CATERING SAMO ZDROWIE

JADLOSPIS ZX.OBEK 03.08 — 07.08.2026

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK
SN]_ADANIE Chleb stonecznikowy (pszenica Granola (15 g) z jogurtem greckim | Chleb wieloziarnisty (pszenica, zyto, | Chleb graham (pszenica, zyto - Chleb stonecznikowy (pszenica
zyto, owies - gluten) -20 g (80 g) (pszenica, jeczmien - gluten, | jeczmien - gluten) -20 g gluten) -20 g zyto, owies - gluten) -20g
Chleb pszenny (pszenica - gluten) - | mleko) Chleb pszenny (pszenica - gluten) - | Chleb pszenny (pszenica - gluten) | Chleb pszenny (pszenica - gluten) -
20g Buteczka maslana (pszenica - 20g -20g 20g
Masto (mleko)-5g gluten, jajka, mleko) - 20 g Masto (mleko) -5g Masto (mleko)-5g Masto (mleko) -5g
Smalczyk z biatej fasoli ze smazong | Dzem truskawkowy -15g Ser z6tty (mleko) -10 g Serek wiejski (mleko) - 10 g Plasterki gotowanego jajka- 10 g
cebulka i majerankiem - 10 g Delikatny napar z hibiskusa - 150 Hummus dyniowy - 10 g Szynka wieprzowa - 10 g Serek Fromage ze szczypiorkiem
Frankfurterka 100% na ciepto - 20 | ml Papryka-15g Pomidor malinowy - 15 g (mleko) - 10 g
g Delikatny napar herbaty rooibos z Delikatny napar lipy z pigwa Ogorek swiezy - 15 g
Sos pomidorowy - 15 g cytryng - 150 ml -150 ml Delikatny napar dzikiej rézy - 150
Ogoérek kiszony - 15 g ml
Delikatny napar zurawinowy - 150
ml
IT SNIADANIE. Jabtko - 60 g Banan-60g Nektarynka - 60 g Sliwki - 60 g Brzoskwinia - 60 g
OBIAD Zupa krem brokutowy z kalarepg i | Rosotek drobiowy z warzywami, Zupa pomidorowa z ryzem, Zupa krem z kalafiora z grzankami, | Zupa koperkowa z zacierka,
groszkiem ptysiowym, zabielana lubczykiem i makaronem zabielana (seler) - 200 ml zabielana (pszenica - gluten, zabielana (pszenica - gluten, seler) -
(pszenica - gluten, seler) - 200 ml | (pszenica - gluten, seler) - 200 ml | Racuchy z jabtkiem (pszenica - seler) - 200 ml 200 ml
Pierogi z serem (80 g) z musem Sznycelek drobiowy, pieczony gluten, jajka, mleko) -80 g Gotabki bez zawijania z miesem Paluszki rybne panierowane,
malinowym (60 g) (pszenica - (pszenica - gluten)-70g Sos jogurtowo - waniliowy (mleko) - | drobiowym, ryzem i warzywami pieczona (pszenica - gluten, ryba) -
gluten, mleko) Ziemniaki mtode gotowane- 80g |60g (150 g) z sosem pomidorowym 70 g
Kompot owocowy - 160 ml Mizeria na jogurcie (mleko) - 35g | Kompot owocowy - 160 ml (40 g) (seler) Ziemniaki mtode gotowane - 80 g
Kompot porzeczkowy - 160 ml Marchewka baby z oliwa - 35 g Suréwka z selera z rodzynkami na
Kompot wisniowy - 160 ml jogurcie (mleko, seler) - 35 g
Kompot owocowy - 160 ml
PODWIECZOREK Pizzerinki drozdzowe z serem Deserek brzoskwiniowy z chia Koktajl bananowo - jagodowy Muffinki jogurtowe z malinami Galaretka wisniowa z boréwkami -

i szynka (pszenica - gluten, mleko)
-50g
Kawatki melona-30 g

i posypka kit - ket (pszenica -
gluten, mleko, soja) -120 g

z siemieniem Inianym (mleko) - 120
ml

Pieczywo chrupkie Wasa (zyto -
gluten)-10 g

(pszenica - gluten, jajka, mleko) -
50g

120 g
Biszkopty (pszenica - gluten, jajka)
-10g

WARTOSC ODZYWCZA

energia|bialko | tluszcze | weglowodany

E: 800 kcal| B: 29 g |Tt.: 29 g|
W:106 g

E: 800 kcal| B: 34 g |Tt.: 29 g|
W:101g

E: 760 kcal| B: 22 g| Tt.: 28 g|
W:105¢g

E: 680 kcal| B: 27 g| Tt.: 28 g|
W:80g

E: 750 kcal| B: 27 g| Tt.: 30 g|
W:93g

MODYFIKACJE
dieta b/nabiatu i b/jajek

$n: Margaryna roélinna - 5 g

Ob: Pierogi z jagodami (80 g) z
waniliowym jogurtem roslinnym (60 g)
(pszenica - gluten)

$n: Granola (15 g) z jogurtem roslinnym
(80 g) (pszenica, jeczmien - gluten)
Margaryna roslinna-5g

Dzem truskawkowy - 15 g

Ob.: Mizeria na $mietanie roslinnej - 35 g
Podw: Deserek brzoskwiniowy na
jogurcie roslinnym z chia i posypka kit -
ket (pszenica - gluten, soja) - 120 g

Sn: Margaryna roélinna -5 g

Hummus dyniowy - 20 g

Ob.: Makaron (100 g) z jabtkiem
pieczonym (80 g) i sosem waniliowym na
jogurcie roslinnym (60 g) (pszenica -
gluten)

Podw: Koktajl bananowo - jagodowy z
siemieniem Inianym na jogurcie
ro$linnym - 120 ml

$n: Margaryna roélinna - 5 g

Szynka wieprzowa - 20 g

Podw: Muffinki z malinami, bez jajek, na
napoju roslinnym (pszenica - gluten) -
50g

$n: Margaryna roélinna -5 g

,Twarozek” z tofu i nasion stonecznika ze
szczypiorkiem (soja) - 20 g

Sktadniki: tofu naturalne (soja), nasiona
stonecznika, cebula, szczypiorek, oliwa z oliwek,
pieprz, sél biata

Ob.: Suréwka z selera z rodzynkami na
jogurcie rodlinnym (seler) - 35g

Podw: Pateczki kukurydziane - 10 g

MODYFIKACJE
dieta wegetarianska

$n: Smalczyk z biatej fasoli ze smazona
cebulka i majerankiem - 20 g

Podw: Pizzerinki drozdzowe z serem i
papryka (pszenica - gluten, mleko) - 50
8

Ob: Rosotek warzywny z makaronem

(pszenica - gluten, seler) - 200 ml
Kotlety brokutowe z kaszg jaglang i
nasionami stonecznika (pszenica, owies
-gluten)-70 g

Sktadniki: kasza jaglana, brokuty, nasiona
stonecznika, cebula, siemie Iniane mielone,
ptatki owsiane, butka tarta (pszenica), olej
rzepakowy, majeranek, papryka wedzona,
papryka stodka, sél biata, pieprz

Ob: Gotabki bez zawijania z tofu, ryzem
i warzywami (150 g) z sosem
pomidorowym (40 g) (seler, soja)

Ob: Kotlety z czerwonej fasoli (owies) -
70g

Sktadniki: fasola czerwona, korzen pietruszki,
cebula, czosnek, przecier pomidorowy 30%, olej
rzepakowy, papryka stodka mielona, papryka
stodka wedzona, mielona, pieprz

Podw: Galaretka wisniowa (na agarze) z
boréwkami- 120 g




