Avodiet

Fadlospis

Catering Smaczna Kraina -
24.05-31.05.2026

2300 kcal

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




PODSUMOWANIE JADLOSPISU

Niedziela
24.05.2026

Poniedziatek
25.05.2026

Wtorek
26.05.2026

Sroda
27.05.2026

Czwartek
28.05.2026

Pigtek
29.05.2026

Sobota
30.05.2026

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkg,
serkiem grani, satatq i
ogorkiem

Herbata owocowa

Zupa 12:30

Krem z biatych warzyw
z grzankami

Obiad 13:00

Pieczone stripsy z
kurczaka

Pieczone ziemniaki

Coleslaw

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkg
drobiowq i paprykq
marynowangq

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z serem
mozzarella, szynkq

sopockq, paprykq i
satatq

Herbata ziotowa

Zupa 12:30

Zupa jarzynowa

Obiad 13:00

Pieczony panierowany
filet z kurczaka

Pieczone ziemniaki

Mizeria

Kolacja 19:00

Kanapki z serem
biatym, pieczonym
kurczakiem, satatg
lodowq i satatg
szwedzkqg

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Satatka ryzowa z
kurczakiem i warzywai,
szpinak, pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Zupa 12:30

Ros6t z makaronem

Obiad 13:00

Duszony gulasz
drobiowy

Poznanskie pyzy na
parze

Mix satat z sosem
vinegret

Kolacja 19:00

Kanapki z pasztetem
drobiowym i
pomidorem i ogoérkiem

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z szynkg,
pastq
§rédziemnomorskq ze
stonecznikiem,
paprykq i ogorkiem

Pasta
Srédziemnomorska

Herbata ziotowa
Zupa 12:30

Zupa krem z brokutéw
z grzankami

Obiad 13:00

Makaron w sosie
boloriskim

Kolacja 19:00

Kanapki z pieczonym
kurczakiem, serem
biatym i satatkqg
szwedzkqg

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z kietbaskq
krakowskq, burakiem,
szpinakiem, jajo
gotowane

Herbata czarna, napar
bez cukru

Zupa 12:30

Kapusniak z miodej
kapusty

Obiad 13:00

Pieczone panierowane
poledwiczki z kurczaka

Ziemniaki gotowane

Satata z pomidorem i
ogorkiem

Kolacja 19:00

Kanapki z pasztetem
drobiowym, grani,
pomidorem

Herbata czarna, napar
bez cukru

Sniadanie 08:00

Kanapki z schabem
pieczonym, grani,
szpinakiem i
pomidorem

Mandarynki

Herbata owocowa

Zupa 12:30

Zupa pomidorowa na
wywarze warzywnym z
ryzem

Obiad 13:00

Pieczone kotleciki
rybne z warzywami

Ziemniaki gotowane

Satatka wiosenna

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkg
drobiowq, serem
mozzarella, pomidor,
kietki

Herbata owocowa

Sniadanie 08:00

Kanapki z serem
26ttym, szynkq
konserwowgq, satatq
lodowq i pomidorem

Herbata czarna, napar
bez cukru

Zupa 12:30

Wiosenna zupa
jarzynowa

Obiad 13:00

Pieczony panierowany
filet z kurczaka

Domowe frytki z
piekarnika

Coleslaw

Kolacja 19:00

Kanapki z szynkqg
wieprzowgq, grani,
pomidorem, satatka
szwedzka

Herbata owocowa




Niedziela
31.05.2026

$niadanie 08:00

Kanapki z serkiem
topionym, szynkq,
pomidorem i pikalmi

Herbata mietowa
Zupa 12:30

Zupa pomidorowa na
wywarze warzywnym z
makaronem

Obiad 13:00

Pieczony devolay z
mastem

Ziemniaki puree
Gotowana marchew
Kolacja 19:00

Kanapki z serem,
szynkgq, satata, ogdrek

Herbata ziotowa




ROZPISKA DNI

Nizdzicla

E: 2 253kcal B:101g W: 308g F: 299
SNIADANIE E:704kcal B:38g T:23g W:89g F:4,6g
Kanapki z szynkg, serkiem grani, satatq i ogérkiem
Masto ekstra 0,8 x tyzeczka 4g
Szynka z indyka 2 x Plaster 30g
Satata 4 x Lis¢ 20g
Ogorek 1x Sztuka 409
Chieb mle.squy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
. . 1x
Twarozek grani opakowanie 2009
Margaryna fortyfikowana, )
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Satata lodowa 3 xLisé 60g
Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)
ZUPA E: 256kcal B:10g T:5g W:46g F: 8,29
Krem z biatych warzyw z grzankami
Pietruszka, korzeh 0,2x Sztuka  20g
Seler korzeniowy 0,3 x Plaster  20g
Kalafior 0,1 x Sztuka 709
Oliwa z oliwek 0 x tyzka 0,29
Masto ekstra 0 xtyzeczka 0,2g
Cebula 0,2 x Sztuka 20g
Czosnek 1x Zgbek 59
Por 0,1x Sztuka  20g
Ziemniaki 0,4 x Sztuka 309
Fasola biata .
(konserwowa) 18 x tyzka 309
Smietanka k 30%
Smietanka kremowa, 1x tyzka 109
tluszczu
Mleko spozywcze, 1,5 % 0,1x Szklanka 30g
ttuszczu
Marchew 0,4 x Sztuka 209
Chleb mieszany - 1x Porcja 35g

pszenno-zytni



OBIAD

Pieczone stripsy z kurczaka

Pieczone ziemniaki

Coleslaw

KOLACJA

Kanapki z szynkq drobiowq i paprykg marynowang

Herbata czarna, napar bez cukru

E: 822kcal B:35g T:38g W:90g F:1g
Poledwica z piersi 6,7 x Plaster  100g
kurczaka
Butka tarta 4 x tyzka 409
Olej rzepakowy 2 x tyzka 20g
Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka  28g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Ziemniaki 3 x Sztuka 210g
Olej rzepakowy 1x tyzka 10g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Papryka stodka (mielona) 0,1 x Szczypta 0,1g
Kapusta biata 2 xLis¢ 110g
Cebula 0,5 x Sztuka 509
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Sok z cytryny 1x tyzka 69
Miod pszczeli 0,5 x tyzka 12g
Pietruszka, liscie 1xtyzeczka 6g
Ma!onez domowy z 0,3 x tyzeczka 3g
olejem rzepakowym

E:470kcal B:18g T:82g W:83g F:b5g
Chieb mle'szapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Szynka z indyka 3 x Plaster 459
Papryka czerwonaq, 3 x Plaster 90g

konserwowa

1x Szklanka (250g)



ROZPISKA DNI

Pontcazialek

E:2366kcal B:113g T:82g W:305g F:27g

SNIADANIE E:672kcal B:35g T:2lg W:86g F:5,Ig

Kanapki z serem mozzarella, szynkq sopockq, paprykq i satatg

Chleb mieszany -

o 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyteczka 10g
Poledwica sopocka 3 x Plaster 45¢g
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Satata 4 xLise 209
Ser mozzarella 4 x Plaster 60g
Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)
ZUPA E:230kcal B:63g T:1lg W:30g F:8,6g
Zupa jarzynowa
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
Pietruszka, korzenh 0,5 x Sztuka 409
Por 0,2x Sztuka  28g
2%
Jogurt naturainy, 2% 2 x tyzka 40g
ttuszczu
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 0,1x Lis¢ 0,1g
Ziele angielskie 0,1x Sztuka  0,1g



OBIAD E:757kcal B:46g T:3lg W:75g F:838g

Pieczony panierowany filet z kurczaka

Butka tarta 1x tyzka 10g

Migso z piersi kurczaka, 15 x Kawatek 150g

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 289

Olej rzepakowy 1,5 x tyzka 159
Pieczone ziemniaki

Ziemniaki 5 x Sztuka 3509

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
Mizeria

Ogoérek 2 x Sztuka 80g

t naturalny, 2%

Jogurt naturainy, 2 x tyzka 409

ttuszczu

Koper ogrodowy 0,5 x tyzka 49

Sé6l biata 1x Szczypta 1g

Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g

Ocet 0,5 x tyzka Kle]



KOLACJA E:707kcal B:25g T:18g W:ll4g  F:4,6g

Kanapki z serem biatym, pieczonym kurczakiem, satatq lodowgq i satatqg szwedzkqg

Masto ekstra I1xtyzeczka 5g

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 3 x Porcja 105g

Ryz biaty 4 x tyzka 60g

Kukurydza, konserwowa 0,7 x tyzka 10g

Jogurt naturalny, 2%

Z 2
ttuszczu Ixtyzka o9
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g

Mieso z piersi kurczaka,

0 0
bez skéry ,4 x Kawatek 40g

Olej rzepakowy Ixtyzeczka 5g

Serek twarogowy w 04xsztuka  40g

plastrach
Satatka szwedzka 0,3 xPorcja  30g
Satata lodowa 1x Lis€ 20g

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



ROZPISKA DNI

HWlorek

E:2306kcal B:110g T1:86g W:284g  F:25g

SNIADANIE E:788kcal B:30g T:28g W:107g  F:59g

Satatka ryzowa z kurczakiem i warzywai, szpinak, pomidor

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 3 x Porcja 105g

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

bez skory

Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Pomidor 4 x Plaster 80g
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 2 xtyzeczka 10g

Ser, gouda ttusty 2 x Plaster 309
Kukurydza, konserwowa 2 x tyzka 309
Ryz biaty 3 xtyzka 45¢g
Jogurt naturalny, 2% .
Huszezu 1x tyzka 20g
Ogorek 1x Sztuka 409
Herbata czarna, napar bez cukru  1xSzklanka (250g9)
ZUPA E:148kcal B:6,6g T:22g W:26g F:22g
Rosétz makaronem
Marchew 0,3 x Sztuka  15g
Seler korzeniowy 0,1xPlaster 5g
Pietruszka, korzeh 0,1 x Sztuka  10g
Por 0 x Sztuka 59

Mieso z ud kurczakaq, ze 0,1 x Kawatek 15g

skérq

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 0,3 x Szklanka 30g



OBIAD

Duszony gulasz drobiowy

Poznanskie pyzy na parze

llos¢ porcji: 14
Zjedz 1z 14 porcji

Mix satat z sosem vinegret

E: 718kcal B:42g T:36g W:64g F:12g
E/Iklgrs;l) z udzca indyka, bez 15 x Kawalek 150g
Cebula 0,1 x Sztuka 10g
Kapusta biata 1x Lisé 55g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
:rsc:’i";s;zmmgwa' 2 x tyzka 30g
gg;centrat pomidorowy, 1xtyzka 259
Olej rzepakowy 2 x tyzka 20g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Mqgka pszenna, typ 500 50 x tyzka 5009
E:(ozzs?)\i/\?azi:qusme’ 0,2 x Kostka  20g
Cukier I1xtyzeczka 5g
Jaja kurze cate 2 x Sztuka N2g
Sé6l biata 0,5 x tyzeczka 3g
Masto klarowane 3 x tyzka 45¢g
:‘flﬁ':zzzpwywcze' 2% |xszlanka 250g
Mix satat 1,2 x Garsé 30g
Oliwa z oliwek 0,5 x tyzka 59
Ziota prowansalskie I1xtyzeczka 3g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,lg
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Sok z cytryny 1xtyzka 69
Mioéd pszczeli 0,5 x tyzeczka 69
Musztarda 0,5 x tyzeczka 5g
Papryka czerwona 0,3 x Sztuka 509
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Ogorek 1x Sztuka 409



KOLACJA E:653kcal B:32g T:2lg W:87g F:4,4g

Kanapki z pasztetem drobiowym i pomidorem i ogérkiem

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Pasztet z indyka i .

kurczaka, Pikok Pure 1x Porcja 529
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g

0,5x
T zek i ' . 100
warozek grani opakowanie g

Ogoérek 1x Sztuka 409

Herbata czarna, napar bezcukru 1x Szklanka (2509)



ROZPISKA DNI

Sroda

E:2262kcal B:100g T:73g W:313g F:28g

SNIADANIE E:650kcal B:26g T:22g W:90g  F:59g

Kanapki z szynkg, pastq srodziemnomorskg ze stonecznikiem, paprykq i ogorkiem

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 2xtyzeczka 109

Poledwica sopocka 4 x Plaster 60g
Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
Ogoérek 1x Sztuka 409

Pasta §rédziemnomorska

lloéé porcji: 10 Suszone pomidory (w

Zjedz 1210 porcji oleju z ziotami, 4 x Sztuka 60g
odsqczone)
Cebula 1x Sztuka 100g
Czosnek 1x Zgbek 59
Bazylia (§wieza) 4 x Garsé 20g
Pietruszka, liscie 3 xtyzeczka 18g

Serek kremowy (do

. 10 x tyzk 250
smarowania) Xtyzka 9

Sél biata 0,3 x tyzeczka 2g
Pieprz czarny mielony 0,2 x tyzeczka 1,59
Koncentrat pomidorowy, 1x tyzka 25g
30%

Cukier 0,2 x tyzeczka 1,29

Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)



ZUPA

Zupa krem z brokutéw z grzankami

OBIAD

Makaron w sosie boloiskim

E: 212kcal B:92g T:43g W:37g F: 6,79
Brokuty 0,3 x Sztuka  150g
Marchew 1x Sztuka 45¢g
Bulion warzywny 1xSzklanka ~ 250g
(domowy)

Jogurt naturalny, 2% .
20

ttuszczu Ixtyzka 9
Czosnek 1x Zgbek 59
Oliwa z oliwek 0,5 x tyzeczka 2,59
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Chl i - .

eb mlgszapy 1x Porcja 359
pszenno-zytni

E:76lkcal  B:4lg T:26g  W:94g F:10g
Makaron spaghetti 1,8 x Porcja  90g
Pomi

omidory w puszce 0,5 x Puszka  200g
(krojone)

Koncentrat pomidorowy, Ixtyteczka 159
30%
Cebula 0,5 x Sztuka 509
Marchew 0,5 x Sztuka 229
Oliwa z oliwek 1,5 x tyzka 159
Oregano (suszone) 0,3 x tyzeczka 1g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Bazylia (§wieza) 3 x Lisé 39
Mieso wotowe (§wiezo .

2 2
mielone z rostbefu) 12xPorcja 1209
Pietruszka, korzeh 0,4 x Sztuka 329



KOLACJA E:638kcal B:23g T:2lg W:92g F:5,1g

Kanapki z pieczonym kurczakiem, serem biatym i satatkq szwedzkq

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active 1xtyzeczka 59

Satata lodowa 2xLis¢ 409g

Serek twarogowy w

plastrach 0,5 x Sztuka  50g

Satatka szwedzka 1x Porcja 100g

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

bez skory
Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59
Ziota prowansalskie 1xtyzeczka 39

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



ROZPISKA DNI

Czwartek

E:2332kcal B:102g T:83g W:304g F:26g

SNIADANIE E:747kcal B:30g T:22g W:1l0g F:7]g
Kanapki z kietbaskqg krakowskaq, burakiem, szpinakiem, jajo gotowane
Jaja kurze cate 1x Sztuka 569
Chieb mlejszapy ) 5 x Porcja 1759
pszenno-zytni
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active 2xtyteczka 10g
Kietbasa krakowska, 3 x Plaster 30g
sucha
Szpinak 1x Garsé 259
Buralfl, gotowane w 1x Sztuka 120g
wodzie
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Herbata czarna, napar bezcukru 1x Szklanka (250g)
ZUPA E:300kcal B:1lg T:20g W:23g F:52g
Kapusniak z miodej kapusty
Wieprzowina, zeberka 0,3 x Kawatek 30g
Boczek wedzony bez kosci 1x Plaster 10g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Olej rzepakowy 1x tyzka 10g
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¢ g
Ziele angielskie 1x Sztuka 19
Kminek mielony 0,1 x tyzeczka 0,59
Majeranek 0,1 xtyzeczka 0,49
Kapusta biata 2xLis¢ 110g



OBIAD E:70lkcal B:36g T:25g W:86g F:9,5g

Pieczone panierowane poledwiczki z kurczaka

Poledwica z piersi 7 xPlaster  105g

kurczaka

Butka tarta 4 x tyzka 409
Olej rzepakowy 1,6 x tyzka 15g
Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka  28g
Sél biata 0,1 x Szczypta 0,lg

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

Ziemniaki gotowane
Ziemniaki 4,3 x Sztuka 3009
Woda 0,5 x Szklanka 1259
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Satata zpomidorem i ogérkiem
Satata lodowa 2 xLis¢ 409
Oliwa z oliwek 0,5 x tyzka 59
Ogoérek 1x Sztuka 409
Ocet 1x tyzka 69
KOLACJA E:584kcal B:25g T:16g W:85g  F:4,4g

Kanapki z pasztetem drobiowym, grani, pomidorem

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra Ixtyzeczka 59
Pasztet z indyka i -
kurczaka, Pikok Pure 1xPorcja 529
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
0,2x

. . ) 0
Twarozek grani opakowanie 409
Ogorek 1x Sztuka 409

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



ROZPISKA DNI

Pintth

E:2393kcal B:124g T:79g W:3l12g F:27g
SNIADANIE E:74kcal B:34g T:27g W:94g F:6g
Kanapki z schabem pieczonym, grani, szpinakiem i pomidorem
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra Ixtyzeczka 5g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
0,5x
T zek i y . 100
warozek grani Opakowanie g
Szpinak 1x Garsé 259
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g

Mandarynki

Herbata owocowa

1xSztuka (65g)

1xSzklanka (250g)

Wieprzowina, schab
surowy bez kosci

0,5 x Kawatek 50g

Olej rzepakowy

1x tyzka 10g

S6l biata

0,1 x Szczypta 0,1g

Pieprz czarny mielony

0,1x Szczypta 0,Ig



ZUPA E: 246kcal B:62g T:4]lg W:49g F: 5,39

Zupa pomidorowa na wywarze warzywnym z ryzem

Woda 0,4 x Szklanka 100g
Cebula 0,1x Sztuka  10g
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

Passata pomidorowa

. 0,5 x Porcj 50
(przecier) xrorcja 9

Koncentrat pomidorowy, tyzka  10g

30%

Smietana, 18% tluszczu  1xtyzka 18g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,lg
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Ziele angielskie 0,1x Sztuka  0,1g
Lis€ laurowy 0,1 x Lis¢ 0,1g
Ryz biaty 3 xtyzka 45¢g



OBIAD E:766kcal B:48g T:28g W:84g F:lig

Pieczone kotleciki rybne z warzywami

Jaja kurze cate 0,5 x Sztuka 289
Magka pszennaq, typ 500  1xtyzka 10g
Sé6l biata 1x Szczypta 1g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Morszczuk, Swiezy 2 xKawatek 2009
Kasza manna 0,5 x tyzka 69
Skrobia kukurydziana 1x tyzka 10g
Sok z cytryny 1xtyzeczka 3g
Marchew 0,5 x Sztuka 229
Cebula 0,1x Sztuka  10g
Papryka czerwona 0,3 x Sztuka 4bg
Ziemniaki gotowane
Ziemniaki 4 x Sztuka 2809
Woda 1x Szklanka 250g
Sé6l biata 0 xKawatek 0,1g
Satatka wiosenna

Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Rzodkiewka 2 x Sztuka 30g
Ogoérek 1x Sztuka 409
Oliwa z oliwek 2xtyzeczka 10g
Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
Rukola 1x Garsé 20g
Szczypiorek 1x tyzka 59
Ocet 0,5 x tyzka 3g



KOLACJA E:64lkcal B:35g T:19g W:85g F:4,2g

Kanapki z szynkq drobiowq, serem mozzarella, pomidor, kietki

Chleb mieszany -

pszenno-zytni 4 x Porcja 140g

Masto ekstra 2 xtyzeczka 10g

Szynka z indyka 3 x Plaster 45¢g

Ser Mozzarella light w 07xSztuka  90g

kulce
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Kietki rzodkiewki 1x tyzka 89

Herbata owocowa 1xSzklanka (250g)



ROZPISKA DNI

Sobota

E:2340kcal B:114g T:82g W:299g F:28¢g

SNIADANIE E:643kcal B:35g T:20g W:84g F:49g
Kanapki z serem z6itym, szynkq konserwowq, satatg lodowq i pomidorem
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Szynka konserwowa 3 x Porcja 60g
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g
Margaryna fortyfikowana, .
Flora Pro Active Ixtyzeczka 59
Satata lodowa 3xLis¢ 60g
Ser, gouda ttusty 3 x Plaster 459
Herbata czarna, napar bezcukru 1x Szklanka (250g)
ZUPA E:223kcal B:6lg T:llg W:28g F:7.8g
Wiosenna zupa jarzynowa
Marchew 0,5 x Sztuka 22g
Ziemniaki 1x Sztuka 709
Seler korzeniowy 1x Plaster 60g
Pietruszka, korzenh 0,5 x Sztuka 409
Por 0,2x Sztuka  28g
2%
Jogurt naturainy, 2% 2 x tyzka 40g
tluszczu
Koper (w pgczkach) 0,5 x Peczek 2,59
Oliwa z oliwek 1x tyzka 10g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Lis¢ laurowy 0,1x Lis¢ 0,1g
Ziele angielskie 0,1x Sztuka  0,1g



OBIAD

Pieczony panierowany filet z kurczaka

Domowe frytki z piekarnika

Coleslaw

KOLACJA

Kanapki z szynkq wieprzowgq, grani, pomidorem, satatka szwedzka

Herbata owocowa

1xSzklanka (250g)

E:894kcal B:46g T:40g W:92g F:lig
Butka tarta 1x tyzka 10g
Mieso z piersi kurczaka, 15 x Kawatek 150g
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 1,5 x tyzka 159
Ziemniaki 4 x Sztuka 280g
Oliwa z oliwek 1,5 x tyzka 159
Kapusta biata 2 x Lis¢ 110g
Cebula 1x Sztuka 100g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Ma!onez domowy z 0,5 x tyzeczka 5g
olejem rzepakowym
Sok z cytryny 1xtyzka 69
Miéd pszczeli 1x tyzka 249
Pietruszka, liscie I1xtyzeczka 69

E: 581kcal B:27g T:12g  W:95¢g F: 4,49
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g
Pomidor 0,5 x Sztuka  70g

. . 0,2x
Twarozek grani opakowanie 409
Ogorek 1x Sztuka 409
Szynka wieprzowa, 4 x Plaster 60g
gotowana
Satatka szwedzka 1x Porcja 100g



ROZPISKA DNI

Wizdzicta

E:2233kcal B:115g T:67g W:299g F:25g
SNIADANIE E:588kcal B:24g T:16g W:85g  F:47g
Kanapki z serkiem topionym, szynkqg, pomidorem i pikalmi
Chieb mletszapy ) 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni
Ser topiony, edamski 2xtyzeczka 20g
Pikle, konserwowe 2 x Sztuka 209
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g
Szynka z indyka 4 x Plaster 60g
Margaryna fortyfikowana, )
Flora Pro Active 2xtyzeczka 109
Pomidor 4 x Plaster 80g
Herbata migtowa 1xSzklanka (250g)
ZUPA E:237kcal B:76g T:44g W:45g F:5]g
Zupa pomidorowa na wywarze warzywnym z makaronem
Woda 0,4 x Szklanka 100g
Cebula 0,1 x Sztuka 10g
Marchew 0,6 x Sztuka 259
Pietruszka, korzenh 0,2 x Sztuka 20g
Seler korzeniowy 0,2 x Plaster 15g
Por 0,1x Sztuka  8g
Passqt.a pomidorowa 0,5xPorcja  50g
(przecier)
K trat i
oncentrat pomidorowy, 0,4 x tyzka 10g
30%
Smietana, 18% ttuszczu 1xtyzka 18g
Sé6l biata 0,1 x Szczypta 0,1g
Pieprz czarny mielony 0,1 x Szczypta 0,1g
Ziele angielskie 0,1x Sztuka  0,1g
Lis€ laurowy 0,1x Lisé 0,1g

Makaron bezjajeczny

0,4 x Szklanka 409



OBIAD E:86lkcal B:59g T:32g W:88g F:l2g

Pieczony devolay z mastem

Migso z piersi kurczaka, 2xKawalek  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
Masto ekstra I1xtyzeczka 5g
Ziemniaki puree
Ziemniaki 5 x Sztuka 3509
Woda 1x Szklanka 2509
Mleko spozywcze, 2% 0,3 x Szklanka 75g
ttuszczu
Gotowana marchew
Marchew 2 x Sztuka 90g
Woda 1x Szklanka 2509
KOLACJA E:546kcal B:25g T:14g W:80g F:3,8g

Kanapki z serem, szynkgq, satata, ogérek

Chleb mieszany -

L 4 x Porcja 1409
pszenno-zytni

Masto ekstra Ixtyzeczka 5g

Ogorek 1x Sztuka 409g
Ser, gouda ttusty 2 x Plaster 309
Poledwica sopocka 2 x Plaster 309
Satata 4 xLise 209

Herbata ziotowa 1xSzklanka (250g)



