CATERING SAMO ZDROWIE

JADLOSPIS ZE.OBEK 08.04 — 12.04.2024

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK
SNIADANIE Chleb wieloziarnisty (pszenica, Platki kukurydziane (15 g) na Chleb pszenny (pszenica) — 25 g Chleb pszenny (pszenica) — 25 g | Chleb wieloziarnisty (pszenica,
Zyto, jeczmief) —25 g mleku (130 ml) (mleko) Chleb stonecznikowy (pszenica, Chleb graham (pszenica, zyto) — | Zyto, jeczmienn) —25 g
Chleb pszenny (pszenica) —25 g | Buleczka wieloziarnista (pszenica, | zyto, owies) —25 g 25¢g Chleb pszenny (pszenica) - 25 g
Masto (mleko) -5 g jeczmien, zyto, owies) — 25 g Masto (mleko) -5 g Masto (mleko) -5 g Masto (mleko) -5 g
Wedlina drobiowa - 14 g Masto (mleko) -3 g Serek biaty w plastrach (mleko) - | Twarozek z rzodkiewka i Jajko na twardo (jajka) - 20 g
Hummus dyniowy (sezam) - 15 g | Dzem wiSniowy — 15 g 20¢g szczypiorkiem (mleko) - 20 g Ogorek Swiezy -20 g
Ogorek kiszony —20 g Delikatny napar rumiankowy - Pomidor —20 g Safata lodowa -20 g Delikatny napar porzeczkowy -
Delikatny napar herbaty rooibos z | 150 ml Delikatny napar herbaty rooibos z | Delikatny napar zurawinowy - 150 ml
sokiem imbirowym - 150 ml cytryng - 150 ml 150 ml
1T SNIADANIE. Jabtko - 60 g Banan - 60 g Mandarynka - 60 g Jabtko - 60 g Gruszka - 60 g
OBIAD Krem brokulowy z grzankami, Zupa ogdrkowa z ryzem, Zupa zalewajka z ziemniakami, Zupa krem z marchewki i batata z | Zupa kalafiorowa z zacierka,
zabielany (pszenica, seler) - 200 | zabielana (seler) - 200 ml zabielana (zyto, seler) — 200 ml pestkami dyni, zabielana (seler) — | zabielana (pszenica, jajka, seler)-
ml Sznycelek drobiowy, pieczony Kurczak w sosie stodko kwasnym z | 200 ml 200 ml
Pierogi z serem (pszenica, jajka, (pszenica, mleko, jajka) - 60 g warzywami (seler) - 120 g Gnocchi (jajka) - 80 g Ryba miruna panierowana,
mleko) -130 g Ziemniaki gotowane — 80 g Kasza kuskus (pszenica) -80g Sos warzywny z ciecierzyca, pieczona (pszenica, jajka, ryba) -
Mus truskawkowy — 40 g Suréwka marchewki — 50 g Kompot porzeczkowy - 160 ml serem mozzarella i suszonymi 70 g
Kompot owocowy — 160 ml Kompot jabtkowy - 160 ml pomidorami (mleko) — 150 g Ziemniaki gotowane — 80 g
Kompot owocowy — 160 ml Suréwka Colestaw na jogurcie
(mleko) - 40 g
Kompot z rabarbaru - 160 ml
PODWIECZOREK Roladki francuskie ze szpinakiem i | Maslanka owocowa (mleko) — 120 | Domowe monte z grysem Ciasto marchewkowe (pszenica, |Duszone jabtko z cynamonem w

serem (pszenica, mleko) -45¢g

g
Paluszki grissini (pszenica,
jeczmien) - 10 g

malinowym (mleko) - 120 g

mleko, jajka) —50 g

sosie jogurtowo waniliowym

(mleko) -120g

WARTOSC ODZYWCZA

energia | biatko | ttuszcze | weglowodany

E: 760 kcal | B: 25 g|Tt.: 30 g|
W:98 g

E: 790 kecal | B: 32 g|Tt.: 25 g|
W:110 g

E: 800 kcal | B: 30 g|Tt.: 31 g|
W: 100 g

E: 793 kecal | B: 26 g|Tt.: 29 g|
W: 107 g

E: 780 kcal | B: 32 g|Tt.: 30 g|
W: 96 g

MODYFIKACJE
dieta b/nabialu i b/jajek

$n: margaryna roélinna - 5 g
Ob: pierogi z jagodami (130 g) i
ro$linnym jogurtem waniliowym (50 g)

pszenica
Podw: buteczka pszenna (pszenica) -
25g

margaryna roélinna-3 g
ser zotty weganski — 15 g
papryka- 15¢g

$n: phatki kukurydziane (15 g) na
mleku ro$linnym (130 ml)

margaryna rolinna — 3 g

Ob: sznycelek drobiowy (bez jajek, na
mleku ro$linnym) (pszenica) - 60 g
Podw: rodlinny jogurt owocowy - 120 g

$n: margaryna rolinna - 5 g

szyneczka z indyka - 20 g

Podw: domowe monte na jogurcie
roslinnym i $§mietance ro$linnej z grysem
malinowym - 120 g

$n: margaryna rolinna - 5 g
twarozek z tofu i nasion stonecznika z
rzodkiewkg i szczypiorkiem - 20 g
Sktadniki: tofu naturalne (soja), nasiona
stonecznika, cebula, rzodkiewka,
szezypiorek, oliwa z oliwek, pieprz, sél biata
Ob: gnocchi, bez jajek - 80 g

s0s warzywny z ciecierzycg i
suszonymi pomidorami — 150 g
Podw: ciasto marchewkowe, bez jajek,
na mleku roélinnym (pszenica) - 50 g

$n: margaryna roélinna - 5 g

pasta ,bezjajeczna” z ciecierzycy - 20
gkiadniki: ciecierzyca, mleko roslinne, oliwa z
oliwek, sél kala namak, pieprz

Ob: zupa kalafiorowa z makaronem,
zabielana (pszenica, seler)- 200 ml
ryba miruna panierowana bez jajek,
pieczona (pszenica, ryba) - 70 g
suréwka Colestaw na jogurcie ro$linnym
-40g

Podw: Duszone jabtko z cynamonem w
sosie waniliowym na jogurcie ro$linnym
-120¢g




CATERING SAMO ZDROWIE

MODYFIKACJE
dieta wegetarianska

$n: hummus dyniowy (sezam) — 20 g
Ob: krem brokulowy na wywarze
warzywnym z grzankami, zabielany

(pszenica, seler) - 200 ml

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

sznycelek z soczewicy z kukurydza
(pszenica, jajka) - 70 g

sktadniki: soczewica czerwona nasiona,
kukurydza stodka, natka pietruszki, jaja, olej
rzepakowy, cebula, butka tarta (pszenica),
butki pszenne zwykte, sél biata, pieprz

Sn: serek mozzarella (mleko) - 20 g
Ob: zupa zalewajka na wywarze
warzywnym z ziemniakami, zabielana

zyto, seler) — 200 ml

tofu w sosie stodko kwasnym z
warzywami (soja, seler) - 120 g

Ob: zupa krem z marchewki i batata
na wywarze warzywnym z pestkami
dyni, zabielana (seler) — 200 ml

Ob: zupa kalafiorowa na wywarze
warzywnym z zacierka, zabielana
(pszenica, jajka, seler) - 200 ml
kotlety bezrybne z fasoli i selera
(pszenica, seler) - 70 g

sktadniki: fasola biata, seler, cebula, maka

pszenna, butka tarta (pszenica), olej
rzepakowy, koperek, sél biata, pieprz
Ob: buraczki na cieplo - 50 g

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

Ob: rrem brokutowy z grzankami, bez
marchewki zabielany (pszenica, seler) -
200 ml

pierogi z jagodami (130 g) i jogurtem
waniliowym (50 g) (pszenica, mleko)

Ob: zupa ogérkowa z ryzem,bez
marchewki, zabielana (seler) - 200 ml
sznycelek drobiowy (bez jajek)

(pszenica, mleko) - 60 g
stupki ogdrka kiszonego - 50 g

Ob: zupa zalewajka z ziemniakami, bez
marchewki, zabielana (zyto, seler) — 200
ml

kurczak w sosie stodko kwasnym z
warzywami, bez marchewki (seler) -
120 g

Ob: zupa krem z batatéw z pestkami
dyni, bez marchewki, zabielana (seler)
—200 ml

gnocchi, bez jajek —80 g

s0Os warzywny z ciecierzycg, serem
mozzarella i suszonymi pomidorami,
bez marchewki (mleko) — 150 g
Podw: ciasto bananowe, bez jajek

pszenica, mleko) - 50 g

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

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

Ob: zupa kalafiorowa z makaronem, bez
marchewki zabielana (pszenica, seler)-
200 ml

kotlety bezrybne z fasoli i selera
(pszenica, seler) - 70 g

sktadniki: fasola biala, seler, cebula, maka

pszenna, butka tarta (pszenica), olej
rzepakowy, koperek, sél biata, pieprz




