JADLOSPIS CERTUS 01.04-12.04.2026

Dietetyk: Aleksandra Garbien  nr: 886-068-630

Sroda 01.04.2026

Energia: 2391 kcal Biatko: 106,2 g Ttuszcz: 82,5 g Weglowodany: 320,8 g Btonnik: 39 g Séd: 1169 mg NKT: 23 g Cukry: 43,7 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal
Satatka jarzynowa z kanapkami z pieczonym schabem i 755
pomidorem; herbata owocowa
Barszcz biaty z grzankami 233
Makaron z sosem pomidorowym z kawatkami duszonego 778
kurczaka; suréwka wiosenna z kapusty
Kanapki a'la caprese z pomidorem, mozzarellg, szynka
drobiowg i kietkami stonecznika; mandarynki; herbata 625

owocowa

Czwartek 02.04.2026

Energia: 2382 kcal Biatko: 102,5 g Ttuszcz: 77,2 g Weglowodany: 332 g Btonnik: 27 g Séd: 1178 mg NKT: 22 g Cukry: 76 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal

Kanapki z serem, satatka ryzowa z kukurydza i

ogoérkiem, rzepg i pomidorem; kawa zbozowa [ieo
Ros6t z makaronem 255
Smazong nalesniki z serkiem waniliowym i wisniami; 771
pomarancza

Kanapki z hummusem, szynkga krakowska, satatg i 589

stupkami marchewki; herbata ziotowa

Piatek 03.04.2026

Energia: 2398 kcal Biatko: 115,4 g Ttuszcz: 73 g Weglowodany: 332,8 g Btonnik: 37,9 g S6d: 1613 mg NKT: 20 g Cukry: 41,8 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal
Kanapki z serem cheddar, pieczonym indykiem, satata i
. : 746
kalarepa; herbata mietowa
Zupa krem z ryzem preparowanym 235
Pieczone pulpeciki rybne z dorsza; kasza bulgur z
P 4 i i 844
warzywami; suréwka z kapusty kiszonej; kiwi
Satatka makaronowa z kukurydza i pieczywem, pomidor; 572

zielona herbata

Sobota 04.04.2026

Energia: 2352 kcal Biatko: 110,8 g Ttuszcz: 80,1 g Weglowodany: 316,6 g Btonnik: 42,4 g Séd: 1849 mg NKT: 20 g Cukry: 58,09 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal

Kanapki z szynka, serem, ogérkiem i pomidorem;

2 52 " 725
pomarancza; herbata ziotowa
Zupa meksykanska 261
Gulasz drobiowy; ziemniaki gotowane; suréwka z modrej 770
kapusty
Kanapki z szynka, serkiem grani, satatg i ogérkiem; 597

herbata owocowa

e-mail: garbien.aleksandra@gmail.com
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Niedziela 05.04.2026

Energia: 2390 kcal Biatko: 115,7 g Ttuszcz: 72 g Weglowodany: 331,6 g Btonnik: 32,1 g S6d: 1151 mg NKT: 25 g Cukry: 58 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal

Kanapki z jajkiem, pieczonym kurczakiem, satata i

pomidorem; kawa zbozowa (S
Barszcz biaty 211
Schab pieczony w sosie chrzaqowym; ziemniaki 837
gotowane; suréwka z kapusty i marchewki; banan

Kanapki z szynka wieprzowg, serem salami, satatka 596

szwedzka i pomidorem; herbata z cytryna

Wtorek 07.04.2026

Energia: 2398 kcal Biatko: 109,7 g Ttuszcz: 72,3 g Weglowodany: 343 g Btonnik: 32,1 g Séd: 1886 mg NKT: 14 g Cukry: 42,06 g

Positek
Sniadanie
Zupa
Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal

Kanapki z szynkg wieprzowg, serem biatym, ogérkiem i

kietkami; pomarancza; herbata czarna 8L
Zupa pomidorowa z ryzem 235
Pieczone w par)ierce poledwiczki z kurczaka; ziemniaki 806
gotowane; suréwka wiosenna z kukurydza

Kanapki z szynka z kotta; herbata owocowa 575

Sroda 08.04.2026

Energia: 2398 kcal Biatko: 97,6 g Ttuszcz: 77 g Weglowodany: 336,4 g Btonnik: 28,5 g Séd: 1752 mg NKT: 17 g Cukry: 52,3 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal
Kanapki z pieczonym kurczakiem, serkiem ziotowym, 783
papryka i marchewka; banan; herbata mietowa
Kapusniak 235
Gotowane pierogi z serem i okrasg cebulowq; suréwka z 838
kapusty biatej
Satatka makaronowa z kukurydzg, szynkga, pomidorem i 543

szpinakiem; herbata ziotowa

Czwartek 09.04.2026

Energia: 2318 kcal Biatko: 98,4 g Ttuszcz: 83 g Weglowodany: 302,4 g Btonnik: 25,2 g Séd: 1785 mg NKT: 21 g Cukry: 33,4 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal
Kanapki z plastrami kurczaka, pasta jajeczng, 776
pomidorem i burakiem; kakao
Krem marchewkowy 218
Pieczone w panierce poledwiczki z kurczaka; smazony 735
ryz z warzywami azjatyckimi
Kanapki z wedling sopocka, satatka z pomidora i ogérka; 587

herbata ziotowa

Biatko

37

5,7

47

26

Biatko

32

6,1

41

30

Biatko

32

6,7

34

26

Biatko

36

3,6

40

19

Thuszcz

24

7,1

25

16

Tiuszcz

25

3,6

31

13

Tiuszcz

21

16

27

13

Tiuszcz

25

13

27

18

Weglowodany
97
33

113

88

Weglowodany
111
48
96

89

Weglowodany
117
18

120

82

Weglowodany
103
24

85

90

Btonnik

51

7,2

16

3,6

Btonnik
8,2
53

13

5,8

Btonnik

9

4,2

11

4,2

Btonnik

4,9

6,3

7,7

6,3

Alergeny

Alergeny

Alergeny

Alergeny

1,37

Strona 2



Piatek 10.04.2026

Energia: 2274 kcal Biatko: 105 g Ttuszcz: 77,8 g Weglowodany: 301,4 g Btonnik: 35,9 g S6d: 1198 mg NKT: 20 g Cukry: 31,88 g

Positek Nazwa potrawy kcal
- . Kanapki z pasta rybng, serkiem Almette i kawatkami
Sniadanie awokado, szpinakiem i papryka; zielona herbata (25
Zupa Zupa kalafiorowa 220
Obiad Pieczone paluszki rybne z mintaja; gotowana kasza 680
kuskus z warzywami; mix satat z sosem vinegret
Kolacja Satatka makaronowa z kukurydzga, szynka, pomidorem i 649

szpinakiem; herbata ziotowa

Sobota 11.04.2026
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Energia: 2343 kcal Biatko: 100,6 g Ttuszcz: 83,9 g Weglowodany: 306 g Btonnik: 26 g S6d: 1471 mg NKT: 31 g Cukry: 29,22 g

Positek Nazwa potrawy kcal

Kanapki z serem z6ttym, jajkiem, ogdrkiem i

Sniadanie pomidorem; herbata czarna o2

Zupa Krem ziemniaczany z boczkiem 232
. Gotowane pierogi z miesem i okrasg cebulowg; suréwka

Obiad z kapusty biatej 689

Kolacja Kanapki z szynka, serem, piklami i papryka; herbata 550

Czarna

Niedziela 12.04.2026
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Energia: 2381 kcal Biatko: 118,1 g Ttuszcz: 81,5 g Weglowodany: 308 g Btonnik: 32,5 g S6d: 1539 mg NKT: 19 g Cukry: 43,9 g

Positek Nazwa potrawy kcal

Kanapki z szynkg z indyka, serkiem grani, ogérkiem i

Sniadanie satata; gruszka; herbata owocowa 098

Zupa Krem z biatych warzyw z grzankami 233
. Pieczony schab zawijany z serem i szynka; ziemniaki

Obiad gotowane; buraczki duszone na ciepto 823

Kolacja Kanapki z szynka drobiowg, serkiem grani, papryka 631

marynowang i pomidorem koktajlowym; herbata czarna
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Tabela zbiorcza wartosci odzywczych

Data Energia
01.%210.%%26 239
0504056 2382
031043026 2358
04 089006 2352
05042036 2320
07 045026 2228
os.%rzlo.%%ze 2398
05045056 238
i 220
11049056 2383
1204 2036 2381

Legenda alergendéw

1 - Ziarna zb6z zawierajace gluten

2 - Skorupiaki i produkty pochodne

3 - Jaja i produkty pochodne

4 - Ryby i produkty pochodne

5 - Orzeszki ziemne i produkty pochodne

6 - Soja i produkty pochodne

7 - Mleko i produkty pochodne (tgcznie z laktoza)
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Weglowodany Btonnik Séd NKT Cukry
320,8 39 1169 23 43,7
332 27 1178 22 76
332,8 37,9 1613 20 41,8
316,6 42,4 1849 20 58,09
331,6 32,1 1151 25 58
343 32,1 1886 14 42,06
336,4 28,5 1752 17 52,3
302,4 25,2 1785 21 334
301,4 35,9 1198 20 31,88
306 26 1471 31 29,22
308 32,5 1539 19 43,9

8 - Orzechy

9 - Seler i produkty pochodne

10 - Gorczyca i produkty pochodne

11 - Nasiona sezamu i produkty pochodne
12 - Dwutlenek siarki

13 - tubin i produkty pochodne

14 - Mieczaki i produkty pochodne
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