Podstawowa DM OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
29.03 30.03 31.03 01.04 02.04 03.04 04.04
$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie
Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Ptatki owsiane na wywarze 200 Krem warzywny z kaszg 300 | Ryz na wywarze warzywnym| 300 Wywar warzywny z ‘platkaml 200
warzywnym jaglana owsianymi
Zupa mleczna z makaronem | 300 Kasza manna na mleku 300 Jaglanka na mleku 300
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 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Pasta warzywna z pietruszka | 100 Wedlina 60 Pasta z szynki 80 Ser zoity 60 Twarog 100 Serdelki 100 Jajecznica 100
Pomidor 80 Ogorek i mix satat 80 Ogodrek kiszony 80 Warzywa gotowane 80 Ogorek 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Marchewka z groszkiem 80
Dzem (25g) 1 Sos jogurtowy z koperkiem | 50
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka 1 Jabtko 1 Pomarancza 1 Jabtko pieczone 1
Il $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie
Kisiel z owocami 200 Ciasto marchewkowe 100 Smoothie owocowe 200 Galaretka z owocami 200 Sok z buraka 200 Sok pomidorowy 200 Koktajl owocowy 200
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 pomidorowa 300 Rosot 300 Zupa kalafiorowa 300 | Krem dyniowy z pietruszka | 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa buraczkowa 300 | Krem brokutowy z bazylia | 300
zryzem 80 z makaronem 80 z grzankami 20 z grzankami 20
Risotto (mieso 100g, . Spaghetti (migso 100g, sos
Potrawka z kurczaka 100 warzywa 120g, ryz 200) 420 Twardg (100g) 100 Schab duszony 100 Klops wieprzowy 100 ‘pomidorowy 80g) 180 Rolada rybna 100
W sosie 80 W sosie jogurtowo- 80 W sosie ziotowym 80 W sosie warzywnym 80
owocowym
Ziemniaki gotowane 200 Makaron 200 Kasza bulgur 200 Ryz 200 Makaron 200 Ziemniaki gotowane 200
Buraczki tarte 120 SUTOWKS z r_narchewkl ! 120 Suréwka Coleslaw 120 Marchewka z groszkiem 120 Suréwka z biatej kapusty 120 Kapusta kiszona 120
Jjablka, z jogurtem
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Serek twarogowy z 200 Koktajl owocowy 200 Kanapka z serem i 2 Koktajl warzywny 200 Satatka z fagolkl szpar, jajka z 200 Galaretka owocowa 200 Kanapka yajk\em, 200
warzywami warzywami oliwa i pietruszka warzywami i koperkiem
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 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Satatka ryzowa z tunczykiem | 5 |Hummus z marchewki, dyni | g4 | sajatia warzywna z szynka | 200 Pasta rybna 80 Wedlina 60 pasztet 80 Twarég 80
i warzywami i ziemniaka
Miéd (25g) 1
Warzywa gotowaneze | 15 Buraki gotowane, plastry | g0 | Surowkazrzodkiewki, |54 Ogérek kiszony 80 | Marchewkazjablkiem | 80

stonecznikiem

ogorka z jogurt.i koperkiem

Kalorie: 2109 kcal
Biatko: 81.6 g
Thuszcze: 55 g

Kw. th. nasycone: 139 g
Weglowodany: 272.7 g
Cukry proste: 50.0 g
Btonnik:27.0 g

Alergeny:

Gluten: chleb pszenny, chleb
razowy

Laktoza: masto, sos, serek
twarogowy

Seler: wywar

Ryby: turiczyk

Kalorie: 2188 kcal
Biatko: 78 g

Ttuszcze: 69.4 g

Kw. tf. nasycone: 191 g
Weglowodany: 2825 g
Cukry proste: 582 g
Blonnik: 281g

Alergeny:

Gluten: chleb pszenny, chleb
razowy, makaron

Laktoza: mleko (zupa
mleczna), masto

Seler: wywar

Gorczyca (mozliwa
obecnosé w wedlinie)

Jaja (ciasto)

Soja (mozliwa obecnosé w
wedlinie)

Stonecznik

Kalorie: 2205 kcal
Biatko:94.3 g
Ttuszcze: 54.1g

Kw. t. nasycone: 216 g
Weglowodany: 2871 g
Cukry proste: 52.4 g
Btonnik:30.7 g

Alergeny:

Gluten: chleb pszenny, chleb
razowy, makaron

Laktoza: masto, sos
ogurtowy, jogurt, ser

Seler: wywar

Gorczyca (mozliwa
obecnosc w wedlinie)

Jaja (pasta z szynki, satatka)

Soja (mozliwa obecnos¢ w
wedlinie)

Kalorie: 2178 kcal
Biatko:104.2 g
Ttuszcze: 553 g

Kw. th. nasycone: 19.9 g
Weglowodany: 275.8 g
Cukry proste: 42.3 g
Btonnik: 271g

|Alergeny:

Gluten: chleb pszenny, chleb
razowy, grzanki, kasza
bulgur

Laktoza: masto, krem z dyni,
ser

Seler: wywar

Ryby: pasta rybna

Kalorie: 2150 kcal
Biatko:102.2 g
Ttuszcze: 53.7 g

Kw. t. nasycone: 17.4 g
Weglowodany: 301.8 g
Cukry proste: 46.4 g
Btonnik:291g

|Alergeny:

Gluten: kasza manna, chleb
pszenny, chleb razowy

Laktoza: masto, mleko
(kasza manna), twardg,
jogurt naturalny

Seler: wywar, sos warzywny

\Jajka: satatka z fasolki, klops
wieprzowy

Gorezyca (mozliwa
obecnos¢ w wedlinie)

Soja (mozliwa obecnosé w
wedlinie)

Kalorie: 2217 kcal
Biatko: 94.8 g
Thuszcze: 62.4 g

Kw. tt. nasycone: 18.6 g
Weglowodany: 279.9 g
Cukry proste: 49.6 g
Btonnik: 259 g

Alergeny:

Gluten: chleb pszenny, chleb
razowy, makaron

Laktoza: masto, sos
ljogurtowy, (mozliwa:
pasztet)

Seler: wywar, zupa
buraczkowa

Jajka: pasztet

Gorezyca (mozliwa
obecnosé w pasztecie i
serdelkach)

Soja (mozliwa obecnosé w
pasztecie i serdelkach)

Kalorie: 2200 kcal
Biatko: 75.8 g
Thuszcze: 52.6 g

Kw. tt. nasycone: 19.7 g
Weglowodany: 303.1g
Cukry proste: 59.8 g
Btonnik: 26.4 g

Alergeny:

Gluten: chleb pszenny, chleb
razowy, grzanki

Laktoza: mleko (jaglanka),
masto, twardg, (mozliwa w
kremie brokutowym)

Seler: krem brokutowy
(wywar)

Jajka: jajecznica, kanapka z
\iajkiern, rolada rybna

Ryby: rolada rybna

Midd: micd

Soja/gorczyca: mozliwe w

roladzie rybnej




tatwostrawna DM OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
29.03 30.03 3103 01.04 02.04 03.04 04.04
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie $niadanie
Kawa zbozowa z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 | Kawa zbozowa z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Ptatki owsiane na wywarze Krem warzywny z kasza \Wywar warzywny z ptatkami
warzywnym 300 jaglana 300 |Ryz na wywarze warzywnym | 300 owsianymi 300
Zupa mleczna z
makaronem 300 Kasza manna na mleku 300 Jaglanka na mleku 300
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Daﬁ;:ﬁ;?;\g;a z 100 Wedlina 60 Pasta z szynki 80 Ser z6ity 60 Twarog 100 Serdelki 100 Jajecznica 100
Ogorek kiszony 80 Warzywa gotowane 80 Marchewka z groszkiem 80
. . Suréwka z gotowanej
Pomidor b/fs 80 Ogorek i satata /b/s 80 Ogorek bfs 80 marchewki i buraka 80
Dzem (25g) 1 Sos jogurtowy z koperkiem | 50
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka pieczona 1 Jabtko 1 Pomaraficza 1 Jabiko pieczone 1
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie
Kisiel z owocami (200ml) | 200 Ciasto marchewkowe 100 Smoothie owocowe 200 Galaretka owocowy 200 Sok z buraka 200 Sok pomidorowy 200 Koktajl owocowy 200
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 pomidorowa (300 ml) | 300 Rosot (300ml) 300 Zupa kalafiorowa 300 | Krem dyniowy z pietruszka | 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa buraczkowa 300 | Krem brokutowy z bazylia | 300
z ryzem (80g) 80 z makaronem (80g) 80 z grzankami 20 z grzankami 20
Risotto (migso 100g, . . Spaghetti (mieso 100g, sos
Potrawka z kurczaka (100g) | 100 warzywa 120, ryz 200g) 420 Twarég (100g) 100 Schab duszony 100 Klops wieprzowy 100 pomidorowy 80g) 180 Rolada rybna 100
. W sosie jogurtowo- - .
w sosie (80g) 80 owocowym 80 W sosie ziotowym 80 W sosie warzywnym 80
Ziemniaki gotowane (200g) | 200 Makaron 200 Ryz 200 Makaron 200 Ziemniaki gotowane 200
Kasza jeczmienna pertowa | 200
Buraczki tarte (120g) 120 Suréwka z marchewkii | Marchewka z groszkiem | 120
jabtka, z jogurtem
N Cukinia gotowana z K
Kalafior gotowany 120 koperkiem b/s 120 Dynia gotowana 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Serek twarogowy z 200 Koktail owocowy 200 Kanapka z serem i 5 Koktajl warzywny 200 | S2fatka z fasolki szpar, jajka | o0 Galaretka owocowa 200 Kanapka z jajkiem, 200
warzywami warzywami zoliwg i pietruszka warzywami i koperkiem
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 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Satatka ryzowa z 200 Hummus z marchewki, dyni 80 | satatk ka | 200 pasta ryb 80 Wedli 60 Pasztet 80 T . 80
turiczykiem | warzywami i ziernniaka afatka warzywna z szynka asta rybna ‘edlina aszte warég
Mioéd (25g) 1
Warzywa gotowane ze . .
sionecznikiem 100 Buraki gotowane / plastry 80 Ogérek kiszony 80
Marchewka z jabtkiem / 80
tarklowane
Pomidor b/s 100

Kalorie: 2210kcal
Biatko:101.2 g
Ttuszcze: 514 g

Kw. tt. nasycone: 139 g
Weglowodany: 310.0 g
Cukry proste: 54.0 g
Btonnik:21.0 g

Alergeny:

Gluten: chleb pszenny

Laktoza: masto, sos, serek
twarogowy

Seler: wywar

Ryby: turiczyk

Kalorie: 2208 kcal
Biatko:102.4 g
Ttuszcze: 49.6 g

Kw. th. nasycone: 19.1g
Weglowodany: 309.5 g
Cukry proste: 59.1g
Btonnik:191g

|Alergeny:

Gluten: chleb pszenny,
makaron

Laktoza: mleko (zupa
mleczna), masto

Seler: wywar

Gorczyca (mozliwa
obecnosc¢ w wedlinie)

Jaja (ciasto)

Soja (mozliwa obecnos¢ w
wedlinie)

Stonecznik

Kalorie: 2225 kcal
Biatko: 94.1g

Ttuszcze: 543 g

Kw. tf. nasycone: 216 g
Weglowodany: 294.1g
Cukry proste: 53.3 g
Btonnik:22.3 g

|Alergeny:
Gluten: chleb pszenny,

makaron

Laktoza: masto, sos
jogurtowy, jogurt, ser
Seler: wywar

Gorczyca (mozliwa
obecnosc¢ w wedlinie)

Jaja (pasta z szynki,
safatka)

Soja (mozliwa obecnos¢ w
wedlinie)

Kalorie: 2198 kcal
Biatko:103.8 g
Ttuszcze: 555 g

Kw. tf. nasycone: 199 g
Weglowodany: 282.8 g
Cukry proste: 43.5g
Btonnik: 191 g

|Alergeny:

Gluten: chleb pszenny,
\grzanki, kasza jeczmienna
pertowa

Laktoza: masto, krem z dyni,
ser

Seler: wywar

Ryby: pasta rybna

Kalorie: 2170 kcal
Biatko:101.8 g
Ttuszcze: 539 g

Kw. th. nasycone: 17.4 g
Weglowodany: 308.8 g
Cukry proste: 47.6 g
Btonnik: 201 g

|Alergeny:

Gluten: kasza manna, chleb
pszenny

Laktoza: masto, mleko
(kasza manna), twardg,
jogurt naturalny

Seler: wywar, sos warzywny

\Jajka: satatka z fasolki,
klops wieprzowy

Gorczyca (mozliwa
obecnosc¢ w wedlinie)

Soja (mozliwa obecnosc w
wedlinie)

Kalorie: 2237 kcal
Biatko: 94.4 g
Ttuszcze: 6269

Kw. th. nasycone: 18.6 g
Weglowodany: 286.9 g
Cukry proste: 50.4 g
Btonnik:169 g

Alergeny:

Gluten: chleb pszenny,
makaron

Laktoza: masto, sos
|jogurtowy, (mozliwa:
pasztet)

Seler: wywar, zupa
buraczkowa

Jajka: pasztet

Gorczyca (mozliwa
obecnosc¢ w pasztecie i
serdelkach)

Soja (mozliwa obecnosé w
pasztecie i serdelkach)

Kalorie: 2220 kcal
Biatko: 75.4 g
Thuszcze: 52.8 g

Kw. tt. nasycone: 19.7 g
Weglowodany: 310.1g
Cukry proste: 60.3 g
Btonnik:18.4 g

Alergeny:

Gluten: chleb pszenny,
grzanki

Laktoza: mleko (jaglanka),
masto, twardg, (mozliwa w
kremie brokutowym)

Seler: krem brokutowy
(wywar)

Jajka: jajecznica, kanapka z
|jajkiem, rolada rybna

Ryby: rolada rybna

Miéd: miod

Soja/gorczyca: mozliwe w

roladzie rybnej




Z ogr. podazg cukréow pr. DM OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
29.03 30.03 3103 01.04 02.04 03.04 04.04
$niadanie $niadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie $niadanie
Kawa zbozowa bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Kawa zbozowa bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250
Platki owsiane na wywarze | ;o Wywar warzywny z 300 | Kremwarzywnyzkasza | oo Ry# na wywarze warzywnym | 300 Kasza manna nawywarze z | o |Wywar warzywny z ptatkami | 5o Jaglanka na wywarze 200
warzywnym makaronem Jjaglana marchewka owsianymi warzywnym
Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Pasta warzywna z pietruszka | 100 Wedlina 60 Pasta z szynki 80 Ser 26ty 60 Twardg 100 Serdelki 100 Jajecznica 100
Pomidor 80 Ogorek i mix satat 80 Ogoérek kiszony 80 Warzywa gotowane 80 Ogoérek 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Marchewka z groszkiem 80
Dzem (25g) 1 Sos jogurtowy z koperkiem | 50
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka 1 Jabtko 1 Pomarancza 1 Jabtko pieczone 1
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie
Kisiel z owocami 200 Ciasto marchewkowe 100 Smoothie owocowe 200 Galaretka owocowa 200 Sok z buraka 200 Sok pomidorowy 200 Koktajl owocowy 200
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 pomidorowa 300 Rosot 300 Zupa kalafiorowa 300 | Krem dyniowy z pietruszka | 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa buraczkowa 300 | Krem brokutowy z bazylig | 300
z ryzem / brazowy 80 | zmakaronem /brazowy | 80 z grzankami/ razowe 20 z grzankami / razowe 20
Risotto (mieso 100g, . Spaghetti (migso 100g, sos
Potrawka z kurczaka 100 warzywa 120g, ryz 200g) 420 Twarog (100g) 100 Schab duszony 100 Klops wieprzowy 100 pomidorowy 80g) 180 Rolada rybna 100
W sosie 80 W sosie jogurtowo- 80 W sosie ziotowym 80 W sosie warzywnym 80
owocowym
Ziemniaki gotowane 200 Kasza bulgur 200 Ziemniaki gotowane 200
Makaron / brazowy 200 Ryz / brazowy 200 Makaron / brazowy 200
Buraczki tarte 120 Surowka z marchewkii | Suréwka Coleslaw 120 | Marchewka z groszkiem | 120 | Suréwkaz biatej kapusty | 120 Kapusta kiszona 120
jabtka, z jogurtem
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Serek twarogowy z . . Satatka z fasolki szpar, jajka z
warzywami 200 Koktajl owocowy 200 Koktajl warzywny 200 oliwa | pietruszka 200 Galaretka owocowa 200
Kanapka z serem i > Kanapka z jajkiem, >
warzywami / razowa warzywami i koper / razowa
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 (120g) 120 Chleb razowy (120g) 120 Chleb razowy (120g) 120 Chleb razowy (120g) 120 Chleb razowy (120g) 120 Chleb razowy (120g) 120 Chleb razowy (120g) 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Hummu“szziemmar:ﬁa)'\f;/vkl, dyni 80 | Satatka warzywna z szynka | 200 Pasta rybna 80 Wedlina 60 Pasztet 80 Twarég 80
Satatka ryz. z tunczykiem i
h 200
warzywami / bragzowy
Warzywa gotowane ze " Suréwka z rzodkiewki, . .
sfonecznikiemn 100 Buraki gotowane, plastry 80 ogérka z jogurt.i koperkiem 100 Ogorek kiszony 80 Dzem (25g) 1
Marchewka z jabtkiem/ i 80

stonecznikiem

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

Kanapka z chlebem
razowym , wedling i
pomidorem

Kanapka z chlebem
razowym , szynka i
warzywami

Kanapka z chlebem
razowym i pastg warzywna z
pietruszka

Kanapka z chlebem
razowym , biatym serem i
papryka

Kanapka z chlebem
razowym, serkiem i
ogorkiem kiszonym

Kanapka z chlebem
razowym, pasta z szynki i
rzodkiewka

Kanapka z chlebem
razowym, serem i
warzywami

Kalorie: 2352.4 kcal
Biatko: 1121g
Thuszcze: 53.4 g

Kwasy thuszczowe nasycone:
1399

Weglowodany: 326.0 g
Cukry proste: 53.0 g
Btonnik: 356 g

|Alergeny:

Gluten: chleb razowy

Laktoza: masto, sos, serek
twarogowy

Seler: wywar

Ryby: tuniczyk

Kalorie: 2345.0 kcal
Biatko: 1128 g
Ttuszcze: 513 g

Kwasy thuszczowe nasycone:
191g

Weglowodany: 325.3 g
Cukry proste: 582 g
Btonnik: 346 g

|Alergeny:
Gluten: chleb razowy,
makaron

Laktoza: masto

Seler: wywar

Gorczyca (mozliwa
obecnosc¢ w wedlinie)

Jaja (ciasto)

Soja (mozliwa obecnosc w
wedlinie)

Stonecznik

Biatko:99.0 g

Ttuszcze: 55.7 g

Kwasy ttuszczowe nasycone:
2169

Weglowodany: 310.0 g
Cukry proste: 52.4 g
Btonnik:372g

|Alergeny:
Gluten: chleb razowy,
makaron

Laktoza: masfo, sos
ogurtowy, jogurt, ser,
twarég

Seler: wywar
Gorczyca (mozliwa
obecnosc¢ w wedlinie)

Jaja (pasta z szynki, satatka)

Soja (mozliwa obecnosc w
wedlinie)

Kalorie: 2332.0 kcal
Biatko: 112.4 g
Ttuszcze: 57.5g

Kwasy ttuszczowe nasycone:
1999

Weglowodany: 300.0 g
Cukry proste: 423 g
Btonnik: 33.8 g
|Alergeny:

Gluten: chleb razowy,

grzanki, kasza bulgur

Laktoza: masto, krem z dyni,
ser, twarég

Seler: wywar

Ryby: pasta rybna

Kalorie: 2298.3 kcal
Biatko:107.3 g
Ttuszcze: 56.8 g

Kwasy ttuszczowe nasycone:
17.4 g

Weglowodany: 3243 g
Cukry proste: 46.4 g
Btonnik: 35.7 g

|Alergeny:

Gluten: kasza manna, chleb
razowy

Laktoza: masto, mleko
(kasza manna), twardg,
jogurt naturalny, serek
(kanapka nocnay),

Seler: wywar, sos warzywny

\Jajka: satatka z fasolki,
klops wieprzowy

Gorczyca (mozliwa
obecnos¢ w wedlinie)

Soja (mozliwa obecnosé w
wedlinie)

Kalorie: 2368.8 kcal
Biatko:101.3 g
Ttuszcze: 6559

Kwasy ttuszczowe nasycone:
1869

Weglowodany: 302.8 g
Cukry proste: 49.6 g
Btonnik: 346 g

Alergeny:
Gluten: chleb razowy,
makaron

Laktoza: masto, sos
|jogurtowy, (mozliwa:
pasztet)

Seler: wywar, zupa
buraczkowa

Jajka: pasztet
Gorczyca (mozliwa
obecnos¢ w pasztecie i
serdelkach)

Soja (mozliwa obecnosé w
pasztecie i serdelkach)

Kalorie: 2391.0 kcal
Biatko: 854 g
Ttuszcze: 58.7 g

Kwasy ttuszczowe nasycone:
1979

Weglowodany: 3261 g
Cukry proste: 59.8 g
Btonnik:339g

Alergeny:
Gluten: chleb razowy,
grzanki

Laktoza: mleko (jaglanka),
masto, twardg, (mozliwa w
kremie brokutowym)

Seler: krem brokufowy
(wywar)

Jajka: jajecznica, kanapka z
liajkiem, rolada rybna

Ryby: rolada rybna

Stonecznik : satatka

Soja/gorczyca: mozliwe w
roladzie rybnej




Podstawowa DM OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
05.04 06.04 07.04 08.04 09.04 10.04 N.04
$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie
Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Ptatki owsiane na mleku 300 |Zupa mleczna z makaronem | 300 Jaglanka na mleku 300 |Ryz na mleku z cynamonem | 300 Kasza manna na mleku 300 Ptatki ryzowe na mleku 300 Jaglanka na mleku 300
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 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1
Pasta z warzyw | soczewicy 100 Wedlina 60 Twarég 80 | Pasztet warzywno-drobiowy | 80 Wedlina 60 Pasta drobiowo-warzywna 80 Ser zotty 60
Rzodkiewka z satatg 80 Ogorek 80 Pomidor z satatg 80 Ogorek z satatg 80 Ogorek kiszony 80 Rzodkiewka 80 Suroviéiki)w:;ce?ewkl 80
Miod (25g) 1 Dzem (25g) 1
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka 1 Jabtko pieczone 1 Pomarancza 1 Jabtko 1
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie
Jogurt z owocami 200 Ciasto z jabtkami 100 Koktajl owocowy 200 Sok pomidor-marchew 200 Galaretka z owocami 200 Kefir z pietruszka 200 | Jogurt z sosem owocowym | 200
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
Krem z pomidoréw 300 Zupa wielowarzywna 300 Zupa brokutowa 300 Krem z biatych warzyw 300 Zupa krupnik 300 Zupa szpinakowa 300 Zupa koperkowa 300
z grzankami 20 z makaronem 80 z grzankami 20 z makaronem 80
Sztuka miesa 100 Gulasz 100 Mieso drobiowe 100 | Klops drobiowo-wieprzowy | 100 Nalesniki z twarogiem 2 Roladki warzywno-miesne | 100 Pulpety rybne 100
W sosie warzywnym 80 w sosie z marchewka 80 W sosie szpinakowym 80 W sosie warzywnym 80 Sos jogurtowy 80 w sosie jarzynowym 80
Ryz 200 Kasza gryczana 200 Makaron 200 Ziemniaki 200 Kasza jaglana 200 Ziemniaki gotowane 200
Fasolka szparagowa 120 Marchewka z groszkiem 120 Warzywa gotowane 120 Suréwka z buraka 120 Surowka z marchewkii 120 Suréwka z kapusty z 120 | Suréwka z kapusty kiszonej | 120
jabtka, z jogurtem marchewka i natka
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapka z serkiem 2 Maglanka z zielening 200 Biszkopty 40 Kisiel z owocami 200 Koktaj\warzyvvny ze 200 Kanapka z jajkiem i > Smoothie warzywno- 200
twarogowym i warzywami szpinakiem warzywami owocowe
Jogurt naturalny z 150
siemieniem Inianym
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 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1
Pieczen rzymska go | Sfatkamakaronowaz .44 | pasui drobiowe 100g 2 Galareta 7 jajkiem i 200 Pasta jajeczna go |Satatka ryzowa z warzywami | 55 Jajecznica 100
szynka i warzywami warzywami i tunczykiem
Suréwka z kapusty, 80 Warzywa gotowane ze 100 Suréwka wielowarzywna z 100 Safata z pomldorem i 100 | Sos jogurtowy z koperkiem | 50 Mix satat z pomidorami i 80

marchewki, jabtka, z natka

stonecznikiem

jogurt.i koperkiem

ogorkiem

natka pietruszki

Kalorie: 2185 kcal

Biatko:975g
Ttuszcze: 65 g

Kw. th. nasycone: 19 g
Weglowodany: 275 g
Cukry proste: 48 g
Btonnik:32g

Alergeny:

Gluten (chleb pszenny,
chleb razowy, grzanki)

Laktoza (masto, mleko,
jogurt, twardg)

Seler (krem z pomidoréw)
Jajka (pieczen rzymska)

Soczewica (pasta)

Kalorie: 2250 kcal

Biatko: 105 g
Ttuszcze: 67 g

Kw. th. nasycone: 21g
Weglowodany: 285 g
Cukry proste: 52 g
Btonnik:30 g

Alergeny:

Gluten (chleb pszenny,
chleb razowy, makaron,
ciasto z jabtkami)

Laktoza (mleko, masto,
maslanka, ciasto)

Seler (zupa)

Jajka (satatka makaronowa,
ciasto)

Gorczyca / soja (mozliwa
obecnosé w wedlinie)

Biatko: 98 g
Ttuszcze: 63 g

Kw. th. nasycone: 20 g
Weglowodany: 280 g
Cukry proste: 47 g
Btonnik:29 g

Alergeny:
Gluten (chleb pszenny,
chleb razowy, makaron,
biszkopty)

Laktoza (mleko, masto,
twardg, jogurt, sos
szpinakowy, biszkopty)
Seler (zupa brokutowa,
parowki)

Gorczyca/soja (paréwki)
Miod

Jaja (biszkopty)
Stonecznik

Kalorie: 2120 kcal

Biatko:102 g
Ttuszcze: 61g

Kw. tt. nasycone: 18 g
Weglowodany: 265 g
Cukry proste: 42 g
Btonnik:31g

Alergeny:

Gluten (chleb pszenny,
chleb razowy, grzanki,
pasztet)

Laktoza (mleko, masto,
jogurt)

Seler (zupa krem z biatych
\warzyw, galareta)

Jajka (galareta z jajkiem,
pasztet)

Zelatyna (galareta)

Kalorie: 2160 kcal

Biatko: 94 g

Ttuszcze: 64 g

Kw. t. nasycone: 17.5 g
Weglowodany: 285 g
Cukry proste: 50 g
Btonnik:30 g

Alergeny:

Gluten (chleb pszenny,
chleb razowy, kasza manna,
nalesniki)

Laktoza (mleko, masto,
jogurt)
Seler (zupa krupnik)

Jajka (nalesniki, pasta)

Gorczyca / soja (mozliwa
obecnosé w wedlinie)

Kalorie: 2240 kcal

Biatko: 97 g

Ttuszcze: 62 g

Kw. t. nasycone: 20 g
Weglowodany: 290 g
Cukry proste: 54 g
Btonnik: 27 g

Alergeny:

Gluten (chleb pszenny,
chleb razowy, roladki)

Laktoza (mleko, masto,
jogurt, kefir)
Seler (zupa szpinakowa)

Jajka (kanapka z jajkiem,
roladki)

Ryby (satatka z tunczykiem)

Kalorie: 2150 kcal

Biatko: 88 g

Ttuszcze: 58 g

Kw. t. nasycone: 16.5 g
Weglowodany: 278 g
Cukry proste: 45 g
Btonnik: 29 g

Alergeny:

Gluten (chleb pszenny,
chleb razowy, makaron)

Laktoza (mleko, masto,
jogurt)
Seler (zupa koperkowa)

Jajka (jajecznica, pulpety
rybne)

Ryby (pulpety rybne)




tatwostrawna DM OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
05.04 06.04 07.04 08.04 09.04 10.04 N.04
Sni i Sni i Sniadani Sniadani Sni i $niadanie $niadanie
Kawa zbozowa z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 | Kawa zbozowa z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Ptatki owsiane na wywarze Jaglanka na wywarze Jaglanka na wywarze
warzywnym 300 warzywnym 300 warzywnym 300
Zupa mleczna z
makaronem 300 Ryz na mleku z cynamonem | 300 Kasza manna na mleku 300 Ptatki ryzowe na mleku 300
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1
Pasta z warzyw i soczewicy | 100 Wedlina 60 Twarég 80 | Pasztet warzywno-drobiowy | 80 Wedlina 60 | Pasta drobiowo-warzywna | 80 Ser zoty 60
Suréwka z marchewki
tarkowanej 80
Satatka z gotowanej
rzodkiewki b/s 80 Ogérek b/s 80 Pomidor b/s 80 Ogorek z satata bfs 80 | Ogoérek kiszony tarkowany | 80 Burak gotowany 80
Miod (25g) 1 Dzem (25g) 1
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka 1 Jabtko pieczone 1 Pomarancza 1 Jabtko 1
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie
Jogurt zowocami 200 Ciasto z jabtkami 100 Koktajl owocowy 200 Sok pomidor-marchew 200 Galaretka z owocami 200 Kefir z pietruszkg 200 | Jogurt z sosem owocowym | 200
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
Krem z pomidoréow 300 Zupa wielowarzywna 300 Zupa brokutowa 300 Krem z biatych warzyw 300 Zupa krupnik 300 Zupa szpinakowa 300 Zupa koperkowa 300
z grzankami 20 z makaronem 80 z grzankami 20 z makaronem 80
Sztuka migsa 100 Gulasz 100 Mieso drobiowe 100 | Klops drobiowo-wieprzowy | 100 Nalesniki z twarogiem 2 Roladki warzywno-migsne | 100 Pulpety rybne 100
W sosie warzywnym 80 W sosie zmarchewka 80 W sosie szpinakowym 80 W sosie warzywnym 80 Sos jogurtowy 80 W sosie jarzynowym 80
Ryz 200 Makaron 200 Ziemniaki 200 200 Kasza jaglana 200 Ziemniaki gotowane 200
Kasza jaglana 200
Suréwka z marchewki i
Fasolka szparagowa 120 Marchewka z groszkiem 120 Warzywa gotowane 120 Suréwka z buraka 120 jabtka, z jogurtem 120
Suréwka z gotowanej Satatka z gotowanych
marchewki z natka 120 warzyw 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapka z serkiem Koktajl warzywny ze Kanapka z jajkiem i Smoothie warzywno-
twarogowym i warzywami | 2 Maslanka z zielening 200 Biszkopty 40 Kisiel z owocami 200 szpinakiem 200 warzywami 2 owocowe 200
Jogurt naturalny z
siemieniem Inianym 150
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 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1
Safatka makaronowa z Galareta z jajkiem i Satatka ryzowa z warzywami
Pieczen rzymska 80 szynka i warzywami 200 Paréwki drobiowe 100g 2 warzywami 200 Pasta jajeczna 80 i tunczykiem 200 Jajecznica 100
Warzywa gotowane ze
stonecznikiem 100 Sos jogurtowy z koperkiem | 50
Suréwka z gotowanej Marchewka z dynig i Satatka z pomidora b/s z
marchewki, jabtka, z natkg | 80 koperkiem 100 Pomidor b/s 100 natkg pietruszki 80

Kalorie: 2194 kcal

Biatko: 95 g
Tluszcze: 64 g

Kw. tt. nasycone: 18 g
Weglowodany: 282 g
Cukry proste: 52 g
Btonnik: 205g

Alergeny:

Gluten (chleb pszenny,
grzanki)

Laktoza (masto, mleko,
jogurt, twarég)

Seler (krem z pomidoréw)
Jajka (pieczen rzymska)

Soczewica (pasta)

Kalorie: 2261 kcal

Biatko: 105 g

Ttuszcze: 66 g

Kw. th. nasycone: 20.8 g
Weglowodany: 282 g
Cukry proste: 53 g
Btonnik:18 g

Alergeny:
Gluten (chleb pszenny,
makaron, ciasto z jabtkami)

Laktoza (mleko, masto,
maslanka, ciasto)

Seler (zupa)
Jajka (satatka makaronowa,
ciasto)

Gorczyca / soja (mozliwa
obecnoséé w wedlinie)

Kalorie: 2237 kcal

Biatko: 94 g

Ttuszcze: 61g

Kw. th. nasycone: 185 g
Weglowodany: 2882 g
Cukry proste: 51g
Btonnik:18.5g

Alergeny:

Gluten (chleb pszenny,
makaron, biszkopty)
Laktoza (mleko, masto,
twardg, jogurt, sos
szpinakowy, biszkopty)
Seler (zupa brokutowa,
parowki)

Gorczyca/soja (paréwki)
Miod

Jaja (biszkopty)

Stonecznik

Kalorie: 2132 kcal

Biatko:101g

Ttuszcze: 60 g

Kw. th. nasycone: 18 g
Weglowodany: 267.8 g
Cukry proste: 44 g
Btonnik:19 g

Alergeny:
Gluten (chleb pszenny,
grzanki, pasztet)

Laktoza (mleko, masto,
jogurt)

Seler (zupa krem z biatych
\warzyw, galareta)

Jajka (galareta z jajkiem,
pasztet)

Zelatyna (galareta)

Kalorie: 2173 kcal

Biatko: 92 g

Ttuszcze: 6359

Kw. th. nasycone: 17.5 g
Weglowodany: 288 g
Cukry proste: 51.8 g
Btonnik:18 g

Alergeny:
Gluten (chleb pszenny,
kasza manna, nalesniki)

Laktoza (mleko, masto,
jogurt)

Seler (zupa krupnik)

Jajka (nalesniki, pasta)

Gorczyca / soja (mozliwa
obecnosé w wedlinie)

Kalorie: 2260 kcal

Biatko: 94 g

Ttuszcze: 61 g

Kw. th. nasycone: 19.5 g
Weglowodany: 295 g
Cukry proste: 53 g
Btonnik:16.5g

Alergeny:
Gluten (chleb pszenny,
roladki)

Laktoza (mleko, masto,
jogurt, kefir)
Seler (zupa szpinakowa)

Jajka (kanapka z jajkiem,
roladki)

Ryby (satatka z tunczykiem)

Kalorie: 2130 kcal

Biatko: 84 g
Ttuszcze: 53 g

Kw. th. nasycone: 15 g
Weglowodany: 288 g
Cukry proste: 53 g
Btonnik:17 g

Alergeny:
Gluten (chleb pszenny,
makaron)

Laktoza (masto, jogurt, ser)

Seler (zupa koperkowa)

Jajka (jajecznica, pulpety
rybne)

Ryby (pulpety rybne)




Z ogr. podazg cukréow pr. DM OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
05.04 06.04 07.04 08.04 09.04 10.04 N.04
$niadanie $niadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie $niadanie
Kawa zbozowa bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Kawa zbozowa bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250
Ptatki owsiane na wywarze 300 Wywar warzywny z 300 Jaglanka na wywarze 300 |Ryz na wywarze warzywnym | 300 Jaglanka na wywarze 300 Platki owsiane na wywarze 300 Jaglanka na wywarze 300
warzywnym makaronem warzywnym warzywnym warzywnym warzywnym
Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120
Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1
. 100 Wedlina 60 Twarég 80 |Pasztet warzywno-drobiowy | 80 Wedlina 60 | Pasta drobiowo-warzywna | 80 Ser z6ity 60
Pasta z warzyw i soczewicy
Rzodkiewka z satatg 80 Ogorek z satatg 80 Pomidor z satatg 80 Ogorek z satatg 80 Ogorek kiszony 80 Rzodkiewka z satatg 80 Surovi:szovrcaa;:vewkl 80
Midd (25g) 1 Dzem (25g) 1
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka 1 Jabtko pieczone 1 Pomarancza 1 Jabtko 1
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie
Jogurt z owocami 200 Ciasto z jabtkami 100 Koktajl owocowy 200 Sok pomidor-marchew 200 Galaretka z owocami 200 Kefir z pietruszka 200 | Jogurt z sosem owocowym | 200
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
Krem z pomidoréw 300 Zupa wielowarzywna 300 Zupa brokutowa 300 Krem z biatych warzyw 300 Zupa krupnik 300 Zupa szpinakowa 300 Zupa koperkowa 300
. . z makaronem " z makaronem
z grzankami razowymi 20 petnoziarnistym 80 z grzankami razowymi 20 petnoziarnistym 80
Sztuka miesa 100 Gulasz 100 Migso drobiowe 100 | Klops drobiowo-wieprzowy | 100 Roladki warzywno-migsne | 100 Pulpety rybne 100
Nalesniki z twarogiem / 5
petnoziarniste
W sosie warzywnym 80 W sosie z marchewka 80 W sosie szpinakowym 80 W sosie warzywnym 80 Sos jogurtowy 80 w sosle Jarzynowym 80
Kasza gryczana 200 Ziemniaki 200 Kasza jaglana 200 Ziemniaki gotowane 200
Ryz bragzowy 200 Makaron petnoziarnisty | 200
Fasolka szparagowa 120 Marchewka z groszkiem 120 Warzywa gotowane 120 Suréwka z buraka 120 Surowka z marchewkii 120 Surowka z kapusty z 120 | Suréwka z kapusty kiszonej | 120
parag 9 ywa g Jjabtka, z jogurtem marchewka i natka pusty )
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Maslanka z zielenina 200 Kisiel z owocami 200 Koktajl warzywny ze 200 Kanapka z jajkiem i 2 Smoothie warzywno- |,
szpinakiem warzywami/ razowa owocowe
Kanapka z serkiem twarog.i P Jogurt naturalny z 150
warzywami/ razowa siemieniem Inianym
Banan 1
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 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1 Masto 10g 1
Pieczen rzymska 80 Paréwki drobiowe 100g 2 Galareta zJaJk\§m ! 200 Pasta jajeczna 80 Jajecznica 100
warzywami
Satatka makaron. z szynka i Satatka ryzowa z warzyw. i
" . 200 " 200
warzyw/ petnoziarnisty turiczyk/ brazowy
Suréwka z kapusty, Warzywa gotowane ze Suréwka wielowarzywna z Satata z pomidorem i . . Mix satat z pomidorami i
marchewki, jabika, z natka | 80 stonecznikiem 100 jogurt. koperkiem 100 ogérkiem 100 | Sos jogurtowy z koperkiem | 50 natka pietruszki 80
POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY

Kanapka z wedling i
pomidorem razowa

Kanapka z serkiem i
ogoérkiem kiszonym razowa

Kanapka z pastg warzywna i
pietruszka razowa

Kanapka z biatym serem i
papryka razowa

Kanapka z szynka i
warzywami razowa

Kanapka z pastg z szynki i
rzodkiewka razowa

Kanapka z serem i
warzywami razowa

Kalorie: 2215 kcal

Biatko:107.5 g
Ttuszcze: 68 g

Kw. tt. nasycone: 19.5 g
Weglowodany: 260 g
Cukry proste: 38 g
Btonnik: 38 g

Alergeny:

Gluten (chleb razowy,
grzanki)

Laktoza (masto, jogurt,
twaroég)

Seler (krem z pomidoréw)
Jajka (pieczen rzymska)

Soczewica (pasta)

Kalorie: 2273 kcal

Biatko: 14 g
Ttuszcze: 71g

Kw. th. nasycone: 22 g
Weglowodany: 270 g
Cukry proste: 36 g
Btonnik: 35 g

Alergeny:
Gluten (chleb razowy,
makaron, ciasto z jabtkami)

Laktoza (masto, maslanka,
ciasto)

Seler (zupa)

Jajka (satatka makaronowa,
ciasto)

Gorczyca / soja (mozliwa
obecnos¢ w wedlinie)

Biatko: 119 g

Ttuszcze: 64 g

Kw. th. nasycone: 20.5 g
Weglowodany: 260 g
Cukry proste: 37 g
Btonnik:37 g

Alergeny:

Gluten (chleb razowy,
makaron)

Laktoza (masto, twarog,
jogurt, sos szpinakowy,
mleko w koktajlu)

Seler (zupa brokutowa,
parowki)

Gorczyca/soja (parowki)
Mioéd

Stonecznik

Kalorie: 2132 kcal

Biatko:123 g
Ttuszcze: 62 g

Kw. th. nasycone: 19 g
Weglowodany: 245 g
Cukry proste: 33 g
Btonnik: 41g

Alergeny:
Gluten (chleb razowy,
grzanki, pasztet)

Laktoza (masto, jogurt)

Seler (zupa krem z biatych
\warzyw, galareta)

Jajka (galareta z jajkiem,
pasztet)

Zelatyna (galareta)

Kalorie: 2174 kcal

Biatko: 116 g
Ttuszcze: 66 g

Kw. th. nasycone: 18 g
Weglowodany: 262 g
Cukry proste: 39 g
Btonnik: 40 g

Alergeny:
Gluten (chleb razowy,
nalesniki)

Laktoza (masto, jogurt,
mleko w koktajlu)

Seler (zupa krupnik)

Jajka (nalesniki, pasta)

Gorczyca / soja (mozliwa
obecnosé¢ w wedlinie)

Kalorie: 2252 kcal

Biatko: 117 g

Ttuszcze: 6359

Kw. th. nasycone: 20.5 g
Weglowodany: 268 g
Cukry proste: 42 g
Btonnik: 38 g

Alergeny:
Gluten (chleb razowy,
roladki)

Laktoza (masto, jogurt, kefir)

Seler (zupa szpinakowa)

Jajka (kanapka z jajkiem,
roladki)

Ryby (satatka z tunczykiem)

Kalorie: 2235 kcal

Biatko: 18 g

Ttuszcze: 63 g

Kw. th. nasycone: 18.5 g
Weglowodany: 258 g
Cukry proste: 35 g
Btonnik:39 g

Alergeny:
Gluten (chleb razowy,
makaron)

Laktoza (masto, jogurt)

Seler (zupa koperkowa)

Jajka (jajecznica, pulpety
rybne)

Ryby (pulpety rybne)




