Avodiet

Fadlospis

Catering Smaczna Kraina -
CERTUS 01.03.-07.03.2026

2400 kcal

’ Dietetyk: Aleksandra Garbien, nr:886-068-630, e-mail:
garbien.aleksandra@gmail.com




PODSUMOWANIE JADLOSPISU

Niedziela
01.03.2026

Poniedziatek
02.03.2026

Wtorek
03.03.2026

Sroda
04.03.2026

Czwartek
05.03.2026

Pigtek
06.03.2026

Sobota
07.03.2026

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkg,
serkiem grani, satatq,
ogorkiem i pomidorem

Herbata owocowa

Kiwi

Zupa 12:30

Krem z biatych warzyw
z grzankami

Obiad 13:00

Pieczony schab
zawijany z seremii
szynkq

Buraczki duszone na
ciepto
Ziemniaki gotowane

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkg
serem, marynowang
paprykq i ogorkiem

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkg,
pastqg
srédziemnomorskq ze
stonecznikiem,

paprykq i satatq

Pasta
Sréodziemnomorska ze
stonecznikiem

Herbata ziotowa
Gruszka
Zupa 12:30

Zupa pomidorowa na
wywarze warzywnym z
makaronem

Obiad 13:00

Gotowany filet z
kurczaka w sosie
cytrynowym

Duszona marchewka z
groszkiem

Ryz brqzowy gotowany
Kolacja 19:00

Kanapki z biatym
serem w plasterkach,
pieczonym
kurczakiem, satatkg
szwedzkq

Sniadanie 08:00

Kanapki z kietbaskq
krakowskq,
gotowanym jajkiem,
szpinakiem i
pomidorem

Herbata czarna, napar
bez cukru

Jabtko

Zupa 12:30

Zupa ogérkowa

Obiad 13:00

Gulasz drobiowy
Ziemniaki gotowane

Duszona biata kapusta

Kolacja 19:00

Kanapki z pasztetem
drobiowym, serek
grani, ogérek

Herbata owocowa

Sniadanie 08:00

Kanapki z serem
salami, szynkq z
indyka i ogorkiem

Herbata owocowa

Banan

Zupa 12:30

Krem z biatych warzyw
z grzankami

Obiad 13:00

Poznahskie pyzy
gotowane na parze

Sos mysliwski

Buraczki duszone na
ciepto

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkq z
indyka, mozzarellq i
pomidorem

Herbata owocowa

Sniadanie 08:00

Kanapki z serem,
satatka ryzowa z
kukurydza i ogérkiem,
rzepa, pomidor

Kawa zbozowa

Zupa 12:30

Ros6t z makaronem

Obiad 13:00

Pieczone udko z
kurczaka

Ziemniaki gotowane

Suréwka z marchewki

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkqg
krakowskaq,
hummusem i
marchewkqg

Herbata ziotowa

Sniadanie 08:00

Kanapki z serem
cheddar, pieczonym
indykiem, satatq i
kalarepg

Herbata mietowa

Pomarancza

Zupa 12:30

Zupa krem z kalafiora z
prazonym ryzem

Obiad 13:00

Pieczone pulpeciki
rybne z dorsza

Kasza bulgur z
warzywami

Suréwka z kiszonej
kapusty

Kolacja 19:00

Satatka makaronowa z
kukurydzq i
pieczywem, pomidor,
satatka szwedzka

Sniadanie 08:00

Kanapki z serem,
szynkq, pomidorem i
ogorkiem

Herbata ziotowa

Banan

Zupa 12:30

Zupa meksykanska

Obiad 13:00

Gulasz drobiowy

Ziemniaki gotowane

Suréwka z modrej
kapusty

Kolacja 19:00

Kanapki z k szynkqg
wieprzowgq,gotowanym
jajkiem, szpinakiem i
pomidorem

Herbata owocowa




Herbata czarna, napar Zielona herbata
bez cukru (napar bez cukru)




ROZPISKA DNI

Nizdzicla

E: 2 40lkcal  B:120g W:313g F:369g
SNIADANIE E:750kcal B:39g T:22g W:104g F:7.4g
Kanapki z szynkg, serkiem grani, satatq, ogérkiem i pomidorem
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Szynka z indyka 4 x Plaster 60g
Satata 4 x Lis¢ 20g
Ogorek 2,5 x Sztuka 100g
Chieb mle.squy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
. . 0,8 x
Twarozek grani opakowanie 150g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Pomidor 1x Sztuka 1409
Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)
Kiwi 1xSztuka (759)
ZUPA E:24lkcal B:9]lg T:49 W:48g Fl2g
Krem z biatych warzyw z grzankami
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Pietruszka, korzeh 1x Sztuka 80g
Seler korzeniowy 0,5 x Plaster 30g
Por 0,1 x Sztuka 20g
Kalafior 0,2 x Sztuka 100g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Pietruszka, liscie 0,2 x tyzeczka 1g
Chieb mlgszapy ) 0,7 x Porcja  25g
pszenno-zytni
Woda 1x Szklanka 2509
w nska §miet 15%, .
eganska Smietana 1xtyzka 159

PlantOn



OBIAD E: 823kcal B:45g T:39g W:77g F:12g
Pieczony schab zawijany z serem i szynkq

Wieprzowina, schab 1,2 x Kawatek 120g

surowy bez kosci

Ser, gouda ttusty 1x Plaster 15g

Pietruszka, liscie 0,5 x tyzeczka 3g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Sél biata 0,2 x Szczypta 0,2g

Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g

Olej rzepakowy 1,5 x tyzka 15g

Szynka wiejska 1x Plaster 159
Buraczki duszone na ciepto

Burak 2 x Sztuka 2009

Cebula 0,1 x Sztuka 10g

Olej rzepakowy 1xtyzka 10g

Cytryna 1x Sztuka 80g
Ziemniaki gotowane

Ziemniaki 4 x Sztuka 2809

Woda 2 x Szklanka 500g

Sél biata 0 xKawatek 0,1g
KOLACJA E:587kcal B:26g T:17g W:84g  F:4,8g
Kanapki z szynkq serem, marynowang paprykgq i ogérkiem

Chleb mlgszapy ) 4 x Porcja 1409

pszenno-zytni

Szynka delikatesowa z 4 x Plaster 60g

kurczaka

P k

apryka czerwona, 2 x Plaster 60g

konserwowa

Masto ekstra I1xtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana, )

Flora Pro Active 2xtyzeczka 10g

Ogorek 2 x Sztuka 80g

Ser, gouda ttusty 1x Plaster 15g

Herbata czarna, napar bez cukru 1x Szklanka

(250g)



ROZPISKA DNI

Ponteazialek

E: 2 380kcal B:1g T:80g W:320g F: 349

SNIADANIE E:748kcal B:28g T:24g W:110g  F:9,4g

Kanapki z szynkg, pastq srodziemnomorskgq ze stonecznikiem, paprykgq i satatg

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 2xtyzeczka 109

Poledwica sopocka 4 x Plaster 60g
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Satata lodowa 4 x Lis€ 80g
Pasta srodziemnomorska ze stonecznikiem
Czas przygotowania: 15 min Suszone pomidory (w
lloéé porcji: 10 oleju z ziotami, 4 x Sztuka 60g
Zjedz 1z 10 porcji odsqczone)
Cebula 1x Sztuka 100g
Czosnek 1x Zgbek 59
Bazylia (§wieza) 4 x Garsé 20g
Pietruszka, liscie 3 xtyzeczka 18g

Serek kremowy (do

. 10 x tyzk 250
smarowania) X tyzka 9

Sél biata 0,5 x tyzeczka 3g
Pieprz czarny mielony 0,2 x tyzeczka 1,59
Koncentrat pomidorowy, 1x tyzka 25g
30%

Cukier 0,2 x tyzeczka 1,29
Stonecznik, nasionaq, 3xtyzka 30g

tuskane

Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)

Gruszka 1xSztuka (130g)



ZUPA E: 260kcal B:88g T:49g W:49g F:62g

Zupa pomidorowa na wywarze warzywnym z makaronem

Woda 0,4 x Szklanka 100g
Cebula 0,1x Sztuka  10g
Marchew 0,6 x Sztuka 259
Pietruszka, korzeh 0,2x Sztuka 20g
Seler korzeniowy 0,2 x Plaster 159
Por 0,1 x Sztuka 8g
Passata pomidorowa

(przecier) 1x Porcja 100g

Koncentrat pomidorowy, tyzka  10g

30%

Smietana, 18% tluszczu  1xtyzka 18g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,lg
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Ziele angielskie 0,1x Sztuka  0,1g
Lis€ laurowy 0,1 x Lis¢ 0,1g

Makaron dwujajeczny 0,4 x Szklanka 409



OBIAD

E: 759kcal B:44g T:28g W:88g F:14g

Gotowany filet z kurczaka w sosie cytrynowym

Duszona marchewka z groszkiem

Ryz brgzowy gotowany

Mieso z piersi kurczaka,
bez skoéry

1,6 x Kawatek 150g

Sol biata

0,2 x Szczypta 0,2g

Pieprz czarny mielony

0,2 x Szczypta 0,2g

Tymianek

0,1 xtyzeczka 0,2g

Oregano (suszone)

0,1 xtyzeczka 0,2g

Bazylia (suszona)

0,1 xtyzeczka 0,2g

Skérka z cytryny (starta)

1xtyzeczka 3g

Mgka pszenna, typ 500

1,2 x tyzka 129

Smietana, 12% ttuszczu

Marchew z groszkiem,
mrozona

2 x tyzka 369

1x Szklanka 1509

Olej rzepakowy

2 x tyzka 209

Sol biata

0,1x Szczypta 0,Ig

Pieprz czarny mielony

0,1x Szczypta 0O,Ig

Woda

0,4 x Szklanka 100g

Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Woda 1x Szklanka 2509
Ryz brgzowy 5,3 x tyzka 80g



KOLACJA

E: 613kcal B:30g T:23g W:73g F:4,1g

Kanapki z biatym serem w plasterkach, pieczonym kurczakiem, satatkq szwedzkq

Herbata czarna, napar bez cukru

1x Szklanka

Chleb mieszany -
pszenno-zytni

3 x Porcja 105g

Masto ekstra

Ixtyzeczka 5g

Satatka szwedzka

1x Porcja 100g

Margaryna fortyfikowana,
Flora Pro Active

2xtyzeczka 10g

Serek twarogowy w
plastrach

0,8 x Sztuka  80g

Mieso z piersi kurczaka,
bez skory

0,7 x Kawatek 70g

Ziota prowansalskie

I1xtyzeczka 3g

Oliwa z oliwek

0,2 x tyzka 29

Sol biata

0,2 x Szczypta 0,2g

Pieprz czarny mielony

0,1 x Szczypta 0,1g

Pieprz biaty

(2509)

1x Szczypta 1g



ROZPISKA DNI

W lorek

E: 2 402kcal B:114g T:84g W:3l7g F:42g
SNIADANIE E:712kcal  B:29g T:24g W:97g  F:6,4g
Kanapki z kietbaskqg krakowskq, gotowanym jajkiem, szpinakiem i pomidorem
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Kietbasa krakowska, 4 x Plaster 40g
sucha
Jaja kurze cate 1x Sztuka 569
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Herbata czarna, napar bezcukru 1x Szklanka (250g)
Jabtko 1xSztuka (150g)
ZUPA E: 200kcal B:73g T:36g W:40g F:12g
Zupa ogorkowa
Czas przygotowania: 30 min Ziemniaki 1,56 x Sztuka  105g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Pietruszka, korzen 1x Sztuka 80g
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
Ogoérek kwaszony 1x Sztuka 60g
Ogorek 1x Sztuka 409
Woda 1x Szklanka 2509
Por 0,2 x Sztuka 289
Weganska §miet 15%, .
eganska Smietana 1xtyzka 15g

PlantOn



OBIAD E:802kcal B:44g T:34g W:88g F:19g

Gulasz drobiowy

Mieso z udzca indyka, bez 15 x Kawatek 150g

skory
Cebula 0,1 x Sztuka 10g
Kapusta biata 1x Lisé 55g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
::rsc;";sjzmrcgowar 2 x tyzka 30g
gg;centrqt pomidorowy, 1xtyzka 259
Olej rzepakowy 2 xtyzka 20g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Ziemniaki gotowane
Ziemniaki 4 x Sztuka 2809
Woda 2 x Szklanka 500g
Sol biata 0 x Kawatek 0,1g
Duszona biata kapusta
Kapusta biata 3,6 x Lis¢ 200g
Koper ogrodowy I1xtyzeczka 4g
Masto ekstra 1xtyzka 10g
Mqgka pszenna, typ 500  1xtyzeczka 5g
Woda 0,2 x Szklanka 50g
Sok z cytryny 1xtyzka 69
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,lg
Cukier 0,1 xtyzeczka 0,59
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g



KOLACJA E:688kcal B:34g T:22g W:9lg F:5g

Kanapki z pasztetem drobiowym, serek grani, ogérek

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Pasztet z indyka i .

kurczaka, Pikok Pure 1x Porcja 529

Pomidor 1x Sztuka 1409
0,6 x

T 5ok ; . 120
warozek grani Opakowanie 9

Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)



ROZPISKA DNI

Sroda

E:2387kcal  B:102g T:73g W:347g  F:36g

SNIADANIE E:722kcal  B:29g T:16g W:122g  F:9.3g

Kanapki z serem salami, szynkq z indyka i ogorkiem

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 2xtyzeczka 109

Ser, salami petnottusty  1x Plaster 15g
Szynka z indyka 4 x Plaster 60g
Kalarepa 1x Sztuka 160g
Ogoérek 2 x Sztuka 80g

Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)

Banan 1xSztuka (120g)

ZUPA E: 228kcal B:88g T:39g W:45g F: g

Krem z biatych warzyw z grzankami
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Pietruszka, korzeh 1x Sztuka 80g
Seler korzeniowy 0,5 x Plaster  30g
Por 0,1x Sztuka  20g
Kalafior 0,2 x Sztuka  100g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Pietruszka, liscie 0,2 x tyzeczka 1g

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 0.6 xPorcja  20g

Woda 1x Szklanka 2509
Wegafiska §mietana 15%, .
Planton 1xtyzka 15g



OBIAD E:863kcal B:3lg T:43g W:93g F:10g

Poznariskie pyzy gotowane na parze

lloé porcii: 14 Mqgka pszenna, typ 500 50 x tyzka 5009

Zjedz 2 z 14 porcji Drozdze piekarskie, 02 x Kostka 20
prasowane ! 9
Cukier I1xtyzeczka 5g
Jaja kurze cate 2 x Sztuka 2g

Sél biata 0,5 x tyzeczka 3g
Masto klarowane 4 x tyzka 60g
Mleko spozywcze, 1,5 % 1xszklanka  250g
tluszczu
Sos mysliwski
Kietbasa slgska 2 x Plaster 20g
I”le.cz.crka uprawna, 1x Sztuka 20g
$wieza
Cebula 0,1 x Sztuka 10g
Boczek wedzony bez kosci 1x Plaster 10g
Ogoérek kwaszony 0,3 x Sztuka  20g
K trat i
oncentrat pomidorowy, 0,2 x tyzka 5g
30%
Mqgka pszenna, typ 500 0,5 x tyzka 5g
Czosnek 0,5 x Zgbek 2,5¢g
Papryka stodka (mielona) 1x Szczypta  1g
Olej rzepakowy 1,5 x tyzka 159
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz biaty 0,1 x Szczypta 0,1g
Papryka czerwona 0,2x Sztuka 30g
Wotowina, poledwica 2,7 x Plaster 409
Buraczki duszone na ciepto
Burak 2 x Sztuka 2009
Cebula 0,1 x Sztuka 10g
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Cytryna 1x Sztuka 80g



KOLACJA E:572kcal B:33g T:10g W:87g F:5g
Kanapki z szynkq z indyka, mozzarellg i pomidorem
Chieb mlefszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Szynka z indyka 4 x Plaster 60g
Kietki stonecznika 1x Garsé 35¢g
Pomidor 1x Sztuka 1409
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Ser Mozzarella light w 0,5xsztuka 629

Herbata owocowa

1xSzklanka (250g)

kulce



ROZPISKA DNI

Czwartek

E: 2 364kcal B:106g T:84g W:3l2g F: 34g

SNIADANIE E:762kcal B:26g T:24g W:lidg F:7g

Kanapki z serem, satatka ryzowa z kukurydza i ogorkiem, rzepa, pomidor

Masto ekstra I1xtyzeczka 5g

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 3 x Porcja 105g

Ryz biaty 2 xtyzka 30g
Kukurydza, konserwowa 1xtyzka 15g
:*32:(;; :aturalny, 2% 2 x tyzka 40g
Ogoérek 0,5 x Sztuka  20g
Rzepa 0,1x Sztuka  20g
Pomidor 1x Sztuka 1409
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g

Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 2xtyzeczka 10g

Serek twarogowy w

plastrach 0,6 x Sztuka  60g

Kawa zbozowa

Kawa zbozowa instant

(proszek) 1xtyzeczka 3g

Mleko spozywcze, 2%

tluszczu 1x Szklanka 2509



ZUPA E:240kcal B:l4g T:59g W:34g F:24g
Ros6t zmakaronem
Marchew 0,3 x Sztuka  15g
Seler korzeniowy 0,1xPlaster 5g
Pietruszka, korzeh 0,1 x Sztuka  10g
Por 0 x Sztuka 59
MI?SO z ud kurczaka, ze 0,4 x Kawatek 50g
skérg
Lis¢ laurowy 0,1x Lise 0,1g
Ziele angielskie 0,1x Sztuka  0,1g
Pietruszka, liscie 0 xtyzeczka 0,1g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Makaron bezjajeczny 0,4 x Szklanka 409
OBIAD E: 765kcal B:44g T:28g W:92g F:17g
Pieczone udko z kurczaka
Noga (udo) kurczaka 12xSztuka  200g
Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59
Papryka stodka (mielona) 1x Szczypta  1g
Papryka wedzona
. 1 t 1
(mielona) xSzezypta g
Sél biata 0,2 x Szczypta 0,2g
Kminek mielony I1xtyzeczka 5g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Ziemniaki gotowane
Ziemniaki 5 x Sztuka 3509
Woda 2 x Szklanka 500g
Sol biata 0,1 x Szczypta 0,lg
Sola, Swieza 0 x Kawatek 0,Ig
Suréwka z marchewki
Marchew 2 x Sztuka 90g
Sé6l biata 1x Szczypta 1g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Sok z cytryny 0,1xtyzeczka Og
Jabtko 1x Sztuka 150g



KOLACJA

Kanapki z szynkq krakowskg, hummusem i marchewkqg

Herbata ziotowa

1xSzklanka (250g)

E: 597kcal B:2lg T:26g W:72g F:7,69
hi i -
Chleb mlgszapy 3 x Porcja 105g
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Kietbasa krakowska, 3 x Plaster 30g
sucha
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Satata 2 x Lis¢ 10g
Hummus 4 xtyzeczka 60g
Marchew 1x Sztuka 45¢g



ROZPISKA DNI

Pinlek

E:2389%cal B:110g T:77g W:328g F:38g

SNIADANIE E:742kcal B:32g T:24g W:100g F:9g

Kanapki z serem cheddar, pieczonym indykiem, satatq i kalarepg

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active Ixtyzeczka 5g

Ser, cheddar petnottusty 1x Plaster 15g

Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Satata 2xLis¢ 10g
Kalarepa 1x Sztuka 160g
Ziota prowansalskie 0 xtyzeczka 0,1g
Papryka wedzona

(mielona) 01xSzczypta 0,1g

Mieso z piersi indyka, bez 0,7 x Kawatek 70g

skoéry

Herbata migtowa 1xSzklanka (250g)

Pomarancza 0,4 xSztuka (100g)

ZUPA E:23%kcal B:13g T:88g W:29g F:57g

Zupa krem z kalafiora z prazonym ryzem

lloé porcji 2 Kalafior 0,5 x Sztuka 2509

Zjedz 1z 2 porcji Ziemniaki 1x Sztuka 709
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
Cebula 0,5 x Sztuka 509

Szynka parmenska

(Prosciutto) 2xPlaster  30g

Bulion warzywny

2
(domowy) 1x Szklanka 50g

Mleko spozywcze, 1,5 % 1xSzklanka  250g

ttuszczu
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Ryz ekspandowany 3 x tyzka 129



OBIAD

Pieczone pulpeciki rybne z dorsza

Kasza bulgur z warzywami

Suréwka z kiszonej kapusty

Czas przygotowania: 40 min

E: 845kcal B:44g T:3lg W:106g F:19g
Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka  28g
Magka pszennaq, typ 500  1xtyzka 10g
Sél biata 1x Szczypta 1g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Olej rzepakowy 2 x tyzka 20g
Kasza manna 0,5 x tyzka 69
Skrobia kukurydziana 1x tyzka 10g
Sok z cytryny 1xtyzeczka 3g
Dorsz, Swiezy 1,5 x Kawatek 150g
Woda 1x Szklanka 2509
Kasza bulgur 1,2 x Porcja 60g
::rs:ill;:::zpqragowq, 3 x tyzka 45g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Kukurydza, konserwowa 3 x tyzka 459
Cebula 0,5 x Sztuka 509
Oliwa z oliwek 1xtyzeczka 5g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Pietruszka, liscie 2xtyzeczka 12g
Kapusta, kiszona 0,5 x Szklanka 559
Jabtko 0,5 x Sztuka 759
Marchew 1x Sztuka 45¢g



KOLACJA

Satatka makaronowa z kukurydzq i pieczywem, pomidor, satatka szwedzka

Zielona herbata (napar bez cukru)

E: 563kcal B:2lg T:13g W:93g F: 4,69
Pomidor 0,4 x Sztuka 509
Chleb mlgszapy - 2 x Porcja 70g
pszenno-zytni
Kukurydza, konserwowa 4 x tyzka 60g
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Mak ksztatci

akaron orzo (w ksztatcie 2 x tyzka 40g
ryzu)

Satatka szwedzka 1x Porcja 100g
Szynka delikatesowa z 3 x Plaster 45g
kurczaka

Margaryna fortyfikowana, 2xtyzeczka 10g

Flora Pro Active

1x Szklanka (250g)



SNIADANIE

ROZPISKA DNI

Sobota

E:2 42lkcal  B:119g

W:324g  F:38g

Kanapki z serem, szynkqg, pomidorem i ogoérkiem

Herbata ziotowa

Banan

ZUPA

1xSzklanka (250g)

1xSztuka (120g)

Zupa meksykanska

E: 739kcal B:30g T:19g W:Il5g F: 7,49
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .

Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Ogorek 2 x Sztuka 80g
Szynka wieprzowa, 3 x Plaster 45g
gotowana

Ser, gouda ttusty 2 x Plaster 30g
Pomidor 1x Sztuka 1409

E: 246kcal B:68g T:12g W:33g F: 7,69
Papryka czerwona 0,3 xSztuka 4bg
Papryczka ostra (chili) 0,5 x Sztuka  10g
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Czosnek 1x Zgbek 59
Kukurydza, konserwowa 0,3 xMata 30g

puszka
Fasola czerwona w .
zalewie (konserwowa) 2xtyzka 409
Kmin rzymski (kumin) 1xtyzeczka 4g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Passqt_a pomidorowa 1x Porcja 100g
(przecier)
Limonka 0,5 x Sztuka 299
Kolendra ($wieza) 4 x Lisé 49



OBIAD E: 816kcal B:52g T:32g W:87g F:17g
Gulasz drobiowy

MI?SO z udzca indyka, bez 2xKawatek  200g

skéry

Cebula 0,1 x Sztuka 10g

Kapusta biata 1x Lisé 55g

Marchew 1x Sztuka 45¢g

Seler korzeniowy 1x Plaster 60g

F Ik

asq a szparagowa, 2 x tyzka 30g

mrozona

Koncentrat pomidorowy, Ixtyzeczka  15g

30%

Olej rzepakowy 2 x tyzka 20g

Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Ziemniaki gotowane

Ziemniaki 5 x Sztuka 3509

Woda 2 x Szklanka 500g

S6l biata 0 xKawatek 0,1g
Suréwka z modrej kapusty

Kapusta czerwona 2xLis¢ 100g

Cebula 0,1 x Sztuka  10g

Cytryna 0 x Sztuka Kle]

Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59

Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
KOLACJA E:62lkcal B:30g T:18g W:88g F:5,6g
Kanapki z k szynkq wieprzowq,gotowanym jajkiem, szpinakiem i pomidorem

hi i -

Chleb mletszal.wy 4 x Porcja 1409

pszenno-zytni

Masto ekstra I1xtyzeczka 5g

Jaja kurze cate 1x Sztuka 569

Margaryna fortyfikowana, )

Flora Pro Active 2xtyteczka 10g

Szynka wieprzowa, 4 x Plaster 60g

gotowana

Szpinak 1x Garse 259

Pomidor 1x Sztuka 1409

Herbata owocowa

1x Szklanka (250g)



