Podstawowa DM OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
15.03 16.03 17.03 18.03 19.03 20.03 21.03
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Ryz na mieku z 300 Zupa mleczlna z p’fatkam| 300 Zupa mleczna z ryzem 300 Jaglanka na mleku 300 Kasza manna na mleku 300 Zupa mleczna z 300 Owsianka na mleku 300
cynamonem owsianymi makaronem
Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70
Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50
Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1
Twardg z zielening 80 | Parowki drobiowe ok.100g 2 Pasta z soczewicy 100 Pasztet drobiowy 80 Wedlina 60 Pasta z kurczaka 100 Jajka na twardo 2
Ogorek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Ogoérek kiszony 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Mix satat z ogérkiem 80 Pomidor i mix satat 80
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Gruszka 1 Banan 1 Mandarynka 1 Gruszka pieczona 1 Jabtko 1
1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
Jogurt z owocami 200 Clastc;vc\i/rocz:zadricinwe z 100 Mandarynki 2 Galaretka owocowa 200 Kanapklozgsgi‘a(}:z,r%/vedlmq : 2 Koktajl owocowy 200 Se;(j:;;aw;ﬂ:iy z 150
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250
Zupa z zielonych warzyw 300 Rosot 300 Krem marchewkowy 300 Zupa pietruszkowa 300 | Zupa z fasolki szparagowej | 300 Krem z brokutéow 300 Zupa jarzynowa 300
Makaron 80 Grzanki 20 Grzanki 20
Kaszotto gryczane (200g) z
miesem (100g) i warzywami| 400 | Pieczona piers z kurczaka | 100 Klopsiki wieprzowe 100 Roladki drobiowe 100 Twardg 100 Kurczak 100 Rolada rybna 100
(100g)
Sos warzywny 80 Sos koperkowy 80 Sos z marchewka 80 Socsyfsnigsew%z 80 Sos szpinakowy 80 Sos koperkowy 80
Kasza bulgur 200 Ryz 200 Ziemniaki gotowane 200 Makaron 200 Makaron penne 200 Ziemniaki gotowane 200
Buraczki gotowane, tarte 120 Fasolka szparagowa 120 Mix s;’s:nzidoogroe;lsem : 120 Tarkrr:]v;racnheejviigka z 120 Gotowany kalafior 120 | Satatka z kiszonej kapusty | 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Sok wielowarzywny 200 Kanapri):érzujsazjtéem : 2 Koktai:];)\é\l/aorfg;vy na 200 Sok pomidorowy 200 Kisiel z owocami 200 Kan@ss;vjsr:fim : 2 Galaretka owocowa 200
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70
Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50
Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1
Wedlina 60 Ser z6ity 60 tifjjzt;zx‘fi;gg‘;ﬁfm 200 | Muffiny warzywne (150g) | 150 Sa*iajg;a e aﬂ?;rfm 200 Wedlina 60 Pasta z ciecierzycy 100
Suréwka z sataty, 80 Suréwka z sataty i 80 por%r?ijfda;arezr:?;li’:sg'zka 80 Suréwka z biate] kapusty 80 Suréwka z ogoérkiem, satata 80

rzodkiewki i ogoérka z oliwa

marchewki

(100g)

i pietruszka

Kalorie: 2225 kcal
Biatko: 1025 g
Ttuszcze: 60.75 g

Kwasy ttuszczowe
nasycone:17.2 g

Weglowodany: 314 g
Cukry proste: 46 g
Btonnik: 28 g

Alergeny:

Kalorie: 2216 kcal
Biatko: 110,59
Thuszcze: 49.2 g

Kwasy ttuszczowe
nasycone: 11 g

Weglowodany: 326.5 g
Cukry proste: 51.6 g
Btonnik:29 g

Alergeny:

Kalorie: 2254 kcal
Biatko: 115 g
Ttuszcze: 50.5g

Kwasy ttuszczowe
nasycone:18.4 g

Weglowodany: 323.5 g
Cukry proste: 48 g
Btonnik: 31g

Alergeny:

Kalorie: 2280 kcal
Biatko: 115 g
Tiuszcze: 58.25 g

Kwasy ttuszczowe
nasycone: 14.3 g

Weglowodany: 321.5g
Cukry proste: 44.5g
Btonnik:37 g

Alergeny:

Kalorie: 2209 kcal
Biatko: 116.5 g
Ttuszcze: 475 g

Kwasy ttuszczowe
nasycone: 11.4 g

Weglowodany: 333 g
Cukry proste: 47 g
Btonnik:32.5g

Alergeny:

Kalorie: 2160 kcal
Biatko: 121 g
Ttuszcze: 66.5 g

Kwasy ttuszczowe
nasycone: 22 g

Weglowodany: 285.5 g
Cukry proste: 52.5 g
Btonnik: 34 g

Alergeny:

Kalorie: 2221 kcal
Biatko: 125 g
Ttuszcze: 59 g

Kwasy ttuszczowe
nasycone: 17 g

Weglowodany: 319 g
Cukry proste: 455 g
Btonnik: 31.5g

Alergeny:




Podstawowa DM OCHW Dobry Positek

sobota

niedziela

poniedziatek

wtorek

Sroda

czwartek

piatek

15.03

Gluten - chleb pszenny,
chleb razowy

Mleko (laktoza, biatka
mleka) - ryz na mleku,
masto, twardg, jogurt

Seler - moze wystepowac
w soku wielowarzywnym

Rzodkiewka — moze
powodowac reakcje u osob
wrazliwych

16.03

Gluten - chleb pszenny,
chleb razowy, ciasto
drozdzowe, makaron

Mleko (laktoza, biatka
mleka) - zupa mleczna,
masto, ser zotty

Jaja - kanapki z jajkiem,
ciasto drozdzowe (mozliwe
Sladowe ilosci)

Pomidor — mozliwy w
sniadaniu

Seler - moze wystepowac
w rosole

Pietruszka - moze
powodowac reakcje u osob
wrazliwych

17.03

Gluten - chleb pszenny,
chleb razowy, grzanki,
satatka makaronowa

Mleko (laktoza, biatka
mleka) - zupa mleczna,
masto, koktajl owocowy na
maslance

Jaja - klopsiki wieprzowe
(mozliwe sladowe ilosci)

Seler - moze wystepowac
w kremie marchewkowym,
sosie koperkowym
Rzodkiewka — moze
powodowac reakcje u osob
wrazliwych

Ryba - turiczyk w satatce
makaronowej

18.03

Gluten - chleb pszenny,
chleb razowy, muffiny
warzywne (mozliwe
Sladowe ilosci)

Mleko (laktoza, biatka
mleka) - jaglanka na
mleku, masto

Jaja — muffiny warzywne
(mozliwe sladowe ilosci)

Pomidor - satatka, sok
pomidorowy

Seler - moze wystepowac
w pasztecie drobiowym,
sosie z marchewkq
Pietruszka - moze
powodowac reakcje u osob
wrazliwych

19.03

Gluten - chleb pszenny,
chleb razowy, makaron

Mleko (laktoza, biatka
mleka) - kasza manna na
mleku, masto, twardg, sos
|jogurtowy, satatka
ljarzynowa (jogurt
naturalny)

Jaja - satatka jarzynowa

Seler - moze wystepowac
w satatce jarzynowej

Rzodkiewka — moze
powodowac reakcje u osob
wrazliwych

20.03

Gluten - chleb pszenny,
chleb razowy, makaron,
grzanki

Mleko (laktoza, biatka
mleka) - zupa mleczna,
masto, koktajl owocowy,
sos szpinakowy, ser

Seler - moze wystepowac
w kremie z brokutéw, sosie
szpinakowym

Kapusta — moze
powodowac reakcje u 0sob
wrazliwych

21.03

Gluten - chleb pszenny,
chleb razowy

Mleko (laktoza, biatka
mleka) - owsianka na
mleku, masto, serek
ziarnisty

Jaja - jajka na twardo,
rolada rybna (mozliwe
Sladowe ilosci)

Ryba - rolada rybna

Seler - moze wystepowac
W zupie jarzynowej, sosie
koperkowym

Pomidor — mozliwy w
Sniadaniu

Kapusta kiszona — moze
powodowac reakcje u osob
wrazliwych

Pietruszka - moze
powodowac reakcje u 0sob
wrazliwych




tatwostrawna DM OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
15.03 16.03 17.03 18.03 19.03 20.03 21.03
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
Kawa zbozowa z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Ryz na wywarze Jaglanka na wywarze Ptatki owsiane na wywarze
ywa rzyv\tvynym 300 ° vvarzyvv\rlwvyym 300 vvarzywnyr\:ﬁvy 300
Ryz na mleku z 200 Zupa mlecz_na z p{atkami 200 Kasza manna na mieku 200 Zupa mleczna z 200
cynamonem owsianymi makaronem
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1
Twardg z zielening 80 Paréwki drobiowe ok. 100g 2 Pasta z soczewicy 100 Pasztet drobiowy 80 Wedlina 60 Pasta z kurczaka 100 Jajka na twardo 2
Ogorek i mix satat bfs 80 Pomidor i mix satat b/s 80 | Rzodkiewka i mix satatb/s | 80 Ogorek kiszony b/s 80 Rzodkiewka i mix satat b/s 80 Mix satat z ogérkiem b/fs 80 Pomidor i mix satat b/s 80
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Gruszka 1 Banan 1 Mandarynka 1 Gruszka pieczona 1 Jabtko 1
1l $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie
Jogurt z owocami 200 Ciasto drozdzowe z owocami 100 Mandarynki 2 Galaretka owocowa 200 Kanapklégsgiiiizzgvedlma : 2 Koktajl owocowy 200 Se;s:él;vrvr;ﬁ:)i/ z 150
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250
Zupa z zielonych warzyw | 300 Rosot 300 Krem marchewkowy 300 Zupa pietruszkowa 300 Zupa z fasolki szparagowej 300 Krem z brokutéw 300 Zupa jarzynowa 300
Makaron 80 Grzanki 20 Grzanki 20
Kaszotto gryczane (200g)
z miesem (100g) i 400 Pieczona piers z kurczaka 100 Klopsiki wieprzowe 100 Roladki drobiowe 100 Twardg 100 Kurczak 100 Rolada rybna 100
warzywami (100g)
Sos warzywny 80 Sos koperkowy 80 Sos z marchewka 80 Sos jogurtowy z cynamonem 80 Sos szpinakowy 80 Sos koperkowy 80
Ryz 200 Ziemniaki gotowane 200 Makaron 200 Makaron penne 200 Ziemniaki gotowane 200
Kasza jaglana 200
Buraczki gotowane, tarte 120 Fasolka szparagowa 120 Tarkowane jabtka z marchewka 120 Gotowany kalafior 120
Marchewka z groszkiem 120 Warzywa gotowane 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Sok wielowarzywny 200 Kanapki z jajkiem i pietruszka 2 Koktaﬂyl\:\g\l/;)ﬁggvy na 200 Sok pomidorowy 200 Kisiel z owocami 200 Kanvigsyzwsaer:fim : 2 Galaretka owocowa 200
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1
Wedlina 60 Ser zotty 60 ti:f;;siSSTi:ggmz;i 200 Muffiny warzywne 150 Sa*ig@diz%“ﬁ;ifslijim : 200 Wedlina 60 Pasta z ciecierzycy 100
Dzem (259) 1
Suréwka z sataty i marchewki 80
Warzywa gotowane 80 Satata z ogérkiem, pomidorem i 80 Pomidor bfs 30 Suréwka z ogdrkiem, satata 80

pietruszka b/s

i pietruszka bfs

Kalorie: 2216 kcal
Biatko: 1025 g
Ttuszcze: 59.75 g

Kwasy ttuszczowe
nasycone: 18 g

Weglowodany: 316 g
Cukry proste: 47 g
Btonnik:22 g

Kalorie: 2206 kcal
Biatko: 110.5 g
Tiuszcze: 48 g

Kwasy ttuszczowe nasycone: 11 g

Weglowodany: 328 g
Cukry proste: 51.6 g
Btonnik: 23 g

Kalorie: 2245 kcal
Biatko: 121 g
Ttuszcze: 4959

Kwasy ttuszczowe
nasycone: 19 g

Weglowodany: 324 g
Cukry proste: 47 g
Btonnik:22 g

Kalorie: 2273 kcal
Biatko: 119 g
Thuszcze: 5259

Kwasy th. nasycone: 15 g

Weglowodany: 313.25g
Cukry proste: 45 g
Btonnik: 24 g

Kalorie: 2212 kcal
Biatko: 1095 g
Thuszcze: 4759

Kwasy ttuszczowe nasycone: 12 g

Weglowodany: 335 g
Cukry proste: 48 g
Btonnik: 22 g

Kalorie: 2150 kcal
Biatko:108.25 g
Thuszcze: 67 g

Kwasy ttuszczowe
nasycone: 24 g

Weglowodany: 288 g
Cukry proste: 53.5g
Btonnik: 23 g

Kalorie: 2232 kcal
Biatko: 125 g
Ttuszcze: 54 g

Kwasy ttuszczowe
nasycone:18 g

Weglowodany: 321 g
Cukry proste: 46 g
Btonnik: 21g




tatwostrawna DM OCHW Dobry Positek

sobota

niedziela

poniedziatek

wtorek

sroda

czwartek

piatek

15.03
Alergeny:

Gluten — chleb pszenny

Mileko (laktoza, biatka
mleka) - ryz na mleku,
masto, twardg, jogurt

Seler — moze wystepowac
w soku wielowarzywnym,
zupie z zielonych warzyw

16.03

Alergeny:
Gluten — chleb pszenny, ciasto

drozdzowe, makaron

Mleko (laktoza, biatka mleka) -
zupa mleczna, masto, ser zotty

Jaja — kanapki z jajkiem, ciasto
drozdzowe (mozliwe sladowe
ilosci)

Pomidor — mozliwy w sniadaniu

Seler - moze wystepowac w
rosole, sosie warzywnym

Pietruszka — moze powodowacd
reakcje u oséb wrazliwych

17.03

Alergeny:

Gluten — chleb pszenny,
grzanki, satatka
makaronowa

Mleko (laktoza, biatka
mleka) — masto, koktajl
owocowy na maslance

Jaja - klopsiki wieprzowe
(mozliwe sladowe ilosci)

Ryba - tuniczyk w satatce
makaronowej

Seler — moze wystepowac
w kremie
marchewkowym, sosie
koperkowym
Rzodkiewka — moze
powodowac reakcje u
o0s6b wrazliwych

18.03
Alergeny:

Gluten - chleb pszenny

Mleko (laktoza, biatka mleka) -
masto

Jaja — muffiny warzywne
(mozliwe sladowe ilosci)

Pomidor — sok pomidorowy,
satata z pomidorem

Seler - moze wystepowac w
zupie pietruszkowej, sosie z
marchewkq

Pietruszka — moze powodowac
reakcje u 0oséb wrazliwych

19.03
Alergeny:
Gluten — chleb pszenny, makaron
Mileko (laktoza, biatka mleka) -
kasza manna na mleku, masto,
twardg, sos jogurtowy, jogurt
naturalny w satatce jarzynowej

Jaja - satatka jarzynowa

Seler — moze wystepowac w
satatce jarzynoweyj, zupie z fasolki
szparagowej

Rzodkiewka — moze powodowac
reakcje u oséb wrazliwych

20.03

Alergeny:

Gluten - chleb pszenny,
makaron penne, grzanki

Mileko (laktoza, biatka
mleka) - zupa mleczna,
masto, koktajl owocowy,
ser

Seler — moze wystepowac
w kremie z brokutow,
sosie szpinakowym

Pomidor — wystepuje w
kolacji

Brokuty, kalafior - mogq
powodowac reakcje u
0sob wrazliwych

21.03
Alergeny:

Gluten - chleb pszenny

Mileko (laktoza, biatka
mleka) - masto, serek
ziarnisty

Jaja - jajka na twardo

Ryby - rolada rybna

Seler — moze wystepowac
w zupie jarzynoweyj, sosie
koperkowym

Pomidor - wystepuje w
sSniadaniu

Pietruszka - moze
powodowac reakcje u 0séb
wrazliwych




Z ogr. podazg cukréw pr. DM OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
15.03 16.03 17.03 18.03 19.03 20.03 21.03
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
Kawa zbozowa bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250 Kawa zbozowa bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250
Ryz na wywarze Wywar warzywny z ptatkami . Jaglanka na wywarze Owsianka na wywarze Wywar warzywny z Ptatki owsiane na wywarze
warzywnym 300 owsianymi 300 | Wywarwarzywny zryzem | 300 warzywnym 300 warzywnym 300 makaronem 300 warzywnym 300
Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120
Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1
Twaroég z zieleninag 80 Paréwki drobiowe ok. 100g 2 Pasta z soczewicy 100 Pasztet drobiowy 80 Wedlina 60 Pasta z kurczaka 100 Jajka na twardo 2
Ogodrek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Ogodrek kiszony 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Mix satat z ogdrkiem 80 Pomidor i mix satat 80
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Gruszka 1 Banan 1 Mandarynka 1 Gruszka pieczona 1 Jabtko 1
Il $Sniadanie Il Sniadanie Il $Sniadanie Il $Sniadanie Il $Sniadanie Il $Sniadanie Il Sniadanie
Jogurt z owocami 200 Ciasto drozdzowe z owocami 100 Mandarynki 2 Galaretka owocowa 200 Koktajl owocowy 200 Se:ﬁ;é‘;\/ﬁ;ﬁ? ‘ 150
Kanapki z satata, wedling i >
ogoérkiem / razowa
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250
Zupa z zielonych warzyw | 300 Rosot 300 Krem marchewkowy 300 Zupa pietruszkowa 300 Zupa z fasolki szparagowej 300 Krem z brokutéw 300 Zupa jarzynowa 300
Makaron petnoziarnisty 80 Grzanki razowe 20 Grzanki razowe 20
Kaszotto gryczane (200g)
z migsem (100g) i 400 Pieczona pier$ z kurczaka 100 Klopsiki wieprzowe 100 Roladki drobiowe 100 Twarég 100 Kurczak 100 Rolada rybna 100
warzywami (100g)
Sos warzywny 80 Sos koperkowy 80 Sos z marchewka 80 Sos jogurtowy z cynamonem 80 Sos szpinakowy 80 Sos koperkowy 80
Kasza bulgur 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200
. S Makaron penne
Ryz brazowy 200 Makaron petnoziarnisty 200 petnoziarnisty 200
Buraczki gotowane, tarte 120 Fasolka szparagowa 120 Mix Szf;tnziggrt;rrl::em : 120 Tarkowane jabtka z marchewka 120 Gotowany kalafior 120 Satatka z kiszonej kapusty 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Sok wielowarzywny 200 Kokta:#gg;c]g:vy na 200 Sok pomidorowy 200 Kisiel z owocami 200 Galaretka owocowa 200
Kanapki z jajkiem i pietruszka / 5 Kanapki zserem i >
razowe warzywami / razowe
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250
Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120
Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1 Masto (10 g) 1
. L. Satatka jarzynowa z jajkiem i . -
Wedlina 60 Ser z6tty 60 jogurtem naturalnym 200 Wedlina 60 Pasta z ciecierzycy 100
Satatka makaronowa z .
tunczykiem i warzywami/ | 200 Muffiny warzywne (1509)/ 150
P peinoziarniste
petnoziarnisty
Suréwka z sataty, Satata z ogérkiem, pomidorem i Suréwka z ogérkiem, satata
rzodkiewki i ogoérka z 80 Surdowka z sataty i marchewki 80 B ! 80 Surdéwka z biatej kapusty 80 L ' 80
oliwa pietruszka (100g) i pietruszka
Jogurt naturalny 150
POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY

Kanapka z chlebem
razowym i pasta
warzywna z pietruszka

Kanapka z chlebem razowym ,
wedling i pomidorem

Kanapka z chlebem
razowym, biatym serem i
papryka

Kanapka z chlebem razowym,
szynka i warzywami

Kanapka z chlebem razowym,
serkiem i ogoérkiem kiszonym

Kanapka z chlebem
razowym, pasta z szynki i
rzodkiewka

Kanapka z chlebem
razowym, serem i
warzywami




Z ogr. podazg cukréw pr. DM OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
15.03 16.03 17.03 18.03 19.03 20.03 21.03
Kalorie: 2177 kcal Kalorie: 2195 kcal Kalorie: 2233 kcal Kalorie: 2292 kcal Kalorie: 2198 kcal Kalorie: 2308 kcal Kalorie: 2237kcal
Biatko: 113.58 g Biatko:106.8 g Biatko: 118 g Biatko: 118.5 g Biatko: 102 g Biatko: 113 g Biatko: 103 g

Thuszcze: 58.3 g

Kwasy th.nasycone: 19 g
Weglowodany: 322 g
Cukry proste: 38.4 g
Btonnik: 31.2 g

Alergeny:

Gluten - chleb pszenny,
chleb razowy

Mleko (laktoza, biatka
mleka) - ryz na mleku,
masto, twardg, jogurt

Seler - moze wystepowac
w soku wielowarzywnym

Rzodkiewka — moze
powodowac reakcje u
0s6b wrazliwych

Tiuszcze: 44 g

Kwasy tt. nasycone: 11 g
Weglowodany: 334g
Cukry proste: 48 g
Btonnik: 32 g

Alergeny:

Gluten - chleb pszenny, chleb
razowy, ciasto drozdzowe,
makaron

Mleko (laktoza, biatka mleka) -
zupa mleczna, masto, ser zotty

Jaja - kanapki z jajkiem, ciasto
drozdzowe (mozliwe sladowe

ilosci)

Pomidor — mozliwy w sniadaniu

Seler - moze wystepowac w rosole

Pietruszka — moze powodowac
reakcje u osob wrazliwych

Ttuszcze: 47 g

Kwasy tt. nasycone: 19 g
Weglowodany: 331.5 g
Cukry proste: 46 g
Btonnik: 33 g

Alergeny:

Gluten - chleb pszenny,
chleb razowy, grzanki,
satatka makaronowa
Mleko (laktoza, biatka
mleka) - zupa mleczna,
masto, koktajl owocowy
na maslance

Jaja - klopsiki wieprzowe
(mozliwe sladowe ilosci)

Seler - moze wystepowac
w kremie
marchewkowym, sosie
koperkowym
Rzodkiewka — moze
powodowac reakcje u
0s6b wrazliwych

Ryba - tuniczyk w satatce
makaronowej

Ttuszcze: 56.5g

Kwasy t. nasycone: 16 g
Weglowodany: 339g
Cukry proste: 485 g
Btonnik:29.5g

Alergeny:

Gluten - chleb pszenny, chleb
razowy, muffiny warzywne
(mozliwe sladowe ilosci)

Mileko (laktoza, biatka mleka) -
jaglanka na mleku, masto

Jaja — muffiny warzywne
(mozliwe sladowe ilosci)

Pomidor - satatka, sok
pomidorowy

Seler - moze wystepowac w
pasztecie drobiowym, sosie z
marchewkq

Pietruszka - moze powodowac
reakcje u osob wrazliwych

Thuszcze: 4825 g

Kwasy t. nasycone: 13.5 g
Weglowodany: 348.5 g
Cukry proste: 49.5 g
Btonnik: 28 g

Alergeny:

Gluten - chleb pszenny, chleb
razowy, makaron

Mileko (laktoza, biatka mleka) -
kasza manna na mleku, masto,
twardg, sos jogurtowy, satatka

ljarzynowa (jogurt naturalny)

Jaja - satatka jarzynowa

Seler - moze wystepowac w
safatce jarzynowej

Rzodkiewka — moze powodowac
reakcje u 0sob wrazliwych

Ttuszcze: 66.5 9

Kwasy tt. nasycone: 252 g
Weglowodany: 304.5 g
Cukry proste: 49.25 g
Btonnik: 33.5g

Alergeny:

Gluten - chleb pszenny,
chleb razowy, makaron,
grzanki

Mleko (laktoza, biatka
mleka) - zupa mleczna,
masto, koktajl owocowy,
sos szpinakowy, ser
Seler - moze wystepowac
w kremie z brokutéw,
sosie szpinakowym

Kapusta - moze
powodowac reakcje u
0s6b wrazliwych

Ttuszcze: 54.59

Kwasy t. nasycone: 185 g
Weglowodany: 326.5 g
Cukry proste: 48 g
Btonnik: 2859

Alergeny:

Gluten - chleb pszenny,
chleb razowy

Mleko (laktoza, biatka
mleka) - owsianka na
mleku, masto, serek
ziarnisty

Jaja - jajka na twardo,
rolada rybna (mozliwe
sSladowe ilosci)

Ryba - rolada rybna

Seler - moze wystepowac
W zupie jarzynowej, sosie
koperkowym

Pomidor - mozliwy w
sniadaniu

Kapusta kiszona — moze
powodowac reakcje u 0séb
wrazliwych

Pietruszka — moze
powodowac reakcje u 0séb

wrazliwych




