Dobry Positek Podstawowa DM

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
17.05 18.05 19.05 20.05 21.05 22.05 23.05
$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 O\C/vsaifzrﬁvrsslxywarze 300 Krem Waj;zg]:l:gf z kasza 300 |Ry2 na wywarze warzywnym| 300 Wywar Wg‘r;gi\g:;;imatkami 300
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 Jajka na twardo 2 Twardg 100 Serdelki 100 Jaja gotowane 100
Pomidor i mix satat 80 Ogérek i mix satat 80 Ogodrek kiszony 80 Warzywa gotowane 80 Ogérek i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Marchewka z groszkiem 80
Dzem (259) 1 | Sos jogurtowy z koperkiem | 50
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka 1 Jabtko 1 Mandarynka 1 Jabtko pieczone 1
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie
Kisiel z owocami 200 Galaretka owocowa 200 Smoothie owocowe 200Jpgurt z sosem owocowym 20 Kisiel z owocami 200 | Budyh z sosem owocowym 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 z soczewicy z pietr. 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa buraczkowa 300 | Krem brokutowy z bazylig | 300
z ryzem 80 z makaronem 80 z grzankami 20 z grzankami 20
Potrawka z kurczaka 100 ﬁ:?gj\trvoa(ggz(,) I}aosoz% 420 r:glgﬁ;w:(g;?ebi(?[vggé) 100 Schab duszony 100 Klops wieprzowy 100 Spag:(;-:‘;qtiid((r)r;ioemslg ;g(g))g 05| 180 Rolada rybna 100
gryczana 2009)
w sosie 80 w sosie pomidorowym 80 w sosie ziotowym 80 W sosie warzywnym 80
Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Kasza bulgur 200 Ryz 200 Makaron 200 Ziemniaki gotowane 200
Buraczki tarte 120 Suggmkkz,zzT:Q;S?teev:nki i 120 Suréwka Coleslaw 120 | Marchewka z groszkiem 120 | Suréwka z biatej kapusty 120 Kapusta kiszona 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Serek ziarnisty z warzywami| 200 Koktajl owocowy 200 Ka”jvgijzwzen:‘fm i 2 T""amzfokpze ;’I"(ferrfqywami | 200 Sa*atkgliiv';af%'i'gtfjgjg'ajajka 200 Galaretka owocowa 200 Wafj;;g';fi z Jk"’(‘)lg'eerz‘lem 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




Dobry Positek Podstawowa DM

sobota

niedziela

poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
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
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Satatka :yv\ﬁlg:\;&)z,;atumr?czykiem 200 Pasta z ciecierzycy 80 | Satatka jarzynowa z szynka| 200 wedlina 60 Wedlina 60 Pasztet 80 Majlézrtj)rr;.zi vavaorgagri:im’ 250
Miéd (25g) 1
Warzgg:;g;:mv:;e ze 100 Buraki gotowane, plastry 80 ogszrgvzl;zgzuﬁﬁdklgsgrﬁ’em 100 Ogoérek kiszony 80 Marchewka z jabtkiem 80
Kalorie 2002 Kalorie 2052 Kalorie 1992 Kalorie 2015 Kalorie 2135 Kalorie 2132 Kalorie 1956
Weglowodany : 321g  Weglowodany: 321 g Weglowodany: 2868g  Weglowodany: 326 g Weglowodany: 355 g Weglowodany: 307g Weglowodany: 323 g
Blonnik: 24 Blonnik: 32 g Blonnik: 25 g Blonnik: 34 g Blonnik: 26 g Blonnik: 29 g Blonnik: 35 g
Biatko:90 g Biatko 97g Biatko 85g Biatko 96 g Biatko 89 g Biatko 90 g Biatko 99 g
Thuszcz :44g Thuszcz: 49g Thuszcz: 60g Thuszcz: 43g Thuszcz: 45g Thiszez: 67g Thiszcz: 36g

Kwas th. nasycone: 17g kwasy th. nasycone: 19g kwasy t. nasycone: 24g kwasy th. nasycone: 17g kwasy tl. nasycone: 18g kwasy k. nasycone: 23g kwasy t&. nasycone: 16g
cukry proste:38g

cukry proste: 38

cukry proste:40g

cukry proste:36g

cukry proste: 43g

culry proste:38g

cukry proste:d3g




Dobry Positek Latwostrawna DM

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
17.05 18.05 19.05 20.05 21.05 22.05 23.05
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
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 omv/vs;f;yewrrmsxywarze 300 Krem Wajrazgl\g:é/ z kasza 300 Ry2 na wywarze warzywnym 300 Wywar w(a);f;/i\;vrr:znzﬂplatkami 300
Zun?:kr:iﬁir;s z 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
Paﬁ;:{f&gl\l;a z 100 Wedlina 60 Pasta z szynki 80 Jajka na twardo 2 Twardg 100 Serdelki 100 Jajka gotowane 100
Ogodrek kiszony 80 Warzywa gotowane 80 Marchewka z groszkiem 80
Pomidor i satata / bls 80 Ogorek i satata / bls 80 Ogorek i satata / bls 80 | Rzodkiewka i mix satat / bis| 80
Dzem (259) 1 | Sos jogurtowy z koperkiem | 50
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka 1 Jabtko 1 Mandarynka 1 Jabtko pieczone 1
1l $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
Kisiel z owocami (200ml) | 200 | Galaretka owocowa (200ml) | 200 Smoothie owocowe 200 | Jogurt z sosem owocowym | 200 Kisiel z owocami 200 | Budyn z sosem owocowym 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 Rosét (300ml) 300 Zupa kalafiorowa 300 | Krem z soczewicy z pietr. 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa buraczkowa 300 | Krem brokutowy z bazylig | 300
z ryzem (809) 80 z makaronem (80g) 80 z grzankami 20 z grzankami 20
Potrawka z kurczaka (100g) | 100 %:i:;\t/\?a(ggsg? liie(n)sozga' 420 Pu:g:fil:]i:vcigwgo' 100 Schab duszony 100 Klops drobiowy 100 Spagg:ﬁ:d(g:ioe;;) ;‘gg)g 05 | 180 Rolada rybna 100
gryczana 2009)
w sosie (80g) 80 w sosie pomidorowym 80 w sosie ziotowym 80 W sosie warzywnym 80
Ziemniaki gotowane (200g) | 200 Ziemniaki gotowane 200 Kasza bulgur 200 ziemniaki 200 Makaron 200 Ziemniaki gotowane 200
Buraczki tarte (120g) 120 Su;gt\;\;t:’zzr}':)agrsgzvr\;ki i 120 Suréwka Coleslaw 120| Marchewka z groszkiem 120 | Surdéwka z biatej kapusty 120 Kapusta kiszona 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Serek ziarnisty z warzywami |200 Koktajl owocowy 200 Kan\zglr(;y\zl\;:?m i 2 Twaroifgpzen/(iaé’gwami i 200 Saiatzk:”zwzis%ikei;ig;:éjajka 200 Galaretka owocowa 200 wafs;viia)rlfi izlizj;é?zém 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




Dobry Positek tatwostrawna DM

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
tuhcsz?/*lfitek:] iryvfg‘r,;)a/viami 200 Pasta z ciecierzycy 80 | Satatka jarzynowa z szynka R00 wedlina 60 Wedlina 60 Pasztet 80 Majl;agr:rr;.zi tov‘\:vaorgagrisim, 250
Miéd (25g) 1
War;{)v;l]zcgzztitl)(\i/(\;ﬁe ze 100 Buraki gotowane / plastry 80 Ogérek kiszony 80
Suréwka z rzodkiewki , Marchewka z jabtkiem /
Ogérka b/s z jogurt.i koperki er%oo tarklowane 8o
Kalorie 2062 Kalorie 2112 Kalorie 2052 Kalorie 2075 Kalorie 2195 Kalorie 2195 Kalorie 1911
Weglowodany : 335g Weglowodany: 335 g Weglowodany: 300 g  Weglowodany: 340 g Weglowodany: 370 g  Weglowodany: 320g  Weglowodany: 318 g
Blonnik: 31g Blonnik: 32 g Blonnik: 26 g Blonnik: 35 g Blonnik: 28g Blonnik: 26 g Blonnik: 34 g
Bialko:93 g Bialtko 101 g Biatko 88 g Bialko 98g Biatko 92g Bialko 92 g Bialko 97 g
Thiszez :43g Thuszcz: 50g Thuszcz: 60g Thiszcz: 44g Thuszcz: 45g Thiszcz: 67g Thiszez: 352
Kwas th. nasycone: 17g kwasy t}. nasycone: 19g kwasy th. nasycone: 26g kwasy tl. nasycone: 17g kwasy th nasycone: 17g kwasy th. nasycone: 22g kwasy th. nasycone: 15g
cukry proste: 44 cukry proste:42g cukry proste:40g cukry proste:d3g cukry proste:50g cukry proste:d6g cukry proste:40kg



Dobry Positek z ogr. podazg cukréw pr. DM
sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
17.05 18.05 19.05 20.05 21..05 22.05 22..05
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
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 Krem warzywny z kasza 300 Ry3 300 Kasza manna na wywarze z 300 Wywar warzywny z ptatkami 300 Jaglanka na wywarze 300
warzywnym makaronem jaglana Yz na wywarze warzywnym 3 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 pietruszkg|100 Wedlina 60 Pasta z szynki 80 Jajka na twardo 2 Twardg 100 Serdelki 100 Jaja gotowane 100
Pomidor i mix satat 80 Ogérek i mix satat 80 Ogorek kiszony 80 Warzywa gotowane 80 Ogérek i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Marchewka z groszkiem 80
Dzem (259) 1 | Sos jogurtowy z koperkiem | 50
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka 1 Jabtko 1 Mandarynka 1 Jabtko pieczone 1
1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie
Kisiel z owocami 200 Galaretka owocowa 200 Smoothie owocowe 200 | Jogurt z sosem owocowym 200 Kisiel z owocami 200 | Budyn z sosem owocowym 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 soczewicy z pietr. 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
Kaszotto (mieso 100g, - . ) )
Pulpeciki drobiowo- . Spaghetti (migso 1009, sos
Potrawka z kurczaka 100 warzywa 1209, kasza 420 marchewkowe (100g) 100 Schab duszony 100 Klops wieprzowy 100 pomidorowy 80g) 180 Rolada rybna 100
gryczana 2009)
w sosie 80 w sosie pomidorowym 80 w sosie ziotowym 80 W sosie warzywnym 80
Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Kasza bulgur 200 Ziemniaki gotowane 200
Ziemniaki gotowane 200 Makaron / brazowy 200
. Suréwka z marchewki i . . . - .
Buraczki tarte 120 jabtka, z jogurtem 120 Suréwka Coleslaw 120| Marchewka z groszkiem 120| Suréwka z biatej kapusty 120 Kapusta kiszona 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
N . . Twarozek z warzywami i Satatka z fasolki szpar, jajka Z
Serek ziarnisty z warzywami| 200 Koktajl owocowy 200 koperkiem 200 oliwa i pietruszka 200 Galaretka owocowa 200
Kanapka z serem i > Kanapka z jajkiem, >
warzywami / razowa warzywami i koperkiem /

razowa




Dobry Positek z ogr. podazg cukréw pr. DM

sobota niedziela poniedziatek wtorek sSroda czwartek piatek
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
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Pasta z ciecierzycy 80 | Satatka jarzynowa z szynka 200 wedlina 60 Wedlina 60 Pasztet 80
Satatka ryzowa z 200 Makaron z twarogiem, 250
tunczykiem i warzywami / jogurt. i owocami/ brazowy
brazowy Warzywa gotowane ze . Suréwka z rzodkiewki, . .
lonecznikiem 100 Buraki gotowane, plastry 80 ogérka z jogurt.i koperkiem 100 Ogérek kiszony 80
Marchewka z jabtkiem/ i 80
stonecznikiem
POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY
Kanapka z chlebem 1 Kanapka z chlebem 1 Kanapka z chlebem 1 Kanapka z chlebem 1 Kanapka z chlebem 1 Kanapka z chlebem 1 Kanapka z chlebem 1
razowym , wedling i razowym , szynka i razowym i pastg warzywng z razowym , biatym serem i razowym, serkiem i razowym, pastg z szynki i razowym, serem i
pomidorem warzywami pietruszka papryka ogorkiem kiszonym rzodkiewka warzywami
Kalorie 2167 Kalorie 2156 Kalorie 2226 Kalorie 2197 Kalorie 2201 Kalorie 2285 Kalorie 2289
Weglowodany : 339 Weglowodany: 358 g Weglowodany: 350 g Weglowodany: 350 g Weglowodany: 357 g Weglowodany: 362g  Weglowodany: 353 g
Blonnik: 30g Blonnik: 40 g Blonnik: 38 g Blonnik: 41 g Blonnik: 24 g Blonnik: 46 g Blonnik: 35 g
Biatko:97 g Biatko 96 g Bialko 89 g Biatko 97 g Bialko91 g Bialko 94 g Biatko 97 g
Thiszcz :48g Thuszcz: 45g Tluszcz: S6g Thuszcz: 53g Thuszcz: 49g Tluszcz: 57g Thuszcz: 60g

Kwas tl. nasycone: 17g

cukry proste: 38

culay proste:d7g

culay proste:dbg

culay proste:d3g

culay proste:50g

kwasy th. nasycone: 19¢ kwasy tl. nasycone: 22g kwasy th nasycone: 20g kwasy tl. nasycone: 18g kwasy th. nasycone: 25g kwasy th. nasycone: 27g
culry proste:52g

culay proste:d3g
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