Avodiet

Fadlospis

Catering Smaczna Kraina -
CERTUS 01.04-05.04

2400 kcal

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




PODSUMOWANIE JADLOSPISU

Sroda
01.04.2026

Czwartek
02.04.2026

Pigtek
03.04.2026

Sobota
04.04.2026

Niedziela
05.04.2026

Sniadanie 08:00

Satatka jarzynowa z kanapkami z
pieczonym schabemii
pomidorem

Herbata owocowa

Zupa 12:30

Barszcz biaty z grzankami

Obiad 13:00

Makaron z sosem pomidorowym
z kawatkami duszonego
kurczaka

Suréwka wiosenna z kapusty

Kolacja 19:00

Kanapki a'la capresa z
pomidorem, mozzarellg, szynkq
drobiowqi kietkami stonecznika

Mandarynki

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

Smazone nalesniki z serkiem
waniliowym i wisniami

Pomarancza

Kolacja 19:00

Kanapki zhummusem, szynkg
krakowskgq, satatq i stupkami
marchewki

Herbata ziotowa

Sniadanie 08:00

Kanapki z serem cheddar,
pieczonym indykiem, satatq i
kalarepq

Herbata mietowa

Zupa 12:30

Zupa krem z ryzem
preparowanym

Obiad 13:00

Pieczone pulpeciki rybne z dorsza
Kasza bulgur z warzywami
Suréwka z kapusty kiszonej

Kiwi

Kolacja 19:00

Satatka makaronowa z
kukurydzq i pieczywem, pomidor

Zielona herbata (napar bez
cukru)

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkq, serem,
ogorkiem i pomidorem

Pomarancza

Herbata ziotowa
Zupa 12:30

Zupa meksykaniska

Obiad 13:00
Gulasz drobiowy
Ziemniaki gotowane

Suréwka z modrej kapusty

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkq, serkiem grani,
satatg i ogérkiem

Herbata owocowa

Sniadanie 08:00

Kanapki z jajkiem, pieczonym
kurczakiem, satatq i pomidorem

Kawa zbozowa

Zupa 12:30

Barszcz biaty

Obiad 13:00

Schab pieczony w sosie
chrzanowym

Ziemniaki gotowane

Suréwka z kapusty i marchewki
Banan

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkqg wieprzowgq,
serem salami, satatkg szwedzkq i
pomidorem

Herbata z cytryng




ROZPISKA DNI

Sroda

E: 2 391kcal B:106g T:82g W:32lg F:39g

SNIADANIE E: 755kcal B:26g T:36g W:85g F:83g

Satatka jarzynowa z kanapkami z pieczonym schabem i pomidorem

Czas przygotowania: 60 min Ziemniaki 0,5 x Sztuka 359
Marchew 0,5 x Sztuka 229
Pietruszka, korzen 0,1 x Sztuka 129
Ogoérek kwaszony 0,5 x Sztuka  30g
Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka  28g
Sé:ize?\ll(v:v?;lﬁz zalewy 2xtyzka 30g
Jabtko 0,2 x Sztuka 38g
Cebula 0,1 x Sztuka 10g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g

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

Musztarda 0,1 x tyzeczka 1g

Majonez domowy z

Z 2
olejem rzepakowym Ixtyzka °9

Chleb mieszany -

o 3 x Porcja 105¢g
pszenno-zytni

Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Schab pieczony 0,8 x Plaster 409
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 1xtyzeczka 59

Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)



ZUPA

Barszcz biaty z grzankami

OBIAD

Makaron z sosem pomidorowym z kawatkami duszonego kurczaka

Czas przygotowania: 15 min

Suréwka wiosenna z kapusty

E: 233kcal B:63g T:44g W:44g F:6,1g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Marchew 0,4 x Sztuka 189
Smietana, 18% tluszczu  1xtyzka 18g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Zakwas zytni 1xtyzeczka 159
Por 0,2 x Sztuka 289
Seler korzeniowy 0,2 x Plaster 12g
Cebula 0,2 x Sztuka 209
Lis€ laurowy 1x Lisé [¢]
Ziele angielskie 1x Sztuka 19

E: 778kcal  B:44g T:28g W:96g F:18g
Makaron petnoziarnisty 1,3 x Szklanka 90g
?I(:rr:)}:j:ergl Wpuszee 1,56 x Porcja 1509
Cebula 0,5 x Sztuka 509
Ser, parmezan 1xtyzka 8g
Bazylia ($wieza) 4 x Lisé 49
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Oregano (suszone) 0,3 x tyzeczka 0,9g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
L/Iissi ; r|r)>liersi kurczaka, 1xKawatek  100g
Kapusta czerwona 2 xLis¢ 100g
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Ogoérek 1x Sztuka 409
Sok z cytryny 1x tyzka 69
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Marchew 0,5 x Sztuka 229



KOLACJA E:625kcal B:30g T:14g W:95g F:6,2g

Kanapki a'la capresa z pomidorem, mozzarellg, szynkq drobiowgqi kietkami stonecznika

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Ser Mozzarella light w 0,8 xsztuka  100g

kulce

Pomidor 1x Sztuka 1409
Kietki stonecznika 1x Garsé 35¢g
Masto ekstra 0,4 x tyzeczka 2g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 1xtyzeczka 5g

Mandarynki 1xSztuka (65g)

Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)



ROZPISKA DNI

Czwartek

W: 332g
SNIADANIE E: 766kcal T:28g W:106g F:7,4g
Kanapki z serem, satatka ryzowa z kukurydza i ogorkiem, rzepa, pomidor
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Chieb mlejszapy ) 2 x Porcja 709
pszenno-zytni
Ryz biaty 3 xtyzka 459
Kukurydza, konserwowa 0,7 x tyzka 10g
Jogurt naturalny, 2% .
2
tluszczu Ixtyzka 09
Ogoérek 0,5 x Sztuka  20g
Rzepa 0,3 x Sztuka  5lg
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 0,9 xSztuka  90g
plastrach
Kawa zbozowa
Kawa zbozowa instant Ixtvieczka 3
(proszek) Y 9
7 2%
Mieko spozyweze, 2% |, siianka  250g

ttuszczu



ZUPA E:255kcal B:15g T:69g W:34g F:24g

Rosé6t z makaronem

Marchew 0,3 x Sztuka  15g
Seler korzeniowy 0,1xPlaster 5g
Pietruszka, korzeh 0,1 x Sztuka  10g
Por 0 x Sztuka 59

Mieso z ud kurczaka, ze 0,5 x Kawatek 60g

skérq

Lis¢ laurowy 0,1x Lise 0,1g
Ziele angielskie 0,1x Sztuka  0,1g
Pietruszka, liscie 0 xtyzeczka 0,1g
Sé6l biata 1x Szczypta 1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Makaron bezjajeczny 0,4 x Szklanka 409

OBIAD E:77lkcal B:45g T:24g W:98g F:7,9g

Smazone nalesniki z serkiem waniliowym i wisniami

Czas przygotowania: 30 min Mgka pszenna, typ 500 3 x tyzka 30g

llos¢ porciji: 2 Mgka pszenna, typ 1850 4 x tyzka 409

Aedz1z2porc] :fdi:gzipdywcze' 2% 0,6 x szklanka 150g
Jaja kurze cate 1x Sztuka 569
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Ser twarogowy pétttusty 5 x tyzka 150g

Jogurt naturalny, 2%

Huszezu 3 x tyzka 60g

Wisnie bez pestek, 2xSzklanka  200g

mrozone
Skrobia ziemniaczana 2xtyzeczka 10g
Miod pszczeli 1x tyzka 249

Serek twarogowy, -

hom.c?genlzowany, opakowanie 2009
waniliowy
Olej rzepakowy 2 xtyzka 20g

Pomarancza 1xSztuka (230g)



KOLACJA E:589%cal B:15g T:19g W:94g F:92g
Kanapki zhummusem, szynkq krakowskgq, satatq i stupkami marchewki
Marchew 1x Sztuka 459
Chieb mlgszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Hummus 4 xtyzeczka 60g
Satata lodowa 4 xLise 80g

Herbata ziotowa

1x Szklanka (250g)



ROZPISKA DNI

Pratth

E:2398kcal  B:ll5g

SNIADANIE

W:333g F:38g

E: 746kcal B:29g T:30g W:89g F:7]1g
Kanapki z serem cheddar, pieczonym indykiem, satatq i kalarepg
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyteczka 10g
Ser, cheddar petnottusty 2 x Plaster 309
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Satata 2xLis¢ 10g
Kalarepa 1x Sztuka 160g
Ziota prowansalskie 0 xtyzeczka 0,1g
Papryka wedzona
(mielona) 0,1x Szczypta 0O,Ig
MI?SO z piersi indyka, bez 0,4 x Kawatek 40g
skory
Herbata migtowa 1xSzklanka (250g)
ZUPA E: 235kcal B:13g T:88g W:29g F: 6,19
Zupa krem z ryzem preparowanym
llodé 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) 2 x Plaster 309
Mleko spozywcze, 1,5 % 1x Szklanka  250g
ttuszczu
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Ryz ekspandowany 3 xtyzka 129
Por 0,2 x Sztuka 28g



OBIAD E:844kcal B:53g T:26g W:107g  F:18g

Pieczone pulpeciki rybne z dorsza

Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka 289
Magka pszennaq, typ 500  1xtyzka 10g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Kasza manna 0,5 x tyzka 69
Skrobia kukurydziana 1x tyzka 10g
Sok z cytryny I1xtyzeczka 39
Dorsz, Swiezy 2 x Kawatek 2009
Kasza bulgur z warzywami
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,Ig
Woda 1x Szklanka 2509
Kasza bulgur 1,4 x Porcja  70g
:f:;:‘:;zmmgwq' 2 x tyzka 30g
Marchew 0,6 x Sztuka  2bg
Cukinia 0,3 x Sztuka 100g
Suréwka z kapusty kiszonej

Kapusta, kiszona 0,5 x Szklanka 559
Marchew 0,5 x Sztuka 22g
Jabtko 0,5 x Sztuka 759
Cebula 0,1 x Sztuka 10g
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g

Kiwi 1xSztuka (759)



KOLACJA

E: 572kcal B:20g T:8g W:108g F:6,99

Satatka makaronowa z kukurydzq i pieczywem, pomidor

Zielona herbata (napar bez cukru)

Pomidor

0,5 x Sztuka  70g

Chleb mieszany -
pszenno-zytni

3 x Porcja 105g

Kukurydza, konserwowa

4 x tyzka 60g

Makaron dwujajeczny

0,4 x Szklanka 409

Masto ekstra

1xtyzeczka 5g

Szynka z indyka

2 x Plaster 30g

Ogorek

1xSzklanka (250g)

1x Sztuka 409



SNIADANIE

ROZPISKA DNI

Sobota

E:2352kcal B:1llg T:80g W:317g F:42g

E: 725kcal B:30g T:19g W:1l2g F: 9,69

Kanapki z szynkq, serem, ogorkiem i pomidorem

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Szynka wieprzowa, 3xPlaster  45g

gotowana
Ser, gouda ttusty 2 x Plaster 309
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 2 xtyzeczka 10g

Ogorek 1x Sztuka 409

Pomidor 1x Sztuka 1409

Pomarancza 1xSztuka (230g)

Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)

ZUPA

E:26lkcal B:10g T:6,6g  W:46g F:11g

Zupa meksykanska

Czas przygotowania: 20 min

Papryka czerwona 0,3 xSztuka 4bg

Papryczka ostra (chili)  0,2xSztuka 5g

Oliwa z oliwek 0,5 x tyzka 59

Czosnek 0,5 x Zgbek 2,59

Kukurydza, konserwowa 0.5 x Mata 429g
puszka

Fasola czerwona w 5 x tyzka 100g

zalewie (konserwowa)

Kmin rzymski (kumin) 0,1 x tyzeczka 0,49

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

Passata pomidorowa 15xPorcja 150g

(przecier)

Limonka 0,5 x Sztuka 299
Kolendra ($wieza) 4 x Lisé 49
Woda 1x Szklanka 2509



OBIAD E:770kcal B:39g T:32g W:89g F:18g
Gulasz drobiowy
Cebula 0,1x Sztuka  10g
Kapusta biata 1x Lisé 55¢g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
Fqsqlkq szparagowa, 2 x tyzka 30g
mrozona
Koncentrat pomidorowy, 1x tyzka 259
30%
Olej rzepakowy 2 x tyzka 20g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Migso z podudzia indyka, 15 x Kawatek 150g
bez skoéry
Ziemniaki gotowane
Ziemniaki 5 x Sztuka 3509
Woda 2 x Szklanka 500g
Suréwka z modrej kapusty
Kapusta czerwona 2xLis¢ 100g
Cebula 0,1x 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:597kcal B:32g T:22g W:70g F:4,3g
Kanapki z szynkq, serkiem grani, satatg i ogérkiem
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g
Szynka z indyka 2 x Plaster 309
Ogoérek 1x Sztuka 409
Chieb mletszapy ) 3 x Porcja 105g
pszenno-zytni
. . 0,5x
Twarozek grani Opakowanie 100g
Margaryna fortyfikowana, )
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Jaja kurze cate 1x Sztuka 569
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Satata 1x Lis€ 5g

Herbata owocowa

1xSzklanka (250g)



ROZPISKA DNI

Nizdzicla

E:2390kcal B:1l6g T:72g W:332g F:32g
SNIADANIE E:745kcal B:37g T:24g W:97g  F:5]g
Kanapki z jajkiem, pieczonym kurczakiem, satatg i pomidorem
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Miegso z piersi kurczaka, 0,5 x Kawatek 50g
bez skory
Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59
Satata 1x Lis€ 5g
Pomidor 4 x Plaster 80g
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Jaja kurze cate 1x Sztuka 569
Kawa zbozowa
Kawa zbozowa instant Ixtvieczka 3
(proszek) Y 9
Z 2%
Mieko spozyweze, 2% |, sikianka  250g
ttuszczu
ZUPA E: 211kcal B: 5,79 T:7]1g W: 33g F:7,2g
Barszcz biaty
Ziemniaki 1,6 x Sztuka  105g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Smietana, 18% ttuszczu 2 xtyzka 369
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Zakwas zytni 1xtyzeczka 159
Seler korzeniowy 0,3 x Plaster  18g
Por 0,3 xSztuka 429
Cebula 0,2 x Sztuka 20g



OBIAD E: 837kcal B:47g T:25g W:li3g F:16g
Schab pieczony w sosie chrzanowym
Wi i h
leprzowina, schab 1,5 x Kawatek 150g
surowy bez kosci
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Skrobia ziemniaczana 1xtyzeczka 5g
Woda 0,1 x Szklanka 25g
Olej rzepakowy 1,5 x tyzka 159
Chrzan 1x Sztuka 30g
Cukier 0,2 x tyzeczka 1g
Ziemniaki gotowane
Ziemniaki 5 x Sztuka 3509
Woda 1,4 x Szklanka 3509
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Suréwka z kapusty i marchewki
Kapusta biata 2xLis¢ 110g
1. Poszatkuj kapuste
. Marchew 1x Sztuka 45¢g
2. Dodgqj startq na tarce o drobnych oczkach marchewke
P . .o Pietruszka, liscie 1xtyzeczka 6g
3. Dopraw suréwke sokiem z cytryny, solq i pieprzem
4. Dodaj oliwe oraz posiekanq pietruszke Sokz cytryny 0,2 x tyzeczka 1g
Oliwa z oliwek 0,5 x tyzeczka 2,59
Czas przygotowania: 5 min Sol biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g

Banan 1xSztuka (120g)




KOLACJA

E: 596kcal B:26g T:16g W:88g F: 3,69

Kanapki z szynkq wieprzowq, serem salami, satatkg szwedzkqg i pomidorem

Herbata z cytrynqg

Chleb mieszany -
pszenno-zytni

4 x Porcja 1409

Masto ekstra

0,4 x tyzeczka 2g

Satatka szwedzka

1x Porcja 100g

Szynka wieprzowa,
gotowana

3 x Plaster 45¢g

Margaryna fortyfikowana,
Flora Pro Active

I1xtyzeczka 5g

Ser, salami petnottusty

Herbata czarna, napar
bez cukru

2 x Plaster 30g

1x Szklanka 2509

Cytryna

1x Plaster 10g



