Avodiet

Fadlospis

Catering Smaczna Kraina -
CERTUS 09.03-15.03.2026

2400 kcal

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




PODSUMOWANIE JADLOSPISU

Poniedziatek
09.03.2026

Wtorek
10.03.2026

Sroda
11.03.2026

Czwartek
12.03.2026

Pigtek
13.03.2026

Sobota
14.03.2026

Niedziela
15.03.2026

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkg,
serkiem grani, satatq i
pomidorem

Herbata owocowa

Kiwi

Zupa 12:30

Krem z biatych warzyw
z grzankami

Obiad 13:00

Pieczony schab
zawijany z seremii
szynkq

Ziemniaki gotowane

Buraczki duszone na
ciepto

Kolacja 19:00
Kanapki z serkiem
topionym, poledwicq
sopockq, paprykq i
kietkami

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z serem
biatym, paréwki
drobiowe, ogorek, kietki

Herbata czarna, napar
bez cukru

Mandarynki

Zupa 12:30

Zupa wioska z
jarmuzem

Obiad 13:00

Burger z pieczonym
miesem z kurczaka

Pomarahcza

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkq z
kotta, pomidor,
marchew

Herbata owocowa

Sniadanie 08:00

Kanapki z schabem
pieczonym, papryka,
marchew

Herbata mietowa
Banan

Kiwi

Zupa 12:30

Kapusniak

Obiad 13:00

Gotowane pierogi
ruskie z okrasqg
cebulowqg

Suréwka z kapusty
biatej

Kolacja 19:00

Satatka makaronowa z
kukurydzq, kanapki z
szynkq gotowangq,
szpinakiem i
pomidorem

Herbata ziotowa

Sniadanie 08:00

Kanapki z plastrami
kurczaka, pasta
jajeczna ze
szczypiorkiem,
pomidorem i
pieczonym burakiem

Kakao
Mandarynki
Zupa 12:30

Krem marchewkowy

Obiad 13:00

Pancakes'y z kwasng
Smietang i owocami w
syropie

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkg,
serkiem grani i satatkq
z ogorkéw i pomidoréw

Herbata ziotowa

Sniadanie 08:00

Kanapki z pastq rybngq,
serkiem almette i
kawatkami awokado,
szpinak, papryka

Zielona herbata
(napar bez cukru)

Zupa 12:30

Zupa pomidorowo-
paprykowa z
grzankami

Obiad 13:00

Pieczone paluszki
rybne z mintaja

Kuskus z warzywami

Mix satat z sosem
vinegret

Kolacja 19:00

Satatka makaronowa z
kurczakiem i
warzywami

Herbata ziotowa

Sniadanie 08:00

Kanapki z jajkiem na
twardo, pomidorem i
ogorkiem

Herbata czarna, napar
bez cukru

Kiwi

Zupa 12:30

Krem ziemniaczany z
boczkiem

Obiad 13:00

Pierogi z migsem i
okrasq cebulowqg

Suréwka z kapusty
biatej

Kolacja 19:00
Kanapki z serem
z6ttym, szynkq i
pikalmi

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z serkiem
grani, szynkgq, satata i
ogorkiem

Herbata czarna, napar
bez cukru

Mandarynki

Zupa 12:30

Krem z biatych warzyw
z grzankami

Obiad 13:00

Pieczony schab
zawijany z seremii
szynkq

Ziemniaki gotowane

Buraczki duszone na
ciepto

Kolacja 19:00
Kanapki z serkiem
grani, szynkg,

pomidorkami i
paprykq marynowanq

Herbata czarna, napar
bez cukru




ROZPISKA DNI

Pontedzialek

E: 2 373kcal B:112g W: 3249 F: 349
SNIADANIE E:7I0kcal B:36g T:20g W:102g F:7,6g
Kanapki z szynkq, serkiem grani, satatg i pomidorem
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Szynka z indyka 4 x Plaster 60g
chieb mlgsquy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
0,6 x
. . ) 2
Twarozek grani opakowanie 120g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Satata lodowa 4 xLisc 80g
Pomidor 1x Sztuka 1409
Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)
Kiwi 1xSztuka (759)
ZUPA E: 231kcal B:68g T:49g W:43g F: 5,99
Krem z biatych warzyw z grzankami
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
Kalafior 0,1 x Sztuka 409
Ziemniaki 0,9 x Sztuka 609
Pietruszka, liscie 0,2 xtyzeczka 1g
Pieczywo tostowe 1,5 x Kromka 40g
Wegafiska §mietana 15%, .
Planton 1xtyzka 15g
Woda 1x Szklanka 2509
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,Ig
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g



OBIAD

Pieczony schab zawijany z serem i szynkq

Ziemniaki gotowane

Buraczki duszone na ciepto

KOLACJA

Kanapki z serkiem topionym, poledwicq sopockgq, paprykq i kietkami

Herbata czarna, napar bez cukru

E: 861kcal B:45g T:38g W:90g F:14g
Z‘Sreo'?’;?g::z’oséi?“b 12 x Kawatek 120g
Ser, gouda ttusty 0,7 x Plaster  10g
Pietruszka, liscie 0,5 x tyzeczka 3g
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Sél biata 1x Szczypta 1g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Olej rzepakowy 1,5 x tyzka 15g
Szynka wiejska 1x Plaster 159
Ziemniaki 5 x Sztuka 3509
Woda 2 x Szklanka 5009
Burak 2 x Sztuka 2009
Cebula 0,1 x Sztuka  10g
Olej rzepakowy 1x tyzka 10g
Cytryna 1x Sztuka 80g

E: 571kcal B:24g T:14g W:89g F: 6,49
Masto ekstra 1xtyzeczka 59
Ser topiony, edamski 2xtyzeczka 20g
Poledwica sopocka 3 x Plaster 45¢g
Papryka czerwona 1x Sztuka 150g
Kietki rzodkiewki 1x tyzka 89

1x Szklanka (250g)



ROZPISKA DNI

Wlorek

E: 2 429kcal B:1lg T:84g  W:322g F: 31g
SNIADANIE E:747kcal B:30g T:3lg W:90g F:48g
Kanapki z serem biatym, paréwki drobiowe, ogérek, kietki
Paréwki z filetem z indyka,
Pikok Pure 2 x Sztuka 100g
Chleb mlgszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Ogoérek 1x Sztuka 409
Kietki rzodkiewki 1x tyzka 8g
Serek twarogowy w 0,5xsztuka  50g
plastrach
Herbata czarna, napar bezcukru 1x Szklanka (250g)
Mandarynki 1xSztuka (65g)
ZUPA E: 239kcal B:1lg T:1,4g W:49g F: g
Zupa wioska z jarmuzem
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Cebula 1x Sztuka 100g
Czosnek 1x Zgbek 59
Passqt_a pomidorowa 03xPorcja  30g
(przecier)
Jarmuz 1x Garsé 209
Fasola biata
Z 0
(konserwowa) 4xtyzka 809
Sé6l biata 1x Szczypta 1g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Bulion warzywny 1x Szklanka 2509
(domowy)
Tymianek 0,2 x tyzeczka 1g



OBIAD E: 849kcal B:39g T:39g W:88g F:7,39
Burger z pieczonym migsem z kurczaka
Butka maslana 1x Sztuka 90g
Mieso mielone z kurczaka 1,5 x Porcja 1509
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Oregano (suszone) O xtyzeczka 0,lg
Jogurt naturalny, 2% 2 x tyzka 409
tluszczu
Czosnek 0,4xZqgbek 29
Satata 2 xLis¢ 10g
Pikle, konserwowe 2 x Sztuka 20g
Pomidor 0,4 x Sztuka 509
Olej rzepakowy 2 x tyzka 20g
Pomaraincza 1xSztuka (230g)
KOLACJA E:593kcal B:30g T:13g W:95g F:8,3g
Kanapki z szynkq z kotta, pomidor, marchew
chieb mle'szapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra 2xtyzeczka 10g
Pomidor 1x Sztuka 140g
Szynka z kotta 4 x Plaster 80g
Marchew 2 x Sztuka 90g

Herbata owocowa

1x Szklanka (250g)



ROZPISKA DNI

Sroda

E:242lkcal B:96g T:83g W:333g F:34g

SNIADANIE E:805kcal B:30g T:19g W:127g  F:10g

Kanapki z schabem pieczonym, papryka, marchew

Schab pieczony 1x Plaster 50g

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Marchew 1x Sztuka 459

Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759

Serek twarogowy
jogurtowy lekki z ziotami, 3 xtyzeczka 30g
Almette

Masto ekstra I1xtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 2xtyzeczka 10g

Herbata migtowa 1xSzklanka (250g)

Banan 1xSztuka (120g)

Kiwi 1xSztuka (759)

ZUPA E:229kcal B:9,4g T:14g W:l7g F: 3,99

Kapusniak
Wieprzowina, zeberka 0,3 x Kawatek 30g
Boczek wedzony bez kosci 1x Plaster 10g
Kapusta, kiszona 0,5 x Szklanka 50g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59
Cebula 0,1 x Sztuka 10g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Lis¢ laurowy 1x Lis€ 19
Ziele angielskie 1x Sztuka 19
Kminek mielony 0,1xtyzeczka 0,59
Majeranek 0,1 x tyzeczka 0,49



OBIAD E:797kcal B:33g T:38g W:88g F:l4g

Gotowane pierogi ruskie z okrasqg cebulowq

Mqgka pszenna, typ 500 3 xtyzka 30g
Woda 0,5 x Szklanka 125¢g
Olej rzepakowy 2 x tyzka 20g
Sé6l biata 1x Szczypta 1g
Ser twarogowy potttusty 4 x tyzka 120g
Cebula 1x Sztuka 100g
Ziemniaki 1,56 x Sztuka 105g
Suréwka z kapusty biatej
Kapusta biata 3xLis¢ 165¢g
Cebula 0,1x Sztuka  10g
Sok z cytryny 1xtyzka 69
Olej rzepakowy 1x tyzka 10g
So6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Jabtko 1x Sztuka 150g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Pietruszka, liscie I1xtyzeczka 69
KOLACJA E:58%cal B:23g T:llg W:100g F:57g

Satatka makaronowa z kukurydzq, kanapki z szynkq gotowangq, szpinakiem i pomidorem

Pomidor 0,4 x Sztuka 509

Chleb mieszany -
pszenno-zytni

2 x Porcja 709

Kukurydza, konserwowa 4 x tyzka 60g
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g
quaron orzo (w ksztatcie 3 x tyzka 60g
ryzu)

Szpinak 2 x Garsé 50g

Margaryna fortyfikowana,

9 .
Flora Pro Active xtyzeczka 10g

Szynka z indyka 3 x Plaster 45¢g

Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)



ROZPISKA DNI

Czwartek

E:2434kcal  B:102g T:82g W:335g F:299

SNIADANIE E:783kcal B:36g T:22g W:13g  F:6,4g

Kanapki z plastrami kurczaka, pasta jajeczna ze szczypiorkiem, pomidorem i pieczonym
burakiem

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka  30g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

2 y b3
Flora Pro Active x tyzeczka 10g

Mieso z piersi kurczaka, 0,5 x Kawaek 50g

bez skoéry
Olej rzepakowy 0,2 x tyzka 29
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g

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

Papryka stodka (mielona) 0,1 x Szczypta 0,1g

Jogurt naturalny, 2%

tHuszezu 1x tyzka 209
Szczypiorek 1x tyzka 59

Pomidor 0,2 x Sztuka  30g
Burak 0,3 xSztuka 30g

Kakao

Mleko bez laktozy, 1,5% 1x szklanka  250g

ttuszczu
Kakao 16%, proszek 1xtyzka 10g
Miéd pszczeli 0,5 x tyzeczka 6g

Mandarynki 1xSztuka (65g)



ZUPA

Krem marchewkowy

OBIAD

Pancakes'y zkwasng §mietang i owocami w syropie

E: 237kcal B:6,6g T:6,79 W:45¢g F:14g
Marchew 5 x Sztuka 2259
Pietruszka, korzeh 0,5 x Sztuka  40g
Seler korzeniowy 0,2 x Plaster 10g
Por 0,1xSztuka 10g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Wegafiska §mietana 15%, .

Planton 2 xtyzka 30g
Koper ogrodowy Ixtyzeczka 4g
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Woda 1x Szklanka 2509
Ziele angielskie 1x Sztuka 1g
Lis€ laurowy 1x Lisé [¢]

E: 732kcal B:22g T:26g W:105g F:3,2g
Maka pszennaq, typ 500 10 x tyzka 100g
Jaja kurze cate 1x Sztuka 569

Proszek do pieczenia

0,5 x tyzeczka 1,59

Sol biata

0,2 x tyzeczka 1g

Olej rzepakowy

1,6 x tyzka

15g

Skrobia ziemniaczana

1xtyzeczka

5g

Cukier

0,4 x tyzeczka 2g

Mleko bez laktozy, 1,5%
tluszczu

0,5 x Szklanka 1259

Smietana, 12% ttuszczu 1x tyzka 18g
Brzoskwinia w syropie 0,5 x Sztuka 609
Ananas, plastry w syropie 1x Plaster 30g



KOLACJA E:68lkcal B:38g T:28g W:72g F:4.8g

Kanapki z szynkq, serkiem grani i satatkg z ogérkow i pomidorow

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 3 x Porcja 105g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Ogorek 1x Sztuka 409
Pomidor 1x Sztuka 1409
Cebula 0,2x Sztuka 209
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,Ig
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Poledwica sopocka 2 x Plaster 30g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 1xtyzeczka 5g

1x

Twarozek grani opakowanie 00g
Oliwa z oliwek 0 x tyzka 0g
Oliwa z oliwek 0,5 x tyzka 59

Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)



SNIADANIE

ROZPISKA DNI

Prntth

E:2406kcal B:104g T:8Ig

W:329g F: 379

Kanapki z pastqg rybnq, serkiem almette i kawatkami awokado, szpinak, papryka

Zielona herbata (napar bez cukru) 1x Szklanka

ZUPA

Zupa pomidorowo-paprykowa z grzankami

E: 723kcal B:26g T:30g W:92g F: 8,39
Szpinak 2 x Garéé 509
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Chieb mlgsquy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .

2
Flora Pro Active xtyzeczka 10g
Pasta z tv.varogu i ryby axtyseczka  60g
wedzonej
Serek twarogowy .
$mietankowy, Almette Ixtyzeczka 109
Awokado 0,5 x Sztuka  70g

(2509)

E:259%kcal B:83g T:5lg W:50g F:89g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Pietruszka, korzen 0,2 x Sztuka  20g
Seler korzeniowy 0,2 x Plaster  10g
Por 0,1 x Sztuka  10g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Wegafiska §mietana 15%, .

Planton 1xtyzka 15g
Koper ogrodowy I1xtyzeczka 49
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Pieczywo tostowe I1xKromka 279
Pom'ldory W puszce 0,8xPorcja  80g
(krojone)

Koncentrat pomidorowy, Ixtyzeczka 159
30%

Woda 1x Szklanka 2509



OBIAD

Pieczone paluszki rybne z mintaja

Kuskus z warzywami

Mix satat z sosem vinegret

E:83lkcal B:48g T:28g W:98g F:13g
Mintaj, Swiezy 2x Kawatek  200g
Butka tarta 1x tyzka 10g
Skrobia ziemniaczana 1xtyzeczka 5g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Czosnek 1x Zgbek 59
Olej rzepakowy 1,6 x tyzka 15g
Kuskus 6,7 x tyzka 80g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
Mix satat 2x Garsé 50g
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Ziota prowansalskie 1xtyzeczka 3g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Sok z cytryny 1x tyzka 69

Miod pszczeli

0,5 x tyzeczka 69

Musztarda

0,5 x tyzeczka 5g



KOLACJA E:593kcal B:22g T:17g W:89g F:6,6g

Satatka makaronowa z kurczakiem i warzywami

Chleb mieszany -

9 .
pszenno-zytni x Porcja 709

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Pomidor 1x Sztuka 1409

Makaron orzo (w ksztatcie 2 x tyzka 40g

ryzu)

L/I;issc:( ; r[:;Iiersi kurczaka, 0,4 x Kawalek 40g
Kukurydza, konserwowa 3 x tyzka 45¢g
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g

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

Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g

Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)



ROZPISKA DNI

Sobota

E:2330kcal B:95g T:78g W:326g F:33g

SNIADANIE E:696kcal B:28g T:23g W:99g  F:7,3g

Kanapki z jajkiem na twardo, pomidorem i ogorkiem

: Jaja kurze cate 1x Sztuka 569

' Pomidor 1x Sztuka 140g
Ogbrek zielony (diugi) 0,5 x Sztuka  90g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Chieb mle.squy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Ser, gouda ttusty 2 x Plaster 309
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109

Herbata czarna, napar bezcukru 1x Szklanka (250g)

Kiwi 1xSztuka (759)

ZUPA E: 186kcal B:6,4g T:61g W:30g F:7,39

Krem ziemniaczany z boczkiem
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Woda 1x Szklanka 2509
Pietruszka, korzen 0,2 x Sztuka 20g
Seler korzeniowy 0,5 x Plaster 30g
Por 0,3 xSztuka 429
Ziemniaki 1,5 x Sztuka 105g
WI?RrZOWInd, boczek bez 0,1 x Kawatek 10g
kosci
Wegafiska §mietana 15%, .
Planton 1xtyzka 15g
Sél biata 1x Szczypta 1g



OBIAD E: 812kcal B:32g T:30g W:107g F:12g
Pierogi z migsem i okrasq cebulowq
Mqgka pszenna, typ 500 10 x tyzka 100g
Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59
Cebula 0,2 x Sztuka  20g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Woda 1x Szklanka 2509
topatka wieprzowa 1x Sztuka 100g
Suréwka z kapusty biatej
Kapusta biata 3 xLisé 1659
Cebula 0,1 x Sztuka  10g
Sok z cytryny 1x tyzka 69
Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Jabtko 0,5 x Sztuka 759
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
KOLACJA E:637kcal B:29g T:19g W:90g F:6,5g
Kanapki z serem z6ttym, szynkgq i pikalmi
Chieb mlgszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Pikle, konserwowe 1x Sztuka 10g
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Szynka wieprzowa, 3 x Plaster 45g
gotowana
Ser, gouda ttusty 2 x Plaster 309
Margaryna fortyfikowana, )
Flora Pro Active 2xtyzeczka 10g
Papryka czerwona 1x Sztuka 1509

Herbata czarna, napar bez cukru 1x Szklanka

(2509)



ROZPISKA DNI

Wizdzicta

E:2386kcal B:128g T:77g  W:3lig F: 349

SNIADANIE E:734kcal B:4lg T:23g W:94g  F:55g

Kanapki z serkiem grani, szynkq, satata i ogérkiem

, Ogbrek zielony (dtugi) 0,5 x Sztuka  90g

' Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
chieb mlgsquy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g

1x
. . 2

Twarozek grani opakowanie 00g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Szynka z indyka 3 x Plaster 45¢g
Satata 4 x Lis¢ 20g

Herbata czarna, napar bezcukru 1xSzklanka (250g)

Mandarynki 1xSztuka (65g)

ZUPA E:242kcal B:79g T:39g W:48g F:93g

Krem z biatych warzyw z grzankami
Marchew 0,6 x Sztuka 259
Woda 1x Szklanka 2509
Pietruszka, korzeh 1x Sztuka 80g
Seler korzeniowy 0,4 x Plaster 249
Por 0,4 x Sztuka 569
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Weganska §mietana 15%, .
Planton 1xtyzka 15g
Chleb mieszany - 1x Porcja 359

pszenno-zytni



OBIAD E:778kcal B:45g T:34g W:77g F:12g

Pieczony schab zawijany z serem i szynkq

Wieprzowina, schab

2 20
surowy bez kosci 1,2 x Kawatek 120g

Ser, gouda ttusty 1x Plaster 15g
Pietruszka, liscie 0,5 x tyzeczka 3g
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Sél biata 1x Szczypta 1g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Olej rzepakowy 1x tyzka 10g
Szynka wiejska 1x Plaster 159
Ziemniaki gotowane
Ziemniaki 4 x Sztuka 2809
Woda 2 x Szklanka 5009
Sé6l biata 0 xKawatek 0,1g
Buraczki duszone na ciepto
Burak 2 x Sztuka 200g
Cebula 0,1x Sztuka  10g
Olej rzepakowy 1x tyzka 10g
Cytryna 1x Sztuka 80g
KOLACJA E:63lkcal B:34g T:16g W:9lg F:7g

Kanapki z serkiem grani, szynkq, pomidorkami i paprykqg marynowang

Chleb mieszany -

Lo 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Pomidory koktajlowe 2x Garsé 200g
Szynka z indyka 4 x Plaster 60g

Papryka czerwona,

2 x Plaster 60g
konserwowa

0,5 x

Twarozek grani .
9 Opakowanie

00g

Herbata czarna, napar bezcukru 1x Szklanka (250g)



