CATERING SAMO ZDROWIE

JADLOSPIS ZE.OBEK  01.04 — 05.04.2024

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK
SNIADANIE WOLNE Chleb stonecznikowy (pszenica Chleb wieloziarnisty (pszenica Chleb graham (pszenica, zyto) — | Chleb zytni (zyto) - 25 g
Zyto, owies) — 25 g zyto, jeczmien) — 25 g 25¢g Chleb pszenny (pszenica) — 15 g
Chleb pszenny (pszenica) —25 g | Chleb pszenny (pszenica) — 25 g Chleb pszenny (pszenica) - 25 g |Masto (mleko) -5 g
Masto (mleko) -5 g Masto (mleko) -5 g Masto (mleko) -5 g Pasta jajeczna z ryba i
Szynka wieprzowa - 15 g Ser z6tty (mleko) - 20 g Pasta z sera bialego z pesto szczypiorkiem (jajka, mleko, ryba)
Pasta z zielonego groszku - 15 g | Pomidor - 20 g bazyliowym (mleko) - 20 g -20¢g
Ogorek kiszony - 20 g Delikatny napar rooibos z cytryng - | Ogorek Swiezy - 20 g Safata lodowa - 20 g
Delikatny napar wisniowy - 150 | 150 ml Delikatny napar z hibiskusa - 150 | Delikatny napar malinowy - 150
ml ml ml
1T SNIADANIE. Jabtko - 60 g Mandarynka — 60 g Banan - 60g Gruszka - 60 g
OBIAD Zupa krem dyni z ptatkami Rosét drobiowy z makaronem Zupa pomidorowa z ryzem, Zupa krem z cukinii z grzankami,

migdatowymi (seler, migdaly) - (pszenica, seler) - 200 ml zabielana (pszenica, seler) — 200 | zabielana serkiem ricotta
200 ml Klopsiki wieprzowe (50 g) w sosie | ml (pszenica, mleko, seler) — 200 ml
Sos bolonski z warzywami i wlasnym (40 g) (pszenica, jajka) Panierowany kotlecik schabowy, | Makaron fazanki (120 g) z
parmezanem (mleko, seler) — 100 | Kasza jeczmienna peczak — 80 g pieczony (pszenica, jajka) - 70 g | kapusta, warzywami i mielonym
g Suréwka z selera (seler) -50 g Ziemniaki, gotowane — 80 g miesem (100 g) (pszenica, seler)
Makaron durum (pszenica) - 120 | Kompot porzeczkowy - 160 ml Buraki na cieplo, zabielane — 50 g | Kompot owocowy - 160 ml
g Kompot wisniowy - 160 ml
Kompot owocowy — 160 ml

PODWIECZOREK Eklerki ze $mietana i gorzka Deserek straciatella z pianka Koktajl truskawkowy z Galaretka wisniowa z owocami i

czekolada (pszenica, mleko, jajka)
-50¢g

porzeczkowa (mleko) - 120 g

siemieniem Inianym (mleko) -
120 g

kleksem jogurtu (mleko) —120 g
Paleczki kukurydziane - 10 g

WARTOSC ODZYWCZA

energia | bialko | ttuszcze | weglowodany

E: 750 keal| B: 26 g|Tt.: 30 g| W:
94 g

E: 735 kecal | B: 31 g|Tt.: 29 g|
W:87¢

E: 780 kcal | B: 26 g|Tt.: 28 g|
W: 106 g

E: 740 keal | B: 24 g|TL: 27 g| W:
100 g

MODYFIKACJE
dieta b/nabiatu i b/jajek

$n: margaryna roélinna— 5 g

Ob: sos boloniski z warzywami i serem
weganskim (seler) — 100 g

Podw: buteczka pszenna (pszenica) -
25g

margaryna roslinna-3 g

dzem brzoskwiniowy - 10 g

$n: margaryna roélinna - 5 g

ser zotty weganski - 20 g

Ob: klopsiki wieprzowe (bez jajek) (50
g) w sosie wlasnym (40 g) (pszenica)
Podw: deserek straciatella na jogurcie
roslinnym z pianka porzeczkowa — 120 g

$n: margaryna roélinna -5 g

szynka z indyka - 20 g

pesto- 5¢g

Ob: kotlecik schabowy panierowany
bez jajek, pieczony (pszenica) -70g
Podw: koktajl truskawkowy na
jogurcie ro$linnym z siemieniem
Inianym - 120 g

$n: margaryna roélinna— 5 g

hummus paprykowy - 20 g

Sktadniki: ciecierzyca, papryka, pasta tahini
sezam), oliwa z oliwek, sok z cytryny, pieprz
Ob: zupa krem z cukinii z grzankami,
niezabielana (pszenica, seler) — 200 ml
Podw: galaretka wiSniowa z owocami i
kleksem jogurtu roslinnego —150 g
pateczki kukurydziane - 20 g

MODYFIKACJE
dieta wegetarianska

$h: pasta z zielonego groszku — 20 g
Ob: zupa krem dyni na wywarze
warzywnym z platkami migdatowymi
(seler, migdaty) - 200 ml

sos boloniski na bazie soczewicy i
warzyw z parmezanem (mleko, seler) —
100 g

Ob: rosét warzywny z makaronem
pszenica, seler) - 200 ml

klopsiki warzywne (50 g) w sosie

wiasnym (40 g) (pszenica, jajka)

Podw: deserek straciatella z pianka

porzeczkowq (na agarze) (mleko) — 120

g

Ob: zupa pomidorowa na wywarze
warzywnym z ryzem, zabielana
(pszenica, seler) — 200 ml
panierowany kotlecik sojowy, pieczony

pszenica, soja, jajka) -70g

$n: hummus paprykowy - 20 g
Sktadniki: ciecierzyca, papryka, pasta tahini
sezam), oliwa z oliwek, sok z cytryny, pieprz
Ob: zupa krem z cukinii na wywarze
warzywnym z grzankami, zabielana
serkiem ricotta (pszenica, mleko, seler)
—200 ml
makaron tazanki (120 g) z kapusta,
warzywami i mielonym tofu (100 g)
(pszenica, seler, soja
Podw: galaretka wi$niowa z owocami i
kleksem jogurtu (na agarze) (mleko) —
120 g




CATERING SAMO ZDROWIE

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

Ob: zupa krem dyni z ptatkami
migdatowymi , bez marchewki (seler,
migdaly) - 200 ml

sos boloniski z warzywami (bez
marchewki) i parmezanem (mleko
seler) - 100 g

Ob: rosét drobiowy z makaronem, bez
marchewki (pszenica, seler) - 200 ml
klopsiki wieprzowe (bez jajek) (50 g) w
sosie wlasnym (40 g) (pszenica)

Ob: zupa pomidorowa z ryzem, bez
marchewki, zabielana (pszenica, seler
—200 ml

kotlecik schabowy panierowany bez
jajek, pieczony (pszenica) -70g
Podw: koktajl malinowy z siemieniem
Inianym (mleko) - 120 g

$n: hummus paprykowy - 20 g
Sktadniki: ciecierzyca, papryka, pasta tahini
sezam), oliwa z oliwek, sok z cytryny, pieprz
Ob: zupa krem z cukinii z grzankami,
bez marchewki, zabielana serkiem
ricotta (pszenica, mleko, seler) — 200 ml
makaron tazanki (120 g) z kapusta,
warzywami (bez marchewki) i
mielonym miesem (100 g) (pszenica,
seler)

Podw: galaretka wiSniowa z owocami
(bez truskawek) i kleksem jogurtu
(mleko) - 120 g




