CATERING SAMO ZDROWIE

JADLOSPIS ZLOBKOWY 20.07 — 24.07.2026

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK
SNIADANIE Chleb stonecznikowy (pszenica, Platki owsiane z suszong zurawing | Chleb wieloziarnisty (pszenica, zyto, | Chleb graham (pszenica, zyto - Chleb stonecznikowy (pszenica

zyto, owies - gluten) -20 g (15 g) namleku (130 ml) (owies - |jeczmien - gluten) -20 g gluten)-20g zyto, owies - gluten) -20 g

Chleb pszenny (pszenica - gluten) - | gluten, mleko) Chleb pszenny (pszenica - gluten) - | Chleb pszenny (pszenica - gluten) | Chleb pszenny (pszenica - gluten) -

20g Butka wieloziarnista (pszenica 20g -20g 20g

Masto (mleko) -5 g zyto, owies, jeczmien - gluten) - 20 | Masto (mleko) -5 g Masto (mleko) -5 g Masto (mleko) -5g

Hummus z ciecierzycy i buraka- 10 | g Puszysty twarozek ze szczypiorkiem | Serek mozzarella (mleko) - 10 g Pasta jajeczna z koperkiem (jajka,

g Dzem malinowy -15g (mleko) - 10 g Plasterki gotowanego jajka - 10 g | mleko)-20 g

Ser twarogowy w plastrach (mleko) | Delikatny napar z dzikiej rézy - 150 | Poledwica drobiowa - 10 g Ogorek swiezy - 15 g Papryka-15g

-10g ml Pomidor malinowy - 15 g Delikatny napar herbaty rooibos z | Delikatny napar zurawinowy - 150

Ogorek kiszony - 15 g Delikatny napar malinowy - 150 ml | cytryng - 150 ml ml

Delikatny napar z lipy z

pomaranczg - 150 ml

IT SNIADANIE Jabtko - 60 g Banan-60g Brzoskwinia - 60 g Arbuz-60g Nektarynka - 60 g
OBIAD Zupa krem z cukinii z groszkiem Krupniczek warzywny z kasza Rosotek drobiowy z warzywami, Zupa pomidorowa z ryzem, Zupa brokutowa z kasza peczak,

ptysiowym, zabielana (pszenica - jeczmienng i ziemniakami lubczykiem i makaronem (pszenica |zabielana (seler) - 200 ml zabielana (pszenica - gluten, seler) -

gluten, seler) - 200 ml (jeczmien - gluten, seler) - 200 ml | -_gluten, seler) - 200 ml Nale$niki z jabtkiem (pszenica - 200 ml

Makaron (100 g) z serem (40 g) i Kurczak w sosie stodko kwasnym z | Filecik z indyka panierowany, gluten, mleko, jajka) - 100 g Ryba miruna w chrupiacej panierce,

musem truskawkowym (60 g) warzywami (seler) - 100 g pieczony (pszenica - gluten) - 70 g Sos jogurtowo - waniliowy pieczona (pszenica - gluten, ryba) -

(pszenica - gluten, mleko) Kasza kus- kus (pszenica - gluten), | Ziemniaki mtode gotowane - 80 g (mleko)-40g 70 g

Kompot owocowy - 160 ml parowana- 50 g Buraczki na ciepto- 35g Kompot wisniowy - 160 ml Ziemniaki mtode gotowane - 80 g
Kompot porzeczkowy - 160 ml Kompot owocowy - 160 ml Suréwka z kiszonej kapusty - 35 g

Kompot owocowy - 160 ml
PODWIECZOREK Galaretka agrestowa z prazonym Deserek straciatella z boréwkami | Koktajl bananowo - brzoskwiniowy | Paluszki drozdZzowe z czarnuszka | Ciasto marchewkowe na jogurcie

jabtkiem i grysem malinowym -
120 g

Biszkopty (pszenica - gluten, jajka)
-10g

(mleko) -120 g

z siemieniem Inianym (mleko) - 120
ml

Paluszki grissini (pszenica, jeczmien
- gluten)-10g

(pszenica, owies, zyto - gluten) -
30g
Sos tzatziki (mleko) - 15 g

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

WARTOSC ODZYWCZA

energia|bialko | tluszcze | weglowodany

E: 760 keal| B: 26 g |Tt.: 30 g|
W:97 g

E: 780 kcal| B: 30 g |Tt.: 28 g|
W:102 g

E: 790 kcal| B: 32 g| Tt.: 28 g|
W:102 g

E: 770 keal| B: 18 g| Tt.: 27 g|
W:113 g

E: 780 keal| B: 29 g| Tt.: 30 g|
W:98 g

MODYFIKACJE
dieta b/nabiatu i b/jajek

$n: Margaryna roélinna - 5 g
Hummus z ciecierzycy i buraka- 20 g
Ob: Makaron (100 g) z sosem
truskawkowym na jogurcie ro$linnym

(100 g) (pszenica - gluten)
Podw: Wafle ryzowe - 10 g

Sn: Platki owsiane (15 g) na napoju
ro$linnym (130 ml) (owies - gluten)
Podw: Deserek straciatella z boréwkami
na jogurcie ro$linnym - 120 g

Sn: Margaryna roélinna - 5 g

Poledwica drobiowa - 20 g

Podw: Koktajl bananowo -
brzoskwiniowy z siemieniem Inianym na
jogurcie roslinnym - 120 ml

Pateczki kukurydziane - 10 g

$n: Margaryna roélinna - 5 g

Schab pieczony w plastrach - 20 g

Ob: Makaron (100 g) z prazonym
jabtkiem (80 g) i sosem waniliowym na
jogurcie ro$linnym (40 g) (pszenica -
gluten

Podw: Sos tzatziki na jogurcie
ro$linnym - 15 g

$n: Margaryna roélinna - 5 g

Pasta z groszku tuszczonego

Sktadniki: groch tuszczony, cebula, czosnek,
oliwa z oliwek, sok z cytryny, natka z pietruszki,
sol, pieprz - 20 g

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

MODYFIKACJE
dieta wegetarianska

$n: Hummus z ciecierzycy i buraka - 20

Podw: Galaretka agrestowa na agarze z
prazonym jabtkiem i grysem malinowym
-120g

Ob: Tofu w sosie stodko kwasnym z
warzywami (seler, soja) - 120 g

Sn: Puszysty twarozek ze szczypiorkiem
(mleko) -20g

Ob.: Rosotek warzywny z lubczykiem i
makaronem (pszenica - gluten, seler) -
200 ml

Sznycelek z soczewicy z marchewka
(pszenica- gluten) - 70 g

sktadniki: soczewica czerwona nasiona,
marchew, natka pietruszki, olej rzepakowy,
cebula, butka tarta (pszenica), butki pszenne
zwykle, sél biata, pieprz

Ob: Kotlety z tofu i kalafiora (pszenica -
gluten, soja) -70 g

Sktadniki: kalafior, tofu (soja), mleko roélinne,
maka pszenna, pieprz, gatka muszkatotowa,
czosnek granulowany




CATERING SAMO ZDROWIE

MODYFIKACJE
dieta bezglutenowa,
b/nabiatu i b/jajek

$n: Chleb bezglutenowy - 40 g
Margaryna roélinna-5g

Hummus z ciecierzycy i buraka - 20 g
Ob: Zupa krem z cukinii z grzankami
bezglutenowymi, zabielana (seler) - 200
ml

Makaron bezglutenowy (100 g) z sosem
truskawkowym na jogurcie roslinnym
(100 g)

Podw: Galaretka agrestowa na agarze z
prazonym jabtkiem i grysem malinowym
-120g

Wafle ryzowe - 10 g

$n: Platki kukurydziane (15 g) na napoju
roslinnym (130 ml)

Chleb bezglutenowy - 40 g

Ob: Krupniczek warzywny z kasza
jaglang i ziemniakami (seler) - 200 ml
Ryz gotowany - 50 g

Podw: Deserek straciatella z boréwkami
na jogurcie roslinnym - 120 g

Sn: Chleb bezglutenowy - 40 g
Margaryna ro$linna-5g

Poledwica drobiowa - 20 g

Ob.: Rosotek drobiowy z warzywami,
lubczykiem i makaronem bezglutenowym
(seler) - 200 ml

Filecik z indyka w panierce
bezglutenowej, pieczony - 70 g

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

Wafelki ryzowe - 10 g

$n: Chleb bezglutenowy - 40 g
Margaryna roélinna-5g

Schab pieczony w plastrach - 20 g

Ob: Makaron bezglutenowy (100 g) z
prazonym jabtkiem (80 g) i sosem
waniliowym na jogurcie roslinnym (40
g)

Podw: Bezglutenowe paluszki
drozdzowe z czarnuszka - 30 g

Sos tzatziki na jogurcie roslinnym - 15
g

$n: Chleb bezglutenowy - 40 g
Margaryna roélinna-5g

Pasta z groszku tuszczonego

Sktadniki: groch tuszczony, cebula, czosnek,
oliwa z oliwek, sok z cytryny, natka z pietruszki,
sol, pieprz - 20 g

Ryba miruna w chrupiacej panierce
bezglutenowej, pieczona (ryba) -70g
Podw: Bezglutenowe muffinki
marchewkowe na napoju roslinnym, bez
jajek- 50 g

MODYFIKACJE
dieta bez biatka mleka
krowiego i pomidora

$n: Margaryna roélinna - 5 g
Hummus z ciecierzycy i buraka - 20 g
Ob: Makaron (100 g) z sosem
truskawkowym na jogurcie roslinnym

(100 g) (pszenica - gluten)
Podw: Wafle ryzowe - 10 g

Sn: Platki owsiane (15 g) na napoju
roslinnym (130 ml) (owies - gluten)
Podw: Deserek straciatella z boréwkami
na jogurcie rodlinnym - 120 g

Sn: Margaryna ro$linna - 5 g

Poledwica drobiowa - 20 g

Rzodkiewka -15g

Podw: Koktajl bananowo -
brzoskwiniowy z siemieniem Inianym na
jogurcie roslinnym - 120 ml

$n: Margaryna roélinna - 5 g
Szyneczka drobiowa - 20 g

Ob.: Zupa jarzynowa z ryzem, zabielana
(seler) - 200 ml

Makaron bezglutenowy (200 g) z
prazonym jabtkiem (80 g) i sosem
waniliowym na jogurcie ro$linnym (40
g)

Podw: Sos tzatziki na jogurcie
roélinnym - 15 g

$n: Margaryna roélinna - 5 g

Pasta z groszku tuszczonego

Sktadniki: groch tuszczony, cebula, czosnek,
oliwa z oliwek, sok z cytryny, natka z pietruszki,
sol, pieprz - 20 g

Podw: Muffinki marchewkowe na napoju
ro$linnym (pszenica - gluten, jajka) - 50
g




CATERING SAMO ZDROWIE

GRAMATURY - JADLOSPIS ZLOBKOWY 20.07 — 24.07.2026

Ja
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK
SNIADANIE Chleb stonecznikowy (pszenica Ptatki owsiane (15 g) na mleku Chleb wieloziarnisty (pszenica Chleb graham (pszenica, zyto - Chleb stonecznikowy (pszenica,
zyto, owies - gluten) -20 g (130 ml) zyto, jeczmien - gluten) -20 g gluten)-20g zyto, owies - gluten) -20 g
Chleb pszenny (pszenica - gluten) - | Sktadniki: 160 ml mleko krowie, 3,2% ttuszczu, | Chleb pszenny (pszenica - gluten) - | Chleb pszenny (pszenica - gluten) - | Chleb pszenny (pszenica - gluten) -
20 g ptatki owsiane
208 Butka wieloziarnista (pszenica 208 208 208
Masto (mleko) -5 g . L L, Masto (mleko) -5 g Masto (mleko) -5 g Masto (mleko) -5¢g
. . Zyto, owies, jeczmien - gluten) - 20 . o L .
Hummus z ciecierzycy i buraka Puszysty twarozek ze Serek wiejski (mleko) - 10 g Pasta jajeczna z koperkiem
Sktadniki: 15 g burak, 10 g ciecierzyca % . i 15 szczypiorkiem Szyneczka drobiowa - 10 g Skl,a.dniki: 20 gjaja kurz_e cate, 3 g $mietana
konserwowa, 3 g s{ebl_lla, 3 g_ollwa, 1 g czosnek, Ze.m malinowy - : g o Sktadniki: 10 g ser twarogowy péttiusty (z Ogérek s'wieZy -15 g ro$linna, 2 g koperek, pieprz
papryka stodka, sol biata, pieprz Delikatny napar z dzikiej rézy mleka), 3 g $mietana roslinna, 2 g szczypiorek, : P Papryka-15g
& g szezyp Delikatny napar z dzikiej réz
Ser twarogowy w plastrach (mleko) | sktadniki: 150 ml woda, 1 g herbata z dzikiej | s6l, pieprz o y nap ) Y Delikatny napar zurawinowy
- . . Sktadniki: 150 ml woda, 1 g herbata z dzikiej <
-10 g rozy Polqdwma drobiowa - 10 g réiy Sktadniki: 150 ml woda, 1 g herbata
Ogorek kiszony - 15 g Pomidor malinowy - 15 g zurawinowa
Delikatny napar z lipy z Delikatny napar malinowy
pomaraﬁcza Sktadniki: 150 ml woda, 1 g herbata malinowa
Sktadniki: 150 ml woda, 1 g herbata malinowa
II SNIADANIE Jabtko - 60 g Banan-60g Brzoskwinia - 60 g Arbuz-60g Nektarynka - 60 g
OBIAD Zupa krem z cukinii z groszkiem Rosotek z kaczki z warzywami, Rosotek drobiowy z warzywami, Zupa pomidorowa z ryzem, Zupa brokulowa z kasza peczak,
ptysiowym, zabielana lubczykiem i makaronem lubczykiem i makaronem zabielana zabielana
Sktadniki: 150 ml woda, 80 g cukinia, 20 g Sktadniki: 150 ml woda, 30 g marchew, 15 g Sktadniki: 150 ml woda, 30 g marchew, 15 g Sktadniki: 150 ml woda, 40 g passata Sktadniki: 150 ml woda, 80 g brokuty, 20 g
ziemniaki, 20 g marchew, 10 g pietruszka, makaron pszenny bezjajeczny (maka z pszenicy | makaron pszenny bezjajeczny (maka z pszenicy | pomidorowa (przecier pomidorowy, sél), 40 g | marchew, 15 g kasza bulgur (pszenica), 10 g
korzen, 10 g seler korzeniowy, 10 g por, 10 g zwyczajnej), 15 g pietruszka, korzen, 15 g seler | zwyczajnej), 15 g pietruszka, korzen, 15 g seler | pomidor, 20 g marchew, 15 g ryz biaty, 15 g pietruszka, korzen, 10 g seler korzeniowy, 10 g
$mietana roslinna, 8 g groszek ptysiowy (jaja, korzeniowy, 15 g por, 20 g tuszka z kurczaka, korzeniowy, 15 g por, 20 g tuszka kaczki, 1 g $mietana roslinna, 10 g pietruszka, korzen, 10 g | por, 10 g $mietana roslinna, 3 goliwa, 2 g
maka pszenna, olej rzepakowy, sél), 8 g oliwa, 2 | 15 g migso z ud kurczaka, bez skéry, 1 gnatka | natka pietruszki, sol biata, pieprz, li$¢ laurowy, | seler korzeniowy, 10 g por, 3 g oliwa, 3 g koperek, sél biata, pieprz, li$¢ laurowy, ziele
g koperek, sél biata, pieprz, li$¢ laurowy, ziele pietruszki, sol biata, pieprz, li$¢ laurowy, ziele ziele angielskie koncentrat pomidorowy, 30%, 2 g natka angielskie, kmin rzymski
angielskie, kmin rzymski ] angielskie ) ) Filecik z indyka panierowany, piet_rusz].r(i, sél biata, pieprz, lis¢ laurowy, ziele Ryba miruna w chrupigcej panierce,
Makaron (100 g) z serem (40 g) i Kurczak w sosie stodko kwasnym z pieczony angielskie pieczona
; o ) I <. | Nalesniki z jabtkiem e o i )
musem truskawkowym (60 g) warzywami Sktadniki: 50 g migso z piersi indyka, bez skory, S X Sktadniki: 50 g miruna $wieza, filety bez skory
Sktadniki: 100 g makaron bezjajeczny z Sktadniki: 50 g mieso z piersi kurczaka, bez 12 g $mietana roslinna, 8 g butka tarta (maka Skfadniki: jabtko prazone 40%, maka pszenna, | (ryha), 12 g émietana roélinna, 8 g butka tarta
semoliny, gotowany (semolina z pszenicy skory, 40 g papryka czerwona, 20 g ananas, pszenna, s6l, drozdze), 8 g maka pszenna, typ | Woda, mleko, olej rzepakowy, jaja, cukier (maka pszenna, s6l, drozdze), 8 g maka pszenna,
twardej), 40 g truskawki, 40 g ser twarogowy | plastry w syropie (ananasy, woda, cukier, 450, 5 g olej rzepakowy, sl biata, pieprz Waml_“’""y' cynamon, sol o typ 450, 5 g olej rzepakowy, pieprz, papryka
pottiusty (z mleka), 40 g jogurt grecki (mleko, regulator kwasowosci- kwas cytrynowy), 20g | Ziemniaki mtode gotowane Sos jogurtowo - waniliowy stodka
zywe Kultury bakterii), 3 g cukier marchew, 20 g koncentrat pomidorowy, 30%, Sktadniki: 100 g ziemniaki, 3 g oliwa, 3 g cebula Sktadniki: 40 g jogurt grecki (mleko, zywe Ziemniaki mtode gotowane
Kompot oWoCowWy 20 g seler korzeniowy, 10 g por, 8 g olej . . kultury bakterii), 1 g wanilia mielona Sktadniki: 100 g ziemniaki, 3 ¢ oliwa, 3 ¢ cebula
Skitadniki: 160 ml woda, 50 g mieszank rzepakowy, 5 g cebula, 3 g skrobia Buraczki na ciepto Kompot wisniow 5 . PR
adniki: mliwoda, 50 g mieszanka ziemniaczana, 1 g czosnek Sktadniki: 30 g burak, 5 g cebula, 3 g olej p ’ y L Suréwka z kapusty kiszonej
owocowa, mrozona (jagody, boréwki, agrest, K K d I rzepakowy, 1 g cytryna, Os6l biata, pieprz Sktadniki: 160 ml woda, 50 g wisnie, jabtka Skladniki: 30 g kapusta kiszona (kapusta biata,
maliny) asza Kus - Kus, parowana Kompot owocowy marchew, sél), 5 g cebula, 3 g olej rzepakowy, 1
Sktadniki: 50 kasza kus kus (pszenica - gluten) - . g cukier, sol biata, pieprz
gotowana, 3 g oliwa z oliwek Sktadniki: 160 ml wo_da, 50g mllesza_nka , g
K t ko owocowa, mrozona (jagody, boréwki, agrest, Kompot owocowy
ompo POTZeCZKowy . maliny) Sktadniki: 160 ml woda, 50 g mieszanka
Sktadniki: 160 ml woda, 50 g porzeczki, jabtka owocowa, mrozona (jagody, boréwki, agrest,
maliny)
PODWIECZOREK Galaretka agrestowa z prazonym Deserek straciatella z boréwkami | Koktajl bananowo - brzoskwiniowy | Paluszki drozdzowe z czarnuszka | Ciasto marchewkowe na jogurcie

jabtkiem i grysem malinowym
Sktadniki: 80 g agrest, 40 ml woda, 40 g jabtka
tarte, 2 g zelatyna, 1 g cukier, 1 g grys malinowy
Biszkopty

Sktadniki: maka pszenna, jajka, cukier

Sktadniki: 40 g jogurt naturalny, 2% thuszczu
(mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii),
40 g boréwki, 40 g jogurt grecki (mleko, zywe
kultury bakterii), 20 g banan, 5 g czekolada
gorzka, 1 g cukier

z siemieniem Inianym

Sktadniki: 40 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu
(mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii),
40 g brzoskwinia, 40 g banan, 40 g jogurt grecki
(mleko, zywe kultury bakterii), 3 g siemie
Iniane

Paluszki grissini

Sktadniki: maka pszenna, olej stonecznikowy,
stéd (jeczmien, kukurydza), rozmaryn 2,5%,
s0l, drozdze

Sktadniki: maka pszenna, maka graham, ptatki
owsiane, olej rzepakowy, maka razowa, maka
zytnia, s6l, ziota prowansalskie, cukier, czosnek
granulowany, czarnuszka, drozdze $wieze

Sos tzatziki

Sktadniki: 12 g jogurt naturalny, 2% thuszczu
(mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii),
8 g ogorek, 1 g gatka muszkatotowa, 1 g
czosnek, 1 g cebula, sok ze $wiezej cytryny,
pieprz

Sktadniki: 25 g marchew, 15 g maka pszenna
typ 450, 12 g jaja kurze cate, 12 ml mleko
krowie, 2% ttuszczu, 5 g olej rzepakowy, 5 g
cukier, 1 g cynamon, 1 g soda oczyszczona




