Avodiet

Fadlospis

Catering Smaczna Kraina -
CERTUS -16.03-22.03.2026

2400 kcal

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




PODSUMOWANIE JADLOSPISU

Poniedziatek
16.03.2026

Wtorek
17.03.2026

Sroda
18.03.2026

Czwartek
19.03.2026

Pigtek
20.03.2026

Sobota
21.03.2026

Niedziela
22.03.2026

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkg,
serkiem grani, satatq i
ogorkiem

Herbata czarna, napar
bez cukru

Zupa 12:30

Krupnik wegetarianski

Obiad 13:00

Smazony devolay z
mastem

Ziemniaki ttuczone
Suréwka z marchewki

Banan

Kolacja 19:00

Kietbaski drobiowe z
pieczywem

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z schabem
pieczonym, pastq
jajeczng, papryka,
marchew

Herbata owocowa
Pomaraicza
Zupa 12:30

Krem z biatych warzyw
z groszkiem ptysiowym

Obiad 13:00

Pieczony kotlet
mielony

Mix kasz

Buraczki na ciepto

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkg
krakowskq, ogérkiem,
pomidorki koktajlowe

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z serem,
szynkqg, pomidorem i
kalarepq

Herbata ziotowa

Zupa 12:30

Barszcz czerwony
zabielany

Obiad 13:00

Makaron spaghetti z
sosem carbonara

Pomarancza

Kolacja 19:00

Herbata czarna, napar
bez cukru

Kanapki z jajkiem na
twardo, ogoérkiem i
pomidorem

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkg
krakowskg, serem
26ftym, satatq i
ogérkiem

Kawa zbozowa

Zupa 12:30

Zupa krem z
pomidoréw z
grzankami

Obiad 13:00

Pierogi z serem i
owocami w sosie
waniliowym

Satatka owocowa
banan, gruszka, jablko

Kolacja 19:00

Kanapki szynkq i
pikalmi

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki zhummusem,
szynkq, paprykq i
szpinakiem

Herbata ziotowa

Mandarynki

Zupa 12:30

Zupa kalafiorowa

Obiad 13:00

Pieczony filet z miruny
W panierce

Puree ziemniaczane

Suréwka z kiszonej
kapusty

Kolacja 19:00

Herbata owocowa

Kanapki z mozzarellqg,
pesto i ogorkiem

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkq i
serem, ogorek,
pomidor

Herbata mietowa

Jabtko

Zupa 12:30

Zupa jarzynowa z
koperkiem

Obiad 13:00

Smazony devolay z
mastem

Domowe frytki z
piekarnika

Suréwka z piklowanej
kapusty

Kolacja 19:00

Kawa zbozowa

Kanapki z szynkq z
kotta, serem,
szpinakiem i paprykg

Sniadanie 08:00

Jajecznica z
kanapkami z szynkq,
ogorkiem i
pomidorkami

Kawa zbozowa

Kiwi

Zupa 12:30

Zupa pomidorowa z

groszkiem ptysiowym

Obiad 13:00

Schab pieczony w
sosie wiasnym

Ziemniaki opiekane w
piekarniku

Ogoérek kwaszony

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkq i
pomidorem

Herbata owocowa




ROZPISKA DNI

Pontedzialek

E: 2 423kcal B:108g T:77g  W:34lg F: 379
SNIADANIE E:733kcal B:4lg T:25g W:89g F:52g
Kanapki z szynkg, serkiem grani, satatq i ogérkiem
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Szynka z indyka 3 x Plaster 45¢g
Ogorek 1x Sztuka 409
Chieb mlgsquy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Twarozek grani 1x 200
9 Opakowanie 9
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyteczka 10g
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Szczypiorek 1x tyzka 59
Herbata czarna, napar bezcukru 1xSzklanka (250g)
ZUPA E: 233kcal B:72g T:1,7g W:54g F:13g
Krupnik wegetarianski
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
Pietruszka, korzen 0,5 x Sztuka  40g
Marchew 2 x Sztuka 909
Kasza jeczmienna, 2 x tyzka 249
pertowa
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Cebula 0,5 x Sztuka 509
Ziele angielskie 2 x Sztuka 29
Lis€ laurowy 2 xLis¢ 2g
Koper ogrodowy I1xtyzeczka 4g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Sél biata 1x Szczypta Ig



OBIAD E:847kcal B:33g T:34g W:108g F:l4g
Smazony devolay z mastem
Mi iersi k k
igso z piersi kurczaka, |\ ok 100g
bez skoéry
Jaja kurze cate 0,2 x Sztuka Tig
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Butka tarta 2 xtyzka 20g
Olej rzepakowy 2 x tyzka 209
Ziemniaki ttuczone
Ziemniaki 4 x Sztuka 280g
Woda 1,4 x Szklanka 3509
Mleko bez laktozy, 1,5% 0x Szklanka  10g
ttuszczu
Suréwka z marchewki
Czas przygotowaniQ: 1min Marchew 2 x Sztuka 909
Oliwa z oliwek 2xtyzeczka 10g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Sok z cytryny 0,1xtyzeczka Og
Jabtko 0,3 x Sztuka 509
Banan 1xSztuka (120g)
KOLACJA E:609kcal B:27g T:16g W:90g F:5,4g
Kietbaski drobiowe z pieczywem
Kietbaski drobiowe 1x Porcja 100g
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyteczka 10g
Musztarda I1xtyzeczka 10g
Pomidor 1x Sztuka 1409
Ogorek 1x Sztuka 409
Herbata czarna, napar bez cukru 1x Szklanka (250g)



ROZPISKA DNI

W lorek

E:2390kcal B:114g T:79g W:3l6g F:36g

SNIADANIE E:736kcal  B:36g T:17g  W:lI5g  F:9,7g

Kanapki z schabem pieczonym, pastq jajeczng, papryka, marchew

Schab pieczony 1,4 x Plaster 709

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Marchew 1x Sztuka 459
Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka 289
Jogurt naturalny, 2% .

2
ttuszczu Ixtyzka 09
Musztarda 1xtyzeczka 10g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,Ig

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

Satata 2x Lis¢ 10g

Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)

Pomarancza 1xSztuka (230g)



ZUPA E: 253kcal B:92g T:12g W:30g F:7,6g

Krem z biatych warzyw z groszkiem ptysiowym

Pietruszka, korzen 0,2 x Sztuka 20g
Seler korzeniowy 0,3 x Plaster  20g
Kalafior 0,1 x Sztuka  70g
Oliwa z oliwek 0,5 x tyzka 59
Masto ekstra 0 xtyzeczka 0,2g
Cebula 0,2 x Sztuka 209
Czosnek 1x Zgbek 5g
Por 0,1x Sztuka  20g
Ziemniaki 0,4 x Sztuka 309
Fasola biata

(konserwowa) 1,5 x tyzka 30g

Mleko spozywcze, 1,5 % 0,1 x Szklanka 30g

ttuszczu
Marchew 0,4 x Sztuka 209
Groszek ptysiowy 1x Garsé 10g

Wegafiska §mietana 15%,

Planton 1x tyzka 15g



OBIAD E:827kcal B:46g T:34g W:83g F:13g
Pieczony kotlet mielony

Butki pszenne zwykie 0,2 x Sztuka 20g

Jaja kurze cate 0,2 x Sztuka 10g

Cebula 1x Sztuka 100g

Czosnek 1x Zgbek 59

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

Olej rzepakowy 1,6 x tyzka 15g

Wieprzowina, topatka 1,3 x Kawatek 130g
Mix kasz

Natural Mix (kasza

gryczana, bulgur,

soczewica, suszone 1,6 x Porcja 80g

pomidory, pestki dyni),

Plony Natury

Woda 1x Szklanka 2509
Buraczki na ciepto

Buraki t

ura & gotowane w 1,5 x Sztuka  180g

wodzie

Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g

Oliwa z oliwek 0,5 x tyzeczka 2,59

Sok z cytryny 0,5 x tyzka Kle]
KOLACJA E:573kcal B:22g T:16g W:88g  F:6,4g
Kanapki z szynkq krakowskg, ogérkiem, pomidorki koktajlowe

Chieb mlgsquy ) 4 x Porcja 1409

pszenno-zytni

Masto ekstra I1xtyzeczka 59

Kietbasa krakowska, 2 x Plaster 20g

sucha

Ogorek 2 x Sztuka 80g

Pomidory koktajlowe 2 x Garsé 2009

Ser, salami petnottusty  1xPlaster 159

Herbata czarna, napar bez cukru 1x Szklanka

(2509)



ROZPISKA DNI

Sroda

E:2372kcal B:98g T:76g W:336g F:3Ig

SNIADANIE E:738kcal B:3lg T:26g W:98g F:8,6g

Kanapki z serem, szynkq, pomidorem i kalarepq
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyteczka 10g
Kalarepa 1x Sztuka 160g
Szynka wieprzowa, 3 x Plaster 45g
gotowana
Pomidor 1x Sztuka 1409
Serek twarogowy w 1x Sztuka 100g
plastrach

Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)

ZUPA E:220kcal B:77g T:28g W:45g F:94g

Barszcz czerwony zabielany
Burak 2 x Sztuka 2009
Pietruszka, korzeh 0,2 x Sztuka 209
Marchew 0,4 x Sztuka  20g
Por 0,1 x Sztuka  10g
Seler korzeniowy 0,2 x Plaster 10g
Ziemniaki 1,6 x Sztuka 1059
Woda 1x Szklanka 2509
Ziele angielskie 1x Sztuka [¢]
Lis€ laurowy 1x Lisé g
Smietana 10% 1x tyzka 20g



OBIAD E:856kcal B:3lg T:35g W:106g F:7,79
Makaron spaghetti zsosem carbonara
Makaron spaghetti 2 x Porcja 100g
W@mzowma, boczek bez 0,3 x Kawatek 30g
koSci
Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka  28g
Czosnek 1x Zgbek 59
Pietruszka, liscie I1xtyzeczka 6g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,Ig
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Ser, parmezan 4 xtyzeczka 16g
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Smietana 10% 3 xtyzka 60g
Pomarancza 1xSztuka (230g)
KOLACJA E:557kcal B:29g T:12g W:86g F:52g
Herbata czarna, napar bezcukru 1x Szklanka (250g)
Kanapki z jajkiem na twardo, ogorkiem i pomidorem
chieb mle'szapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Jaja kurze cate 1x Sztuka 569
Ogoérek 1x Sztuka 409
Pomidor 1x Sztuka 1409
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Szynka z indyka 4 x Plaster 60g



ROZPISKA DNI

Czwartek

E:238bkcal B:99g T:74g W:34lg F:27g
SNIADANIE E:743kcal B:35g T:25g W:96g F:47g
Kanapki z szynkq krakowskg, serem z6itym, satatq i ogérkiem
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Kiet krakowsk
ietbasa krakowska, 4 x Plaster 40g
sucha
Ser, gouda ttusty 1x Plaster 15g
Satata 4 x Lis¢ 20g
Ogoérek 2 x Sztuka 80g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Kawa zbozowa
Kawa zbozowa instant Ixtvieczka 3
(proszek) Y 9
Z 2%
Mieko spozywcze, 2% 1xSzklanka ~ 250g
tluszczu
ZUPA E:218kcal B:52g T:1lg  W:29g F:7,6g
Zupa krem z pomidorow z grzankami
Pomidory w puszce
. 0,2 x Puszka 100g
(krojone)
Cebula 0,2 x Sztuka 259
Czosnek 1x Zgbek 59
Bazylia (§wieza) 6 x Lisé 69
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 2xSzczypta 2g
Chieb rieszany - 0,5 x Porcja  18g
pszenno-zytni
Marchew 0,7 x Sztuka  30g
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
Woda 1x Szklanka 2509



OBIAD E:864kcal B:35g T:23g W:136g F:1ig
Pierogi z serem i owocami w sosie waniliowym
Mgka pszenna, typ 500 8 x tyzka 80g
Czarne jagody, mrozone 6 x tyzka 120g

Woda

0,4 x Szklanka 100g

Jogurt naturalny, 2%

Huszezu 3 x tyzka 60g
Ekstrakt waniliowy (bez .
alkoholu) 1xtyzeczka 3g
Jaja kurze cate 1x Sztuka 569
Cukier 0,5 x tyzeczka 2,59
Ser twarogowy poétttusty 2,5 x tyzka 759
Olej rzepakowy 1x tyzka 10g
Satatka owocowa banan, gruszka, jablko
Banan 1x Sztuka 120g
Gruszka 0,6 x Sztuka  80g
Jabtko 0,7 x Sztuka  100g
KOLACJA E:56lkcal B:24g T:15g W:80g F:3,5g
Kanapki szynkq i pikalmi
Chieb mlgszapy ) 4 x Porcja 140g
pszenno-zytni
Pikle, konserwowe 1x Sztuka 10g
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Szynka z indyka 4 x Plaster 60g
Kietki stonecznika 1x Garsé 35¢g
Ser topiony, edamski 3xtyzeczka 30g

Herbata czarna, napar bez cukru

1x Szklanka

(2509)



ROZPISKA DNI

Pintth

E:2393kcal  B:119g

W:31lg F:399

SNIADANIE E: 742kcal T:25g  W:109g F:13g
Kanapki zhummusem, szynkq, paprykq i szpinakiem
Hummus 3 xtyzka 759
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
chieb mlgsquy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Szpinak 2 x Garsé 509
Papryka czerwona 1x Sztuka 150g
Szynka z indyka 3 x Plaster 45¢g
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)
Mandarynki 1xSztuka (65g)
ZUPA E: 251kcal B:6,8g T:13g W:30g F: 8,99
Zupa kalafiorowa
Kalafior 0,2 x Sztuka 1259
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Cebula 0,5 x Sztuka 509
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Koper ogrodowy 1xtyzka 8g
Wegafiska §mietana 15%, .
Planton 1x tyzka 15g
Por 0,2 x Sztuka 28g
Seler korzeniowy 0,3 x Plaster 189



OBIAD E:770kcal B:56g T:25g W:86g  F:13g

Pieczony filet z miruny w panierce

Miruna (ryba) 2 x Porcja 200g

Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka  28g

Butka tarta 1xtyzka 10g

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

Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Puree ziemniaczane

Ziemniaki 5 x Sztuka 3509

Mleko spozywcze, 2% 0,1x Szklanka 30g

ttuszczu
Suréwka z kiszonej kapusty
Cebula 0,5 x Sztuka 509
Oliwa z oliwek I1xtyzeczka 5g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Pietruszka, liscie 2xtyzeczka 12g
Kapusta, kiszona 0,4 x Szklanka 459
Jabtko 0,2x Sztuka 359
Marchew 1x Sztuka 459
KOLACJA E: 629kcal B:29g T:20g W:86g F:42g

Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)

Kanapki z mozzarellg, pesto i ogérkiem

Chleb mieszany -

Lo 4 x Porcja 140g
pszenno-zytni

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Poledwica sopocka 2 x Plaster 309

Ser Mozzarella light w 0,5xsztuka 629

kulce
Pesto zielone z bazylii 1x tyzka 20g
Ogorek 2 x Sztuka 80g



ROZPISKA DNI

Sobota

E: 2 378kcal B: 111g W: 3179 F: 369

SNIADANIE E:687kcal B:26g T:19g W:104g F:82g

Kanapki z szynkg i serem, ogorek, pomidor
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Szynka wieprzowa, 2 x Plaster 309
gotowana
Ser, gouda ttusty 2 x Plaster 30g
Pomidor 1x Sztuka 1409
Ogoérek 1x Sztuka 409

Herbata migtowa 1xSzklanka (250g)

Jabtko 1xSztuka (150g)

ZUPA E: 232kcal B:5g T:1lg W:33g F: 8,49

Zupa jarzynowa z koperkiem

Czas przygotowania: 25 min Marchew 1x Sztuka 45¢g
Ziemniaki 1,6 x Sztuka  105g
Seler korzeniowy 0,4 x Plaster 249
Pietruszka, korzeh 0,5 x Sztuka 409
Por 0,2 x Sztuka 289
Koper (w pgczkach) 0,5 x Peczek 2,59
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,Ig
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Lis€ laurowy 1x Lis¢ g
Ziele angielskie 2 x Sztuka 29
Woda 1x Szklanka 250g



OBIAD

Smazony devolay z mastem

Domowe frytki z piekarnika

Suréwka z piklowanej kapusty

KOLACJA

Kawa zbozowa

Kanapki z szynkq z kotta, serem, szpinakiem i paprykq

E:810kcal B:46g T:36g W:8lg F:13g

Mi iersi k k

ieso z piersi kurczaka, 15 x Kawatek 150g
bez skoéry
Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka 289
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Butka tarta 2 xtyzka 20g
Olej rzepakowy 1,5 x tyzka 159
Ziemniaki 3 x Sztuka 210g
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
So6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Cebula 0,5 x Sztuka 509
Oliwa z oliwek 1xtyzeczka 5g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Pietruszka, liscie 2xtyzeczka 129
Jabtko 0,5 x Sztuka 759
Marchew 1x Sztuka 459
Kapusta biata 2 x Lis¢ 110g
Ocet 0,3 x tyzka 29
Cukier 0,4 x tyzeczka 29
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
E: 648kcal B:34g T:14g W:100g F: 6,69
Kawa zbozowa instant .

Ixtyzeczka 3g

(proszek)
Mleko spozywcze, 2% 1xSzklanka  250g
ttuszczu
Chieb mle'szapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Szynka z kotta 2 x Plaster 409
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Ser, gouda ttusty 1x Plaster 15g
Szpinak 2x Garsé 50g
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759



ROZPISKA DNI

Nizdzicta

E:2386kcal B:1Mg T:83g W:306g F:29g

SNIADANIE E:777kcal  B:32g T:25g W:109g F:7,2g
Jajecznica z kanapkami z szynkg, ogorkiem i pomidorkami
Chleb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Jaja kurze cate 1x Sztuka 569
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g
Oliwa z oliwek 1xtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Szynka z indyka 2 x Plaster 30g
Ogoérek 1x Sztuka 409
Pomidory koktajlowe 1x Garsé 100g
Kawa zbozowa
Kawa zbozowa instant .
I1xtyzeczka 3g
(proszek)
Mleko spozywcze, 2% 1xSzklanka  250g

ttuszczu

Kiwi 1xSztuka (759)



ZUPA

Zupa pomidorowa z groszkiem ptysiowym

OBIAD

Schab pieczony w sosie wiasnym

Ziemniaki opiekane w piekarniku

Ogorek kwaszony

1xSztuka (60g)

E: 227kcal B:83g T:98g W:32g F:7,59
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Koncentrat pomidorowy, 1x tyzka 259
30%

Pietruszka, liscie 1x tyzka 12g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Groszek ptysiowy 2 x Garsé 209
Ziele angielskie 1x Sztuka 19
Lis€ laurowy 1x Lis¢ g
Woda 1x Szklanka 2509
Por 0,2 x Sztuka 289
Seler korzeniowy 0,3 x Plaster 209
qusot.q pomidorowa 1x Porca 100g
(przecier)
Wegafiska §mietana 15%, .
Planton 1xtyzka 15g
E:812kcal B:44g T:37g W:79g F:9,2g
Wieprzowing, s’cl.wb 1,5 x Kawatek 150g
surowy bez koSci
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Skrobia ziemniaczana 1xtyzeczka 5g
Woda 0,1 x Szklanka 25g
Olej rzepakowy 2 xtyzka 20g
Ziemniaki 6 x Sztuka 4209
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g

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



KOLACJA E:569kcal B:27g T:12g W:87g  F:5g

Kanapki z szynkq i pomidorem

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Pomidor 1x Sztuka 1409
Ser, gouda ttusty 1,3 x Plaster  20g
Szynka z indyka 4 x Plaster 60g
Kietki stonecznika 2 x Garsé 70g

Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)



