CATERING SAMO ZDROWIE

JADLOSPIS ZE.OBEK 15.04 — 19.04.2024

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK
SNIADANIE Chleb stonecznikowy (pszenica, Musli z owocami suszonym (15 Chleb wieloziarnisty (pszenica Chleb graham (pszenica, zyto) — | Chleb stonecznikowy (pszenica,
zyto, owies) — 25 g g) na mleku (130 ml) (owies, zyto, jeczmien) — 25 g 25¢g Zyto, owies) — 25 g
Chleb pszenny (pszenica) — 25 g mleko) Chleb pszenny (pszenica) - 25 g Chleb pszenny (pszenica) — 25 g | Chleb pszenny (pszenica) —-25 g
Masto (mleko) -5 g Buteczka pszenna (pszenica) — 25 | Masto (mleko) -5 g Masto (mleko) -5 g Masto (mleko) -5 g
Pasztet drobiowy (pszenica, jajka, |g Ser z6tty (mleko) - 20 g Frankfurterki 100% miesa - 30 g | Pasta jajeczno - twarogowa
seler) -20 g Masto (mleko) -3 g Pomidor - 20 g Sos pomidorowy — 15 g z koperkiem (mleko, jajka) - 20 g
Ogorek kiszony -20g Powidto §liwkowe — 10 g Kakao na mleku (mleko) - 120 ml | Delikatny napar rooibos z sokiem |Ogérek swiezy — 20 g
Delikatny napar malinowy - 150 | Delikatny napar z melisy - 150 porzeczkowym - 150 ml Delikatny napar rooibos z cytryng -
ml ml 150 ml
1T SNIADANIE. Jabtko - 60 g Mandarynka - 60 g Gruszka — 60 g Jabtko - 60 g Mandarynka - 60g
OBIAD Zupa jarzynowa z fasolka Rosét drobiowy z makaronem Zupa pomidorowa z ryzem, Zupa brokutowa z ziemniakami, |Barszcz ukrainski z ziemniakami,
szparagowg i ziemniakami, (pszenica, seler) - 200 ml zabielana (seler) - 200 ml zabielana (pszenica, seler) - 200 | zabielany (seler) — 200 ml
zabielana (seler) - 200 ml Schab (50 g) duszony w sosie Pulpety drobiowe (60 g) w sosie ml Ryba miruna panierowana,
Ryz z prazonym jabtkiem (130 g) |wlasnym koperkowym (40 g) (pszenica, Nale$niki z serem (100 g) i sosem | pieczona (pszenica, jajka, ryba) —
i waniliowym sosem jogurtowym | Kasza jeczmienna, drobna, jajka) truskawkowo-jogurtowym (40 g) |70 g
(40 g) (mleko) gotowana - 60 g Kasza bulgur (pszenica) - 60 g (pszenica, mleko, jajka) Ziemniaki gotowane — 80 g
Kompot wieloowocowy — 160 ml |Suréwka z burakéw - 50 g Fasolka szparagowa z masetkiem Kompot §liwkowy - 160 ml Suréwka z kiszonej kapusty - 50 g
Kompot porzeczkowy - 160 ml |ibulka tartg (pszenica, mleko) — 50 Kompot owocowy - 160 ml
g
Kompot wisniowy — 160 ml
PODWIECZOREK Precelki drozdzowe z czarnuszka | Muffinki waniliowe na jogurcie Deserek z kaszy manny z galaretka | Koperty francuskie ze szpinakiem |Koktajl bananowo — porzeczkowy
i serem (pszenica, mleko) - 50 g |z fruzeling wisniowg (pszenica, wiSniowq (pszenica, mleko) — 120 |iserem (pszenica, mleko, jajka) - |z otrebami zytnimi (zyto, mleko) —
Stupki ogérka swiezego — 30 g mleko, jajka) - 50 g g 50¢g 120 g
Paleczki kukurydziane — 10 g
WARTOSC ODZYWGCZA | E: 810 keal| B: 25 g|Tt.: 29 g| E: 800 kcal| B: 30 g|Tt.: 30 g| E: 790 kecal| B: 27 g|Tt.: 30 g| W: | E: 780 kcal| B: 26 g|Tt.: 31 g| E: 770 kecal | B: 26 g|Th: 29 g| W:
energia | bialko | tuszcze |weglowodany | W: 110 g W:103 g 103 g W:99 ¢ 101 ¢g
MODYFIKACJE $n: margaryna rolinna -5 g $n: musli z owocami suszonym (15 g) | $n: margaryna roélinna - 5 g $n: margaryna roélinna -5 g $n: margaryna roélinna— 5 g

dieta b/nabiatu i b/jajek

Ob: ryz z prazonym jabtkiem (130 g) i
waniliowym jogurtem ro$linnym (40 g)
Podw:

buteczka pszenna (pszenica) - 25 g
margaryna roSlinna - 3 g

pasta z czerwonej soczewicy i
suszonych pomidoréw — 15 g

Sktadniki: soczewica czerwona, pomidory
suszone, oliwa z oliwek, marchewka, czosnek,
cebula, pieprz ziolowy

stupki ogérka swiezego — 30 g

na mleku ro$linnym (130 ml) (owies,
jeczmien, orkisz)

margaryna roélinna - 3 g

Podw: muffinki waniliowe na jogurcie
ro$linnym z fruzeling wisniowa, bez

jajek (pszenica) - 50 g

ser zotty weganski - 20 g

Ob: pulpety drobiowe (bez jajek) (60 g)
w sosie koperkowym (40 g) (pszenica)
Fasolka szparagowa z wody - 50 g
Podw: deserek z kaszy manny na mleku
ro$linnym z galaretkq wisniowa — 120 g

Naleéniki (bez jajek, na mleku
ro$linnym) z tofu- serkiem (100 g) i
musem truskawkowym na jogurcie
roslinnym (40 g) (pszenica

Podw: buteczka pszenna (pszenica) -
25¢g

margaryna rolinna - 3 g

szyneczka drobiowa — 15 g
roszponka - 15 g

pasta ,bezjajeczna” z ciecierzycy - 20
g

Sktadniki: ciecierzyca, mleko rolinne, oliwa z
oliwek, s6l kala namak, pieprz

Ob: ryba miruna panierowana bez jajek,
pieczona (pszenica, ryba) - 70 g

Podw: koktajl bananowo — porzeczkowy
z otrebami zytnimi na jogurcie
ro§linnym — 120 g




CATERING SAMO ZDROWIE

MODYFIKACJE
dieta wegetarianska

$n: pasztet warzywny, pieczony
pszenica, jajka, seler) —20 g

Sktadniki: soczewica, kasza manna (pszenica),

ciecierzyca nasiona suche, jajka, marchew,

seler korzen, por, pietruszka korzen,

majeranek, pieprz, papryka stodka mielona,

kmin rzymski

Ob: zupa jarzynowa na wywarze

warzywnym z fasolkq szparagowgq

i ziemniakami, zabielana (seler) - 200

ml

Ob: rosét warzywny z makaronem

(pszenica, seler) - 200 ml

kotleciki sojowe (50 g) duszone w sosie
wlasnym

Ob: zupa pomidorowa na wywarze
warzywnym z ryzem, zabielana (seler) -
200 ml

pulpety warzywne (60 g) w sosie
koperkowym (40 g)

Sktadniki: kasza jaglana, brokut, ptatki
owsiane, skrobia ziemniaczana, marchew,
pietruszka, czosnek, koperek, $mietana
ro$linna, maka pszenna, typ 450, 3 g jaja kurze
cale, olej rzepakowy, gatka muszkatotowa,
ziele angielskie, li$¢ laurowy, pieprz, papryka
stodka mielona

Podw: deserek z kaszy manny z
galaretka wisniowg (na agarze)

pszenica, mleko) - 120 g

$n: frankfurterki roélinne — 30 g
Ob: zupa brokutowa na wywarze
warzywnym z ziemniakami, zabielana

pszenica, seler) - 200 ml

Ob: barszcz ukrainski na wywarze
warzywnym z ziemniakami, zabielany

(seler) — 200 ml

kotlety wielowarzywne z platkami
owsianymi — 70 g

sktadniki: cukinia, kukurydza stodka, groszek
zielony, ptatki owsiane, tofu (soja), sol biata,
pieprz, kmin rzymski, rozmaryn, czosnek
granulowany

MODYFIKACJE
dieta eliminacyjna:
marchewka, jajka, ryby,
kiwi, truskawki

$n: pasztet drobiowy, bez jajek, bez
marchewki, pieczony (pszenica, seler) —
20g

Ob: zupa jarzynowa z fasolka
szparagowq i ziemniakami, bez
marchewki, zabielana (seler) - 200 ml

Ob: rosét drobiowy z makaronem, bez
marchewki (pszenica, seler) - 200 ml
Podw: muffinki waniliowe na jogurcie
z fruzeling wiSniowa , bez jajek
(pszenica, mleko) - 50 g

Ob: zupa pomidorowa z ryzem, bez
jajek, zabielana (seler) - 200 ml
pulpety drobiowe (bez jajek) (60 g) w
sosie koperkowym (40 g) (pszenica)

Ob: zupa brokutowa z ziemniakami,
bez marchewki, zabielana (pszenica,
seler) - 200 ml

nalesniki (bez jajek) z serem (100 g) i
sosem brzoskwiniowo - jogurtowym

(40 g) (pszenica, mleko)

$n: pasta ,bezjajeczna” z ciecierzycy -
20g

Sktadniki: ciecierzyca, mleko roélinne, oliwa z
oliwek, sél kala namak, pieprz

Ob: barszcz ukrainski z ziemniakami,
bez marchewki, zabielany (seler) — 200
ml

kotlety wielowarzywne z ptatkami
owsianymi — 70 g

sktadniki: cukinia, kukurydza stodka, groszek
zielony, ptatki owsiane, tofu (soja), sél biala,
pieprz, kmin rzymski, rozmaryn, czosnek
granulowany

Satata z pomidorkami koktajlowymi i
oliwg z oliwek - 50 g




