Avodiet

Fadlospis

Catering Smaczna Kraina -
CERTUS - 23.03-29.03

2400 kcal

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




PODSUMOWANIE JADLOSPISU

Poniedziatek
23.03.2026

Wtorek
24.03.2026

Sroda
25.03.2026

Czwartek
26.03.2026

Pigtek
27.03.2026

Sobota
28.03.2026

Niedziela
29.03.2026

Sniadanie 08:00

Kanapki z serkiem
grani, pieczonym
kurczakiem, papryka,
ogoérek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Banan
Zupa 12:30

Zupa pomidorowa z
ryzem

Obiad 13:00

Pieczony filet z
kurczaka w panierce

Ziemniaki gotowane

Coleslaw

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkq i
pomidorem

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z serem
twarogowym, szynkq z
indyka, satata,
pomidor

Herbata z cytryng

Jabtko

Zupa 12:30

Zupa ogérkowa

Obiad 13:00

Gotowane pulpeciki
drobiowe z ryzem

Sos pomidorowy

Fasolka z marchewkqg

Kolacja 19:00

Herbata ziotowa

Kanapki z serem
twarogowym, szynkq
gotowangq, pomidor,
ogorek

Sniadanie 08:00

Kanapki z piecoznym
schabem, serkiem,
ogorkiem, kalarepa

Herbata z cytryng

Mandarynki

Zupa 12:30

Zupa ziemniaczana z
grzankami ziotowymi

Obiad 13:00

Makaron w sosie
bolonskim

Kiwi

Kolacja 19:00

Kanapki z serkiem
topionym, ogoérkiem
konserwowym, satata

Herbata ziotowa

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkg,
serkiem grani,
ogorkiem i kietkami

Kakao

Zupa 12:30

Ros6t z makaronem

Obiad 13:00

Pancakes'y z jabtkiem
W cynamonie i sosie
waniliowy

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkg,
pomidorem i piklami

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki zhummusem,
mozzarellg, satatkq i
pomidorkami

Herbata z cytryng

Kiwi

Zupa 12:30

Rosolnik z kaszq
manng

Obiad 13:00

Pieczony filet z miruny
W panierce

Ziemniaki gotowane

Suréwka z kapusty
pekinskiej i kiszonego
ogorka

Kolacja 19:00

Herbata ziotowa

Kanapki z szynkg,
serkiem grani,
pomidor, papryka

Sniadanie 08:00

Paréwki z kanapkami z
serem z6ttym,
ogérkiem i satatq

Herbata owocowa

Jabtko

Zupa 12:30

Zupa ogbérkowa

Obiad 13:00

Makaron w sosie
bolonskim

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkq i
pomidorem

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkg,
serkiem grani, satatq i
ogorkiem

Herbata owocowa

Mandarynki

Zupa 12:30

Krem z biatych warzyw
z grzankami

Obiad 13:00
Opiekane ziemniaki

Smazone stripsy z
kurczaka

Coleslaw

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkq i
marynowanq paprykq

Herbata czarna, napar
bez cukru




ROZPISKA DNI

Pontcdzialek

E:2399kcal B:10lg T:84g W:324g F:269g

SNIADANIE E:777kcal  B:34g T:28g W:10lg  F:6,2g

Kanapki z serkiem grani, pieczonym kurczakiem, papryka, ogérek

Migso z piersi kurczaka, 0,5 x Kawatek 50g

bez skoéry
Olej rzepakowy 1x tyzka 10g
Ziota prowansalskie 0,1 xtyzeczka 0,2g

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

Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g

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

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra 1xtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

9 .
Flora Pro Active xtyzeczka 10g

0,5 x

T zek i 100
warozek grani opakowanie g
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Ogorek 1x Sztuka 409
Herbata czarna, napar bezcukru 1xSzklanka (250g)
Banan 0,5xSztuka (60g)
ZUPA E:218kcal B:6g T:35g W:45g F: 4,29
Zupu pomidorowa 4 ryiem
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Koncentrat pomidorowy, 1xtyzka 259
30%
Ryz basmati 0,8 x Porcja  40g
Pietruszka, liscie 1x tyzka 12g
Sél biata 1x Szczypta 1g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Wegafiska §mietana 15%, .
Planton 1x tyzka 15g
Seler korzeniowy 0,2 x Plaster 12g



OBIAD

Pieczony filet z kurczaka w panierce

Ziemniaki gotowane

Coleslaw

KOLACJA

Kanapki z szynkqg i pomidorem

Herbata czarna, napar bez cukru

1x Szklanka

E:796kcal B:40g T:32g W:92g F:11g
Butka tarta 1x tyzka 10g
Mi iersi k K

ieso z piersi kurczaka, 12 x Kawatek 120g
bez skoéry
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka  28g
Olej rzepakowy 2 x tyzka 20g
Ziemniaki 4 x Sztuka 280g
Woda 2 x Szklanka 500g
So6l biata 0 xKawatek 0,1g
Kapusta biata 2 xLis¢ 110g
Cebula 1x Sztuka 100g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Mai

a!onez domowy 2 0,8 xtyzeczka 8g
olejem rzepakowym
Sok z cytryny 1xtyzka 69
Miod pszczeli 1x tyzka 249
Pietruszka, liscie 1xtyzeczka 6g

E: 608kcal B:22g T:2lg W:85g F: 4,49
Chieb mlgsquy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni

Ka Wi
Szynka wieprzowaq, 2 x Plaster 30g
gotowana
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
2 0

Flora Pro Active xtyzeczka 10g
Serek twarogowy w 07 xSztuka  70g
plastrach
Pikle, konserwowe 1x Sztuka 10g

(2509)



SNIADANIE

ROZPISKA DNI

Wlorek

W:307g F:3Ig

Kanapki z serem twarogowym, szynkq z indyka, satata, pomidor

Herbata z cytrynqg

Jabtko 1xSztuka (150g)

ZUPA

Zupa ogoérkowa

E:688kcal B:25g T:20g W:105g F:8,6g
Pomidor 1x Sztuka 140g
Serek twarogowy z .
ziotami, Almette 4xtyzeczka  40g
hl i - .
Chieb mlgszapy 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Szynka z indyka 4 x Plaster 60g
Satata 4 x Lis¢ 20g
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, )
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Herbata czarna, napar 1xSzklanka  250g
bez cukru
Cytryna 1x Plaster 10g
E:185kcal B:58g T:43g W:35¢g F: 9,49
Ogoérek kwaszony 1x Sztuka 60g
Ziemniaki 1,6 x Sztuka 1059
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Pietruszka, korzeh 0,5 x Sztuka  40g
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
Wegafiska §mietana 15%, .
Planton 1,3 x tyzka 20g
Cebula 0,3 x Sztuka 309
Woda 1x Szklanka 2509



OBIAD

Gotowane pulpeciki drobiowe z ryzem

Sos pomidorowy

Fasolka z marchewkqg

E:85lkcal B:49g T:40g W:78g F:8,49
Mieso mielone z kurczaka 2 x Porcja 2009
Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka  28g
Maka pszennaq, typ 500 2 x tyzka 20g
Sél biata 1x Szczypta 1g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Ryz biaty 3,3 x tyzka 509
I(’sl:szs:;ti:rgomidorowa 1x Porcja 100g
Cebula 0,2 x Sztuka 259
Czosnek 1x Zgbek 5g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
:rsc:’i";s:mmgwa’ 5xtyzka 759
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Cebula 0,2 x Sztuka 20g
Oliwa z oliwek 0,5 x tyzka 59
Woda 1x Szklanka 2509



KOLACJA E:677kcal B:35g T:2lg W:88g  F:4,4g
Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)
Kanapki z serem twarogowym, szynkq gotowang, pomidor, ogorek
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Szynka wieprzowa, I x Plaster 15g
gotowana
Ogorek 1x Sztuka 409
Ser twarogowy pétttusty 3 x tyzka 90g
Serek twarogowy w 0,6 xSztuka  60g

plastrach



ROZPISKA DNI

Sroda

E:2369kcal B:10lg T:74g W:34lg F:38g

SNIADANIE E:705kcal  B:30g T:22g W:99g  F:85g

Kanapki z piecoznym schabem, serkiem, ogérkiem, kalarepa

Serek twarogowy z

ziotami, Almette 3xtyzeczka  30g
Chleb mlgszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Schab pieczony 1x Plaster 509
Ogoérek 1x Sztuka 409
Kalarepa 1x Sztuka 160g
Herbata z cytrynqg
Herbata czarna, napar 1xSzklanka  250g
bez cukru
Cytryna 1x Plaster 10g
Mandarynki 1xSztuka (65g)
ZUPA E: 221kcal B:6g T:47g W:42g F:6,2g
Zupa ziemniaczana z grzankami ziotowymi
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Marchew 0,4 x Sztuka 209
Weganska §mietana 15%, .
Planton 1xtyzka 15g
Pietruszka, korzeh 0,2 x Sztuka 209
Seler korzeniowy 0,3 x Plaster  20g
hi i - .
Chieb mlgszapy 1x Porcja 359
pszenno-zytni
Oliwa z oliwek 0,1 x tyzka 19
Ziota prowansalskie 0 x tyzeczka 0,1g
Por 0,2 x Sztuka  28g
Cebula 0,3 xSztuka 30g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,Ig
Woda 1x Szklanka 2509



OBIAD E: 871kcal B:40g T:30g W:1i9g F:19g
Makaron w sosie bolonskim
Czas przygotowania: 30 min Makaron spaghetti 1,6 x Porcja  80g
Pomidory w puszce 1xPuszka  400g
(krojone)
Koncentrat pomidorowy, Ixtyzeczka 159
30%
Cebula 0,5 x Sztuka 509
Marchew 0,5 x Sztuka 22g
Oliwa z oliwek 2 x tyzka 20g
Oregano (suszone) 1xtyzeczka 3g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Bazylia (§wieza) 6 x Lisé 69
Mieso wotowe (§wiezo .
mielone z rostbefu) 0,9 xPorcja 909
Pietruszka, korzeh 1x Sztuka 80g
Seler naciowy 1x todyga 459
Kiwi 1xSztuka (759)
KOLACJA E:57lkcal B:25g T:17g W:80g F:3,6g
Kanapki z serkiem topionym, ogoérkiem konserwowym, satata
Chieb mlgsquy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Ser topiony, edamski 3 xtyzeczka 30g
Szynka wieprzowa, 4 x Plaster 60g
gotowana
Ogoérek konserwowy 1x Sztuka 10g
Satata 3xLis¢ 15g

Herbata ziotowa

1xSzklanka (250g)



ROZPISKA DNI

Czwartek

E: 2 384kcal B:97g T:79g  W:329g F: 239

SNIADANIE E:77%cal  B:36g T:24g W:104g  F:42g

Kanapki z szynkq, serkiem grani, ogérkiem i kietkami

. . 0,5x

Twarozek grani opakowanie 100g

Chleb mlgszapy ) 4 x Porcja 1409

pszenno-zytni

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana, .

Flora Pro Active 2xtyzeczka 109

Ogoérek 1x Sztuka 409

Szynka wieprzowa, 2 x Plaster 30g

gotowana

Kietki stonecznika 1x Garsé 35g
Kakao

Mlek lakt 1,5%

eko bez laktozy, 1, 1xSzklanka  250g

tluszczu

Kakao 16%, proszek 1xtyzka 10g

Miod pszczeli 0,5 x tyzeczka 69
ZUPA E: 218kcal B:12g T:4,1g W: 37g F:7,6g
Ros6t z makaronem

Marchew 0,6 x Sztuka  27g

Seler korzeniowy 1x Plaster 60g

Pietruszka, korzeh 0,6 x Sztuka 509

Por 0,2 x Sztuka 30g

MI?SO z ud kurczaka, ze 0,2 x Kawatek 30g

skérg

Lis€ laurowy 0,1 x Lis¢ 0,1g

Ziele angielskie 0,1 x Sztuka 0,1g

Pietruszka, liscie 0 x tyzeczka 0,1g

Sél biata 0,1 x Szczypta 0,1g

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

Makaron bezjajeczny 0,3 x Szklanka 30g

Woda 1x Szklanka 2509



OBIAD E:77lkcal B:2lg T:32g W:102g  F:6,5g
Pancakes'y z jabtkiem w cynamonie i sosie waniliowy
Mqgka pszenna, typ 500 10 x tyzka 100g
Jaja kurze cate 1x Sztuka 569
Proszek do pieczenia 0,5 x tyzeczka 1,5g
Sél biata 0 xtyzeczka 0,1g
Olej rzepakowy 2 x tyzka 20g
Cynamon Ixtyzeczka 5g
Skrobia ziemniaczana I1xtyzeczka 5g
Cukier Ixtyzeczka 5g
Mleko bez laktozy, 1,5% 0,3 x Szklanka 75g
tluszczu
Jabtko 0,5 x Sztuka 759
Ekstrakt waniliowy (bez .
03xt ka1
alkoholu) 3 xtyzeczka 1g
Smietana, 12% tluszczu 2 x tyzka 369
KOLACJA E: 616kcal B:28g T:19g W:86g F: 5,29
Kanapki z szynkq, pomidorem i piklami
Chl i - .
eb mlgszapy 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Szynka wieprzowa, 3 x Plaster 45g
gotowana
Pomidor 1x Sztuka 1409
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, )
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Pikle, konserwowe 1x Sztuka 10g
Ser, gouda ttusty 2 x Plaster 30g

Herbata czarna, napar bez cukru

1x Szklanka

(2509)



SNIADANIE

ROZPISKA DNI

Prntth

W:320g F:32g

Kanapki zhummusem, mozzarellqg, satatkq i pomidorkami

Herbata z cytrynq

Kiwi

ZUPA

1xSztuka (75g)

Rosolnik z kaszg manng

E:735kcal B:27g T:26g W:103g F:9,7g
g:zlz:nrzl—iilzt?\?y ) 4 x Porcja 1409
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Ser mozzarella 3 x Plaster 45¢g
Pomidory koktajlowe 1x Garsc 100g
Hummus 3 xtyzeczka 45¢g
Satata lodowa 3xLise 60g
::;Zit; :jz“m“’ NAPAr x szklanka  250g
Cytryna 1x Plaster 10g

E: 193kcal B:52g T:0,8g W:43g F:4g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Seler korzeniowy 0,2 x Plaster 10g
Pietruszka, korzeh 0,1 x Sztuka 10g
Por 0 x Sztuka 5g
Lis€ laurowy 0,1x Lis¢ 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
Kasza manna 4 x tyzka 48g
Woda 1x Szklanka 2509



OBIAD E:802kcal B:54g T:30g W:85g F:l2g

Pieczony filet z miruny w panierce

Miruna (ryba) 2 x Porcja 200g
Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka 289
Buitka tarta 1xtyzka 10g
So6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Ziemniaki gotowane
Ziemniaki 5 x Sztuka 3509
Woda 2 x Szklanka 500g
Suréwka z kapusty pekinskiej i kiszonego ogorka
Kapusta pekinska 2 x Lis¢ 100g
Marchew 0,5 x Sztuka  22g
Jabtko 0,5 x Sztuka 759
So6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Ogoérek kwaszony 0,5 x Sztuka  30g
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
KOLACJA E:638kcal B:32g T:18g W:88g F:57g

Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)

Kanapki z szynkq, serkiem grani, pomidor, papryka

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Szynka z indyka 4 x Plaster 60g

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

0,5x

Opakowanie 1009

Twarozek grani

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 2xtyzeczka 10g

Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g




ROZPISKA DNI

Sobota

E:2393kcal  B:97g W: 331g
SNIADANIE E: 758kcal T:28g W:10lg  F:6,6g
Paréwki z kanapkami z serem z6itym, ogérkiem i satatg
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
Ser, gouda ttusty 1x Plaster 15g
Satata 1x Lis¢ 5g
Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)
Jabtko 1xSztuka (150g)
ZUPA E: 185kcall T:43g W:35g F:94g
Zupa ogérkowa
Ogoérek kwaszony 1x Sztuka 60g
Ziemniaki 1,6 x Sztuka  105g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Pietruszka, korzeh 0,5 x Sztuka 409
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
Weganska §mietana 15%, .
Planton 1,3 x tyzka 209
Cebula 0,3 x Sztuka 30g
Woda 1x Szklanka 2509



OBIAD

Makaron w sosie bolonskim

Czas przygotowania: 30 min

KOLACJA

Kanapki z szynkqg i pomidorem

E:817kcal B:38g T:30g W:107g F:16g
Makaron spaghetti 1,6 x Porcja  80g
Pomidory w puszce 1xPuszka  400g
(krojone)

Koncentrat pomidorowy, Ixtyzeczka  15g
30%
Cebula 0,5 x Sztuka 509
Marchew 0,5 x Sztuka 22g
Oliwa z oliwek 2 x tyzka 20g
Oregano (suszone) O xtyzeczka 0,Ig
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Bazylia (§wieza) 0,2 x Lisé 0,29
Mieso wotowe (§wiezo .
mielone z rostbefu) 0,9 xPorcja 909
Pietruszka, korzeh 1x Sztuka 80g
Seler naciowy 1x todyga 459

E:632kcal B:23g T:22g W:87g F:5g
Chieb mle'szapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni

Ka wi

Szynka wieprzowa, 2 x Plaster 309
gotowana
Pomidor 1x Sztuka 1409
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyteczka 10g
Serek twarogowy w 0,8xsztuka  80g

plastrach



ROZPISKA DNI

Wizdzicta

E:2437kcal B:95g T:85g W:338g F:3Ig

SNIADANIE E:7I6kcal  B:32g T:17g  W:l3g  F:64g
Kanapki z szynkg, serkiem grani, satatq i ogérkiem
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Szynka z indyka 4 x Plaster 60g
Satata 4 x Lis¢ 20g
Ogorek 1x Sztuka 409
Chieb mle.squy ) 5 x Porcja 175g
pszenno-zytni
. . 0,4 x
Twarozek grani opakowanie 80g
Margaryna fortyfikowana, )
Flora Pro Active 2xtyteczka 10g
Satata lodowa 2 x Lis¢ 409

Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)

Mandarynki 1xSztuka (65g)



ZUPA E:256kcal B:10g T:5g W:46g F:8,2g

Krem z biatych warzyw z grzankami

Pietruszka, korzen 0,2 x Sztuka 20g
Seler korzeniowy 0,3 x Plaster  20g
Kalafior 0,1 x Sztuka  70g
Oliwa z oliwek 0 x tyzka 0,29
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

Smietanka kremowa, 30%

Huszezu 1x tyzka 10g

Mleko spozywcze, 1,5 %

tluszczu 0,1x Szklanka 30g

Marchew 0,4 x Sztuka 209

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 1xPorcja 359



OBIAD E: 838kcal B:28g T:4lg W:94g F:12g
Opiekane ziemniaki
Ziemniaki 3 x Sztuka 210g
Olej rzepakowy 1x tyzka 10g
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
Smazone stripsy z kurczaka
Poledwica z piersi 4 x Plaster 60g
kurczaka
Buitka tarta 4 x tyzka 409
Olej rzepakowy 2 xtyzka 20g
Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka 289
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Coleslaw
Kapusta biata 2xLis¢ 110g
Cebula 1x Sztuka 100g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Ma!onez domowy z 0,8 x tyzeczka 8g
olejem rzepakowym
Sok z cytryny 1x tyzka 69
Miod pszczeli 0,5 x tyzka 12g
Pietruszka, liscie 1xtyzeczka 6g
KOLACJA E:626kcal B:24g T:22g W:86g F:44g
Kanapki z szynkqg i marynowangqg paprykq
Chleb mle.szclpy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Szynka wieprzowa, 2 x Plaster 309
gotowana
Serek twarogowy w 1x Sztuka 100g
plastrach
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Ogorek 1x Sztuka 409
Herbata czarna, napar bezcukru 1x Szklanka (250g)



