Avodiet

Fadlospis

Catering Smaczna Kraina -
CERTUS 04.05-13.05.2026

2300 kcal

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




PODSUMOWANIE JADLOSPISU

Poniedziatek
04.05.2026

Wtorek
05.05.2026

Sroda
06.05.2026

Czwartek
07.05.2026

Pigtek
08.05.2026

Sobota
09.05.2026

Niedziela
10.05.2026

Sniadanie 08:00

Kanapki z serkiem
almette, szynkq z
indyka, paprykq i
satatqg

Herbata owocowa

Zupa 12:30

Krem pomidorowy z
grzankami

Obiad 13:00

Smazony devolay z
mastem

Puree ziemniaczane

Suréwka z marchewki

Kolacja 19:00

Kanapki z poledwicg
sopockq, serkiem
topionym, pomidorem
i ogorkiem

Herbata ziotowa

Sniadanie 08:00

Satatka makaronowa z
warzywami, kanapki z
serem twarogowym,
ogoérek, pomidor

Herbata mietowa

Zupa 12:30

Wiosenna zupa
jarzynowa z koperkiem

Obiad 13:00

Pieczone w panierce
poledwiczki z kurczaka

Warzywa gotowane

Smazony ryz

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkq z
kotta i pomidorem

Herbata owocowa

Sniadanie 08:00

Kanapki z pieczonym
schabem, serkiem
ziotowym, paprykq i
marchewkq

Herbata mietowa

Zupa 12:30

Kapusniak

Obiad 13:00

Gotowane pierogi z
migesem i okrasq
cebulowqg

Suréwka z kapusty
biatej

Mandarynki
Kolacja 19:00

Satatka makaronowa z
kukurydzq, szynkqg
pomidorem i
szpinakiem

Herbata ziotowa

Sniadanie 08:00

Kanapki z plastrami
kurczaka, pasta
jajeczna, pomidor,
burak

Kakao

Zupa 12:30

Krem marchewkowy

Obiad 13:00
Kotlet mielony
Ziemniaki gotowane

Buraczki duszone na
ciepto

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkg,
satatka z pomidora i
ogb6rka

Herbata ziotowa

Sniadanie 08:00

Kanapki zdomowq
pastqg warzywnq,
serem, szpinakiem,

paprykq

Zielona herbata
(napar bez cukru)

Zupa 12:30

Wiosenna zupa
kalafiorowa

Obiad 13:00

Pieczone paluszki
rybne z mintaja

Gotowana kasza
kuskus z warzywami

Mix satat z sosem
vinegret

Kolacja 19:00

Satatka makaronowa z
kukurydzq, kurczakiem
szynkqg, pomidorem i
szpinakiem

Herbata ziotowa

Sniadanie 08:00
Kanapki z serem
26ttym, jajkiem,
ogérkiem i pomidorem

Herbata czarna, napar
bez cukru

Jabtko
Zupa 12:30

Krem ziemniaczany z
boczkiem

Obiad 13:00

Gotowane pierogi z
migsem i okrasq
cebulowqg

Suréwka z kapusty
biatej

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkg,
serem, pikle

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkq z
indyka, serkiem grani,
ogorkiem i satatq

Herbata owocowa

Pomarancza

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 szynkq z
drobiowq, papryka
marynowana

Herbata czarna, napar
bez cukru




Poniedziatek
11.05.2026

Witorek
12.05.2026

Sroda
13.05.2026

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkq z
indyka, serkiem grani,
satatq i ogérkiem,
papryka

Mandarynki

Herbata czarna, napar
bez cukru

Zupa 12:30

Krem papryko-
pomidorowy z ryzem
preparowanym

Obiad 13:00

Smazony w panierce
filet z kurczaka

Ziemniaki ttuczone

Coleslaw

Kolacja 19:00

Kietbaski drobiowe z
musztardq,
pomidorem i ogérkiem

Herbata czarna, napar
bez cukru

$niadanie 08:00

Kanapki z pieczonym
schabem, jajkiem,
satatg, marchew

Pomarahcza

Herbata owocowa

Zupa 12:30

Zupa ogérkowa na
wywarze warzywnym

Obiad 13:00

Burger z pieczonym
kurczakiem, sosem
jogurtowym,

pomidorem, piklami

Opiekane ziemniaki
Kolacja 19:00

Kanapki z szynkq
krakowskq, serem
salami, ogorkiem,
pomidorki koktajlowe

Herbata czarna, napar
bez cukru

$niadanie 08:00

Kanapki z serem
biatym, szynkqg
gotowangq, pomidor,
kalarepa

Herbata ziotowa

Zupa 12:30

Zupa krem ze
szparagow z groszkiem
ptysiowym

Obiad 13:00

Makaron penne z
kurczakiem w sosie
§mietanowym

Banan

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkq
gotowangq, jajko,
pomidor, ogérek

Herbata owocowa




ROZPISKA DNI

Pontcazialek

E:2254kcal B:109g T:79g W:287g  F:256g

SNIADANIE E:604kcal B:24g T:19g W:88g F:52g

Kanapki z serkiem almette, szynkq z indyka, paprykq i satatq

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Szynka z indyka 4 x Plaster 60g

Serek twarogowy

Z 0
$mietankowy, Almette 4 xtyzeczka 40g

Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Satata 5 x Li§¢ 25¢g
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active Ixtyzeczka 5g

Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)

ZUPA E:252kcal B:57g T:llg W:36g F:4,7g

Krem pomidorowy z grzankami

Marchew 0,2x Sztuka g
Cebula 0,2x Sztuka  2bg
Czosnek 0,2xZgbek 1g

Koncentrat pomidorowy, 0,5 x tyzka 129

30%
Oliwa z oliwek 0,7 x tyzka 79
Tymianek 0,2 x tyzeczka 1g

Papryka stodka (mielona) 0,2 x tyzeczka 1,2g

Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g

Pieprz czarny mielony 0,5 x Szczypta 0,59

Chleb mieszany -

Lo 1,1x Porcja 409
pszenno-zytni

Wegafiska §mietana 15%,

Planton 1xtyzka 15g

Pomidory w puszce

(krojone) 0,8 x Porcja  80g



OBIAD E:869kcal B:55g T:38g W:80g F:10g
Smazony devolay z mastem
Migso z piersi kurczaka, 2xKawatek  200g
bez skoéry
Jaja kurze cate 0,3 x Sztuka 17g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Butka tarta 2 xtyzka 20g
Olej rzepakowy 1,5 x tyzka 159
Masto ekstra 1xtyzeczka 59
Puree ziemniaczane
Ziemniaki 4 x Sztuka 280g
Masto ekstra 2 xtyzeczka 10g
Mleko spozywcze, 2% 0,1x Szklanka 30g
ttuszczu
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Suréwka z marchewki
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Oliwa z oliwek 1xtyzeczka 5g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Sok z cytryny Ixtyzeczka 3g
Jabtko 0,5 x Sztuka 759
KOLACJA E:529kcal B:25g T:1lg W:83g F:4,4g
Kanapki z poledwicq sopockgq, serkiem topionym, pomidorem i ogérkiem
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Poledwica sopocka 4 x Plaster 60g
Ser topiony, edamski 1xtyzeczka 10g
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Ogorek 1x Sztuka 409

Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)



SNIADANIE

ROZPISKA DNI

HWlorek

E:2 412kcal  B:115g

T: 80g

W:320g F:33g

E: 772kcal B: 23g

T:177g  W:130g

F:7,59

Satatka makaronowa z warzywami, kanapki z serem twarogowym, ogérek, pomidor

Chleb mieszany -

o 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Pomidor 0,7 x Sztuka  100g
Mak ksztatci
akaron orzo (w ksztatcie 2 xtyzka 40g
ryzu)
Kukurydza, konserwowa 3 x tyzka 45¢g
Papryka czerwona 0,3 x Sztuka 509
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Ogoérek 1x Sztuka 409
Serek twarogowy w 0,5 x Sztuka  50g
plastrach
Jogurt naturalny, 2% 2 x tyzka 40g
ttuszczu
Ma!onez domowy z 0,2 x tyzeczka 2g
olejem rzepakowym
Herbata migtowa 1xSzklanka (250g)
ZUPA E:228kcal B:57g T:llg W:3lg F:95g
Wiosenna zupa jarzynowa z koperkiem
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
Pietruszka, korzeh 0,5 x Sztuka 409
Por 0,2x Sztuka  28g
Jogurt naturalny, 2% .
2
tluszczu Ixtyzka 09
Koper (w pgczkach) 0,5 x Peczek 2,59
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Lis¢ laurowy 1x Lis€ 1g
Ziele angielskie 2 x Sztuka 29



OBIAD E:8l4kcal B:55g T:37g W:70g  F:10g

Pieczone w panierce poledwiczki z kurczaka

Poledwica z piersi 13x Plaster  200g

kurczaka

Butka tarta 3 x tyzka 309
Olej rzepakowy 2 x tyzka 20g
Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka  28g

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

Warzywa gotowane

Fasolka szparagowa,

Mro70Na 5 x tyzka 759

Brokuty 1x Porcja 100g

Woda 1x Szklanka 2509
Smazony ryz

Olej rzepakowy 1x tyzka 10g

Czosnek 1x Zgbek 59

Ryz brgzowy 3 x tyzka 45¢g
KOLACJA E:599kcal B:3lg T:15g W:89g F:5,8g

Kanapki z szynkq z kotta i pomidorem

Chleb mieszany -

L 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Szynka z kotta 4 x Plaster 80g

Serek twarogowy z
ziotami, Almette

Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Marchew 1x Sztuka 45¢g

3 xtyzeczka 309

Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)



ROZPISKA DNI

Sroda

E:2382kcal B:97g T:87g W:304g F:24g

SNIADANIE E:714kcal B:35g T:25g W:83g F:52g

Kanapki z pieczonym schabem, serkiem ziotowym, paprykqg i marchewkq

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 2xtyzeczka 109

Marchew 1x Sztuka 45¢g
Sé6l biata 1x Szczypta 1g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Schab pieczony 1,8 x Plaster  90g

Serek twarogowy z

ziotami, Almette Ixtyzeczka  10g

Herbata migtowa 1xSzklanka (250g)

ZUPA E:242kcal B:69g T:16g W:20g F:5,g

Kapusniak
Wieprzowina, zeberka 0,1 x Kawatek 15g
Boczek wedzony bez kosci 1x Plaster 10g
Kapusta, kiszona 0,6 x Szklanka 60g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Cebula 0,1 x Sztuka 10g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,Ig
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Lis¢ laurowy 1x Lis€ g
Ziele angielskie 1x Sztuka 19
Kminek mielony 0,1 xtyzeczka 0,59
Majeranek 0,1xtyzeczka 0,49
Marchew 0,5 x Sztuka 22g



OBIAD E:819cal B:30g T:35g W:99g F:7,8g

Gotowane pierogi z migsem i okrasqg cebulowq

Mqgka pszenna, typ 500 10 x tyzka 100g

Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Cebula 0,2x Sztuka 209
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Woda 3 x tyzka 45¢g
topatka wieprzowa 1x Sztuka 100g

Suréwka z kapusty biatej
Kapusta biata 1x Lis€ 55g
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
Marchew 0,5 x Sztuka 22g
Ocet 1x tyzka 69
Jabtko 0,5 x Sztuka 759

Mandarynki 1xSztuka (65g)

KOLACJA E: 606kcal B:26g T:1lg  W:102g F: 5,69

Satatka makaronowa z kukurydzq, szynkq pomidorem i szpinakiem

Pomidor 0,5 x Sztuka  70g

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 3 x Porcja 105g

Kukurydza, konserwowa 2 x tyzka 30g
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
quqron orzo (w ksztatcie 2 x tyzka 40g
ryzu)

Szpinak 2 x Garse 509

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active Ixtyzeczka 5g

Jogurt naturalny, 1,5%

Huszezu 2 x tyzka 409

Szynka wieprzowa,

gotowana 3 x Plaster 45g

Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)



SNIADANIE

ROZPISKA DNI

Czwartek

W:294g  F:30g

E: 688kcal B: 439

T:22g W:83g F:4,1g

Kanapki z plastrami kurczaka, pasta jajeczna, pomidor, burak

Kakao

Chleb mieszany -
pszenno-zytni

3 x Porcja 105g

Jaja kurze cate

1x Sztuka 569

Masto ekstra

0,5 x tyzeczka 2,59

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active

0,5 x tyzeczka 2,59

Mieso z piersi kurczaka,

bez skory

0,8 x Kawatek 80g

Olej rzepakowy

0,4 x tyzka 49

Pieprz czarny mielony

0,1x Szczypta 0,Ig

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

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

1x tyzka 20g

Buraki, gotowane w
wodzie

Mleko spozywcze, 2%
ttuszczu

0,5 x Sztuka 609

1x Szklanka 2509

Kakao 16%, proszek

0,5 x tyzka 59

Cukier

0,5 x tyzeczka 2,59



ZUPA E:219%cal B:42g T:13g W:25g F:6,2g

Krem marchewkowy

Marchew 1,5 x Sztuka 689
Pietruszka, korzeh 0,2x Sztuka  20g
Seler korzeniowy 0,2 x Plaster 10g
Por 0,1xSztuka 10g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Koper ogrodowy I1xtyzeczka 4g
Cebula 0,2 x Sztuka 209
Woda 1x Szklanka 2509
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Smietana 10% 1x tyzka 20g
OBIAD E:816kcal B:3lg T:35g W:98g F:l4g
Kotlet mielony
N!ie.so.wiep.nzowe z szynki 1x Porcia 100g
(swiezo mielone)
Butki pszenne zwykte 0,2 x Sztuka  20g
Jaja kurze cate 0,2 x Sztuka 10g
Cebula 1x Sztuka 100g
Czosnek 1x Zgbek 5g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,Ig
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59
Ziemniaki gotowane
Ziemniaki 4 x Sztuka 280g
Woda 2 x Szklanka 500g
Buraczki duszone na ciepto
Burak 2 x Sztuka 2009
Cebula 0,1 x Sztuka 10g
Olej rzepakowy 0,7 x tyzka 79
Cytryna 1x Sztuka 80g



KOLACJA

E: 593kcal B: 24g

T:177g  W:88g F: 5,69

Kanapki z szynkgq, satatka z pomidora i ogérka

Herbata ziotowa

1x Szklanka (250g)

Chleb mieszany -
pszenno-zytni

4 x Porcja 140g

Ogorek

2 x Sztuka 80g

Masto ekstra

0,5 x tyzeczka 2,59

Pomidor

1x Sztuka 1409

Cebula

0,1 x Sztuka  10g

Oliwa z oliwek

1x tyzka 10g

Ocet

0,5 x tyzka Kle]

Pieprz czarny mielony

0,1x Szczypta 0O,Ig

Poledwica sopocka

4 x Plaster 60g



ROZPISKA DNI

Pintth

E: 2 344kcal

SNIADANIE

B: 1159

T:779

W:31lg F:37g

E: 720kcal B: 26g

T: 299

W: 92g F: 8,69

Kanapki zdomowgq pastq warzywngq, serem, szpinakiem, paprykqg

Szpinak

2 x Garsé 509

Papryka czerwona

0,5 x Sztuka 759

Chleb mieszany -
pszenno-zytni

4 x Porcja 1409

Masto ekstra

1xtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active

Ixtyzeczka 5g

Cukinia 0,2 x Sztuka 509
Marchew 0,4 x Sztuka 209
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Czosnek 1x Zgbek 59
Sok z cytryny 1x tyzka 69

Ziota prowansalskie

I1xtyzeczka 3g

Ser, gouda ttusty

3 x Plaster 45¢g

Zielona herbata (napar bez cukru) 1xSzklanka (250g)

ZUPA E: 220kcal B:10g T:76g W:3lg F:7,29

Wiosenna zupa kalafiorowa

: Kalafior 0,2x Sztuka 1259

' Ziemniaki 1x Sztuka 70g
Cebula 0,2 x Sztuka 259
Marchew 0,5 x Sztuka 22g
Oliwa z oliwek 0,2 x tyzka 2,59
Koper ogrodowy 0,1 xtyzka 0,89
Weganska §mietana 15%, .
Planton 1x tyzka 159
Por 0,2 x Sztuka 289

Seler korzeniowy

0,2 x Plaster 12g

Mleko bez laktozy, 1,5%

ttuszczu

0,5 x Szklanka 1259g



OBIAD

Pieczone paluszki rybne z mintaja

Gotowana kasza kuskus z warzywami

Mix satat z sosem vinegret

E: 807kcal B:5lg T:24g W:102g F:16g
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 1xtyzka 10g
Woda 1x Szklanka 2509
Kuskus 6 x tyzka 729
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,lg
Brokuty 1x Porcja 100g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
:f:;:‘:;zmmgwq' 1x tyzka 159
Mix satat 1x Garsé 25g
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 1xtyzka 69
Miéd pszczeli 0,5 x tyzeczka 6g
Musztarda 0,5 x tyzeczka 5g
Ogoérek 1x Sztuka 409
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759



KOLACJA E:595kcal B:28g T:16g W:86g  F:4,99g

Satatka makaronowa z kukurydzq, kurczakiem szynkq, pomidorem i szpinakiem

Pomidor 0,5 x Sztuka  70g

Chleb mieszany -

9 .
pszenno-zytni x Porcja 709

Kukurydza, konserwowa 2 x tyzka 309

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Makaron orzo (w ksztatcie
ryzu)

Margaryna fortyfikowana,
Flora Pro Active

2 x tyzka 409

Ixtyzeczka 5g

Jogurt naturalny, 1,5%

Huszezu 2 x tyzka 409

Mieso z piersi kurczaka, 0,4 x Kawatek 40g

bez skéry

Oliwa z oliwek 0,5 x tyzka 59
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Papryka czerwona 0,3 x Sztuka 509
Ogoérek 1x Sztuka 409

Ser Mozzarella light w

2 2
Kulce 0,2 x Sztuka 59

Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)



ROZPISKA DNI

Sobota

E:2384kcal B:95g T:82g W:325g  F:25g
SNIADANIE E:734kcal  B:3lg T:24g W:10lg  F:74g
Kanapki z serem z6itym, jajkiem, ogorkiem i pomidorem
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Ser, gouda ttusty 3 x Plaster 45¢g
Jaja kurze cate 1x Sztuka 569
Ogoérek 1x Sztuka 409
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Herbata czarna, napar bezcukru 1x Szklanka (250g)
Jabtko 1xSztuka (150g)
ZUPA E: 226kcal B:65g T:75g W:36g F: 5,99
Krem ziemniaczany z boczkiem
Marchew 0,6 x Sztuka 259
Woda 1x Szklanka 2509
Pietruszka, korzeh 0,2 x Sztuka 20g
Seler korzeniowy 0,3 x Plaster  18g
Por 0,1x Sztuka  20g
Ziemniaki 1,6 x Sztuka 1059
Wegafiska §mietana 15%, .
Planton 1xtyzka 15g
Chieb mlgszapy ) 0,5 x Porcja 189
pszenno-zytni
Oliwa z oliwek 0,2 x tyzka 29
Boczek wedzony bez kosci 1 x Plaster 10g



OBIAD E:865kcal B:32g T:35g W:108g  F:7,8g

Gotowane pierogi zmigsem i okrasq cebulowqg

Mqgka pszenna, typ 500 12 x tyzka 120g

Olej rzepakowy 1x tyzka 10g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Cebula 0,2x Sztuka 209
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Woda 3 x tyzka 45¢g
topatka wieprzowa 1x Sztuka 100g
Suréwka z kapusty biatej
Kapusta biata 1x Lis€ 55g
Cebula 0,1 x Sztuka  10g
Sok z cytryny 1x tyzka 69
Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Ocet 1x tyzka 69
Jabtko 0,5 x Sztuka 759
KOLACJA E:558kcal B:26g T:15g W:80g F:35g

Kanapki z szynkg, serem, pikle

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra 1xtyzeczka 5g
Ser, gouda ttusty 2 x Plaster 30g
Pikle, konserwowe 1x Sztuka 10g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 1xtyzeczka 5g

Szynka z indyka 3 x Plaster 45¢g

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



SNIADANIE

ROZPISKA DNI

Nizdzictla

E: 2 415kcal B: 1129

W:317g  F:35g

E: 711kcal B: 34g

T:16g W:li2g F: 8,49

Kanapki z szynkq z indyka, serkiem grani, ogérkiem i satatqg

Herbata owocowa

Pomarancza

ZUPA

1xSzklanka (250g)

1xSztuka (230g)

Satata

4x1isé 20g

Chleb mieszany -
pszenno-zytni

4 x Porcja 1409

Masto ekstra

1xtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active

I1xtyzeczka 5g

Twarozek grani

0,5 x

Opakowanie 1009

Szynka z indyka

4 x Plaster 60g

Ogorek

E: 233kcal B: 8,1g

2 x Sztuka 80g

T:6g W:40g F:8]1g

Krem z biatych warzyw z grzankami

Marchew

0,6 x Sztuka 259

Pietruszka, korzen

0,2x Sztuka 209

Seler korzeniowy

0,2 x Plaster 159

Por 0,1 x Sztuka 8g
Kalafior 0,3 x Sztuka 1509
Ziemniaki 0,6 x Sztuka 409

Pietruszka, lisScie

0,2 x tyzeczka 1g

Woda

1x Szklanka 2509

Oliwa z oliwek

0,5 x tyzka 59

Chleb mieszany -
pszenno-zytni

1x Porcja 359

Sol biata

0,1 x Szczypta 0,1g

Pieprz czarny mielony

0,1 x Szczypta 0,1g



OBIAD E:842kcal B:40g T:43g W:77g F:12g
Pieczony schab zawijany z serem i szynkq

Wieprzowina, s’chob 1x Kawatek  100g

surowy bez kosci

Ser, gouda ttusty 1x Plaster 15g

Pietruszka, liscie 0,5 x tyzeczka 3g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Sél biata 0,1 x Szczypta 0,lg

Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g

Olej rzepakowy 2 x tyzka 20g

Szynka wiejska 1x Plaster 159
Ziemniaki gotowane

Ziemniaki 4 x Sztuka 2809

Woda 2 x Szklanka 5009

Sé6l biata 0,1 x Szczypta 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:629kcal B:30g T:199 W:87g F:57g
Kanapki z szynkq z drobiowq, papryka marynowana

Chleb mlgszapy ) 4 x Porcja 1409

pszenno-zytni

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana, ,

Flora Pro Active 2xtyzeczka 109

Szynka z indyka 3 x Plaster 459

Papryka czerwonaq, 2 x Plaster 60g

konserwowa

. . 0,5x
Twarozek grani Opakowanie 100g
Pomidory koktajlowe 1x Garsé 100g

Herbata czarna, napar bez cukru 1x Szklanka

(250g)



ROZPISKA DNI

Ponteozialek

E:2385kcal B:1l6g T:75g W:325g F:30g

SNIADANIE E:705kcal B:3lg T:16g W:13g F:7.2g

Kanapki z szynkq z indyka, serkiem grani, satatq i ogérkiem, papryka

Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Szynka z indyka 4 x Plaster 60g
Ogorek 1x Sztuka 409

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 5 x Porcja 1759

0,3x

T . k H .
warozek grani Opakowanie

60g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 2 xtyzeczka 10g

Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759

Szczypiorek 1x tyzka 59

Mandarynki 1xSztuka (65g)

Herbata czarna, napar bez cukru 1x Szklanka (250g)

ZUPA E:225kcal B:4,6g T:14g W:24g F:69g

Krem papryko-pomidorowy z ryzem preparowanym

Papryka czerwona 0,7 x Sztuka  100g
Marchew 0,2 x Sztuka Tig
Cebula 0,2 x Sztuka 259
Czosnek 0,2 x Zgbek 1g

Koncentrat pomidorowy, 05xtyzka  12g

30%
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Tymianek 0,2 x tyzeczka 1g

Papryka stodka (mielona) 0,2 x tyzeczka 1,2g

Sél biata 0,1 x Szczypta 0,1g

Pieprz czarny mielony 0,5 x Szczypta 0,59

Weganska §mietana 15%,

Planton 1xtyzka 15g

Pomidory w puszce

(krojone) 0,8 x Porcja  80g

Ryz preparowany 1x Garsé 5g



OBIAD

Smazony w panierce filet z kurczaka

Ziemniaki ttuczone

Coleslaw

KOLACJA

Kietbaski drobiowe z musztardq, pomidorem i ogérkiem

Herbata czarna, napar bez cukru

1x Szklanka

E: 946kcal B:59g T:35g W:103g F:13g
Mieso z piersi kurczaka, 2xKawatek  200g
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 2 x tyzka 209
Ziemniaki 4 x Sztuka 280g
Woda 2 x Szklanka 500g
So6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Mleko spozywcze, 1,5 % 0,2 x Szklanka 50g
ttuszczu
Kapusta biata 2 x Lis¢ 110g
Cebula 0,5 x Sztuka 509
So6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Mq!onez domowy z 1xtyzeczka 10g
olejem rzepakowym
Sok z cytryny 1x tyzka 69
Mibd pszczeli 1x tyzka 249
Pietruszka, liscie 1xtyzeczka 69
Marchew 1x Sztuka 45¢g

E: 508kcal B:2lg T:10g W:85g F: 4,69
Kietbasa delikatesowa z 0,5xsztuka  50g
kurczaka
Musztarda I1xtyzeczka 10g
Chleb mlgsquy ) 4 x Porcja 140g
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Margaryna fortyfikowana, .

Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Ogorek 1x Sztuka 409
(250g)



ROZPISKA DNI

HWlorek

E: 2 390kcal B:112g W: 330g F: 289
SNIADANIE E:752kcal  B:33g T:2lg  W:ll2g  F:97g
Kanapki z pieczonym schabem, jajkiem, satatq, marchew
Schab pieczony 1x Plaster 50g
Chieb mlejszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Marchew 1x Sztuka 459
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Satata 4 xLise 209
Jaja kurze cate 1x Sztuka 569
Pomarancza 1xSztuka (230g)
Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)
ZUPA E: 219kcal B: 4,99 :10g  W:28g F: 6g
Zupa ogorkowa na wywarze warzywnym
Woda 1x Szklanka 2509
Cebula 0,2 x Sztuka 259
Marchew 0,6 x Sztuka  25g
Pietruszka, korzen 0,2 x Sztuka 20g
Seler korzeniowy 0,2 x Plaster 159
Por 0,1xSztuka 8g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Ziele angielskie 0,1 x Sztuka 0,1g
Lis€ laurowy 0,1x Lisé 0,1g
Ziemniaki 1,6 x Sztuka 1059
Ogoérek kwaszony 2 x Sztuka 120g
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g



OBIAD E:87lkcal B:43g T:32g W:104g F:7,4g
Burger z pieczonym kurczakiem , sosem jogurtowym, pomidorem, piklami
Jaja kurze cate 0,2 x Sztuka  10g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Butka maslana 1x Sztuka 90g
Pomidor 2 x Plaster 409
Pikle, konserwowe 1x Sztuka 10g
Migso z piersi kurczaka, 12 x Kawatek 120g
bez skory
Butka tarta 1xtyzka 10g
Jogurt naturalny, 1,5% 2 x tyzka 40g
tluszczu
Ma!onez domowy z 1xtyzeczka 10g
olejem rzepakowym
Opiekane ziemniaki
Ziemniaki 3 x Sztuka 210g
Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59
Sél 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
KOLACJA E:547kcal B:30g T:10g W:85g F:5,1g
Kanapki z szynkq krakowskg, serem salami, ogérkiem, pomidorki koktajlowe
Chieb mlgsquy ) 4 x Porcja 140g
pszenno-zytni
Pomidory koktajlowe 1x Garsé 100g
Ser, salami petnottusty  1x Plaster 15g
Ogorek 2 x Sztuka 80g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Szynka konserwowa 4 x Porcja 80g

Herbata czarna, napar bez cukru

1x Szklanka

(250g)



ROZPISKA DNI

Sroda

E:2363kcal B:120g T:83g W:298g F:3lg

SNIADANIE E:738kcal B:3lg T:26g W:98g F:8,6g
Kanapki z serem biatym, szynkq gotowangq, pomidor, kalarepa
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Kalarepa 1x Sztuka 160g
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, )
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Szynka wieprzowa, 3 x Plaster 45g
gotowana
Serek twarogowy w 1x Sztuka 100g
plastrach
Pomidor 1x Sztuka 1409
Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)
ZUPA E:240kcal B:89g T:14g W:22g F:8/1g
Zupa krem ze szparagéw z groszkiem ptysiowym
Szparagi 6 x Sztuka 180g
Cebula 0,5 x Sztuka 509
Jogurt naturalny, 1,5% 2 x tyzka 40g
ttuszczu
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Sé6l biata 1x Szczypta 1g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Pietruszka, liscie Ixtyzeczka 69
Sok z cytryny 0,5 x tyzeczka 1,59
Pietruszka, korzen 0,1x Sztuka  10g
Marchew 0,4 x Sztuka 209
Groszek ptysiowy 1x Garsé 10g
Por 0,1 x Sztuka 10g
Seler korzeniowy 0,2 x Plaster 10g



OBIAD E:792kcal B:5lg T:26g W:9lg F:l2g
Makaron penne z kurczakiem w sosie Smietanowym
Makaron penne 1x Szklanka ~ 70g
petnoziarnisty
Mieso z piersi kurczaka, 15 x Kawatek 150g
bez skéry
Smietana, 18% tluszczu 2 x tyzka 369
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Czosnek 1x Zgbek 59
Gatka muszkatotowa IxSzczvota 1
(mielona) yp 9
Ser, parmezan 1xtyzeczka 4g
Pieczarki marynowane, 4 x Sztuka 80g
konserwowe
Cebula 0,2x Sztuka  20g
Cukinia 0,3 x Sztuka 100g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Papryka czerwona 0,4 x Sztuka 609
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Banan 1xSztuka (120g)
KOLACJA E:592kcal B:29g T:16g W:86g  F:4,4g
Kanapki z szynkg gotowang, jajko, pomidor, ogérek
Ogorek 1x Sztuka 409
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Chieb mlgsquy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Szynka wieprzowa, 4 x Plaster 60g
gotowana
Jaja kurze cate 1x Sztuka 569

Herbata owocowa

1xSzklanka (250g)



