JADLOSPIS

£9 09.10.2023 Poniedziatek
| Sniadanie 369 kcal

Ptatki kukurydziane na mleku
Skfadniki: 180 g mleko krowie, 2% ttuszczu, 20 g ptatki
kukurydziane

Kanapka z satatg, szynka
wieprzowga i ogérkiem Swiezym
Skfadniki: 35 g chleb pszenno-zytni, stonecznikowy, 25 g

szynka wieprzowa, gotowana, 20 g ogérek, 10 g masto
ekstra (mleko), 3 g satata

Herbata z cytryng i miodem

Sktadniki: 180 g woda, 5 g miéd pszczeli, 3 g cytryna, 1g
herbata czarna

Obiad 375 kcal

Zupa jarzynowa z ziemniakami z
migsem drobiowym

Sktadniki: 200 g woda, 100 g ziemniaki, 50 g mieso z piersi
kurczaka, bez skéry, 20 g marchew, 12 g Smietana 18% (
mleko), 10 g pietruszka, korzen, 9 g koperek, 8 g kurczak,

tuszka, 5 g seler korzeniowy, 4 g por, 0 g sél biata, 0 g

pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie
Butka paryska z mastem

Sktadniki: 20 g butka paryska (angielka) (pszenica), 3 g
masto ekstra (mleko)

Sok marchwiowy 100% 300 g

Podwieczorek 154 kcal

Wafle ryzowe 25 g
Jabtko 150 g

£3 10.10.2023 Wtorek
| Sniadanie 289 kcal

Jajko gotowane
Sktadniki: 70 g jaja kurze cate
Kanapka z serem i pomidorem

Sktadniki: 40 g pomidor, 30 g chleb pszenno-zytni, 20 g
ser gouda ttusty (mleko), 5 g masto ekstra (mleko)

Herbata owocowa
Sktadniki: 200 g woda, 5 g cukier, 1 g herbata owocowa

Obiad 411 kcal
Kotlet schabowy

Sktadniki: 70 g wieprzowina schab surowy bez kosci, 8 g
butka tarta (pszenica), 8 g olej rzepakowy, 6 g jaja kurze
cate

Ziemniaki gotowane

Sktadniki: 150 g ziemniaki, 0 g sdl biata
Suréwka z kapusty czerwonej,
jabtkiem i rodzynkami

Sktadniki: 60 g kapusta czerwona, 20 g jabtko, 8 g cebula,
5 g rodzynki, suszone, 4 g olej rzepakowy, 1 g cytryna

Kompot owocowy

Sktadniki: 150 g woda, 45 g mieszanka owocowa,
mrozona, 4 g cukier

Marchew 30 g
Podwieczorek 190 kcal

Banan 170 g
Mleko krowie, 2% ttuszczu 150 g

Alergeny zostaty wyréznione na jadtospisie poprzez podkre$lenie. m Intendentpro

£9 11.10.2023 Sroda
| Sniadanie 417 kcal

Zupa mleczna z makaronem

Sktadniki: 180 g mleko krowie, 2% ttuszczu, 20 g makaron
pszenny bezjajeczny

Butka pszenna z szynka z kurczaka,
satatg i pomidorem malinowym

Sktadniki: 50 g butki kajzerki (pszenica), 25 g pomidor, 20
g szynka z piersi kurczaka, 5 g masto ekstra (mleko), 5 g
satata

Herbata rumiankowa
Sktadniki: 180 g woda, 3 g cukier, 0 g herbata rumiankowa

Awokado 30 g
Obiad 364 kcal

Pieczen z indyka w sosie
ananasowym

Sktadniki: 60 g mieso z piersi indyka, bez skéry, 10 g
ananas, plastry w syropie, 5 g olej rzepakowy, 3 g
Smietana 18% (mleko)

Kasza kuskus (pszenica) 30 g
Marchewka gotowana z mastem

Sktadniki: 70 g marchew, mrozona, 2 g masto ekstra (
mleko)

Sok pomidorowy 100% 200 g
Morele, suszone 25 g

Podwieczorek 158 kcal

Gruszka 160 g

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (
mleko) 150 g

Woda 150 g

B3 12.10.2023 Czwartek
| Sniadanie 321 kcal

Ptatki jaglane na mleku

Sktadniki: 180 g mleko krowie, 2% ttuszczu, 15 g ptatki
jaglane

Kanapka z satatg, szynka
wieprzowg i ogérkiem Swiezym
Skfadniki: 40 g ogérek, 35 g chleb pszenno-zytni,
stonecznikowy, 25 g szynka wieprzowa, gotowana, 5 g
masto ekstra (mleko), 3 g satata

Herbata owocowa

Sktadniki: 200 g woda, 5 g cukier, 1 g herbata owocowa

Obiad 346 kcal

Zupa fasolowa z ziemniakami z
kietbasg slaska

Sktadniki: 200 g woda, 40 g kietbasa $lgska, 21 g
ziemniaki, 10 g marchew, 10 g fasola biata, nasiona suche,
5 g por, 4 g boczek wedzony bez kosci, 3 g pietruszka,
korzen, 3 g seler korzeniowy, 3 g kurczak, tuszka, 2 g
natka pietruszki, 2 g Zeberka wieprzowe wedzone, 0 g sé!
biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie
Butka pszenna z mastem

Skfadniki: 30 g butki pszenne zwykte, 3 g masto ekstra (

mleko)

jogurt polski na deser (mleko) 125 g

Podwieczorek 199 kcal

Sok marchwiowy 100% 300 g
Jabtko 150 g

£ 13.10.2023 Pigtek
| Sniadanie 372 kcal

Jajecznica

Sktadniki: 70 g jaja kurze cate, 5 g olej rzepakowy
Butka grahamka z mozzarellg i
pomidorem

Sktadniki: 45 g butki pszenne grahamki, 30 g ser
mozzarella (mleko), 20 g pomidor, 5 g masto ekstra (
mleko)

Herbata mietowa, bez cukru
Sktadniki: 180 g woda, 1 g herbata mietowa

Obiad 408 kcal

Pieczony filet z dorsza z warzywami
i nasionami stonecznika

Sktadniki: 40 g dorsz Swiezy, filety bez skéry, 25 g
marchew, 15 g seler korzeniowy, 15 g cebula, 12 g
pietruszka, korzen, 5 g olej rzepakowy, 5 g stonecznik,

nasiona, 3 g rodzynki, suszone
Ziemniaki z mastem i koperkiem

Sktadniki: 150 g ziemniaki, 3 g masto ekstra (mleko), 3 g
koperek

Sok jabtkowy 100% 200 g
Wafle ryzowe 20 g

Podwieczorek 132 kcal

Budyn czekoladowy

Sktadniki: 88 g mleko krowie, 2% ttuszczu, 11 gjaja kurze
cate, 9 g czekolada gorzka (soja, mleko), 4 g cukier, 4 g

skrobia ziemniaczana

Woda z cytryng
Sktadniki: 200 g woda, 5 g cytryna



