Podstawowa OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
12.07 13.07 14.07 15.07 16.07 17.07 18.07
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 ryzowe na mleku 300 Kasza manna na mleku 300 Jaglanka na mleku 300 Zupa mleczna z makaronem 300 Ryz na mleku 300 Owsianka 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
Wedlina drobiowa | 60 Twarég 60 Wedlina wieprzowg 60 Pasta warzywna 80 Wedlina drobiowa | 60 Pasztet 80 Ser z6tty 60
Ogorek kiszony 80 Ogérek i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Ogoérek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat 80
Miéd (25g) 1 Dzem (259) 1
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka 1 Jabtko 1 Pomarancza 1 Jabtko pieczone 1
1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
Kisiel z owocami 200 Ciasto kakaowe 100 Sok pomidorowy 150 Biszkopty 50 Maslanka z owocami 200 Galaretka z owocami 200 Koktajl z owocow 200
Serek naturalny 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 buraczkowa 300 Zupa pietruszkowa 300 Krem z groszku 300 Zupa szpinakowa 300 Zupa pomidorowa 300 Zupa ziemniaczana 300 | Krem z biatych warzyw 300
z makaronem 80 z grzankami 20 Makaron 200 z ryzem 50 z grzankami 20
Sztuka miesa 100 | Migso drobiowe 200 Kotrlsgirléihvg‘i:l?g\z”oewo- 100 Twarég 100 ;L:ér;i(;ki warzywno 100 Spag;::;t:d(gﬁrioevi;l/ 21588? 05 | 180 Ryba parowana 100
W sosie jarzynowym 80 w sosie ziotowym 80 w sosie pomidorowym 80 S(Z?ngn:gt:;”rz z 80 W sosie warzywnym 80 w sosie z pietruszki i kopru 80
Ziemniaki gotowane 200 Kasza gryczana 200 Ryz 200 Truskawki 80 Ziemniaki gotowane 200 Makaron 200 Ziemniaki gotowane 200
Marchewka z groszkiem 120 | Surdéwka z kapusty kiszonej | 120 Warzywa gotowane 120 Sugg\kl)v*ll(g’zzrgmoagrﬁrr\teevr\::i i 120 | Suréwka wielowarzywna 120 Surél:val:)au:tyia;cargiiwki, 120 Suréwkzjrg(kygf\)”wanych 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapka z jajki_em i 2 Budyn 200 Jogurt_ natur_a_lny z ptatkami 200 Kanapka{ z \_Nedlina i 2 Sok warzywno owocowy | 200 Jogurt z owocami 200 Kisiel z owocami 200
warzywami owsianymi i cynamonem ogobrkiem
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 (109) 1 Masto (10g) 1 Masto (109) 1 Masto (10g) 1 Masto (109) 1 Masto (10g) 1
Satatka jarzynowa z szynka | 200 Satatka zgt:'rzvr::nﬁ szynka i 200 Jajka gotowane 2 Satatkavg);irg;uv?azniiajkiem i 200 (anaizsreert: C‘?’;LZ%VV\;;;Z 60 Pasta rybna 80 Pasta z szynki 80
rﬁaaﬁg;teawingj%gﬁg:raﬁ 80 Marchewka z groszkiem 80 Mix sla)?;]izdzgsr:fiem i 80 Warzywa gotowane 80




Sobota (12.07)

Kalorie: 2269 kcal,
Biatko: 96 g,
Weglowodany: 274
g, Thuszcze: 60 g,
Tluszcze
nasycone: 17 g,
Btonnik: 32 g,
Cukry proste: 38 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Niedziela
(13.07)

Kalorie: 2203 kcal,
Biatko: 94 g,
Weglowodany: 285
g, Thuszcze: 59 g,
Tluszcze
nasycone: 19 g,
Bionnik: 28 g,
Cukry proste: 45 g
Alergeny: gluten,
mileko, jaja, seler,
soja

Poniedziatek
(14.07)

Kalorie: 2290 kcal,
Biatko: 956 g,
VWeglowodany: 271
0, Thuszcze: 55 q,
Tluszcze
nasycone: 17 g,
Btonnik: 31 g,
Cukry proste: 36 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
50ja, gorczyca

Wtorek (15.07)

Kalorie: 2251 kcal,
Biatko: 85 g,
Weglowodany: 266
g, Tluszcze: 54 q,
Tiuszcze
nasycone: 16 g,
Btonnik: 32 g,
Cukry proste: 44 g
Alergeny: gluten,
mileko, jaja, seler,
s0ja

Sroda (16.07)

Kalorie: 2243 kecal,
Biatko: 93 g,
Weglowodany: 265
g, Tluszcze: 59 g,
Tiuszcze
nasycone: 19 g,
Btonnik: 32 g,
Cukry proste: 39 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Czwartek
(17.07)

Kalorie: 2284 kcal,
Biatko: 94 g,
Weglowodany: 267
a, Tluszcze: 53 q,
Tiuszcze
nasycone: 17 g,
Btonnik: 32 g,
Cukry proste: 46 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, seler,
s0ja, gorczyca,
ryba

Piatek (18.07)

Kalorie: 2254 kcal,
Biatko: 92 g,
Weglowodany: 268
g, Tluszcze: 59 g,
Tiuszcze
nBpnikie8 g,
Bﬂﬁ& rostegzll
Cukry proste: 4
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
s0ja, ryby



tatwostrawna OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
12.07 13.07 14.07 15.07 16.07 17.07 18.07
Sniadanie $niadanie Sniadanie $niadanie Sniadanie $niadanie 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 ryzowe na mleku 300 Jaglanka na mleku 300 Ryzna mieku 300
Kasza manna na mleku 300 Zun;z:kr:'[sgi—r:: z 300 Owsianka 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
Wedlina drobiowa | 60 Twarég 60 Wedlina wieprzowd 60 Pasta warzywna 80 Wedlina drobiowa | 60 Pasztet 80 Ser z6tty 60
Ogé:ea‘krl':ios:vz;r:‘yyb/s, 80 Ogérek i mix satatb/s 80 | Rzodkiewka i mix satatb/s | 80 Pomidor i mix satath/s 80 Ogérek i mix satath/s 80 Pomidor i mix satath/s 80 | Rzodkiewka i mix satatb/s | 80
Midd (25g) 1 Dzem (259g) 1
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka 1 Jabtko 1 Pomarancza 1 Jabtko pieczone 1
Il $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie
Kisiel z owocami 200 Ciasto kakaowe 100 Sok pomidorowy 150 IBiszk?ptyf | 15:0{‘ Maslanka z owocami 150 Galaretka z owocami 200 Koktajl z owacow 200
Obiad Obiad Obiad i :)I:iad ’ 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 buraczkowa 300 Zupa pietruszkowa 300 Krem z groszku 300 Zupa szpinakowa 300 Zupa pomidorowa 300 Zupa ziemniaczana | 300 | Krem z biatych warzyw 300
z makaronem 80 z grzankami 20 Makaron 200 Z ryzem 50 z grzankami 20
Sztuka miesa 100 | Mieso drobiowe 200 | Ketleclki wieprzowo- | 109 | Twareg 104 ;l.illep;iziki warzywno- | 100 Spagg‘fﬁf:émfzg égg)g, S8 | 180 Ryba parowana 100
W sosie jarzynowym 80 w sosie ziotowym 80 w sosie pomidorowym 80 S%syfgnﬁgg:% z 80 W sosie warzywnym 80 w sosie z pietruszki i kopru | 80
Ziemniaki gotowane 200 Ryz 200 Truskawki 80 Ziemniaki gotowane 200 Makaron 200 Ziemniaki gotowane 200
Kasza kus kus 200
Marchewka z groszkiem 120 Warzywa gotowane 120 Sugg\év'taa’zzr?sgrﬁ?teevxi i 120 Suréwka z tartych burakéw | 120
Buraczki na ciepto 120 Warzywa gotowane 120 Marchewka gotowana 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanwgi;v{;?::iem i 2 Budyn 200 Jog;;::;x?ilrg/;a%a;szmi 200 Kana%l;%rzkr;?\:ﬂina i 2 Sok warzywno-owocowy | 200 Jogurt owocowy 200 Kisiel z owocami 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 (109) 1 Masto (109) 1 Masto (10g) 1 Masto (109) 1 Masto (10g) 1 Masto (109) 1 Masto (10g) 1
Satatka jarzynowa z szynka | 200 Satatka Er::llz:'rg::ni szynka i 200 Jajka gotowane 2 Saiatkawrgir:)\llvv\?azn’{iajkiem i 200 ﬁ,ﬁ?;:;? c\;vr(a;[)zi)c/)‘\llvvl;?nz 60 Pasta rybna 80 Pasta z szynki 80
Marchewka z groszkiem 80 Warzywa gotowane 80
Suréwka z gotow. pietruszki 80 Mix satat z ogérkiem i 80

i marchwi z jogurtem

pomidorem b/s




Kalorie: 2309 kcal,
Biatko: 97 g,
Weglowodany: 279
g, Thuszcze: 61 g,

Tuszcze
nasycone: 16 g,
Bionnik: 32 g,

Cukry proste: 38 g
Alergeny: gluten,
mileko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2247 kcal,
Biatko: 96 g,
Weglowodany: 290
g, Thuszcze: 60 g,
Tiuszcze
nasycone: 20 g,
Bionnik: 29 g,
Cukry proste: 46 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, seler,
s0ja

Kalarie: 2331 kcal,
Biatko: 91 g,
VWeglowodany: 276
0, Thuszcze: 56 g,

Tluszcze
nasycone: 17 g,
Btonnik: 32 g,

Cukry proste: 37 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, seler,
s0ja, gorczyca

Kalorie: 2286 kcal,
Biatko: 86 g,
Weglowodany: 270
g, Tluszcze: 55 g,

Tiuszcze
nasycone: 17 g,
Btonnik: 32 g,

Cukry proste: 44 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, seler,
s0ja

Kalaorie: 2259 kcal,
Biatko: 94 g,
Weglowodany: 267
g, Tluszcze: 60 g,
Tiuszcze
nasycone: 20 g,
Blonnik: 32 g,
Cukry proste: 39 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2314 kcal,
Biatko: 95 g,
Weglowodany: 270
g, Tluszcze: 54 g,
Tiuszcze
nasycone: 15 g,
Btonnik: 28 g,
Cukry proste: 46 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, seler,
s0ja, gorczyca,
ryba

Kalorie: 2281 kcal,
Biatko: 93 g,
Weglowodany: 271
g, Tuszcze: 60 g,
Tiuszcze
nasycone: 21 g,
Blonnik: 29 g,
Cukry proste: 41 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
s0ja, ryby

Blonnik: 29 g

Cukry proste: 41 g



Z ograniczong podazg cukréw pr. OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
12.07 13.07 14.07 15.07 16.07 17.07 18.07
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 ryzowe na wywarze Ptatki owsiane na wywarze Jaglanka na wywarze Wywar warzywny z ptatkami . Owsianka na wywarze Jaglanka na wywarze
warzywnym 300 warzywnym 300 warzywnym 300 jaglanymi 300 | Ryz na wywarze warzywnym| 300 warzywnym 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 (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1
Wedlina drobiowa | 60 Twardg 60 Wedlina wieprzowg 60 Pasta warzywna 80 Wedlina drobiowa | 60 Pasztet 80 Ser z6tty 60
Ogorek kiszony 80 Ogérek i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Ogérek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat 80
Miéd (259) 1 Dzem (259) 1
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Gruszka 1 Jabtko 1 Pomarancza 1 Jabtko pieczone 1
1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie
Kisiel z owocami 200 Ciasto kakaowe 100 Sok pomidorowy 150 Biszkopty 50 Maslanka z owocami 200 Galaretka z owocami 200 Koktajl z owocéw 200
Jogurt naturalny 150
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot b/c 250
Zupa buraczkowa 300 Zupa pietruszkowa 300 Krem z groszku 300 Zupa szpinakowa 300 Zupa pomidorowa 300 Zupa ziemniaczana | 300 | Krem z biatych warzyw 300
z makaronem
. - 2 ; i i 2
petnoziarnistym 80 z grzankami razowymi 0 zryzem brazowy 50 z grzankami razowymi 0
) . . Kotleciki wieprzowo- L s Spaghetti (migso 100g, sos
Sztuka miesa 100 | Mieso drobiowe 200 marchewkowe 100| Makaron pelnoziarnisty 200Q rﬁle‘;icék' warzywno 100 pomidorowy 80g) 180 Ryba parowana 100
Twarég 100
W sosie jarzynowym 80 w sosie ziotowym 80 w sosie pomidorowym 80 S()Csytoagmugt:(\a/vn{ z 80 W sosie warzywnym 80 w sosie z pietruszki i kopru | 80
Ziemniaki gotowane 200 Kasza gryczana 200 Truskawki 80 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200
Ryz brazowy 200 Makaron petnoziarnisty | 200
Marchewka z groszkiem 120 | Suréwka z kapusty kiszonej | 120 Warzywa gotowane 120 Suréwka z marchewki i 120| Suréwka wielowarzywna 120 Suréwka z marchewki, 120 Suréwka z gotowanych 120

jabtka, z jogurtem

kapusty i natki

burakéw




Z ograniczong podazg cukréw pr. OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
12.07 13.07 14.07 15.07 16.07 17.07 18.07
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Budyn 200 Jogurtl natur_a_lny Z ptatkami 200 Sok warzywno owocowy | 200 Jogurt z owocami 200 Kisiel z owocami 200
owsianymi i cynamonem
Kanapka z jajkiem i 2 Kanapka z wedling i 2
warzywami razowa ogérkiem 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 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 (109) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1
. . Galareta warzywna z Pasta z szynki
Satatka jarzynowa z szynkg 200 Jajka gotowane 2 miesem drobiowym 60 Pasta rybna 80 80
Satatka brokutowa z szynka i 200 Satatka ryzowa z jajkiem i 200
makaronem petnoziar. warzywami / ryz brazowy
Kapusta z rzodkiewka, . Mix satat z ogérkiem i
marchewka i jogurtem 80 Marchewka z groszkiem 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 i pasta warzywna z| 1 razowym, serem i 1 razowym , wedling i 1 razowym , biatym serem i 1 razowym, pastg z szynki i 1 razowym, serkiem i 1 razowym , szynka i 1
pietruszka razowa warzywami razowa pomidorem razowa Warzywami razowa rzodkiewka razowa og6rkiem kiszonym razowa warzywami razowa
Sobota (12.07) Niedziela Poniedzialek Wrtorek (15.07) Sroda (16.07) Czwartek Piatek (18.07)

Kalorie: 2350 kcal, | Kalorie: 2282 kcal, | Kalorie: 2355 kcal, | Kalorie: 23258 kcal, | Kalorie: 2303 kcal, | Kalorie: 2354 kcal, | Kalorie: 2319 kcal,
Biatko: 99 g, Biatko: 97 g, Biatko: 92 g, Biatko: 88 g, Biatko: 96 g, Biatko: 87 g, Biatko: 95 g,
Weglowodany: 284  Weglowodany: 295  Weglowodany: 279  Weglowodany: 275 Weglowodany: 272  Weglowodany: 275 | Weglowodany: 276
g, Thuszcze: 62 g, g, Thuszcze: 61 g, g, Thuszcze: 57 g, g, Thuszcze: 56 q, g, Thuszcze: 61 g, g, Tluszcze: 55 g, g, Thuszcze: 61 g,

Thuszcze Tuszcze Tiuszcze Tluszcze Tluszcze Thuszcze Tiuszcze
nasycone: 16 g, nasycone: 20 g, nasycone: 17 g, nasycone: 17 g, nasycone: 20 g, nasycone: 18 g, nasycone: 21 g,
Btonnik: 33 g, Blonnik: 29 g, Btonnik: 32 g, Btonnik: 33 g, Btonnik: 33 g, Btonnik: 28 g, Blonnik: 29 g,

Cukry proste: 39 g  Cukry proste: 479  Cukry proste: 379 | Cukry proste: 459 | Cukry proste: 40 g | Cukry proste: 47 g | Cukry proste: 42 g
Alergeny: gluten, Alergeny: gluten, Alergeny: gluten, Alergeny: gluten, Alergeny: gluten, Alergeny: gluten, Alergeéwt'egl’q;ﬁgko’ jaja, seler,
mileko, jaja, seler, mleko, jaja, seler, mieko, jaja, seler, mleko, jaja, seler, mleko, jaja, soja, mieko, jaja, seler, mleko, jaja, seler,
gorczyca s0ja s0ja, gorczyca s0ja seler, gorczyca s0ja, gorczyca, soja, rgbjp, ryby

rybd
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