FROSTA FRoSTA Foodservice

SERVICE dla szkét i przedszkoli

Tygodniowy jadfospis opracowany we wspofpracy z diefefykiem




CO DLA DZIECI?

Co jedza dzieci?
Osoby zajmujgce sie zywieniem dzieci oraz mtodziezy czesto zastanawiajg sie, jak
komponowac dania, by byty smaczne, proste i pozywne, a jednoczesnie spetniaty
wymagania prawne. Wychodzac naprzeciw tym potrzebom, FRoSTA Foodservice pro-
ponuje dobre, szybkie i zbilansowane propozycje gotowych positkow.

Przepisy te powstaty we wspdtpracy z profesjonalnym dietetykiem oraz zgodne s3

z normami zywienia dla populacji Polski (wraz z uwzglednieniem nowelizacji ustawy
2 2017 roku).

Dlaczego my?

Jestesmy specjalistami od mrozenia! Dzigki FRoSTA Foodservice mozesz w szybki
sposob przygotowaé wspaniate positki, minimalizujac czas przygotowania i kosz-
ty pracy. A co nas wyrdznia? tatwosc porcjowania dan, apetyczny wyglad, wygodne
i szybkie metody przygotowania oraz zawsze ten sam smak domowej kuchni.

Produkty mrozone - dlaczego warto?

Mrozenie szokowe to jedna z najlepszych metod konserwacji zywnosci - szybkie
obnizenie temperatury sprawia, ze zywno$¢ zachowuje swoj pierwotny smak, kolor,
aromat oraz wilgotnos$c. Nasze warzywa i owoce zbieramy i mrozimy w sezonie, kiedy
majg najwiecej wartosci odzywczych oraz najlepszy smak.

Nasze ryby — zrownowazone potowy.

Wiekszo$¢ naszych ryb ma certyfikat MSC - oznacza to, ze potawiane s zgodnie
z zasadami zréwnowazonego rybotéwstwa, ktdre zapobiega niszczeniu naturalnych
zasobow mdrz i oceandw. Najczesciej s mrozone zaraz po potowie, jeszcze na statku.



Normy zywienia dzieci | mtodziezy

Zgodne z normami zywienia dla populacji Polski wraz z uwzgledeniem nowelizacji z 2017 roku.
Stan na: 01.10.2020

Normy
dla poszczegolnych Energia

Biatko g/d Tluslzdcze Weglo\;lgdany Objad 35-40
grup ludnosci 9 g

% Energii

Dzieci 1-3 1000 keal

Dziewczeta 13-15 ‘

Chtopcy 16-18

Dziewczeta 16-18 ‘ 2500kcal 875-1000 kcal

*50 - 70% w tym: cukrow 10-20%, a cukrow dodanych nie wigcej niz 10%

Zawartos¢ soli? To juz nie Twoj problem!

Zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywnosci i Zywienia (12Z) oraz rekomendacjami Swia-
towej Organizacji Zdrowia (WHO) dzienne spozycie soli nie powinno przekraczac 5g na
osobe. Zaden z zaproponowanych przez nas positkéw nie przekracza tej normy.
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Wartosci energetyczne na 300 g produktu:

Sktad:

Wawarzywa (brokut, mini kolby kukurydzy, czerwona
papryka) (43%), smazone stodkie ziemniaki (stodkie
ziemniaki, olej stonecznikowy) (27%), ananas (13%),
woda, mleko kokosowe (ekstrakt kokosowy, woda)
(5%), s6l, cukier, przyprawy (pieprz kajenski, kolendra, Bssssessel iy
kmin rzymski, nasiona GORCZYCY, nasiona kozieradki, SUATLELYRY
kurkuma, koper wtoski) Biatho g

sl o)

Energia (kcal) 309
| Ttuszez [g] ‘

- w tym kwasy ttuszczowe
nasycone [g]

| Weglowodany [g]

Moze zawiera¢ $ladowe ilosci: glutenu, skorupiakow,
jaj, ryb, soi, mleka, selera, migczakdw.

F15806 | 4024776004792 | 6 op. x 1,5kg = 6kg
Warzywa ze stodkimi ziemniakami i ananasem

Sklad: Wartosci energetyczne na 120 g produktu: C

filety z MINTAJA (74%), maka PSZENNA, olej stonecz- Energia (kcal) 206,4
nikowy, woda, skrobia ziemniaczana, sdl, przyprawy |nuszcz ] \
(papryka, kurkuma), drozdze.

- w tym kwasy ttuszczowe
nasycone [g]
Moze zawiera¢ Sladowe ilosci: jaj, soi, mleka, selera,

| Weglowodany [g]
gorczycy.

- w tym cukry [g]

—

F6878A | 4024776007106 | ok. 100 szt. x 60 g = bkg
MSC Paluszki rybne XXL (Combi Class)
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Dzien 1

Weglowodany % | Btonnik % | Bialko %

Dzieci 4-6 36,8 47,3 149 1034
Dzieci 7-9 28,63 37,08 11,6 42 724
Chtopcy 10-12 21,47 27,81 87 353 51,7
Dziewczeta 10-12 24,54 31,7 529
Chtopey 13-15 17,18 22,25
Dziewczeta 13-15 21,03 27,13
Chtopcy 16-18 15,15 19,69
Dziewczeta 16-18 20,6 26,80
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Ttuszez [g]

- w tym kwasy ttuszczowe
nasycone [g]

Weglowodany [g]
- w tym cukry [g]
Biatko [g]

Sél [g]

b |15

Ttuszcz [g]

- w tym kwasy ttuszczowe
nasycone [g]

Weglowodany [g]
- w tym cukry [g]
Biatko [g]

Sol [g]

4,2

0,6

132
17
3.6
2,7

1,875

0,375




e
Dzien 2

i
1

Weglowodany % | Btonnik % | Bialko %

Dzieci 4-6
Dzieci 7-9
Chtopcy 10-12
Dziewczeta 10-12
Chtopcy 13-15
Dziewczeta 13-15
Chtopcy 16-18

Dziewczeta 16-18

16,50
12,86
9,64
11,02
n

9,44
6,80
9.26

12,92
10,12
7,59
8,67
6,07
7,40
537
731

377
2,90
2,20
2,51
1,76
2,15
1,95
21

bd
bd
bd

136,10
95,30
68,09
69,75
49,31

51,07
44,68
53,96




Sktad:

gotowane ziarna pszenicy (woda, ziarna PSZENICY)
(48%), zotta i czerwona papryka (14%), pomidorki
koktajlowe (10%), liscie szpinaku (10%), cebula (6%),
przecier pomidorowy, woda, cukier, sol, olej rzepa-
kowy, czosnek, pasta chili (przecier pomidorowy, sdl,
przyprawy (papryka, pieprz cayenne), woda, ocet spi-
rytusowy, chili), maltodekstryna, przyprawy (lubczyk,
kurkuma, pieprz czarny, gozdziki, lis¢ laurowy), warzy-
wa suszone (pasternak, marchew), borowiki w proszku,
pietruszka.

Moze zawierac $ladowe ilosci: skorupiakow, jaj, ryb,
soi, mleka,

Sktad:

burak (44%), maka z PSZENICY durum, soczewica
brazowa (woda, soczewica brazowa) (8%), przecier
pomidorowy, cebula, JAJO, olej stonecznikowy, maka
PSZENNA, czosnek, woda, pietruszka, sol, sambal oelek
(woda, koncentrat pomidorowy, sdl, papryka w proszku,
ocet spirytusowy, chilli, pieprz kajenski), kmin rzymski,
pieprz czarny, drozdze

Produkt moze zawiera¢ $ladowe ilosci: skorupiakéw,
ryb, soi, mleka, selera, gorczycy, migczakow.

Wartosci energetyczne na 200 g produktu:
Energia (kcal) 176
Ttuszez [g] 19

- w tym kwasy ttuszczowe

02
nasycone [g]

Weglowodany [g]

- w tym cukry [g]
Biatko [g]

SR

F12826 | 4024776004792 | 6 op. x 1,5kg = 9kg
Weganska mieszanka warzywna z pszenng
kasza peczak

Wartosci energetyczne na 180 g produktu:
Energia (kcal) 279
Ttuszcz [g] 108

- w tym kwasy ttuszczowe
nasycone [g]

1,62

33,66
1062
9
B

Weglowodany [g] ‘

- w tym cukry [g] ‘

Biatko [g]
Sél [g]

F15816 | 4024776004792 | ok. 71 szt. x 70g = 5kg
Burgery buraczkowe




Dzieci 4-6
Dzieci 7-9
Chtopey 10-12
Dziewczeta 10-12
Chtopey 13-15
Dziewczeta 13-15
Chtopcy 16-18
Dziewczeta 16-18

325
2527
18,9
21,66
15,16
18,57
13,38
18,2

27,02
21,16
15,87
18,14
12,7
15,48
11,23
15,30

18,6
14,5
10,87
12,43
87
10,65
7,67
10,64

37,28
32,62
27,47
27,47
27,47
2747
24,85
24,85

Weglowodany % | Btonnik % | Bialko %

72,84
51
36,42
373
26,37
27,32
239
28,86
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-
Ttuszez [g] 0,4
- w tym kwasy ttuszczowe 04
nasycone [g] '
Weglowodany [g] 26,9
. - w tym cukry [g] 0,1
L Biatko [g] 28
Sl [g] 05

T

Ttuszez [g] 56
I - w tym kwasy ttuszczowe 2%
nasycone [g] '
Weglowodany [g] 13,6
- w tym cukry [g] 8,6
Biatko [g] 28
Sl [g] 198

T

Ttuszez [g] 9.7 el
- w tym kwasy ttuszczowe 08
nasycone [g] '
ol Weglowodany [g] 15,5
- w tym cukry [g] 02
Biatko [g] (1392
s6l [g] 0,75




Dzien 4

Grupa wiekowa | Energia % | Ttuszcz % | Weglowodany % | Btonnik % | Bialko %

Dzieci 4-6 32,42 334 16 49,28 89,52
Dzieci 7-9 25,22 26,16 12,64 43,12 62,6
Chtopcy 10-12 18,91 19,62 9,33 36,31 44,76
Dziewczeta 10-12 21,61 22,42 10,66 36,31 45,85
Chtopcy 13-15 15,13 18,7 7,46 36,31 32.41
Dziewczeta 13-15 18,93 19,14 9,14 36,31 33,97
Chtopcy 16-18 13,35 13,89 6,58 32,85 29,37

Dziewczeta 16-18 18,16 18,91 8,96 32,85 35,47



Sktad:

gotowany makaron penne (woda, maka z PSZENICY
durum) (28%), czerwona i zdtta papryka (15%), SMIE-
TANKA (10%), pomidory (10%), brokut, MLEKO, cebula,
oleje roslinne (stonecznikowy, rzepakowy), przecier
pomidorowy, sol, czosnek, woda, ziota (bazylia, pie-
truszka), przyprawy (papryka, pieprz kajenski, lubczyk,
kurkuma, pieprz, gozdziki, lis¢ laurowy), skrobia ryzo-
wa, cukier, maltodekstryna, pasternak w proszku, mar-
chew w proszku, sproszkowane bhorowiki.

Moze zawiera¢ Sladowe ilosci: skorupiakow, jaj, ryb,
soi, selera, gorczycy, mieczakow.

Sktad:

Lfilety z MINTAJA (82%), woda, olej stonecznikowy,
suszone pomidory, skrobia ryzowa, czerwona papryka,
ziota (bazylia, rozmaryn, oregano, pietruszka), oliwa,
suszona czerwona papryka, pomidory, s6l, LAKTOZA,
przyprawy (czosnek, lubczyk, butawa, gozdziki, jato-
wiec), sproszkowane warzywa (cebula, por), cukier.

Moze zawierac Sladowe iloSci: pszenicy, zyta, skorupia-
kdw, jaj, soi, selera, gorczycy, mieczakow.

Wartosci energetyczne na 180 g produktu:

Energia (kcal)
Ttuszcz [g]

- w tym kwasy ttuszczowe

nasycone [g]

Weglowodany [g]

- w tym cukry [g]

Biatko [g]

Wartosci energetyczne na 200 g produktu:

Energia (kcal)
Ttuszez [g]

- w tym kwasy ttuszczowe

nasycone [g]

Weglowodany [g]

- w tym cukry [g]

Biatko [g]

(11

91,25

39856/ 4024776004792 | 6 op.x 1,5 kg =9 kg
Penne w stylu srodziemnomorskim

F64946 | 4024776004792 | ok. 48 szt.x 1259 =6 kg
Filety z mintaja w marynacie



59.3

Dzieci 4-6
Dzieci 7-9
Chtopcy 10-12
Dziewczeta 10-12
Chtopcy 13-15
Dziewczeta 13-15
Chtopcy 16-18
Dziewczeta 16-18

38,23
29,73
22,30
25,48
17,84
21,84
15,74
21,41

46,45
34,84
39.82
27,87
3399
24,66
33,98

Weglowodany % | Btonnik %
bd

10,88
8,46
6,35
1,25
508
6,22
4,48
6,09

bd
bd
bd
bd
bd
bd
bd

Bialko %

145,1
101,58
72,95
74,32
52,94
54,41
47,61
57,5



ZAMIENNIKI
WARZYWNE
DO DAN

Ziemniak z wody porcja 150 g
energia 115,5 kcal; T 0,15 g; kw. tt. nasycone 0,015 g; W 27,45¢
w tym cukry 0,75 g; btonnik 2,25 g; biatko 2,85 g; sod 0,01 g;)

Udziat % dziennego zapotrzebowania na energie i poszczegdlne sktadniki
odzywcze dla okreslonych grup ludnosci

Grupa wiekowa | Energia % | Ttuszcz % | Weglowodany % | Btonnik % | Bialko %

Dzieci 4-6 8,25 031 784 16,07 13,87
Dzieci 7-9 6,41 025 6.1 14,06 9.5
Chtopcy 10-12 481 018 4,57 11,84 6,78
Dziewczeta 10-12 55 021 522 11,84 6,95
Chtopcy 13-15 385 015 3,66 11,84 491
Dziewczeta 13-15 47 018 4,48 11.84 508
Chtopcy 16-18 339 0,13 322 10,71 445
Dziewczeta 16-18 4,62 0,18 4,39 1071 537

Ziemniaki puree 150 g
energia 135 kcal; T 2,1 g; kw. tt. nasycone 1,365 g; W 27,6 g w tym
cukry 0,75; btonnik 2,25 g; biatko 3,15 g; séd 0,015 g

Udziat % dziennego zapotrzebowania na energie i poszczegdlne sktadniki
odzywcze dla okreslonych grup ludnosci

Grupa wiekowa | Energia % | Ttuszcz % | Weglowodany % | Btonnik % | Bialko %

Dzieci 4-6 9,64 4k6 7.88 16,07 15
Dzieci 7-9 75 35 6,1 14,06 105
Chtopcy 10-12 5,62 2,62 46 11,84 75
Dziewczeta 10-12 6,42 3 5,25 11,84 7,68
Chtopey 13-15 45 21 3,68 11,84 543
Dziewczeta 13-15 551 2,56 4,50 11,84 5,62
Chtopcy 16-18 397 1,85 3,24 10,71 492
Dziewczeta 16-18 54 2,53 [ 10.71 594

Fasolka szparagowa gotowana z mastem 150g
energia 145,5 kcal; T 10,35 g; kw. tt. nasycone 6,855 g; W 15,45 g w tym
cukry 0,75 g; btonnik 6,45 g; biatko 4,35 g; sod 0,031 g;)

Udziat % dziennego zapotrzebowania na energie i poszczegdlne sktadniki
odzywcze dla okreslonych grup ludnosci

Grupa wiekowa | Energia % | Ttuszcz % | Weglowodany % | Btonnik % | Bialko %

Dzieci 4-6 10,39 22,02 [y 46,07 20,71
Dzieci 7-9 8,08 17,25 343 4031 145
Chtopcy 10-12 6,06 12,93 2,57 3394 10,35
Dziewczeta 10-12 692 14,78 2,94 3394 10,60
Chtopcy 13-15 4,85 10,35 2,06 3394 75
Dziewczeta 13-15 593 12,62 2,52 3394 776
Chtopcy 16-18 4,27 9.15 1,81 3071 679
Dziewczeta 16-18 5,82 12,46 2,47 3071 8,2

Kalafior gotowany z mastem 150 g
energia 124,5 kcal; T 10,2 g; kw. tt. nasycone 6,81 g; W 8,25 g w tym
cukry 3,15 g; btonnik 2,7 g; biatko 3 g; séd 0,048 g;)

Udziat % dziennego zapotrzebowania na energie i poszczegdlne sktadniki
odzywcze dla okreslonych grup ludnosci

Grupa wiekowa | Energia % | Ttuszcz % | Weglowodany % | Btonnik % | Bialko %

Dzieci 4-6 8,89 207 2,35 19,28 14,28
Dzieci 7-9 6,91 17 1,83 16,87 10
Chtopcy 10-12 518 12,75 137 14,21 713
Dziewczeta 10-12 5,92 14,57 1,57 14,21 7,31
Chtopey 13-15 4,15 10,2 11 14,21 517
Dziewczeta 13-15 5,08 12,43 1,34 14,21 535
Chtopcy 16-18 3,66 9,02 097 12,85 4,68
Dziewczeta 16-18 4,98 12,28 1,32 12,85 5,66




Surowka z kwaszonej kapusty 150g
energia 102 kcal; T 7,05 g; kw. tt. nasycone 0,765 g; W 11,25 g w tym
cukry 5,1 g; btonnik 2,85 g; biatko 1,35 g; sod 0,176 g;)

Udziat % dziennego zapotrzebowania na energie i poszczegdlne sktadniki
odzywcze dla okreslonych grup ludnosci

Grupa wiekowa | Energia % | Ttuszcz % | Weglowodany % | Btonnik % | Bialko %

Dzieci b-6 7.8 15 321 2035 642
Dzieci 7-9 5,66 1,75 25 1781 45
Chtopey 10-12 425 8,81 187 15 321
Dziewczeta 10-12 485 1007 214 15 329
Chtopey 13-15 34 7,05 15 15 232
Dziewczeta 13-15 416 8,59 183 15 241
Chtopcy 16-18 3 623 132 1357 21
Dziewczeta 16-18 408 8,49 18 1357 254

Surdwka z biatej kapusty 150g
energia 100,5 kcal; T 7,05 g; kw. tt. nasycone 0,75 g; W 10,5 g w tym
cukry 0,9; btonnik 3,45 g; biatko 2,4 g; s6d 0,025 g;)

Udziat % dziennego zapotrzebowania na energie i poszczegdlne sktadniki
odzywcze dla okreslonych grup ludnosci

Grupa wiekowa | Energia % | Ttuszcz % | Weglowodany % | Btonnik % | Bialko %

Dzieci 4-6 717 15 3 24,64 095
Dzieci 7-9 5,58 1,75 233 21,56 8
Chtopcy 10-12 4,18 8,81 1,75 18,15 5,71
Dziewczeta 10-12 4,78 10,07 2 18,15 5,85
Chtopey 13-15 3,35 7,08 14 18,15 413
Dziewczeta 13-15 41 8,59 1.1 18,15 4,28
Chtopcy 16-18 2,95 6,23 1.23 16,42 375
Dziewczeta 16-18 4,02 8,49 1,68 16,42 4,52

Surdwka z marchwi i jabtek 150g
energia 88,5 kcal; T 0,45 g; kw. tt. nasycone 0,075 g; W 24,9 g w tym
cukry 11,55 g; btonnik 5,7 g; biatko 1,5 g; séd 0,105 g;)

Udziat % dziennego zapotrzebowania na energie i poszczegdlne sktadniki
odzywcze dla okreslonych grup ludnosci

Grupa wiekowa | Energia % | Ttuszcz % | Weglowodany % | Btonnik % | Bialko %

Dzieci 4-6 6,32 0,95 m 40,71 714
Dzieci 7-9 90N 0,75 553 35,62 5
Chtopey 10-12 3,68 0,56 4,15 30 357
Dziewczeta 10-12 421 0,64 4,74 30 3,65
Chtopey 13-15 295 0,45 332 30 2,58
Dziewczeta 13-15 3,61 0,54 4,06 30 2,67
Chtopcy 16-18 2,60 039 292 27,4 2,34
Dziewczgta 16-18 3,54 0,54 398 27,4 283

Buraki zasmazane 150 g
energia 124,5 kcal; T 8,25 g; kw. tt. nasycone 3,795 g; W 12,9 g w tym
cukry 7,35 g; btonnik 2,55 g; biatko 2,4 g; sod 0,058 g;)

Udziat % dziennego zapotrzebowania na energie i poszczegdlne sktadniki
odzywcze dla okreslonych grup ludnosci

Grupa wiekowa | Energia % | Ttuszcz % | Weglowodany % | Btonnik % | Bialko %

Dzieci 4-6 8,89 17,55 3,68 18,21 095
Dzieci 7-9 691 13,75 286 15,93 8
Chtopey 10-12 518 10,31 2,15 13,42 5N
Dziewczeta 10-12 592 1,78 2,45 13,42 585
Chtopey 13-15 4,15 8.25 172 13,42 413
Dziewczeta 13-15 508 10,06 2,10 13,42 4,28
Chtopcy 16-18 3,66 730 151 12,14 375
Dziewczeta 16-18 4,98 9.93 2,06 1214 4,52

Marchew z groszkiem gotowana 150 g

energia 96 kcal; T 4,65 g; kw. tt. nasycone 1,035 g; W 16,05 g w tym
cukry 4,8; btonnik 5,1g; biatko 2,55 g; s6d 0,135 g;)

Udziat % dziennego zapotrzebowania na energie i poszczegdlne sktadniki
odzywcze dla okreslonych grup ludnosci

Grupa wiekowa | Energia % | Ttuszcz % | Weglowodany % | Btonnik % | Bialko %

Dzieci 4-6 6,85 9.89 4,58 36,42 12,14
Dzieci 7-9 533 775 3,56 31,875 85
Chtopey 10-12 A 581 2,675 26,842 6,07
Dziewczeta 10-12 4,57 6,64 3,05 26,842 6,21
Chtopcy 13-15 32 4,65 214 26,842 4,39
Dziewczeta 13-15 39N 5,67 2,62 26,842 4,55
Chtopcy 16-18 282 &1 1,88 24,285 398
Dziewczeta 16-18 3,84 56 2,56 24,285 481




Kod produktu

Nazwa produktu

Kod EAN kartonu

Pakowanie

F68490 | 30 Paluszkow rybnych 5900972010265 5x900g=45kg
F64790 | Paluszki rybne 4024776007106 4x 1500 =6kg
F6876A | MSC Paluszki rybne XXL 4024776007106 ok. 60 szt. x 100 g = 6 kg
F67760 | Filety rybne w chrupiacej panierce 9900972006398 ok. 60 szt. x 100 g = 6 ky
F65656 | Panierowane filety z morszczuka 4024776006949 ok. 40 szt. x 120 g = 4,8 kg
F6763K | Steki rybne z ziotami 5905009023102 ok. 26 szt.x 120 g= 3,25 kg
F62626 | Filety z karmazyna w panierce 4008366626298 ok.50szt x 150 g = 7,5 kg
F61666 | Filety gotowane z mintaja 4024776009308 ok. 66szt. x 90 g = 6 kg
F6862A | Filety gotowane z mintaja 4024776008707 ok.50szt. x 120 g = 6 kg
Fe6646 | Ogonki z mintaja 4024776007694 ok. 67 szt. x 90 g = 6 kg
F64946 | Grillowany mintaj w marynacie pomidorowo-bazyliowej 4024776007823 ok 48szt. x 125g=6ky
F6956Y | Porcje z tososia 2900972003274

F10806 | Ryz biaty 4024776004488 10 op. x 1000 g = 10 kg
F10836 | Ryz Basmati

F12826 | Pszenna kasza peczak ze szpinakiem i pomidorkami 4024776007632 6.0p.X 1500 g =9 kg
F15806 | Warzywa w stylu hiszpanskim =9kg
F15866 | Warzywa z batatami i ananasem 4024776007311 6 0p.X 1500 g = 9 kg
F17806 | Ratatouille =9k
F17686 | Warzywa rustykalne ciecie z pasternakiem 4024776008066 6 0p.X 1500 g = 9 kg
F3 500 g=9kg
F15810 | Burger Buraczkowy 5900972009627 ok.71szt. x 70 g =5 kg
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Regionalny Kierownik Sprzedazy:
509 720 552

Mtodszy Kierownik Sprzedazy:
504 145 841
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Polska Patnocna:
Q 609 234 393

Polska Wschodnia:
Q 516058 870

_ olska Centralna:
Q607230153

Polska Potudniowa:
Q 609 231089



FROSTA Masz pytania?

+48 52 567 08 36

foodservice@frosta.pl




