JADLOSPIS CERTUS 14.05-23.05.2026

Dietetyk: Aleksandra Garbien  nr: 886-068-630

Czwartek 14.05.2026

Energia: 2316 kcal Biatko: 117,4 g Ttuszcz: 73,9 g Weglowodany: 307,8 g Btonnik: 29,6 g S6d: 1882 mg NKT: 24 g Cukry: 40,7 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Kanapki z szynkg krakowskg, serem, satata i ogérkiem;
kawa zbozowa

Krupnik na kaszy jaglanej

Domowy kebab z kurczakiem, sosem jogurtowym i
warzywami; suréwka z kapusty pekinskiej

Kanapki z serkiem topionym, szynka i piklami; herbata
owocowa

Piatek 15.05.2026

Energia: 2309 kcal Biatko: 115,6 g Ttuszcz: 82,8 g Weglowodany: 284,9 g Btonnik: 33,5 g S6d: 1850 mg NKT: 19 g Cukry: 26,8 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Kanapki z hummusem, szynka z indyka, papryka i
szpinakiem; herbata ziotowa

Zupa kalafiorowa

Smazona miruna w ciescie; puree ziemniaczane;
suréwka z kapusty kiszonej

Kanapki z pesto, mozzarella, poledwica sopocka i
ogérkiem; herbata migtowa

Sobota 16.05.2026

Energia: 2296 kcal Biatko: 107,3 g Ttuszcz: 80,1 g Weglowodany: 297,3 g Btonnik: 34,2 g S6d: 1510 mg NKT: 21 g Cukry: 37,09 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Kanapki z szynka i serem, ogérkiem i pomidorem;
herbata mietowa

Zupa jarzynowa z koperkiem

Pieczony devolay z mastem; domowe frytki z piekarnika;
suréwka z piklowanej kapusty

Kanapki z szynkg z kotta, serem, szpinakiem i papryka;
zielona herbata

Niedziela 17.05.2026

Energia: 2279 kcal Biatko: 104,2 g Ttuszcz: 86,4 g Weglowodany: 280,3 g Btonnik: 25,6 g Séd: 1982 mg NKT: 22 g Cukry: 23,11 g

Positek
Sniadanie
Zupa
Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Jajecznica z kanapkami z szynka, ogérkiem i
pomidorkami; herbata czarna

Zupa pomidorowa z groszkiem ptysiowym

Schab pieczony w sosie wtasnym; ziemniaki opiekane w
piekarniku; ogérek kwaszony

Kanapki z szynka i pomidorem; herbata owocowa
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Poniedziatek 18.05.2026

Energia: 2316 kcal Biatko: 110,6 g Ttuszcz: 83,2 g Weglowodany: 295,6 g Btonnik: 30,1 g Séd: 1576 mg NKT: 24 g Cukry: 20 g

Positek
Sniadanie
Zupa
Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Kanapki z pieczonym kurczakiem, serem zéttym,
papryka i ogérkiem; herbata czarna

Zupa krem z brokutéw z groszkiem ptysiowym

Gotowany filet z kurczaka w sosie potrawkowym; ryz
bragzowy gotowany; gotowana fasolka

Kanapki z szynka i pomidorem; herbata czarna

Wtorek 19.05.2026

Energia: 2284 kcal Biatko: 110 g Ttuszcz: 79,2 g Weglowodany: 292,5 g Btonnik: 27,1 g Séd: 1758 mg NKT: 18 g Cukry: 24,46 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

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

Zupa ogérkowa na wywarze warzywnym

Pieczony kotlet mielony; ziemniaki gotowane; buraczki
duszone na ciepto

Kanapki z serem twarogowym, szynka gotowang,
pomidorem i ogérkiem; herbata ziotowa

Sroda 20.05.2026

Energia: 2335 kcal Biatko: 94,8 g Ttuszcz: 79,8 g Weglowodany: 319,5 g Btonnik: 24,7 g Séd: 1182 mg NKT: 29 g Cukry: 44 g

Positek
Sniadanie
Zupa
Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Kanapki z pieczonym schabem, pastg jajeczng,
ogérkiem i kalarepa; herbata owocowa

Zupa ziemniaczana z grzankami ziotowymi
Makaron spaghetti z sosem carbonara; pomarancza

Kanapki z serkiem topionym, szynkga drobiowa,
ogérkiem konserwowym i sataty; herbata ziotowa

Czwartek 21.05.2026

Energia: 2358 kcal Biatko: 113,9 g Ttuszcz: 73,3 g Weglowodany: 321,3 g Btonnik: 25,3 g Séd: 1656 mg NKT: 21 g Cukry: 24,6 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Kanapki z szynka z indyka, serkiem grani, satata,
ogérkiem i papryka; herbata czarna

Ros6t z makaronem

Smazony w panierce filet z kurczaka; ziemniaki
ttuczone; coleslaw

Kanapki z serem, szynka, pomidorem i ogérkiem;
herbata czarna
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Piatek 22.05.2026

Energia: 2256 kcal Biatko: 115 g Ttuszcz: 74 g Weglowodany: 294,8 g Btonnik: 29,3 g S6d: 1835 mg NKT: 16 g Cukry: 26,16 g

Positek
Sniadanie
Zupa

Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Kanapki z hummusem, mozzarellg, satatg i
pomidorkami; herbata z cytryna

Rosolnik z warzywami i kasza manna

Pieczony filet z miruny w panierce; ziemniaki gotowane;
suréwka z kapusty pekinskiej i kiszonego ogoérka

Kanapki z szynka z indyka, serkiem grani, papryka i
pomidorem; herbata ziotowa

Sobota 23.05.2026

Energia: 2350 kcal Biatko: 102 g Ttuszcz: 86,6 g Weglowodany: 303 g Btonnik:

Positek
Sniadanie
Zupa
Obiad

Kolacja

Nazwa potrawy

Paréwki z kanapkami z serem zéttym, ogérkiem i satatg;
herbata owocowa

Zupa ogérkowa na wywarze warzywnym
Makaron w sosie bolonskim

Kanapki z szynkg, serem biatym w plastrach, ogérkiem i
pomidorem; herbata czarna
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Tabela zbiorcza wartosci odzywczych

Data Energia
Jaoebs 2316
15085626 2300
16.052026 2228
o 2208
R e008 238
19.08.5026 22E8
20.%?.%%26 23385
21085056 2358
221085026 2256
23 009006 2350

Legenda alergenow

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 (tacznie z laktoza)

Biatko

117,4

115,6

107,3

104,2

110,6
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307,8
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292,5
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8 - Orzechy

9 - Seler i produkty pochodne

Btonnik

29,6

5385

Séd

1882

1850

1510

1982

1576

1758

1182

1656

1835

1879

10 - Gorczyca i produkty pochodne

11 - Nasiona sezamu i produkty pochodne

12 - Dwutlenek siarki

13 - tubin i produkty pochodne

14 - Migczaki i produkty pochodne
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