Avodiet

Fadlospis

Catering Smaczna Kraina -
CERTUS 27.04-30.04

2400 kcal

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




PODSUMOWANIE JADLOSPISU

Poniedziatek
27.04.2026

Wtorek
28.04.2026

Sroda
29.04.2026

Czwartek
30.04.2026

Sniadanie 08:00

Kanapki z serem mozzarella, szynkq
sopockq, paprykq i satatg

Mandarynki

Herbata ziotowa

Zupa 12:30
Zupa jarzynowa
Obiad 13:00

Filet z kurczaka gotowany w sosie
koperkowym

Ryz brgzowy gotowany
Gotowane warzywa
Kiwi

Kolacja 19:00

Kanapki z serem biatym, pieczonym
kurczakiem, satatqg lodowq, satatka
szwedzka

Herbata czarna, napar bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z pieczonym kurczakiem,
szpinakiem i pomidorem

Herbata czarna, napar bez cukru

Kiwi

Zupa 12:30
Ros6t z makaronem
Obiad 13:00

Gulasz drobiowy
Kasza bulgur gotowana

Mix satat z sosem vinegret

Kolacja 19:00

Kanapki z pasztetem drobiowym, ogorek,
pomidor

Herbata czarna, napar bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkq, pastq
s§rédziemnomorskq ze stonecznikiem,
paprykq i ogorkiem

Pasta sréodziemnomorska
Banan

Herbata ziolowa

Zupa 12:30

Wiosenna zupa jarzynowa
Obiad 13:00

Makaron w sosie boloAskim

Kolacja 19:00

Kanapki z serem biatym, pieczonym
kurczakiem, satatqg lodowq, satatka
szwedzka

Herbata czarna, napar bez cukru

Herbata czarna, napar bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z kietbaskq krakowskq, burakiem,
szpinakiem, jajo gotowane

Jabtko

Herbata czarna, napar bez cukru

Zupa 12:30
Kapusniak
Obiad 13:00

Gotowane kluski leniwe z kwasng
$mietang

Satatka owocowa banan, gruszka, jablko

Kolacja 19:00

Kanapki z pasztetem drobiowym, ogérek,
pomidor

Herbata czarna, napar bez cukru




ROZPISKA DNI

Ponteazialek

SNIADANIE E: 709kcall T:20g W:93g F:6,3g
Kanapki z serem mozzarella, szynkq sopockq, paprykgq i satatg
Chieb mle.squy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Poledwica sopocka 4 x Plaster 60g
Ser Mozzarella light w 07xSztuka  90g
kulce
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Satata 4 xLise 209
Mandarynki 1xSztuka (65g)
Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)
ZUPA E: 230kcal T:1lg W:30g F:86g
Zupa jarzynowa
Czas przygotowania: 25 min Marchew 1x Sztuka 459
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
Pietruszka, korzen 0,5 x Sztuka 409
Por 0,2 x Sztuka 28g
2%
Jogurt naturalny, 2% 2 x tyzka 409
tluszczu
Koper (w peczkach) 0,5 x Peczek 2,59
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Lis€ laurowy 0,1 x Lis¢ 0,1g
Ziele angielskie 0,1x Sztuka  0,1g



OBIAD E:773kcal  B:49g T:20g W:109g F:17g

Filet z kurczaka gotowany w sosie koperkowym

Migso z piersi kurczaka, o\ watek 150g

bez skoéry

Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Tymianek O xtyzeczka 0,1g
Oregano (suszone) 0 x tyzeczka 0,lg
Bazylia (suszona) 0 x tyzeczka 0,lg
Maka pszennaq, typ 500  1xtyzka 10g
Smietana, 12% tluszczu 2 x tyzka 369
Koper (w pgczkach) 2 x Peczek 10g
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g

Bulion warzywny 1x Szklanka 2509

(domowy)
Ryz brqzowy gotowany
Ryz brgzowy 6 x tyzka 90g
Woda 2 x Szklanka 500g
Gotowane warzywa
Brokuty 1,56 x Porcja 1509
Faso.lka szparagowa, 5 x tyzka 759
mrozona
Marchew 1x Sztuka 45¢g

Kiwi 1xSztuka (759)



KOLACJA

Kanapki z serem biatym, pieczonym kurczakiem, satatq lodowgq, satatka szwedzka

Herbata czarna, napar bez cukru

1x Szklanka

E: 689kcal B:23g T:27g W:89g F:3,79
hi i -
Chleb mlgszar\y 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, ,
Flora Pro Active 2xtyzeczka 10g
Satata lodowa 1x Lis¢ 20g
Serek twarogowy w 0,5xsztuka  50g
plastrach
Satatka szwedzka 1x Porcja 100g
Migso z piersi kurczaka, 0,4 x Kawatek 40g
bez skéry
Tymianek 0 xtyzeczka 0,1g
Papryka stodka (mielona) 0,1 x Szczypta 0,1g
Olej rzepakowy 1x tyzka 10g

(2509)



ROZPISKA DNI

W lorek

SNIADANIE E:719%cal B:28g T:28g W:92g F:59g
Kanapki z pieczonym kurczakiem, szpinakiem i pomidorem
Chieb mle.szclpy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Mieso z piersi kurczaka, 0,4 x Kawatek 40g
bez skéry
Olej rzepakowy 1x tyzka 10g
Pomidor 4 x Plaster 80g
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, )
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Ser, gouda ttusty 2 x Plaster 30g
Herbata czarna, napar bezcukru 1x Szklanka (250g)
Kiwi 1xSztuka (759)
ZUPA E:236kcal B:10g T:35g W:42g F:26g
Rosétz makaronem
Marchew 0,3 x Sztuka 159
Seler korzeniowy 0,1 x Plaster 5g
Pietruszka, korzenh 0,1x Sztuka  10g
Por 0 x Sztuka 59
MI?SO z ud kurczaka, ze 0,2 x Kawatek 25g
skérqg
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

Makaron bezjajeczny

0,5 x Szklanka 50g



OBIAD E:818kcal B:46g T:32g W:96g F:2Ig

Gulasz drobiowy

Migso 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;centrat 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

Kasza bulgur gotowana

Kasza bulgur 1,6 x Porcja 80g
Woda 1x Szklanka 2509
Mix satat z sosem vinegret

Mix satat 1,2 x Garse 30g
Oliwa z oliwek 0,5 x tyzka 59
Ziota prowansalskie 1xtyzeczka 3g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Sok z cytryny 1xtyzka 69
Miéd pszczeli 0,5 x tyzeczka 6g
Musztarda 0,5 x tyzeczka 5g
Papryka czerwona 0,3 xSztuka 509
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Ogorek 1x Sztuka 409



KOLACJA

Kanapki z pasztetem drobiowym, ogérek, pomidor

Herbata czarna, napar bez cukru

1x Szklanka

E: 653kcal B:32g T:2lg W:87¢g F: 4,49
hi i -
Chleb mlgszapy 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Pasztet z indyka i .
kurczaka, Pikok Pure 1x Porcja 529
Ogorek 1x Sztuka 409g
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Twarozek grani 0.5x 00g

(2509)

Opakowanie



ROZPISKA DNI
S/Wﬂ/d

SNIADANIE E:729cal B:2lg T:2lg W:18g F:7,9g

Kanapki z szynkq, pastq §rodziemnomorskq ze stonecznikiem, paprykq i ogoérkiem

Chleb mieszany -

Lo 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni

Masto ekstra I1xtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 2 xtyzeczka 10g

Poledwica sopocka 2 x Plaster 30g
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Ogorek 1x Sztuka 409
Pasta Srodziemnomorska
Czas przygotowania: 15 min Suszone pomidory (w
lloéé porcji: 10 oleju z ziotami, 4 x Sztuka 60g
Zjedz 1z 10 porciji odsqczone)
Cebula 1x Sztuka 100g
Czosnek 1x Zgbek 5g
Bazylia ($wieza) 4 x Garsé 20g
Pietruszka, liscie 3 xtyzeczka 18g

Serek kremowy (do

7 2
smarowania) 10 xtyzka 509

Sé6l biata 0,5 x tyzeczka 3g
Pieprz czarny mielony 0,2 x tyzeczka 1,59
K trat i

oncentrat pomidorowy, 1x tyzka 25g
30%
Cukier 0,2 x tyzeczka 1,29

Banan 1xSztuka (120g)

Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)



ZUPA

Wiosenna zupa jarzynowa

Czas przygotowania: 25 min

OBIAD

Makaron w sosie bolonskim

Czas przygotowania: 30 min

E: 230kcal B:63g T:llg W:30g F:8,6g
Marchew 1x Sztuka 459
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
Pietruszka, korzeh 0,5 x Sztuka  40g
Por 0,2 x Sztuka 289
Jogurt naturalny, 2% 2 x tyzka 409
tluszczu
Koper (w peczkach) 0,5 x Peczek 2,59
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Lis€ laurowy 0,1 x Lisé 0,1g
Ziele angielskie 0,1 x Sztuka 0,1g
Sél biata 1x Szczypta 1g

E: 763kcal B:42g T:27g W:94g F:14g
Makaron spaghetti 1,6 x Porcja  80g
Pom.ldory w puszce 0,5 xPuszka  200g
(krojone)

Koncentrat pomidorowy, Ixtyzeczka 159
30%

Cebula 0,5 x Sztuka 509
Marchew 0,5 x Sztuka 229
Oliwa z oliwek 1,5 x tyzka 159
Oregano (suszone) 1xtyzeczka 3g
Pieprz czarny mielony 1xSzczypta 1g
Bazylia (§wieza) 6 x Lisé 69
Migso wotowe ($wiezo .

mielone z rostbefu) 12xporcja 1209
Pietruszka, korzen 1x Sztuka 80g
Seler naciowy 1x todyga 45¢g



KOLACJA E:676kcal B:23g T:26g W:90g F:3,9g

Kanapki z serem biatym, pieczonym kurczakiem, satatq lodowgq, satatka szwedzka

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 1xtyzeczka 59

Satata lodowa 2xLis¢ 409

Serek twarogowy w

plastrach 0,5 x Sztuka  50g

Satatka szwedzka 1x Porcja 100g

Mieso z piersi kurczaka,

bez skéry 0,4 x Kawatek 40g

Tymianek 0 xtyzeczka 0,1g

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

Olej rzepakowy 1x tyzka 10g

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

Herbata czarna, napar bez cukru  1xSzklanka (250g9)



ROZPISKA DNI

Czwartek

SNIADANIE E:728kcal B:32g T:20g W:108g F:9,6g

Kanapki z kietbaskqg krakowskgq, burakiem, szpinakiem, jajo gotowane

Jaja kurze cate 1x Sztuka 569

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 2 xtyzeczka 10g

Kietbasa krakowska,

sucha 4 x Plaster 409

Szpinak 1,6 x Garsé 409

Buraki, gotowane w

1 tuk 120
wodzie x Sztuka 9

Jabtko 1xSztuka (150g)

Herbata czarna, napar bez cukru  1xSzklanka (250g9)

ZUPA E: 276kcal B:9,5g T:19g W:18g F: 4,29

Kapusniak
Wieprzowina, zeberka 0,3 x Kawatek 30g
Boczek wedzony bez kosci 1 x Plaster 10g
Kapusta, kiszona 0,6 x Szklanka 60g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Cebula 0,1 x Sztuka 10g
Sol biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Lis¢ laurowy 1xLisé 19
Ziele angielskie 1x Sztuka [¢]
Kminek mielony 0,1 xtyzeczka 0,59
Majeranek 0,1xtyzeczka 0,49



OBIAD E:758kcal B:42g T:17g W:N3g  F:9,3g

Gotowane kluski leniwe z kwasng Smietang

Czas przygotowania: 1min Twc.:trég klinek chudy, 0,6 x . 50g
Delikate Opakowanie
Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka 289
Magka pszennaq, typ 500 0,3 x Szklanka 42g
Smietana, 12% ttuszczu 2 xtyzka 369
Masto ekstra 1x tyzka 10g
Satatka owocowa banan, gruszka, jablko
Banan 1x Sztuka 120g
Gruszka 1x Sztuka 130g
Jabtko 1x Sztuka 1509
Cynamon 0,2 x tyzeczka 1g
Miéd pszczeli 0,5 x tyzka 12g
KOLACJA E:653kcal B:32g T:2lg W:87g F:4,4g

Kanapki z pasztetem drobiowym, ogérek, pomidor

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Pasztet z indyka i .

kurczaka, Pikok Pure 1x Porcja 529
Ogorek 1x Sztuka 409
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Twarozek grani 0.5x 00g

Opakowanie

Herbata czarna, napar bez cukru  1xSzklanka (250g9)



