JADLOSPIS CERTUS 22.07-31.07.2026

Dietetyk: Aleksandra Garbien  nr: 886-068-630

Sroda 22.07.2026

Energia: 1976 kcal Biatko: 84,6 g Ttuszcz: 68,7 g Weglowodany: 266,7 g Btonnik: 25,5 g S6d: 1618 mg NKT: 21 g Cukry: 30,8 g

Positek
Sniadanie
Zupa
Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal
Kanapki z §zynka, pastalérécjzigmnomorskq ze 597
stonecznikiem, papryka i ogérkiem; herbata ziotowa
Rosolnik z warzywami i kasza manng 200
Poznanskie pyzy; sos bolonski 643
Kanapki z serem biatym, pieczonym kurczakiem, satatg 536

lodowg i satatka szwedzkg; herbata czarna

Czwartek 23.07.2026

Energia: 2048 kcal Biatko: 80,8 g Ttuszcz: 71,8 g Weglowodany: 280,7 g Btonnik: 23,5 g Séd: 1031 mg NKT: 24 g Cukry: 52,1 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal
Kanapki z kietbaska krakowska, burakiem, szpinakiem i 616
jajem gotowanym; herbata czarna
Kapusniak z mtodej kapusty 210
Pierogi z owocami i kwasng $mietang; satatka owocowa 737
banan, gruszka, jabtko
Kanapki z pasztetem drobiowym i pomidorem; herbata 485

Czarna

Piatek 24.07.2026

Energia: 2065 kcal Biatko: 103,7 g Ttuszcz: 65,6 g Weglowodany: 277,2 g Btonnik: 26,2 g Séd: 2002 mg NKT: 23 g Cukry: 23,8 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal
Kanapki ze schabem pieczonym, grani, szpinakiem i 595
pomidorem; herbata owocowa
Zupa pomidorowa na wywarze warzywnym z ryzem 195
Kotleciki rybne z warzywami; ziemniaki gotowane; 708
satatka wiosenna
Kanapki z szynka drobiowa, serem mozzarella, 567

pomidorem i kietkami; herbata owocowa

Sobota 25.07.2026

Energia: 2014 kcal Biatko: 93,6 g Ttuszcz: 75 g Weglowodany: 253,9 g Btonnik: 26,8 g S6d: 1482 mg NKT: 20 g Cukry: 26,3 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal

Kanapki z serem zéttym, szynka konserwowa, satatg

lodowg i pomidorem; herbata czarna 2oL
Wiosenna zupa jarzynowa 185
P!eczon_y panierowany filet z kurczaka; domowe frytki z 729
piekarnika; coleslaw

Herbata owocowa; kanapki z szynka, serkiem grani, 548

satatkg szwedzka i ogérkiem

e-mail: garbien.aleksandra@gmail.com
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Niedziela 26.07.2026

Energia: 2059 kcal Biatko: 90,1 g Ttuszcz: 65,6 g Weglowodany: 284,4 g Btonnik: 24,6 g S6d: 1905 mg NKT: 25 g Cukry: 24,0 g

Positek Nazwa potrawy kcal Biatko Ttuszcz Weglowodany Btonnik

Kanapki z serkiem topionym, szynka, pomidorem i

Sniadanie piklami; herbata mictowa 609 24 18 85 4,7

Zupa Zupa pomidorowa na wywarze warzywnym z 203 6.8 4,6 37 5
makaronem

Obiad Potrawka drobiowa; gotowana marchew; ryz gotowany 750 39 32 82 11

Kolacja Kanapki z serem, poledwicg sopocka, satatg i ogérkiem; 496 21 11 80 3.6

herbata ziotowa

Poniedziatek 27.07.2026

Energia: 2073 kcal Biatko: 92,3 g Ttuszcz: 72,8 g Weglowodany: 269,1 g Btonnik: 26,9 g S6d: 1787 mg NKT: 22 g Cukry: 27,6 g

Positek Nazwa potrawy kcal Biatko Thuszcz Weglowodany Btonnik
SniedEmie E:Ir;arglgia;z s::ﬁgﬁtacmgg:vrv,apieczonym indykiem, satatg i 648 27 23 82 4,7
Zupa Zupa krem z kalafiora 201 9,7 7,5 27 7,5
obiag  Pleciony devalaymaslery opilane zenaki 1033 32 7o
Kolacja Kanapki z szynka drobiowa, serem, pomidorem i 504 20 10 84 4,8

piklami; zielona herbata

Wtorek 28.07.2026

Energia: 2060 kcal Biatko: 97,5 g Ttuszcz: 76,3 g Weglowodany: 259,3 g Btonnik: 26,2 g S6d: 2153 mg NKT: 22 g Cukry: 23,4 g

Positek Nazwa potrawy kcal Biatko Tiuszcz Weglowodany Btonnik
Sniscanie  Kanapd 2 serer <2y gotowana ogérien s 2w e
Zupa Zupa meksykanska 212 8,7 4 41 9,5
Obiad ;E(I);;gﬁsi/ei:obiowe; ryz gotowany; marchewka z 689 36 33 67 8
Kolacja Kanapki z szynkg krakowskg i ogérkiem kiszonym; 524 21 20 69 4,2

herbata owocowa

Sroda 29.07.2026

Energia: 2038 kcal Biatko: 80,7 g Ttuszcz: 72,2 g Weglowodany: 282,8 g Btonnik: 43,5 g Séd: 1305 mg NKT: 25 g Cukry: 33,1 g

Positek Nazwa potrawy kcal Biatko Ttuszcz Weglowodany Btonnik
i . Kanapki z serkiem Almette, szynka z indyka, papryka i
Sniadanie satata; herbata owocowa 603 24 19 88 51
Zupa Zupa pomidorowa z grzankami 211 7 4,1 42 7,7
Obiad tagodne curry z ciecierzycg i warzywami, kasza 750 26 29 103 26
Kolacja Kanapki z serkiem topionym, poledwica sopocka i 474 24 20 51 4,7

papryka
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Czwartek 30.07.2026

Energia: 2045 kcal Biatko: 86,1 g Ttuszcz: 60,5 g Weglowodany: 298,1 g Btonnik: 35,4 g S6d: 1017 mg NKT: 14 g Cukry: 53,3 g

Positek Nazwa potrawy
$niadanie Satatka makaronowa z warzywami, kanapki z serem w
plastrach, ogérkiem i pomidorem; herbata czarna
Zupa Krupnik na kaszy jaglanej
Obiad Gnocchi z sosem pomidorowym; suréwka z kapusty
pekinskiej
Kolacja Kanapki z serkiem twarogowym, szynka z kotta i

pomidorem; herbata owocowa

Piatek 31.07.2026
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Energia: 2034 kcal Biatko: 88,5 g Ttuszcz: 72,7 g Weglowodany: 269 g Btonnik: 28,8 g Séd: 1756 mg NKT: 28 g Cukry: 32,0 g

Positek Nazwa potrawy
SniedEmie Kanapki z domowgq pasta warzywna, serem, ogérkiem i
pomidorami koktajlowymi; herbata czarna
Zupa Krem ziemniaczany z groszkiem ptysiowym
Obiad Smazona ryba w ciescie; puree ziemniaczane; suréwka
z kapusty biatej i ogérka
Kolacja Tosty z szynka i serem, pomidor; herbata owocowa
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Tabela zbiorcza wartosci odzywczych

Data Energia Biatko
Sroda
22.07.2026 1976 84,6
Czwartek
23.07.2026 2048 80,8
Pigtek
24.07.2026 2065 103,7
Sobota
25.07.2026 2014 93,6
Niedziela
26.07.2026 2059 90,1
Poniedziatek
27.07.2026 2073 92,3
Wtorek
28.07.2026 2060 97,5
Sroda
29.07.2026 2038 80,7
Czwartek
30.07.2026 2045 86,1
Pigtek
31.07.2026 2034 88,5

Legenda alergendéw

1 - Ziarna zb6z zawierajace gluten

3 - Jaja i produkty pochodne

4 - Ryby i produkty pochodne

7 - Mleko i produkty pochodne (tacznie z laktozg)
8 - Orzechy

9 - Seler i produkty pochodne

10 - Gorczyca i produkty pochodne

11 - Nasiona sezamu i produkty pochodne
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