GASTROHOUSE - NAJLEPSZY KATERING DLA SZKOL

Q
SRODA 02/ 09/ 26 r.

Zupa wiejska z warzywami, ziemniakami, migsem wieprzowym, zielonym groszkiem i pietruszka 350 kcal
Sktadniki: wywar (woda, korpus z kurczaka, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, li$¢ laurowy), migso mielone wieprzowe, ziemniaki, marchew, groszek zielony, maka
pszenna, $mietana (z mleka, kultury bakterii fermentacji mlekowej), papryka czerwona stodka, zielona pietruszka, sol, pieprz

Pancakes z cukrem pudrem (osobno) 517 kcal

Sktadniki: maka pszenna, mleko, jaja, olej roslinny rzepakowy, cukier puder, sol

Q
CZWARTEK 03/ 09/ 26 r.

Zupa serowa z warzywami i ziemniakami 322 kcal
Sktadniki: wywar (woda, korpus z kurczaka, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, lis¢ laurowy), ser mozzarella (mleko pasteryzowane, sol, regulator kwasowosci: kwas
cytrynowy), ser gouda (mleko, sol, stabilizator — chlorek wapnia, kultury bakterii), ziemniaki, marchew, §mietana (z mleka, kultury bakterii fermentacji mlekowej), maka pszenna,
zielona pietruszka, czosnek, sol, pieprz

Eskalopki drobiowe z groszkiem i marchewka, ziemniaki puree, suréwka z buraczkow 470 kcal
Sktadniki: migso mielone drobiowe, ziemniaki, buraki, groszek, marchew, jaja, bulka tarta (maka pszenna, drozdze, sol), maslo (§mietanka pasteryzowana z mleka, zaw. thuszczu
mlecznego 82%), mleko, sol, pieprz

o
PIATEK 04/ 09/ 26 r.

Zupa barszcz czerwony na wywarze warzywnym z warzywami, ziemniakami i zielong pietruszka 329 kcal
Sktadniki: wywar warzywny (woda, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, li$¢ laurowy), buraki, ziemniaki, korzen pietruszki, $mietana (z mleka, kultury bakterii
fermentacji mlekowej), maka pszenna, majeranek, czosnek, pietruszka, pieprz, sol

Nuggetsy z mintaja z ziemniakami puree, surowka z marchewki i jabtka 407 kcal
Sktadniki: filet z mintaja, ziemniaki, marchew, jablko, maslo ($mietanka pasteryzowana z mleka, zaw. tluszczu mlecznego 82%), mleko, , maka pszenna, maka kukurydziana, drozdze,
jaja, sok z cytryny, sol, pieprz

UWAGI

Z uwagi na dostgpno$¢ oraz sezonowos¢ niektorych produktow np. Owoce — podwieczorki dopuszcza si¢ mozliwo$¢ zmiany menu.
Gramatury wyliczone wg zapotrzebowania na energi¢ dla szkolnej grupy wiekowej:

Zupy od 300 ml do 350 ml/ os, Danie gtowne (skrobia od 120 do 220 gr/ os, mi¢so/ ryba od 100 do 120 gr/ os, suréwka

do 120 gr/ 0s.), dania maczne (nalesniki, pierogi, kluski) do 200-250 gt/ os, sosy do 60 gr/ os, deser 80 gr do 200 gr/ os

Alergeny znajduja si¢ w sktadnikach dan wytluszezonym drukiem



GASTROHOUSE - NAJLEPSZY KATERING DLA SZKOL

Q
PONIEDZIALEK 07/ 09/ 26 r.

Zupa pomidorowa z ryzem na wywarze warzywnym, warzywami i zielong pietruszka 350 kcal
Sktadniki: wywar warzywny (woda, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, 1i§¢ laurowy, sol, pieprz), ryz, marchew, koncentrat pomidorowy (zaw. ekstraktu — nie mniej
niz 32%), $mietana (z mleka, kultury bakterii fermentacji mlekowej), pietruszka, czosnek, tymianek, majeranek, sol, pieprz

Pierogi z migsem z delikatng okrasa z cebulki, marchewka duszona 440 kcal

Sktadniki: ciasto (maka pszenna, woda, jaja, sol), migso wieprzowe, marchewka, olej rzepakowy, cebula, papryka czerwona, sok z cytryny, sol, pieprz

Qo

WTOREK 08/ 09/ 26 r.
Zupa z zielonych warzyw z kasza jaglang i pietruszka 350 kcal

Sktadniki: wywar (woda, korpus z kurczaka, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, lis¢ laurowy, sol, pieprz), fasolka zielona, brokutly, kasza jaglana, groszek zielony,
szpinak, $mietana (z mleka, kultury bakterii fermentacji mlekowej), zielona pietruszka, czosnek, sol, pieprz

Sznycel z cieciorki i zielonych warzyw z ziemniakami puree, suréwka wiosenna 420 kcal
Sktadniki: ciecierzyca, ziemniaki, brokuly, fasolka szparagowa, groszek zielony, szpinak, biata kapusta, marchew, bulka tarta (maka pszenna, drozdze, so1), mleko, maslo (§mietanka
pasteryzowana z mleka, zaw. thuszczu mlecznego 82%), koperek, sok z cytryny, sol, pieprz

(=]
SRODA 09/ 09/ 26 r.

Zupa krupnik z ziemniakami, warzywami, kaszg jeczmienng i zielona pietruszka 350 kcal
Sktadniki: wywar (woda, korpus z kurczaka, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, li$¢ laurowy), kasza jeczmienna, marchew, korzen selera, $mietana (z mleka, kultury
bakterii fermentacji mlekowej), zielona pietruszka, czosnek, majeranek, sol, pieprz

Nalesnik z twarogiem (sos jogurtowy osobno) 527 kcal
Sktadniki: nale$nik (maka pszenna, mlekKo, jaja, sol), twarog péltlusty (mleko pasteryzowane, kultury bakterii), jogurt naturalny (mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii
jogurtowych, Lactobacillus acidophilus, Bifidobacterium lactis), cukier waniliowy, olej rzepakowy

Qo
CZWARTEK 10/ 09/ 26 r.

Zupa ogorkowa z warzywami, ziemniakami i zielona pietruszka 329 kcal
Sktadniki: wywar (woda, korpus z kurczaka, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy), ogorki kiszone (moze zawiera¢ gorezyce), ziemniaki, marchew,
$mietana (z mleka, kultury bakterii fermentacji mlekowej), maka pszenna, zielona pietruszka, sol, pieprz

Gulasz wieprzowy z marchewka i groszkiem, kasza gryczana, surowka z buraczkoéw 477 kcal
Sktadniki: kasza gryczana, migso wieprzowe, buraki, wywar (woda, korpus z kurcz, march, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy), groszek zielony, marchewka, olej
rzepakowy, papryka mielona czerwona, czosnek, sok z cytryny, sol, pieprz

o
PIATEK 11/ 09/ 26 r.

Zupa minestrone na wywarze warzywnym z kapusta biata, papryka czerwona, pomidorami pelati, ziemniakami i
pietruszka 336 kcal

Sktadniki: wywar warzywny (woda, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy, sol, pieprz), ziemniaki, biata kapusta, papryka czerwona, pomidory pelati, korzen
pietruszki, §mietana (z mleka, kultury bakterii fermentacji mlekowej), pietruszka, pieprz, sol

Dukaty z mintaja z ziemniakami puree, surowka z selera z rodzynkami 407 kcal
Sktadniki: filet z mintaja, ziemniaki, seler, masto ($mietanka pasteryzowana z mleka, zaw. tluszczu mlecznego 82%), mleko, bulka tarta (maka pszenna, drozdze, sol), rodzynki, jaja,
sok z cytryny, sol, pieprz

UWAGI

Z uwagi na dostgpno$¢ oraz sezonowos¢ niektorych produktow np. Owoce — podwieczorki dopuszcza si¢ mozliwo$¢ zmiany menu.
Gramatury wyliczone wg zapotrzebowania na energi¢ dla szkolnej grupy wiekowej:

Zupy od 300 ml do 350 ml/ os, Danie gtowne (skrobia od 120 do 220 gr/ os, mi¢so/ ryba od 100 do 120 gr/ os, suréwka

do 120 gr/ 0s.), dania maczne (nalesniki, pierogi, kluski) do 200-250 gt/ os, sosy do 60 gr/ os, deser 80 gr do 200 gr/ os

Alergeny znajduja si¢ w sktadnikach dan wytluszezonym drukiem



GASTROHOUSE - NAJLEPSZY KATERING DLA SZKOL

=
PONIEDZIALEK 14/ 09/ 26 r.

Zupa kalafiorowa z ryzem, warzywami i zielong pietruszka 252 kcal
Sktadniki: wywar (woda, korpus z kurczaka, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, lis¢ laurowy), kalafior rozyczki, ryz, marchew, §mietana (z mleka, kultury bakterii
fermentacji mlekowej), zielona pietruszka, sol, pieprz

Spaghetti bolognese z migsem wieprzowo-wotowym 439 kcal

Sktadniki: migso wieprzowe, makaron pszenny, mi¢gso wotowe, koncentrat pomidorowy (zaw. ekstraktu- nie mniej niz 32%), czosnek, olej rzepakowy, tymianek, oregano, sol, pieprz

Q
WTOREK 15/ 09/ 26 r.

Zupa rosoét z zacierkg makaronowa, warzywami i zielong pietruszka 329 kcal

Sktadniki: wywar (woda, kurczak, korpus z kurcz, march, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, li§¢ laurowy), makaron pszenny, zielona pietruszka, sol, pieprz

Kotlet z biatej fasoli i warzyw, ziemniaki, surdwka z biatej kapusty, ogorka kiszonego i kukurydzy 420 kcal
Sktadniki: fasola biata, ziemniaki, marchew, kalafior, biata kapusta, ogorek kiszony (moze zawiera¢ gorczyce), kukurydza, koperek, mleko, maslo (§mietanka pasteryzowana z mleka,
zaw. tluszczu mlecznego 82%), bulka tarta (maka pszenna, drozdze, sol), sok z cytryny, sol, pieprz

(=]
SRODA 16/ 09/ 26 r.

Zupa meksykanska z migsem wieprzowym, fasola czerwona, kukurydza, ziemniakami i pietruszka 336 kcal
Sktadniki: wywar (woda, korpus z kurczaka, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, li$¢ laurowy), migso mielone wieprzowe, ziemniaki, fasola czerwona, kukurydza,
mgaka pszenna, papryka stodka, zielona pietruszka, sol, pieprz

Racuchy z cukrem pudrem (cukier osobno) 517 kcal

Sktfadniki: maka pszenna, mleko, jaja, cukier puder, sol

Qo
CZWARTEK 17/ 09/ 26 r.

Zupa krem z cukinii na wywarze warzywnym z makaronem, warzywami i zielong pietruszka 322 kcal
Sktadniki: wywar warzywny (woda, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy, sol, pieprz), cukinia, makaron pszenny, marchew, $§mietana (z mleka, kultury
bakterii fermentacji mlekowej), por, pietruszka, seler, zielona pietruszka, czosnek, sol, pieprz

Piers$ panierowana z ziemniakami puree. surowka z buraczkow 460 kcal
Sktadniki: piers$ z kurczaka, ziemniaki, buraki, jaja, bulka tarta (maka pszenna, drozdze, s61), maslo (Smietanka pasteryzowana- z mleka, zaw. tluszczu mlecznego 82%), koperek, sok z
cytryny, sol, pieprz

o
PIATEK 18/ 09/ 26 r.

Zupa barszcz czerwony na wywarze warzywnym z warzywami, ziemniakami i zielong pietruszka 329 kcal
Sktadniki: wywar warzywny (woda, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy, sol, pieprz), buraki, ziemniaki, korzen pietruszki, §mietana (z mleka, kultury
bakterii fermentacji mlekowej), pietruszka, pieprz, sol

Filet z mintaja panierowany z ziemniakami puree i koperkiem, suréwka z czerwonej kapusty z zurawing 407
kcal

Sktadniki: filet z mintaja, ziemniaki, czerwona kapusta, maslo (§mietanka pasteryzowana z mleka, zaw. ttuszczu mlecznego 82%), mleko, koper, bulka tarta (maka pszenna, drozdze,
s01), zurawina, sok z cytryny, sol, pieprz

UWAGI

Z uwagi na dostgpno$¢ oraz sezonowos¢ niektorych produktow np. Owoce — podwieczorki dopuszcza si¢ mozliwo$¢ zmiany menu.
Gramatury wyliczone wg zapotrzebowania na energi¢ dla szkolnej grupy wiekowej:

Zupy od 300 ml do 350 ml/ os, Danie gtowne (skrobia od 120 do 220 gr/ os, mi¢so/ ryba od 100 do 120 gr/ os, suréwka

do 120 gr/ 0s.), dania maczne (nalesniki, pierogi, kluski) do 200-250 gt/ os, sosy do 60 gr/ os, deser 80 gr do 200 gr/ os

Alergeny znajduja si¢ w sktadnikach dan wytluszezonym drukiem



GASTROHOUSE - NAJLEPSZY KATERING DLA SZKOL

Q
PONIEDZIALEK 21/ 09/ 26 r.

Zupa pomidorowa z ryzem, warzywami i zielong pietruszka 350 kcal
Sktadniki: wywar (woda, korpus z kurczaka, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, li§¢ laurowy), ryz, marchew, koncentrat pomidorowy (zaw. ekstraktu — nie mniej niz
32%), $mietana (z mleka, kultury bakterii fermentacji mlekowej), pietruszka, czosnek, tymianek, majeranek, sol, pieprz

Kopytka w sosie pieczeniowym, fasolka szparagowa gotowana na parze 440 kcal
Sktadniki: maka pszenna, maka ziemniaczana, fasolka szparagowa, sos pieczeniowy (wywar, fopatka wieprzowa, cebula, maka ziemniaczana, ziele angielskie, pieprz, sol, papryka
czerwona stodka), jaja, pieprz, sol

Q
WTOREK 22/ 09/ 26 r.

Krem kokosowo-brokutowy z zacierkg makaronowa 336 kcal
Sktadniki: wywar (woda, korpus z kurczaka, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, 1is¢ laurowy), brokuly, zacierka makaronowa pszenna, mleczko kokosowe, zielona
pietruszka, sok z limonki, imbir, sol, pieprz

Pulpet z czerwonej soczewicy w sosie koperkowym, ryz paraboliczny, suréwka z biatej kapusty, ogérka
swiezego i kukurydzy 420 kcal
Sktadniki: soczewica czerwona, ryz paraboliczny, biata kapusta, wywar warzywny (woda, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, 1i§¢ laurowy, sol, pieprz), ogorek $wiezy,
kukurydza, $mietana ro$linna (woda, olej kokosowy, biatko grochu, regulator kwasowosci, aromaty, cukier, sol), cebula, koper, maka pszenna, czosnek, sok z cytryny, sol, pieprz

o
SRODA 23/ 09/ 26 r.

Zupa krupnik z ziemniakami, warzywami, kasza jeczmienng i zielong pietruszka 350 kcal
Sktadniki: wywar (woda, korpus z kurczaka, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, lis¢ laurowy), kasza jeczmienna, marchew, korzen selera, $mietana (z mleka, kultury
bakterii fermentacji mlekowej), zielona pietruszka, czosnek, majeranek, sol, pieprz

Kluski leniwe z twarogiem/ sos jogurtowy (osobno) 440 kcal
Sktadniki: twarég polttusty (mleko pasteryzowane, kultury bakterii), maka pszenna, maka ziemniaczana, jogurt naturalny (mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych,
Lactobacillus acidophilus, Bifidobacterium lactis), cukier wanilinowy, jaja, sol

o
CZWARTEK 24/ 09/ 26 r.

Zupa z czerwonej SOCZewiCy na wywarze warzywnym z warzywami, ziemniakami i czerwong papryka 336 kcal
Sktadniki: wywar warzywny (woda, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, 1i§¢ laurowy, sol, pieprz), czerwona soczewica, marchew, ziemniaki, przecier pomidorowy
(zaw. ekstraktu nie mniej niz 32%), papryka czerwona, czosnek, pietruszka, sol, pieprz

Gotabki wieprzowe w sosie pomidorowym z ziemniakami puree 478 kcal
Sktadniki: migso wieprzowe, ziemniaki, kapusta, wywar (woda, korpus z kurczaka, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, li$¢ laurowy, sol, pieprz) ryz, przecier
pomidorowy (zaw. ekstraktu nie mniej niz 32%), mleko, masto ($mietanka pasteryzowana z mleka, zaw. thuszczu mlecznego 82%), maka pszenna, oregano, tymianek, $mietana (z mleka,
kultury bakterii fermentacji mlekowej), sol, pieprz

o
PIATEK 25/ 09/ 26 r.

Zupa ogorkowa na wywarze warzywnym z warzywami, ziemniakami i zielong pietruszka 329 kcal
Sktadniki: wywar warzywny (woda, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy, sol, pieprz), ogorki kiszone (moze zawieraé gorezyce), ziemniaki, marchew,
$mietana (z mleka, kultury bakterii fermentacji mlekowej), maka pszenna, zielona pietruszka, sol, pieprz

Paluszki rybne Frosta z fileta z mintaja z ziemniakami puree, suréwka z buraczkow 407 kcal
Sktadniki: filet z mintaja, ziemniaki, buraki, masto (§mietanka pasteryzowana z mleka, zaw. thuszczu mlecznego 82%), mleko, panierka sypka (maka pszenna, sol, papryka mielona,
kurkuma, drozdze), jaja, sok z cytryny, sol, pieprz

UWAGI

Z uwagi na dostgpno$¢ oraz sezonowos¢ niektorych produktow np. Owoce — podwieczorki dopuszcza si¢ mozliwo$¢ zmiany menu.
Gramatury wyliczone wg zapotrzebowania na energi¢ dla szkolnej grupy wiekowej:

Zupy od 300 ml do 350 ml/ os, Danie gtowne (skrobia od 120 do 220 gr/ os, mi¢so/ ryba od 100 do 120 gr/ os, suréwka

do 120 gr/ 0s.), dania maczne (nalesniki, pierogi, kluski) do 200-250 gt/ os, sosy do 60 gr/ os, deser 80 gr do 200 gr/ os

Alergeny znajduja si¢ w sktadnikach dan wytluszezonym drukiem



GASTROHOUSE - NAJLEPSZY KATERING DLA SZKOL

=
PONIEDZIALEK 28/ 09/ 26 r.

Zupa jarzynowa na wywarze warzywnym z kaszg jaglana, fasolka, brokutami, brukselka, kalafiorem i zielong
pietruszka 336 kcal

Sktadniki: wywar warzywny (woda, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, 1i¢ laurowy, sol, pieprz), kalafior, brokuty, fasolka szparagowa, brukselka, kasza jaglana,
$mietana (z mleka, kultury bakterii fermentacji mlekowej), zielona pietruszka, sol, pieprz

Pierogi z twarogiem i ziemniakami z delikatng okrasg z cebuli, marchewka duszona 429 kcal
Sktadniki: ciasto (maka pszenna, woda, sél), ziemniaki, twarég potttusty (mleko pasteryzowane, kultury bakterii), marchew, cebula, maslo ($mietanka pasteryzowana z mleka, zaw.
thuszczu mlecznego 82%), papryka czerwona stodka, sol, pieprz

Q
WTOREK 29/ 09/ 26 r.

Zupa koperkowa z warzywami, ziemniakami i zielong pietruszka 357 kcal
Sktadniki: wywar (woda, korpus z kurcz, march, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy), ziemniaki, koperek, maka pszenna, §mietana (z mleka, kultury bakterii
fermentacji mlekowej), zielona pietruszka, sol, pieprz

Kurczak z warzywami w sosie napoli z kolorowym makaronem fusilli, suréwka z marchewki i jabtka 422 kcal
Sktadniki: pier§ z kurczaka, makaron pszenny fusilli, marchew, sos napoli (pomidory w puszce, cebula, czosnek, oliwa, ziota prowansalskie, pieprz, sol), jabtko prazone, maka
ziemniaczana, seler, por, oliwa z oliwek, korzen pietruszki, imbir, sok z cytryny, sol, pieprz

=]
SRODA 30/ 09/ 26 r.

Zupa wegierska bogracz z migsem mielonym wieprzowym i czerwong papryka 336 kcal
Sktadniki: wywar (woda, korpus z kurczaka, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, li$¢ laurowy), migso wieprzowe, ziemniaki, papryka czerwona, koncentrat
pomidorowy (zaw. ekstraktu- nie mniej niz 32%), maka pszenna, papryka stodka, zielona pietruszka, sol, pieprz

Pancakes z cukrem pudrem (osobno) 517 kcal

Sktadniki: maka pszenna, mleko, jaja, olej roslinny rzepakowy, cukier puder, sol

o
CZWARTEK 01/ 10/ 26 r.

Zupa roso6t z zacierkg makaronowa, warzywami i zielong pietruszka 329 kcal

Sktadniki: wywar (woda, kurczak, korpus z kurcz, march, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, lis¢ laurowy), makaron pszenny, zielona pietruszka, sol, pieprz

Kotlet z fasoli biatej i czerwonej z ziemniakami puree, suréwka z buraczkéw 420 keal
Sktadniki: fasola biata, fasola czerwona, ziemniaki, buraki, cebula, maka pszenna, maslo ($mietanka pasteryzowana z mleka, zaw. ttuszczu mlecznego 82%), mleko, bulka tarta (maka
pszenna, drozdze, sol), czosnek, sok z cytryny, sol, pieprz

=
PIATEK 02/ 10/ 26 r.

Zupa pomaranczowa na wywarze warzywnym z marchewka, dynia, batatami i zielong pietruszka 315 kcal
Sktadniki: wywar warzywny (woda, marchew, por, seler, korzen pietruszki, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy, sol, pieprz), marchew, dynia, ziemniaki, bataty, maka pszenna, §mietana (z
mleka, kultury bakterii fermentacji mlekowej), zielona pietruszka, sol, pieprz

Nuggetsy z mintaja z ziemniakami puree, surowka z bialej kapusty, ogorka swiezego i rzodkiewki 407 kcal
Sktadniki: filet z mintaja, ziemniaki, biata kapusta, ogorek $wiezy, rzodkiewka, maslo ($mietanka pasteryzowana z mleka, zaw. thuszczu mlecznego 82%), mleko, maka pszenna, maka
kukurydziana, drozdze, jaja, olej rzepakowy, koperek, sok z cytryny, sol, pieprz

UWAGI

Z uwagi na dostgpno$¢ oraz sezonowos¢ niektorych produktow np. Owoce — podwieczorki dopuszcza si¢ mozliwo$¢ zmiany menu.
Gramatury wyliczone wg zapotrzebowania na energi¢ dla szkolnej grupy wiekowej:

Zupy od 300 ml do 350 ml/ os, Danie gtowne (skrobia od 120 do 220 gr/ os, mi¢so/ ryba od 100 do 120 gr/ os, suréwka

do 120 gr/ 0s.), dania maczne (nalesniki, pierogi, kluski) do 200-250 gt/ os, sosy do 60 gr/ os, deser 80 gr do 200 gr/ os

Alergeny znajduja si¢ w sktadnikach dan wytluszezonym drukiem



