Foodservice (g)

‘ Dietetyk podpowiada:

Fasolka szparagowa jest zrodtem witamin z grupy B, zielony kalafior dostarcza witamin Ci K,
a marchew bogata jest w beta-karoten, wspierajacy wzrok i odpornosé. Tak powstaje witaminowa
kompozycja petna smakul!

SERVICE S




Pulp'ec.iki: Wymieszaj zj.ajkiem, bu’rk? tarjcq, dr’ol')no posi.ekar.lq‘cebulé, | -, \ N PU LPECI KI Wo LOWO 'WI EPRZOWE
et ool (GVGOL Il W SOSIE POMIDOROW YM Z WARZY WAM
| SUROWKA Z BIALEJ KAPUSTY

T

Upieczone pulpeciki przetéz do rondla i zakryj je w catosci dodajac
sos pomidorowy. Gotuj na matym ogniu przez okoto 15-20 minut.

Suréwka z biatej kapusty: Kapuste drobno poszatkuj i wymieszaj z olejem. Mozesz réwniez doda¢
soku z cytryny, solii pieprzu.

Warzywa w stylu rustykalnym: Przygotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.
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Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKLADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat
Wotowina (g) 13 13 13 27
Wieprzowina (g) 13 13 13 27
- Butka biata (g) 13 13 13 27
- Jajko (g) 7 7 7 13
- Olej rzepakowy (g) 1 1 1 1

- Cebula (g) 3 3 3 5
Pomidory (g) 30 30 50 60
- Olej rzepakowy (g) 1 1 1 1
Spitzle FRoSTA Foodservice (g) 100 110 120 145
Warzywa w stylu rustykalnym FRoSTA Foodservice (g) 50 60 100 100
Kapusta (g) 49 59 69 78
- Olej rzepakowy (g) 1 1 1 2

Dietetyk podpowiada:

Migso wotowe i wieprzowe jest wspaniatym zrédtem dobrze przyswajalnego zelaza, kluczowego

dla rozwijajacych sie organizmow.

FROSIA
roop®
SERVICE




KLUSKI Z JOGURTEM
| SALATKA OWOCOWA

] )
S
Kluski: Przygotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Satatka owocowa: Przygotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Wymieszaj kluski z jogurtem greckim i satatkg owocowa. Catos¢ obsyp delikatnie cukrem.

ré

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15lat

Spitzle FRoSTA Foodservice (g) 120 120 150 225

Liml Jogurt grecki (g) 80 100 125 130

S Satatka owocowa FRoSTA Foodservice (g) 100 100 120 130
Cukier (g) 5 5 5 5

* |dealnym uzupetnieniem tego dania bedzie Zupa minestrone z paluszkami rybnymi i kluskami.

&

o

FOOD
SERVICE &8

i N . = Dietetyk podpowiada:
g A S G D e BT Fantazyjny ksztatt klusek i tropikalna satatka owocowa z dodatkiem jogurtu greckiego tworza lekkie
P, % L danie o orzezwiajagcym smaku, ktére dostarczy dzieciom witamin bez potrzeby dodawania duzych
ilosci cukru.



) RO NALESNIKI
GO Z OWOCAMI

Nalesniki: Przygotuj wedtug proporcji: 250 ml mleka, 250 ml wody, 2 jajka, 300 g maki, 10 ml oleju

rzepakowego. Usmaz na patelni. Otrzymujemy 15 nalesnikéw 20 cm $rednicy o masie 50 g.

Owoce: Przygotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu.

Sktadanie nalesnikéw: Na caty powierzchnig nalesnika natoz twarozek i potowe owocédw. Zt6z nalesnik
na dwa razy, aby powstat trojkat. Pozostatg cze$¢ owocow roztéz na nalesniku.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Gramatura produktéw spozywczych odpowiadajaca poszczegélnym przedziatom wiekowym dzieci.

SKEADNIKI 4-6 lat 7-9 lat 10-12lat  13-15Ilat
Nalesniki (szt.) 1% 2 2 3
Twarozek waniliowy (g) 75 100 100 150
Olej rzepakowy (g) 75 10 10 15
Satatka owocowa FRoSTA Foodservice (g) 100 150 150 150

FROSTA

Pamietaj, aby nie dodawac zbyt duzo cukru — owoce same w sobie s3 stodkie, a dzieci moga nauczy¢ sie FOOD
czerpac przyjemnos¢ ze stodyczy pochodzacej z natury! SERVICE

Dietetyk podpowiada:




Pamigtaj:
FROSTA e Podane w tabeli wartosci odzywcze pojedynczych positkéw moga sie nieznacznie rézni¢ od rekomendowanych.
Najwazniejsze, aby wszystkie wartosci spetniaty normy w ramach dekadéwki.
o Potraktuj nasze przepisy jako inspiracje, nie wahaj sie zamienia¢ poszczegolnych sktadnikow i ich iloci, tak aby
pasowaty do Twojego jadtospisu.

4-6 lat 7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat
Paluszki rybne z zielong kasza bulgur, papryka i pomidorem 281 12 1 34 366 26 13 47 436 19 4 59 527 23 18 69
Roladki szpinakowe z paluszkami rybnymi podane z pieczonym batatem i surowa marchewka 352 14 17 40 393 15 18 L7 491 18 23 57 580 22 28 66
Paluszki rybne z pieczonymi ziemniakami i batatami z dodatkiem sosu cytrynowego 307 1 14 38 369 13 16 47 436 15 19 55 551 20 24 70
Zupa minestrone z paluszkami rybnymi i kluskami 221 1 10 21 249 12 n 25 278 13 12 28 307 14 13 32
Czerwono-zielona tortilla z paluszkami rybnymi 296 12 10 33 443 17 15 52 L4L3 18 15 50 592 23 19 68
Tortilla z paluszkami rybnymi, buraczkiem i kolorowymi listkami 264 18 7 29 B9, 27 1 45 520 29 15 59 528 35 14 58
Roladki pomidorowe z paluszkami rybnymi, podane z pieczonymi ziemniakami i surowym ogérkiem 340 13 16 34 374 16 18 34 432 17 20 43 523 21 25 53
Filety rybne w chrupiacej panierce z puree marchewkowym i ziemniakami z koperkiem 320 16 13 37 362 17 14 15 ma 19 13 56 512 2 15 77
Zapiekany baktazan z chrupiaca ryba i migdatami 290 1 14 32 363 12 16 42 461 20 23 46 586 22 27 67
Filety rybne w chrupiacej panierce z warzywami rustykalnymi i kluskami 379 17 15 33 m2 19 19 38 462 2 20 44 546 23 24 52
Filety rybne w chrupiacej panierce zapiekane z z6tto-pomarariczowymi warzywami 345 16 13 4 376 17 13 46 410 18 4 52 493 20 16 66
Filety rybne w chrupiacej panierce w sosie stodko-kwasnym z ryzem 356 16 15 40 366 16 15 42 429 17 18 49 509 19 20 65
Filety rybne w chrupiacej panierce w pomidorach, zapiekane z kluskami i papryka 301 4 1 35 367 17 il L7 455 21 12 61 581 28 20 68
Steki rybne zapiekane z warzywami w stylu rustykalnym i buraczkami 299 15 14 28 357 21 16 30 422 22 19 37 501 24 24 45
Steki rybne z kasza gryczana, sosem koperkowym i buraczkami 337 22 13 31 382 23 15 39 490 28 19 55 565 31 21 65
Panierowane porcje z mintaja ‘ogonki" z pieczonymi ziemniakami i satatka z czerwonej kapusty 27 17 8 33 345 18 12 43 442 20 17 54 552 23 21 73
tosos pieczony z talarkami ziemniaczanymi, z sosem tzatzyki i ogérkiem 279 30 10 17 375 32 13 32 370 33 13 30 495 36 17 47
tosos duszony w zielonych warzywach 343 35 12 27 374 36 1 33 428 39 13 39 545 43 17 57
Roslinny sznycel z kolorowym ryzem, pasta z groszku i pomidorkami w jogurcie greckim z koperkiem 314 15 10 42 365 16 il 43 432 19 4 50 552 24 19 60
Roslinny sznycel z kasza gryczana, buraczkami i warzywami w stylu rustykalnym 315 10 13 38 363 1 15 42 469 14 21 52 583 18 26 63
Burger buraczkowy z puree z batatéw, fasola szparagowa z kukurydza i ogérkiem 299 8 Ll 45 364 9 13 Sh 403 10 17 60 528 13 19 75
Burger buraczkowy w sosie szpinakowym z kasz3 gryczang i suréwka z selera 287 Ll 9 43 348 15 10 52 468 18 4 69 553 22 16 84
Leczo z kurczakiem i warzywami w stylu rustykalnym z kluskami 278 24 12 13 364 29 15 22 432 34 16 29 509 39 18 36
Pulpeciki wotowo-wieprzowe w sosie pomidorowym z warzywami i suréwka z biatej kapusty 295 13 10 38 394 18 13 50 494 21 18 60 581 24 19 75
Kluski z jogurtem i satatka owocowa 245 8 6 40 293 10 6 48 390 14 10 60 515 19 4 78
Nalesniki z owocami 343 10 16 41 468 4 21 58 468 4 20 56 656 19 30 76

*Wartoéci odzywcze proponowanej przez nas przyktadowej zupy w przeliczeniu na 100 ml wynosza: energia 59 kcal, biatko 1 g, ttuszcz 2 g, weglowodany 8 g.
Proponowane przez nas drugie dania, w zestawieniu z odpowiednig porcjg zupy, tworza zbilansowany dwudaniowy obiad. Szczegétowe zalecenia dotyczace
porcjowania zupy dla poszczegélnych grup wiekowych znajdziesz na stronie www.frostafoodservice.pl.



| Wejdz na nasza strong internetowa www.frostafoodservice.pl, zapisz sig

do newslettera i zdobadz wigcej przydatnych materiatéw dla Oswiaty!

Polska Pétnocna:

Q 785082787 Polska Pétnocna:

Q 609234393

Polska
Chcesz dowiedzie¢ sig wigcej o 262:;‘;:[(;3(;)91

o naszych produktach?

Polska
Wschodnia:

Q 516 058 870

Skontaktuj sie z naszym
przedstawicielem handlowym. @ 607230153

Polska Centralna:

Polska Potudniowa:
Polska Potudniowa: Q 885300813
Q 609 231089

Agnieszka Jachnik

Regionalny Kierownik
Sprzedazy HoReCa

509720 552

FRoSTA sp. zo.0. FRosrA

ul. Witebska 63, 85-778 Bydgoszcz, Polska
tel.: +48 52 657 08 36 E-Mail: foodservice@frosta.pl

www.frostafoodservice.pl
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