JADLOSPIS CERTUS 01.09-13.09.2026

Dietetyk: Aleksandra Garbien  nr: 886-068-630

Wtorek 01.09.2026

Energia: 1965 kcal Biatko: 112,8 g Ttuszcz: 54,7 g Weglowodany: 264,6 g Btonnik: 21,5 g S6d: 2255 mg NKT: 15 g Cukry: 19,36 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal
Kanapki z poledwica sopocka, jajkiem, pomidorem i 596
satata lodowa; herbata owocowa
Zupa ogbérkowa na wywarze warzywnym 210
Burger z pieczonym kurczakiem, sosem jogurtowym, 671
pomidorem i piklami
Kanapki z szynka krakowska, serem salami, ogérkiem i
pomidorkami koktajlowymi; herbata czarna, napar bez 489

cukru

Sroda 02.09.2026

Energia: 1969 kcal Biatko: 94,2 g Ttuszcz: 73 g Weglowodany: 242,7 g Btonnik: 30,1 g Séd: 1066 mg NKT: 17 g Cukry: 41,36 g

Positek
Sniadanie
Zupa
Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal

Paréwki z kanapkami z serem, ogérkiem i kalarepa;

herbata ziotowa I
Zupa kalafiorowa 198
Makaron w sosie bolorskim 706
Herbata mietowa; kanapki z szynka, jajkiem, pomidorem 490

i ogdrkiem

Czwartek 03.09.2026

Energia: 2088 kcal Biatko: 87,9 g Ttuszcz: 63 g Weglowodany: 299,7 g Btonnik: 19,9 g Séd: 2222 mg NKT: 24 g Cukry: 29,70 g

Positek
Sniadanie
Zupa
Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal
Satatka m_akaronowa z kukurydza i pieczywem, pomidor; 620
kawa zbozowa
Rosét z makaronem 205
Placki ziemniaczane ze $mietang i cukrem; sos mysliwski 705
Kanapki z serem, szynka drobiowg i piklami 557

Piatek 04.09.2026

Energia: 1965 kcal Biatko: 104,5 g Ttuszcz: 72,2 g Weglowodany: 235,3 g Btonnik: 25,1 g Séd: 3378 mg NKT: 20 g Cukry: 16,76 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy kcal
Kanapki z hummusem, szynka z indyka, papryka i 612
szpinakiem; herbata ziotowa
Krem marchewkowy z czerwong soczewica 192
Pieczona miruna w panierce; puree ziemniaczane; 673
suréwka z ogérka matosolnego
Kanapki z poledwica sopocka, serkiem mozzarella, 488

pomidorem i ogérkiem; herbata czarna, napar bez cukru
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Sobota 05.09.2026

Energia: 2035 kcal Biatko: 94,3 g Ttuszcz: 67,7 g Weglowodany: 271,9 g Btonnik: 31,2 g S6d: 1148 mg NKT: 17 g Cukry: 37,40 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy
Kanapki z szynka, serem i ogdérkiem; herbata mietowa
Zupa jarzynowa

Pieczony filet z kurczaka w panierce; pieczone frytki;
suréwka z kapusty

Kanapki z szynka z kotta, serem, szpinakiem i papryka;
herbata czarna, napar bez cukru

Niedziela 06.09.2026

Energia: 1952 kcal Biatko: 98,5 g Ttuszcz: 57,5 g Weglowodany: 268,8 g Btonnik: 21,8 g S6d: 1695 mg NKT: 18 g Cukry: 17,04 g

Positek

Sniadanie

Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy
Kanapki z jajkiem, szynka z indyka, pomidorkami
koktajlowymi i ogérkiem; herbata czarna, napar bez
cukru
Zupa pomidorowa na wywarze warzywnym z makaronem

Schab pieczony w sosie wtasnym; opiekane ziemniaki;
ogérek kwaszony

Kanapki z szynkg drobiowg, pomidorem i kietkami;
herbata czarna, napar bez cukru

Poniedziatek 07.09.2026

Energia: 1994 kcal Biatko: 98,3 g Ttuszcz: 63,4 g Weglowodany: 267,5 g Btonnik: 25,6 g S6d: 1585 mg NKT: 22 g Cukry: 20,10 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Kanapki z pieczonym kurczakiem, serem, papryka i
ogérkiem; herbata czarna, napar bez cukru

Krem z biatych warzyw

Pieczony devolay z mastem; ziemniaki gotowane;
suréwka z kapusty biatej

Kanapki z serkiem topionym, szynka drobiowa i ogérkiem
konserwowym; herbata czarna, napar bez cukru

Wtorek 08.09.2026

Energia: 1967 kcal Biatko: 88,5 g Ttuszcz: 72,4 g Weglowodany: 246,9 g Btonnik: 22,8 g S6d: 2723 mg NKT: 18 g Cukry: 33,01 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Kanapki z serem twarogowym, szynka z indyka,
pomidorem i satata; herbata z cytryna

Zupa pomidorowa na wywarze warzywnym z grzankami

Kotlet mielony w ciemnym sosie; mix kasz; buraczki na
ciepto

Kanapki z szynka gotowang, serkiem grani, pomidorem i
ogoérkiem; herbata ziotowa
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Sroda 09.09.2026

Energia: 1970 kcal Biatko: 88,2 g Ttuszcz: 73,7 g Weglowodany: 246,6 g Btonnik: 21,2 g S6d: 1183 mg NKT: 31 g Cukry: 20,00 g

Positek
Sniadanie
Zupa
Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Kanapki z pieczonym schabem, pasta jajeczna,
marchewka i kalarepa; herbata owocowa

Zupa fasolowa z warzywami
Makaron spaghetti z sosem carbonara

Kanapki z serkiem topionym, szynkg drobiowg, ogérkiem
konserwowym i satata; herbata ziotowa

Czwartek 10.09.2026

Energia: 1978 kcal Biatko: 93,1 g Ttuszcz: 61,7 g Weglowodany: 270,6 g Btonnik: 23,3 g S6d: 1655 mg NKT: 16 g Cukry: 19,79 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Kanapki z szynka, serkiem grani, ogérkiem i kietkami;
kakao

Rosét z makaronem

Pieczona poledwiczka z kurczaka panierowana w butce
tartej; opiekane ziemniaki; coleslaw

Kanapki z serem, szynka wieprzowa, piklami i
pomidorem; herbata czarna, napar bez cukru

Piatek 11.09.2026

Energia: 1996 kcal Biatko: 93,1 g Ttuszcz: 71 g Weglowodany: 257,7 g Btonnik:

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Kanapki z pesto, mozzarellg, pesto pomidorowym,
papryka i satata lodowa; herbata z cytryna

Dyniowa zupa krem z pestkami dyni

Pieczony filet z miruny w panierce; suréwka z kapusty
pekinskiej i kukurydzy; gotowana kasza kuskus

Kanapki z cheddarem, salami, papryka i pomidorem;
herbata ziotowa

Sobota 12.09.2026

Energia: 1958 kcal Biatko: 98,8 g Ttuszcz: 70,8 g Weglowodany: 242,9 g Btonnik: 26,8 g S6d: 1448 mg NKT: 22 g Cukry: 29,00 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Paréwki z kanapkami z serem z6ttym, ogérkiem i satata;
herbata owocowa

Zupa ogérkowa

Klopsiki miesne z sosem pomidorowym z makaronem
penne

Kanapki z szynka gotowang, serem twarogowym,
pomidorem i ogérkiem; herbata czarna, napar bez cukru
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Niedziela 13.09.2026

Energia: 2055 kcal Biatko: 103 g Ttuszcz: 68,3 g Weglowodany: 267,8 g Btonnik: 22,4 g S6d: 1741 mg NKT: 16 g Cukry: 19,74 g

Positek
Sniadanie
Zupa
Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Kanapki z szynka z indyka, serkiem grani, satatg i
ogérkiem; herbata owocowa

Krem z biatych warzyw z grzankami
Pieczone stripsy z kurczaka; coleslaw; opiekane ziemniaki

Kanapki z serkiem grani, szynka, pomidorkami i papryka
marynowana; herbata czarna, napar bez cukru
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Tabela zbiorcza wartosci odzywczych

Data Energia Biatko
01.09.2026 1965 112,8
02.09.2026 1969 94,2
03.09.2026 2088 87.9
04.09.2026 1965 104,5
05.09.2026 2035 94,3
06.09.2026 1952 98,5
07.09.2026 1994 98,3
08.09.2026 1967 88,5
09.09.2026 1970 88,2
10.09.2026 1978 93,1
11.09.2026 1996 93,1
12.09.2026 1958 98,8
13.09.2026 2055 103

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 (arachidowe) i produkty pochodne
6 - Soja i produkty pochodne

7 - Mleko i produkty pochodne (facznie z laktoza)

Ttuszcz
54,7
73
63
72,2
67,7
57,5
63,4
72,4
73,7
61,7
71
70,8
68,3

Weglowodany
264,6
242,7
299,7
235,3
271,9
268,8
267,5
246,9
246,6
270,6
257,7
242,9
267,8

8 - Orzechy

9 - Seler i produkty pochodne

Btonnik
21,5
30,1
19,9
25,1
31,2
21,8
25,6
22,8
21,2
23,3

32
26,8
22,4

Sod
2255
1066
2222
3378
1148
1695
1585
2723
1183
1655
1690
1448
1741

10 - Gorczyca i produkty pochodne

11 - Nasiona sezamu i produkty pochodne

12 - Dwutlenek siarki

13 - tubin i produkty pochodne

14 - Mieczaki i produkty pochodne

NKT
15
17
24
20
17
18
22
18
31
16
23
22
16

Cukry
19,36
41,36
29,70
16,76
37,40
17,04
20,10
33,01
20,00
19,79
33,67
29,00
19,74
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