7-13.06

tatwostrawna OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
7.06 08.06 9.06 10.06 11.06 12.06 13.06
$niadanie $niadanie $niadanie Sniadanie $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 ryzowe na wywarze Wywar warzywny z ptatkami
warzywnym 300 jaglanymi 300 Wywar warzywny z ryzem 300
Zupa mleczna z
Owsianka na mleku 300 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 (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1
. . oz Pasta twarogowa z . . Serek $mietankowy z
Pasta z wedlin 80 Wedlina 60 Ser z6tty 60 Koperkiem 80 Wedlina 60 Jaja gotowane 80 pietruszka 80
Ogérek i mix satat bis 80 Pomidor i mix satat b/s 80 Gotowane warzywa 80 | Rzodkiewka i mix satat b/s | 80 Ogérek i mix satat b/s 80 Pomidor i mix satat b/s 80 | Rzodkiewka i mix satat bis | 80
Miéd (25g) 1
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka 1 Jabtko 1 Banan 1 pomarancza 1
1l $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie
Kisiel z owocami 200 Ciasto jogurtowe 100 Herbatniki 50 Sok pomidorowy 200 Galaretka owocowa 200 Koktajl owocowy 200 Smoothie truskawkowe 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 kalafiorowa 300 Rosot 300 Krem szpinakowy 300 Krem pomidorowy 300 | Zupa zzielonych warzyw | 300 Zupa ziemniaczana 300 Krem marchewkowy 300
z makaronem 80 z grzankami 20 z grzankami 20 z grzankami 20
Risotto (migso 100g, . . Potrawka z miesa
Sztuka migsa 100 warzywa 120g, ryz 200g) 420 Schab duszony 100 Pulpety drobiowe 100 Twarég 100 drobiowego 100 Ryba po grecku 100
- - - - W sosie jogurtowym z . - -
w sosie pomidorowym 80 W sosie warzywnym 80 w sosie marchewkowym 80 cynamonem 80 |w sosie jogurtowo-ziotowym (80 w sosie koperkowym 80
Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Makaron 200 Ryz 200 Ziemniaki gotowane 200
Ziemniaki gotowane 200
. Suréwka z marchewki i . . .
Buraczki tarte 120 jabtka 120| Suréwka z ogérka i kopru | 120
Suréwka z marchewki i Suréwka z gotowanych
natki 120 warzyw z oliwg 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapka z twarozkiem i Maslanka z owocami . . Kanapka z jajkiem, . . . - . .
warzywami 2 legnymi 200 Smoothie szpinakowe 200 warzywami i koperkiem 2 Koktajl owsiany z owocami | 200 Kisiel z owocami 200 Stupki warzyw 80
Dip jogurtowy z ziotami 50
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
Satatka makaronowa z . Satatka jaglana z szynka i . . L .
jajkiem i warzywami 200 Pasta rybna 80 Wedlina 60 warzywami z oliwa 200 Ser z6tty 60 Wedlina 60 Pasta z biatej fasoli 80
Dzem (25g) 1
Suréwka z sataty i Suréwka z rzodkiewki, . N
marchewki 80 ogérka z jogurt.i koperkiem 80 Suréwka z biatej kapusty | 80 Warzywa gotowane 80
Mix satat z ogérkiem i
R 80
pomidorem bis




Sobota (07.06) Kalorie: 2113 kcal, Biatko: 83 g, Thiszcze: 69 g (nasycone: 22 g), Weglowodany: 231 g, Blonnik: 24 g, Cukry proste: 78 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja, seler

Niedziela (08.06) Kalorie: 2100 kcal, Biatko: 79 g, Thiszcze: 66 g (nasycone: 21 g), Weglowodany: 301 g, Blonnik: 26 g, Cukry proste: 82 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja

Poniedziatek (09.06) Kalorie: 2059 kcal, Biatko: 74 g, Thuszcze: 68 g (nasycone: 19 g), Weglowodany: 296 g, Blonnik: 23 g, Cukry proste: 75 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja, seler

Wtorek (10.06) Kalorie: 2206 kcal, Biatko: 86 g, Thuszcze: 65 g (nasycone: 20 g), Weglowodany: 321 g, Blonnik: 27 g, Cukry proste: 79 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja

Sroda (11.06) Kalorie: 2107 kcal, Biatko: 82 g, Thiszcze: 64 g (nasycone: 17 g), Weglowodany: 306 g, Blonnik: 25 g, Cukry proste: 76 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja, seler

Czwartek (12.06) Kalorie: 2102 kcal, Biatko: 96 g, Thuszcze: 60 g (nasycone: 20 g), Weglowodany: 322 g, Blonnik: 28 g, Cukry proste: 83 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja, ryby

Piatek (13.06) Kalorie: 2103 kcal, Biatko: 89 g, Tluszcze: 61 g (nasycone: 16 g), Weglowodany: 300 g, Blonnik: 26 g, Cukry proste: 77 g

Alergeny: mleko, gluten, jaja, straczkowe, ryby



7-13.06

Podstawowa OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
7.06 8.06 9.06 10.06 11.06 12.06 13.06
$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
Zupa mleczna z ptatkami
Owsianka na mleku 300 Zupa mleczna z makaronem 300 Ptatki ryzowe na mleku 300 jaglanymi 300 Kasza manna na mleku 300 Zupa mleczna z ryzem 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 wedlin 80 Wedlina 60 Ser z6ity 60 Pasta twarogowa z 80 Wedlina 60 Jaja gotowane 2 Serek smietankowy z 80
koperkiem pietruszkag
Ogérek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Ogérek kiszony 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Ogérek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat 80
Miéd (25g) 1
. Mandarynka Banan pomarahcza
Banan 1 Jabtko pieczone 1 1 Gruszka 1 Jabtko 1 1 1
1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
Kisiel z owocami 200 Ciasto jogurtowe 100 Herbatniki 50 |Sok pomidorowy 200 Galaretka owocowa 200 Koktajl owocowy 200 Smoothie truskawkowe 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 kalafiorowa 300 Ros6t 300 Krem szpinakowy 300 Krem pomidorowy 300 Zupa z zielonych warzyw | 300 Zupa ziemniaczana 300 Krem marchewkowy 300
z makaronem 80 z grzankami 20 z grzankami 20 z grzankami 20
. Risotto (mieso 100g, . . Potrawka z miesa
Sztuka migsa 100 warzywa 120g, ryz 200g) 420 Schab duszony 100 Pulpety drobiowe 100 Twarég 100 drobiowego 100 Ryba po grecku 100
w sosie pomidorowym 80 W sosie warzywnym 80 w sosie marchewkowym 80 w sosie jogurtowym z 80 |w sosie jogurtowo-ziotowym 80 w sosie koperkowym 80
Cynamonem
Ziemniaki gotowane 200 Kasza gryczana 200 Ziemniaki gotowane 200 Makaron 200 Ryz 200 Ziemniaki gotowane 200
Suréwka z mfarchgwkl, 120 Buraczki tarte 120 | Suréwka z kiszonej kapusty | 120 Surowkalz marchewki i 120 | Surdéwka z ogdrka i kopru | 120
kapusty i natki jabtka
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapka z twaroz_klem ! 2 Maslanka, z owocami 200 Smoothie szpinakowe 200 Kanapka_ z Jalk'e"?' 2 Koktajl owsiany z owocami | 200 Kisiel z owocami 200 Stupki warzyw 80
warzywami leSnymi warzywami i koperkiem
Dip jogurtowy z ziotami 50
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
Slalgtlka makaronowavz 200 Pasta rybna 80 Wedlina 60 Satatka Jaglang z slzynka "1 200 Ser zbtty 60 Wedlina 60 Pasta z biatej fasoli 80
jajkiem i warzywami warzywami z oliwg
Dzem (259) 1
Suréwka z sataty i 80 Suréwka z rzodkiewki, 80 Suréwka 7 biatej kapusty 80 Mix satat z ogérkiem i 80 Warzywa gotowane 80

marchewki

ogérka z jogurt.i koperkiem

pomidorem




Sobota (07.06) Kalorie: 2200 kcal, Biatko: 85 g, Thuszcze: 65 g (nasycone: 21 g), Weglowodany: 250 g, Blonnik: 25 g, Cukry proste: 75 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja, seler

Niedziela (08.06) Kalorie: 2240 kcal, Biatko: 83 g, Ttuszcze: 63 g (nasycone: 20 g), Weglowodany: 270 g, Blonnik: 26 g, Cukry proste: 78 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja

Poniedziatek (09.06) Kalorie: 2210 kcal, Biatko: 81 g, Ttuszcze: 64 g (nasycone: 19 g), Weglowodany: 265 g, Blonnik: 24 g, Cukry proste: 72 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja, seler

Wtorek (10.06) Kalorie: 2280 kcal, Biatko: 89 g, Thiszcze: 65 g (nasycone: 21 g), Weglowodany: 280 g, Blonnik: 27 g, Cukry proste: 76 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja

Sroda (11.06) Kalorie: 2230 kcal, Biatko: 84 g, Thiszcze: 63 g (nasycone: 18 g), Weglowodany: 272 g, Blonnik: 25 g, Cukry proste: 74 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja, seler

Czwartek (12.06) Kalorie: 2240 kcal, Biatko: 92 g, Thuszcze: 60 g (nasycone: 20 g), Weglowodany: 280 g, Blonnik: 28 g, Cukry proste: 80 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja, ryby

Piatek (13.06) Kalorie: 2250 kcal, Biatko: 86 g, Tluszcze: 61 g (nasycone: 20 g), Weglowodany: 270 g, Blonnik: 26 g, Cukry proste: 75 g

Alergeny: mleko, gluten, jaja, straczkowe, ryby



7-13.06 Z ograniczong podazg cukréw pr. OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
7.06 8.06 9.06 10.06 11.06 12.06 13.06
$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $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
Owsianka na wywarze Wywar warzywny z R Wywar warzywny z ptatkami Wywar warzywny z kasza Jaglanka na wywarze
warzywnym 300 makaronem 300 \Ij\llaatrkl\I;lyrz“c:xe na wywarze | 309 jaglanymi 300 jaglana 300 Wywar warzywny z ryzem 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 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Past dli 80 wedli 60 Ser 261t 60 Pasta twarogowa z 80 wedli 60 . ¢ 2 Serek $Smietankowy z 80
asta z wedlin edlina er zotty koperkiem edlina Jaja gotowane pietruszka
Ogérek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Ogorek kiszony 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Ogérek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat 80
Dzem (259) 1
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka 1 Jabtko 1 Banan 1 pomarancza 1
1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie
Kisiel z owocami 200 Herbatniki petnoziarniste | 50 Sok pomidorowy 200 Galaretka owocowa 200 Koktajl owocowy 200 Smoothie truskawkowe 200
C|aslto Jo_gurt_ovl/e 100 150
p niste
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 kalafiorowa 300 Ros6t 300 Krem szpinakowy 300 Krem pomidorowy 300 | Zupa z zielonych warzyw | 300 Zupa ziemniaczana 300 Krem marchewkowy 300
z makaronem
i i 2 i 2 i i 2
pelnoziarnistym 80 z grzankami razowymi 0 Grzanki razowe 0 z grzankami razowymi 0
Sztuka miesa 100 Schab duszony 100 Pulpety drobiowe 100 Twardg 100 Potrawkla z miesa 100 Ryba po grecku 100
drobiowego
w sosie pomidorowym 80 Risotto (migso _1009' 420 W sosie warzywnym 80 w sosie marchewkowym 80 w sosie jogurtowym z 80 |w sosie jogurtowo-ziotowym 80 w sosie koperkowym 80
warzywa 1209, ryz brazowy Cvnamonem
200g) 7
Ziemniaki gotowane 200 Kasza gryczana 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200
Makaron petnoziarnisty | 200 Ryz brazowy 200
Suréwka z marchewki, . . ) . Suréwka z marchewki i . . .
kapusty i natki 120 Buraczki tarte 120| Suréwka z kiszonej kapusty | 120 jabtka 120 | Suréwka z ogérka i kopru 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Maslanlléaé:ycr)]\qn:ocaw 200 Smoothie szpinakowe 200 Koktajl owsiany z owocami | 200 Kisiel z owocami 200 Stupki warzyw 80
Kanapka z twlarozk|em i 2 Kanapkla- z jajkiem, 2 Dip jogurtowy z ziotami 50
warzywami razowa warzywami i koper. razowa




7-13.06

Z ograniczong podazg cukréw pr. OCHW Dobry Positek
sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
7.06 8.06 9.06 10.06 11.06 12.06 13.06
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
. Safatka jaglana z szynka i .. . . .
Rybna 80 Wedlina 60 warzywami z oliwa 200 Ser 26ty 60 Wedlina 60 Pasta z biatej fasoli 80
Satatka makaron. z jajkiem i 200
warzyw. pelnoziarnisty
Dzem (259) 1
Suréwka z sataty i Suréwka z rzodkiewki, . o Mix satat z ogérkiem i
marchewki 80 ogérka z jogurt.i koperkiem 80 Suréwka z biatej kapusty 80 pomidorem 80 Warzywa gotowane 80
POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY
Kanapka z chlebem Kanapka z chlebem Kanapka z chlebem Kanapka z chlebem Kanapka z chlebem Kanapka z chlebem Kanapka z chlebem
razowym , wedling i 1 razowym , szynkg i 1 |razowym i pastag warzywng z| 1 razowym , biatym serem i 1 razowym, serkiem i 1 razowym, pastg z szynki i 1 razowym, serem i 1
pomidorem warzywami pietruszka papryka ogérkiem kiszonym rzodkiewka warzywami




Sobota (07.06) Kalorie: 2380 kcal, Biatko: 85 g, Tluszcze: 65 g (w tym nasycone: 21 g), Weglowodany: 255 g, Blonnik: 26 g, Cukry proste: 48 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja, seler

Niedziela (08.06) Kalorie: 2350 kcal, Biatko: 82 g, Thuszcze: 64 g (w tym nasycone: 20 g), Weglowodany: 265 g, Blonnik: 28 g, Cukry proste: 50 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja

Poniedziatek (09.06) Kalorie: 2320 kcal, Biatko: 80 g, Thuszcze: 63 g (w tym nasycone: 19 g), Weglowodany: 260 g, Blonnik: 25 g, Cukry proste: 46 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja, seler

Wtorek (10.06) Kalorie: 2470 kcal, Biatko: 92 g, Thiszcze: 65 g (w tym nasycone: 20 g), Weglowodany: 280 g, Blonnik: 29 g, Cukry proste: 51 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja

Sroda (11.06) Kalorie: 2400 kcal, Biatko: 88 g, Thiszcze: 63 g (w tym nasycone: 18 g), Weglowodany: 275 g, Blonnik: 27 g, Cukry proste: 48 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja, seler

Czwartek (12.06) Kalorie: 2390 kcal, Biatko: 95 g, Thuszcze: 62 g (w tym nasycone: 20 g), Weglowodany: 277 g, Blonnik: 28 g, Cukry proste: 52 g
Alergeny: mleko, gluten, jaja, ryby

Piatek (13.06) Kalorie: 2390 kcal, Biatko: 90 g, Tluszcze: 63 g (w tym nasycone: 20 g), Weglowodany: 272 g, Blonnik: 27 g, Cukry proste: 50 g

Alergeny: mleko, gluten, jaja, straczkowe, ryby
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